
当心过紧文胸也能穿出乳腺癌

乳腺癌的致病因素很多，你可知就连小小的文胸也会成了杀手？长时间戴勒紧胸部的胸罩不利乳房

保健，其原因来自两方面，一是没有戴合适的胸罩，二是戴的时间过长。 调查指出，世界上 80%的女性戴

着不合适的胸罩，胸罩卡紧胸部会影响乳房部分淋巴液的正常流通，久而久之会使乳腺的正常细胞发

生癌变。

对此，有专家指出，虽然胸罩本身不会导致乳腺癌，合理佩戴乳罩还能保护乳房，避免乳房下垂，

但戴不合适的胸罩及佩戴时间不合理，则可能导致乳房淋巴系统循环不畅，肯定不利于乳房健康，有

可能与乳腺癌的发生有一定关系。

因此专家建议，在佩戴胸罩时：1.选择大小、面料、束缚力等合适的胸罩；2.穿戴不宜过紧或过于

狭窄；3.睡觉时不宜佩戴；4.尽量减少每日佩戴的时间，最好不超过 12小时；5.尽量少戴没有肩带的胸

罩。 女性保养乳房，应从内衣上选取穿戴上做起， 这不仅可修正乳房的形状，还能降低乳腺癌的风险。

日常的饮食习惯对于女性乳房的呵护很是关键!女性尤其要注意饮食搭配，比如多食大豆、小麦等

谷物杂粮，银耳、黑木耳、香菇等菌类食物，鱼类及海产品，牛奶及乳制品等。

除了豆类、牛奶之类的食物以外，芦笋当中的维生素 A和维生素 C是番茄的两倍，而且含有一种

丰富的组织蛋白，这种组织蛋白是能有效地抑制了癌细胞生长。 而胡萝卜中含有丰富的胡萝卜素则

会被摄入人体之后能转化成维生素 A， 维生素 A 也是能维持人体的上皮组织的正常结构以及功

能，使致癌物质难以侵犯，又能刺激肌体免疫系统，调动肌体的抗癌能力，同时又可影响致癌物

质的代谢，与致癌物质有生物抵抗作用，尤其适宜乳腺癌的防治。 在水果类方面， 则应该多进

食一些葡萄、猕猴桃、柠檬、草莓、柑橘、无花果等，它们不仅含有多种维生素，还含有抗癌和防

止致癌物质亚硝胺合成的物质，能有效预防乳腺癌的发生。

乳腺癌发病的主要机制是雌类激素水平异常增高。 和 30年前相比现今的雌类激素水平异

常，有相当一部分就是由于运动不足所造成。这不仅解释了在物质生活不断提高的背景下为什

么乳腺癌来势汹汹，另一方面，也预示着当前的乳腺癌有相当一部分是可以通过运动来预防的。

体重过重会导致患病的几率增加，同时还会降低治愈的几率，而过轻的体重，也会减弱我

们身体的抗病能力。因此，将你的体重维持在一个健康的水平，有利于防止乳房疾病的发生。有

关调查研究显示，跑步可以预防乳腺癌。 女性锻炼身体时宜多采取跑步和走路等方式，尤其是

处于发育年龄段女孩多运动，能有效降低成年后乳腺癌发病风险。 所以，号召大家运动的同时，

女士可别粗心，自己的私家车里有害物质释放也是乳腺癌的潜在因素。 所以，还是迈开双腿，多

运动吧！ 本报记者 刘佳
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“无痛”的伤害

无知的女孩你可知道？

33 岁的姚贝娜因

乳腺癌复发病逝之后，让

不少有乳腺问题的年轻女性都

感到了一丝紧张。乳腺癌是危害女

性健康的一大杀手， 而年轻女性更

因为雌激素分泌旺盛而更成为乳腺

癌侵袭的对象。 其实， 在平时的生

活，不仅要注重体检和自检，同时

也应该在衣食住行上多加关

注，远离致癌的因素，保证

自己的健康。

防乳癌

衣食住行

皆学问

防癌还得注意日常生活饮食

适量运动能降低患乳腺癌风险

哪些疾病会让老人“手抖”？


