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要點 

※ 婦女應時刻關注乳房健康，並熟悉自己乳房平常的外表和觸感。如發現任何不尋常乳房     

變 化（例 如 乳 房 出 現 硬 塊 ； 乳 房 的 大 小 或 形 狀 有 所 改 變 ； 乳 房 或 乳 頭 皮 膚 出 現 異 樣 ；     

乳 頭 附 近 出 疹、內 陷 或 有 分 泌 物 ； 乳 房 或 腋 下 新 出 現 持 續 的 不 適 或 疼 痛 ； 腋 下 有 新 增     

硬塊或皮膚變厚等），應盡快求醫。 

             

                   

                       

 

※ 乳癌是本港女性最常見的癌症。在 2018 年，有 4 618 宗女性入侵性乳癌新症個案，當中 

逾 70% 個案被診斷時屬早期癌症。55.3% 的入侵性乳癌新症個案是發生在 45–64 歲的  

婦女身上，而發病率則以 65–69 歲的婦女為最高。 

                    

                           

 

※ 香 港 大 學 最 新 進 行 的 一 項 大 型 研 究 發 現，有 直 系 親 屬 曾 患 乳 癌、曾 診 斷 患 有 良 性 乳 腺 

疾 病、從 未 生 育 或 第 一 次 生 育 較 遲、較早 出現 月 經、超重 和肥 胖、以及缺乏體 能活 動會  

增加本地華裔婦女患上乳癌的風險。   

                          

                            

 

※ 為 了 乳 房 健 康 並 降 低 患 上 乳 癌 的 風 險，除 了 要 關 注 乳 房 健 康，婦 女 應 採 取 健 康 的 生 活  

模 式，包 括 均 衡 飲 食、多 做 體 能 活 動、維 持 適 中 的 體 重 和 腰 圍、避 免 飲 酒、延 長 母 乳   

餵哺期等。 

                             

                        

 

※ 要 知 道 更 多 預 防 乳 癌 的 資 訊，請 瀏 覽「癌 症 網 上 資 源 中 心」網 頁（www.cancer.gov.hk）。 

 

http://www.cancer.gov.hk/
http://www.chp.gov.hk/
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婦 女 應 時 刻 關 注 乳 房 健 康 ； 這 指 熟 悉 自 己 

乳 房 平 常 的 外 表 和 觸 感，以 便 及 早 發 現 任 何 

不 尋 常 的 乳 房 變 化，並 盡 快 求 醫。認 識 如 何 

保 持 乳 房 健 康 和 減 低 患 上 乳 癌 的 風 險，亦

同 樣 重 要。   

               

               

             

                

  

關 於 乳 房 
 

女 性 的 乳 房 是 由 乳 葉 組 成，而 每 一 乳 葉 再

分 為 若 干 更 細 小 的 乳 小 葉，內 有 分 泌 乳 汁 的 

腺 組 織 和 將 乳 汁 傳 送 至 乳 頭 的 導 管（可 進 行 

母乳餵哺）。乳腺和乳管之間的空隙，則填滿 

決 定 乳 房 大 小 和 形 狀 的 脂 肪 和 纖 維 組 織。

此 外，乳 房 還 包 含 血 管、淋 巴 腺 和 神 經。在 

人 生 程 中，女 性 乳 房 的 狀 態 會 受 月 經 週 期 

及 停 經 的 相 關 激 素 變 化 所 影 響。處 於 生 育

年 齡 的 婦 女，在 月 經 來 臨 前 數 天，乳 房 會 稍 

為 漲 大 和 有 疼 痛 現 象，乳 腺 亦 會 比 較 明 顯， 

但 這 些 變 化 在 來 經 後 便 會 消 失。停 經 後，

雌 激 素水 平的 下 降會導 致 乳腺 和乳 管 萎 縮。 

乳 房 組 織 會 變 得 不 及 從 前 般 結 實，並 且 因 有  

更多 脂 肪 組 織 而 變 得 更 柔 軟。  

                 

              

            

          

               

            

                

           

         

             

             

           

          

  

留 意 不 尋 常 的 乳 房 變 化  
 

婦 女 應 在 日 常 生 活 中 多 觀 察、觸 摸 和 感 覺

自 己 的 乳 房 有 沒 有 出 現 任 何 不 尋 常 變 化， 

例 如 洗 澡、更 衣 和 塗 抹 潤 膚 露 時，應 留 意 的   

警 示 症 狀 包 括：  

          

             

                 

