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乳房肿块硬
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乳腺癌与基因突变密切相关
乳腺癌并非由遗传因素所决

定 ， 但确实存在一定的遗传相关
性。 据流行病学调查发现， 约 5%~
10%的乳腺癌病例与遗传因素密切
相关。 如果一个人近亲中有人患乳
腺癌 ， 那么其患病风险会相应增
加， 尤其是直系亲属 （如母亲、 姐
妹、 外婆） 中有乳腺癌患者时， 患
乳腺癌的几率会更大。 这种遗传相
关性在年轻乳腺癌患者中尤为明
显， 即发病年龄越早， 亲属中患乳
腺癌的风险越大。

BRCA1 和 BRCA2 基因被认为
是与乳腺癌高度相关的遗传因子，
这些基因所编码的蛋白质在细胞中
扮演着 DNA 修复的关键角色 ， 一
旦这些基因出现变异 ， 细胞内的
DNA 修复机制便会受到影响， 进而
引起 DNA 损伤的累积， 从而显著
增加癌症发生的可能性。

对于有乳腺癌家族史的人群而
言， BRCA 基因检测格外重要， 这
项检测可以评估个人是否携带 BR鄄
CA1 和 BRCA2 基因突变 ， 从而判
断乳腺癌的发病风险。 一旦发现基
因突变， 个体罹患乳腺癌的可能性
将大幅提升。 因此， BRCA 基因突
变的携带者属于乳腺癌的高危人群；
此外， 月经初潮年龄≤12 岁、 绝经
年龄≥55 岁、 有乳腺活检史或乳腺
良性疾病手术史、 使用 “雌孕激素

联合” 的激素替代治疗超过 ６ 个月
等， 也属于乳腺癌的高危人群。

基因检测具有高度的复杂性、
严肃性， 必须在尊重伦理的前提下
进行， 正确解读基因检测报告。 基
因突变的家系验证要在男女亲属中
同时进行。 通过科学的遗传咨询和
生育管理， 可以降低患癌风险， 保
护下一代的健康。 做基因检测应选
择正规机构， 认准具备临床资质的
检测实验室， 检测前后需由专业遗
传咨询师解读结果并评估家族风险。

当然， 即使检测出基因突变或
具备其它高危因素， 也不意味着必
然患病， 而是提醒个体需采取更为
主动的预防策略与健康管理。 通过
积极的生活方式调整和预防措施，
可以大大降低乳腺癌的发生概率，
将其扼杀在萌芽状态。

调整生活方式很重要
1.�均衡饮食 维持饮食平衡至

关重要， 减少高脂、 高糖、 高盐食
物的摄入， 多吃增加富含纤维素及
维生素的蔬菜、 水果和全谷物。 建
议： ①每日膳食纤维摄入≥30 克；
②非淀粉类蔬菜和水果≥400 克/
天， 同时增加豆制品摄入； ③若以
淀粉类为主食， 规律食用非淀粉类
食材、 水果、 豆类； ④限制精加工
食物的摄入 ， 如快餐 、 含糖饮料
等； ⑤每周红肉 （如牛肉、 猪肉）
摄入量控制在 350~500 克， 尽量少

食用加工肉类。
2.�适当运动 研究发现， 每天

运动 30~45 分钟， 每周 5 天， 持续
3 个月， 可有效提升免疫力。 此外，
运动还能保持健康的形体， 降低体
脂率， 预防乳腺癌的发生， 因为肥
胖也是引起乳腺癌的关键因素之
一， 对乳腺癌高危人群意义更大。

3.�充足睡眠 规律作息， 保证
充足的睡眠可以增强身体的免疫
力， 也是预防乳腺癌的主要方法。
建议晚上 23 点前入睡， 保证 7~8 小
时睡眠时间， 适当午睡， 时间不超
过 1 小时， 避免熬夜和过度劳累。

4.�积极心态 保持积极乐观的
心态， 培养兴趣爱好， 如插花、 绘
画、 舞蹈、 唱歌、 写日记等， 及时
疏缓压力， 保持心情愉悦， 也可降
低乳腺癌的风险。

5.�戒烟限酒 研究证明， 吸烟
和饮酒都会增加乳腺癌风险 ， 因
此， 戒烟和限酒都是必要的。

定期自查和筛查是关键
1.�定期自查乳房是预防乳腺癌

的有效手段 每月月经结束后 7~10
天进行自我检查 （绝经后女性可每
月固定一天进行检查 ）， 用食指 、
中指、 无名指指腹以打圈方式轻触
整个乳房， 轻轻感受皮肤下是否有

肿块， 同时把腋下和锁骨上下也触
摸一下， 看是否有肿大的淋巴结。
触诊后对着镜子， 观察两侧乳房形
状是否对称， 是否有乳头溢液、 凹
陷或皮肤 “橘皮样” 改变等。 一旦
发现任何异常， 应及时就医。 需要
提醒的是， 乳房自查只能作为初步
筛查手段， 不能代替专业检查。