◆ 乳 房 出 現 硬 塊；  

◆ 乳 房 的 大 小 或 形 狀 有 所 改 變； 

◆ 乳      房 或 乳 頭 皮 膚 出 現 異 樣（例 如 變 紅、  

呈   鱗 片 狀、變 厚 或猶  如『橙 皮』）； 

            

◆ 乳 頭 附 近 出 疹、內 陷 或 有 分 泌 物； 

◆ 乳 房 或 腋 下 新 出 現 持 續 的 不 適 或 疼 痛； 

◆ 腋 下 有 新 增 硬 塊 或 皮 膚 變 厚。 

 

請注意，這些症狀可以由良性乳房疾病（例如  

乳 房 囊 腫、炎 症 和 纖 維 瘤）或 乳 癌 引 起。如  

出 現 任 何 可 疑 症 狀，婦 女 應 及 早 求 醫 作 適 當  

的檢測和診斷。儘管很多不尋常乳房變化都與  

非 惡 性 原 因 有 關，某 些 良 性 乳 房 疾 病（例 如  

非 典 型 乳 腺 管 增 生）可 增 加 日 後 患 上 乳 癌 的  

風 險，因 此 醫 生 可 能 會 建 議 治 療 方 案 和 有 助  

降 低 相 關 風 險 的 方 法。若 是 癌 症，則 越 早  

發 現 及 診 斷，治 療 效 果 會 更 好，生 存 機 會 亦  

可 更 高。   

  

           

            

    

            

           

            

            

            

 

乳癌 實 況     

乳 癌 是 全 球 女 性 最 常 見 的 惡 性 腫 瘤 和 癌 症  

死 亡 的 首 要 原 因。最 常 見 的 乳 癌 類 型 為 入 侵  

性 乳 腺 管 癌（癌 細 胞 從 乳 管 開 始，擴 散 到  

乳 管 以 外 並 侵 入 乳 房 其 他 組 織），約 佔 所 有  

乳 癌 個 案 的 70%，其 次 為 入 侵 性 乳 小 葉 癌  

（發生在乳小葉並侵入乳房的周圍組織），約  

佔 所 有 乳 癌 個 案 的 15–20% 1。通 過 血 管 和 

淋 巴 管，乳 癌 可 擴 散 至 乳 房 以 外 的 其 他 身 體  

部位，例如肺部、骨骼、肝臟和腦部。在 2018

年，估計全球有 210 萬宗乳癌新症和 627 000  

宗 乳 癌 死 亡 個 案 2。  
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自 1990 年 代 初 以 來，乳 癌 已 成 為 香 港 本 地  

女 性 最 常 見 的 癌 症。香 港 癌 症 資 料 統 計  

中心估算，每 14 名香港婦女中，便有一人有  

機 會 在 其 一 生 中（75 歲 之 前）患 上 乳 癌。  

在 2018 年，有 4 618 宗入侵性乳癌新症女性  

           

                 

         

                

             

個 案，患 者 的 確 診 年 齡 中 位 數 為 57 歲。如  

圖 一 所 示，55.3% 的 入 侵 性 乳 癌 新 症 個 案 是  

發 生 在 45–64 歲 的 婦 女 身 上，而 發 病 率 則 以  

65–69 歲的婦女為最高，在每十萬名女性中有

242.7 宗 3。   

圖 一：按 年 齡 組 別 劃 分 入 侵 性 乳 癌 的 發 病 個 案 數 目 和 特 定 年 齡 組 別 發 病 率 
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資料來源：醫院管理局香港癌症資料統計中心。 

癌 症 分 期 是 預 測 乳 癌 存 活 率 最 重 要 的 因 素  

之 一 ； 不 論 年 齡 組 別 為 何，期 數 越 後，確 診 

後 的 存 活 時 間 則 越 短。於 2018 年 4 618 宗 

乳 癌 新 症 個 案 中，逾 70% 個 案 被 診 斷 時 屬 

早 期 癌 症（56.3% 屬 第 一 期 ； 14.2% 屬 第 二 

期）3。根據香港癌症資料統計中心在 2020 年 

10 月發布 的首份 本 港乳腺癌 分期存 活率 彙報 

                  

              

                     

             

             

               

的 數 據，乳 癌 第 一 期 的 5 年 相 對 存 活 率 為

99.3%。確 診 越 遲，相 應 的 存 活 率 便 下 降 至 第 

二期的 94.6%，第三期的 76.2%，以及第四期 

的 29.8% （圖 二）4。這 些 數 據 顯 示 越 早 發 現 

和 診 斷 癌 症，便 能 越 早 介 入 治 療，存 活 率 也 

越高。  

圖 二：診 斷 時 癌 症 分 期  1 至 5 年 的 相 對 存 活 率 

資料來源：醫院管理局香港癌症資料統計中心。 
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提 升 乳 房 健 康 和 第 一 層 預 防 乳 癌  

就 風 險 而 言，有 一 些 不 可 改 變 和 可 改 變 的 

因 素 會 影 響 婦 女 患 上 乳 癌 的 機 會。為 識 別 

本 地 華 裔 婦 女 的 主 要 風 險 因 素 和 評 估 乳 癌

風 險，食 物 及 衞 生 局 研 究 處 委 託 香 港 大 學 

進 行 一 項 病 例 對 照 研 究，包 括 病 例 組 3 501 

人（患 有 乳 癌 和 原 位 乳 腺 管 癌 的 病 人）及 

對 照 組 3 610 人（招 募 前 沒 有 癌 症 史 的 婦 

女）。結 果 顯 示，除 與 年 齡 相 關 的 風 險 外， 

有 直 系 親 屬 曾 患 乳 癌、曾 診 斷 患 有 良 性 乳 腺 

疾 病、從 未 生 育 或 第 一 次 生 育 較 遲、較 早 

出 現 月 經、超 重 和 肥 胖、以 及 缺 乏 體 能 活 動 

會 增 5
 加 患 上 乳 癌 的 風 險（表 一） 。   

採 取 健 康 的 生 活 模 式 有 助 預 防 或 降 低  

患 上 乳 癌 的 風 險 的。一 項 涉 及 超 過 161 800  

名 50–79 歲 美 國 婦 女 的 前 瞻 性 研 究 顯 示，  

生 活 方 式 最 健 康（即 奉 行 健 康 飲 食、體 能  

活 動 量 高、不 吸 煙、不 飲 酒 和 有 適 中 的 體 重  

指 數）的 婦 女 患 上 乳 癌 的 整 體 風 險，較 生 活  

方式 最不健 康 的 婦 女 低 30%6。  

表一：本 地 婦 女 乳 癌 相 關 風 險 因 素 的 相 對 風 險                          

風 險 因 素 相 對 風 險* 

1 直系親屬乳癌病史 2.0倍 

2 良性乳腺疾病歷史 1.6倍 

3 從未生育 1.6倍 

4 第一次生産年齡（≥30 歲）  1.5倍 

5 體重指標 （>23 公斤／平方米）  1.4倍 

6 初經年齡 （≤11歲）  1.2倍 

7 缺乏體能活動 

（體 能 活 動 指 過 去10年 平 均 每 周 最 少 進 行 一 次 劇 烈 運 動， 

例如提舉重物、強化心血管的運動及快速踏單車等）  

             

1.1倍 

註：* 相對風險的數值越高，罹患乳癌的風險就越高。 

資料來源：香港乳癌研究。 
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 除 了 關 注 乳 房 健 康，婦 女 應 採 取 健 康 的 生 活 模 式 — 

 

均 衡 飲 食 — 飲 食 與 健 康 息 息 相 關。均 衡 的 飲 食 能 有 助 維 持 理 想 的 體 重， 

從而降低患上乳癌的風險。市民應根據「健康飲食金字塔」的原則進食，包括每日 

進 食 足 夠 分 量 的 蔬 果 和 全 榖 類 食 物，減 少 油、鹽 和 糖 攝 入7。另 外，市 民 應 避 免 

進 食 加 8
 工 肉，這 是 人 類 的 已 知 致 癌 物 。 

                             

                

                  

 

多 做 體 能 活 動  — 恆 常 運 動 可 降 低 患 上 乳 癌 的 風 險9。為 獲 得 顯 著 健 康 裨 益，  

世 界 衞 生 組 織 建 議 成 年 人 士 應 每 星 期 進 行 最 少  150–300 分 鐘 中 等 強 度 的 帶 氧  

體能活動（例如急步行、行樓梯、抹地、洗擦浴室等）；或最少 75–150 分鐘劇烈  

強度的帶氧體能活動（例如緩步跑、跳繩、跟着輕快的節奏跳舞、與小孩玩追逐  

遊 戲 等）； 或 同 等 時 間 混 合 中 等 和 劇 烈 強 度 的 體 能 活 動。市 民 亦 應 限 制 久 坐  

的 時 間10。 

                         

                            

                

                

                          

 