2.�定期进行乳腺癌筛查是预防
乳腺癌的重要手段 建议女性定期
进行乳腺健康体检， 20~39 岁女性
每 1~3 年进行一次乳腺 B 超筛查及
乳腺专科检查， 40 岁及以上女性每
年进行一次乳腺 X 线摄影 （钼靶）
和乳腺超声检查， 有高危因素者应
提前至 35 岁甚至更早开始筛查 ，
每年 1 次乳腺 X 线摄影 （钼靶） 检
查， 每 6~12 个月 1 次乳腺体检和
乳腺超声检查 ， 必要时联合乳腺
MRI。

BRCA 基因检测对于评估个体
患乳腺癌风险扮演着关键的角色。
对于具有乳腺癌家族史的人群来
说， 进行 BRCA 基因检测并采取相
应的预防和管理措施是降低乳腺癌
风险的有效途径。 记住， 基因风险
不是命运， 而是行动的号角。 只有
主动筛查、 科学管理， 才能将生命
密钥掌握在自己手中。
北京协和医院 侯春玲 郭海凌 张帆

解锁乳腺癌的遗传密码
———BRCA 基因检测

第一步 管住嘴，身体有本钱
体内的雌激素少了， 骨头里的

钙就容易溜走， 引起骨质疏松。 护
好骨头 ， 钙和维生素 D 是黄金搭
档！ 牛奶、 酸奶、 豆腐、 深绿叶子
菜都是高钙食物， 芝麻酱、 虾皮也
别小看， 拌面炖汤撒上一点， 方便
又补钙。 想让补进去的钙好好待在
骨头里， 维生素 D 这个 “搬运工”
得给力， 除了多补充蛋黄、 肝脏，
关键要多晒太阳 ， 每天抽十来分
钟， 让胳膊腿儿见见光就行。

这个阶段， 血糖血脂也容易出
“幺蛾子”， 必须管住嘴。 最好将米
饭、 馒头换成糙米、 燕麦、 全麦面
包等粗粮； 想吃甜食， 可以吃些苹

果、 蓝莓或者一小把坚果， 不要吃
蛋糕、 点心等高糖食物； 尽量用炖、
蒸、 煮等烹饪方式， 少用煎、 炒、
炸， 炒菜建议用像橄榄油、 山茶油。

第二步 动起来，活力自然来
有氧运动是定心丸， 尤其对于

有盗汗现象的人特别灵， 快走、 慢
跑、 游泳、 跳操等方式都可以， 每
周 3 次， 每次 30 分钟左右， 让自
己微微出汗、 有点小喘的程度就正
好。 坚持下来， 你会发现盗汗次数
明显变少了。

练点力气， 骨头才硬气。 肌肉
结实了 ， 才能撑住骨头 ， 保护关
节。 在家扶着椅子做做深蹲， 用根
弹力带练练后背 ， 每个动作重复

10~15 下， 隔一天练一次， 能有效
预防腰酸背痛。

拉伸放松， 睡得更香。 睡前花
10 分钟做做简单的拉伸或瑜伽， 比
如舒服地蜷着， 或者躺着把腿轻轻
倒向一边， 让紧绷的骨盆和腰背松
下来， 能帮你更快入睡， 睡得更沉。
第三步 稳住心态，日子才顺心

首先要明白烦躁、 委屈、 失眠
等感觉是身体激素变化带来的， 不
是 “事儿多 ” 或者 “不够坚强 ”。
理解它， 并接纳它， 别跟自己过不
去。 其次可以找点乐子， 培养一点
小爱好。 如喜欢侍弄花草， 就精心
打理你的小天地； 爱好音乐舞蹈，
就跟着节奏动起来； 或者约上几个

姐妹喝喝茶、 聊聊天、 吐吐槽， 把
心里的不痛快说出来， 心情自然就
亮堂了。

第四步 常年检，健康不掉线
更年期是身体自然变化的一个

阶段， 就像身体的小升级， 定期检
查可以帮咱们顺利过关， 下面几个
项目记得安排上： 一是查查激素水
平， 知道自己处在更年期的哪个阶
段。 二是查查骨密度， 如果缺钙，
记得及时补上， 别等弯腰提重物时
“咔嚓” 一声就晚啦。 三是监测血
脂 、 血糖 、 血压 ， 防止 “三高 ”。
四是定期筛查乳腺、 宫颈， 发现异
常， 尽早治疗。
岳阳市岳阳楼区妇幼保健院 郭奕

应对绝经后挑战 保健秘籍“四步走”

�������乳腺癌是全球女性发病率最高的恶性肿瘤， 据国家癌症中心最
新统计， 2022 年我国乳腺癌新发病例数为 35.72 万例， 死亡人数达
7.5 万人， 不仅严重影响女性的身心健康， 还给家庭和社会带来沉
重的负担。 随着医学的不断发展， 人们逐渐认识到乳腺癌的发病与
多种因素有关， 其中， 遗传是非常重要的因素。 下面我们将详细探
讨乳腺癌的遗传风险， 并重点强调 BRCA基因检测的重要性。

�������姐妹们， 是不是感觉四十往后的日子， 身体悄悄换了节奏？ “老朋友” 开始时来时不来， 晚上睡觉动不动就一身汗， 心
里也像有个小火苗， 一点就着？ 别慌也别烦， 这很可能是更年期 （医学上叫绝经期） 来了， 卵巢这位“劳模” 要退休， 身体
里的雌激素也跟着变少， 身体一下子没适应过来， 才闹出这些小动静。 想要平稳度过更年期， 可以按以下方法四步走。