維 持 適 中 的 體 重 和 腰 圍  — 成 年 期 間 過 重 或 肥 胖 又 或 成 年 後 體 重 遞 增，都 會  

增加婦女停經後患上乳癌的風險9。在亞洲婦女中，研究亦顯示停經前過重（體重   

指數 23.0–24.9 公斤／平方米）和肥胖（體重指數 ≥ 25.0 公斤／平方米），患上乳癌

的風險分別會增加  17% 和 36% 11。香港的華裔婦女應保持體重指數在 18.5 至   

22.9 公斤／平方米之間。不論體重指數多少，腰圍應保持少於 80 厘米（約 31.5 吋）。 

                    

                    

                    

 

避 免 飲 酒 —酒 是 致 癌 物 質。從 致 癌 風 險 來 說，酒 並 沒 有 安 全 飲 用 水 平 ； 即 使   

飲少量酒亦會增加患上乳癌的風險12。啤酒、葡萄酒或烈酒均可致癌13。另有充分   

證據顯示，飲用含酒精的飲料會增加乳癌以及口腔癌、咽和喉癌、食道癌、胃癌、   

肝癌和大腸癌的風險14。研究亦顯示在青少年時期飲酒，會增加年輕婦女患上良性   

乳房疾病的風險15, 16。此外，酒的熱量相當高（每一克酒精約有 7 千卡熱量），   

飲酒過多可導致體重上升。值得注意的是，對於飲酒可以強心的說法仍存爭議。   

酒 是 致 癌 物 質，絕 不 應 視 飲 酒 作 為 護 心 之 法。 

                  

          

           

         

               

               

 

不 要 吸 煙  — 包 括 二 手 煙 在 內 的 煙 草 煙 霧，是 致 癌 物 質。儘 管 沒 有 吸 煙 與  

乳 癌 的 因 果 關 連 實 證，但 有 研 究 指 吸 煙 的 婦 女 可 能 有 較 高 風 險 患 上 乳 癌  17。  

吸 煙 人 士 和 市 民 可登 入 網 頁  www.livetobaccofree.hk 或 致 電 戒煙 熱 線  1833 183，  

 

了 解 更 多 戒 煙 資 訊 及 服 務。在 

                           

                     

                 

 

延 長 母 乳 餵 哺 期  — 母 乳 餵 哺 可 降 低 婦 女 患 上 乳 癌 的 風 險。一 般 而 言，婦 女 

持 續 母 乳 18
 餵 哺 的 月 數 越 多，對 預 防 乳 癌 的 效 益 就 越 大 。 

                       

http://www.livetobaccofree.hk/
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婦 女 必 須 緊 記 時 刻 關 注 乳 房 健 康 對 預 防 

乳 癌 至 關 重 要。事 實 上，很 多 乳 房 疾 病 都 是 

由 婦 女 自 己 察 覺 乳 房 出 現 變 化 而 發 現。採 取 

健 康 的 生 活 模 式 亦 十 分 重 要。要 知 道 更 多 

有 關 預 防  乳 癌 的 資 訊，請 瀏 覽「癌 症 網 上 

資 源 中 心」網 頁 （www.cancer.gov.hk）。  
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子宮頸普查計劃  

 

按 癌 症 預 防 及 普 查 專 家 工 作 小 組 的 建 議，25 至  64 歲 曾 有 性 經 驗 的 婦 女 應 接 受 子 宮 頸

篩 查。若 連 續 兩 年 子 宮 頸 細 胞 檢 驗 結 果 正 常，以 後 可 每 三 年 接 受 一 次 檢 驗。65 歲 或 以 上

婦女，如在過去十年內連續三次子宮頸細胞檢驗結果正常，可停止接受篩查。65 歲或以上

婦 女 而 從 未 接 受 子 宮 頸 細 胞 檢 驗，應 接 受 篩 查。 

癌                      

                    

                   

  

為 推 廣 子 宮 頸 普 查 計 劃 和 鼓 勵 婦 女 定 期 接 受 子 宮 頸 癌 篩 查，衞 生 署 製 作 了 全 套 共 5 部

有關子宮頸癌篩查的全新短片：錫自己 提提你。要觀看短片，請登入網頁（www.cervicalscreening.

gov.hk/tc_chi/res/res_avresources.html）。要 知 道 更 多 有 關 子 宮 頸 癌 篩 查 的 資 訊，請 瀏 覽 專 題 

網 站（www.cervicalscreening.gov.hk）。 

                             

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1) 定期篩查 

 

(2) 再無藉口 

 

(3) 單靠疫苗保護你？ 

 

(4) 年齡秘密！ 

 

(5) 錫自己資訊 

非傳染病直擊旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險 

資訊溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。

編輯委員會歡迎各界人士的意見。

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵so_dp3@dh.gov.hk。 
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