
妇科肿瘤 
 
 
 

166 Avenue of the Americas 10013 · Tel: 212.294.8103 · nutrition@glwd.org · godslovewedeliver.org 

 

 

1 

概述 
在美国，每年约有 106,000 名女性被诊断出患有妇科恶性肿瘤（妇科癌症）。妇科癌症是

指任何始于女性生殖器官的癌症。五种主要的妇科癌症包含宫颈癌、卵巢癌、子宫癌、阴道癌和

外阴癌。尽管它们经常作为一个整体进行讨论，但每种妇科癌症都有一组独特的体征、症状和危

险因素。虽然癌症的某些诱因，如年龄、性别和家族史是固定的，但一系列可改变的生活方式和

环境因素可以大大降低患癌症的风险。有一些因素令婦女容易患上婦科癌症，包括年齡，家族腫

瘤史，這些因素是不能改變的。根据世界癌症研究基金会的数据，所有癌症病例中有 30%至

50%是可以预防的。研究表明，通过实现和保持健康的体重、均衡饮食、避免烟草和定期锻炼可

以帮助为你的身体对抗癌症，并尽量减少治疗的副作用。 

 

风险因素 
宫颈癌 

• 几乎所有的宫颈癌都是由持续存在的人类乳头瘤病毒

（HPV）引起的 

• 宫颈癌通常影响 30岁至 50岁的女性 

• 吸烟会削弱免疫系统，而可能导致 HPV病毒的持续存

在 

卵巢癌 

• 风险会随年龄增长而增加，特别是在绝经前后 

• 有癌症家族史 

• 未生育（怀孕和使用避孕药可降低风险） 

子宫癌 

• 服用雌激素（不含黄体酮） 

• 超重或肥胖 

• 晚绝经或 52岁以后绝经 

• 糖尿病或高血糖 

• 不生育 

• 高血压 
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• 癌症家族史 

• 使用他莫昔芬（一种用于治疗乳腺癌的雌激素受体调节剂） 

阴道癌 

• 持久性 HPV病毒 

• 吸烟 

• 风险随年龄增长而增加，尤其是 60岁以上的人 

外阴癌 

• 萎缩性硬化性苔藓（一种慢性皮肤病） 

• 持久性 HPV病毒 

• 吸烟 

 
症状 

妇科癌症的体征和症状是高度个性化的，并因癌症的位置而异。症状可能是由其他疾病引

起的，因此可能难以识别。如果连续两周或更长时间出现以下症状，或者这些症状对你来说不正

常，请咨询你的医疗保健提供者 

• 异常的阴道出血或分泌物 

• 更频繁或紧急的排尿需求 

• 便秘 

• 外阴颜色或皮肤的变化，如皮疹、溃

疡或疣 

• 感觉很快就饱了或进食困难 

• 盆腔疼痛或压力 

• 腹部或背部疼痛 

• 外阴瘙痒、灼热、疼痛或触痛 

• 浮肿 

 
营养与妇科癌症 

营养治疗的主要作用是帮助病人通过选择正确的食物和定期锻炼来实现和保持健康的体

重。富含彩色水果和蔬菜、高膳食纤维、低盐、低糖和畜产品的健康饮食是对抗妇科癌症的关

键。在癌症治疗期间确保充足的营养摄入可以帮助恢复过程。癌症治疗包括放疗、化疗、荷尔蒙

治疗、免疫治疗和手术。虽然所有这些治疗方法都能杀死癌细胞，但它们在这个过程中也会损害

健康细胞，并可能影响饮食摄入，往往导致营养不良。保持良好的营养可以帮助改善治疗效果，
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提高整体生活质量。癌症治疗的副作用包括食欲不振、口味改变、恶心或呕吐以及胃肠道紊乱。

关于如何处理这些症状的提示，请参考我们的癌症营养咨询。 

体重管理 
保持健康的体重对预防和治疗妇科癌症都是至关重要的。研究表明，超重或肥胖的妇女患

妇科癌症的可能性要大两到三倍。根据世界癌症研究基金会的数据，超过健康体重 50磅会使你

的风险增加 10倍。除了实施着重蔬菜、水果和全谷物的健康饮食外，研究表明，运动对降低癌

症风险也有保护作用。开始每天进行 30分钟的适度体育锻炼，如快步走或骑自行车，可以大大

有助于控制体重和降低风险。 

 
大豆 

全豆食品有许多健康益处，因为它们含有大量不饱和脂肪、蛋白质、纤维、维生素和矿物

质。它们还含有抗氧化剂和抗炎剂，甚至可能对癌症风险有保护作用。事实上，研究表明，适量

的天然大豆食品（每天 1到 3份），如豆腐、大豆发酵食品、毛豆、黄豆和豆浆，对癌症幸存者

和普通人群都是安全的。围绕着大豆以及它是否可以安全食用的困惑源于这样一种观念：大豆含

有大量的异黄酮，这是一种弱的雌激素样化合物，称为植物雌激素。因为雌激素已被证明可以促

进妇科癌症的发展、生长和扩散，所以医生们都谨慎行事，不鼓励食用大豆食品。然而，大豆食

品不含雌激素，目前健康专家的共识是，大豆食品不会增加癌症风险。值得注意的是，研究只调

查了天然大豆食品，而不是大豆补充剂。大豆补充剂是不受监管的并可能含有食用不安全的浓缩

异黄酮。避免食用仅包括蛋白质或大豆蛋白分离物的高度加工的大豆食品，如素食肉类类似物

（如素食汉堡）和休闲食品。在服用大豆或异黄酮补充剂之前，请咨询您的医疗保健提供者或注

册营养师，讨论如何最好地管理饮食中的大豆摄入。 

 
植物化学物 

植物化学物质是天然存在的植物化学物质。已被证明可以刺激免疫系统，减少炎症，减缓

癌细胞的生长速度，并帮助身体防止致癌物。这些化合物存在于水果、蔬菜和茶中，并被证明能

有效帮助对抗各种癌症，包括妇科癌症。科学研究还不能证明将植物化学物作为补充剂是否安全

或有效。确保充分摄入的最好方法是每天食用各种植物性食物。 

富含植物化学成分的食物： 

• 十字花科蔬菜（如西兰花、卷心菜、绿甘蓝、羽衣甘蓝、花椰菜、抱子甘蓝） 
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• 全谷类和坚果 

• 葡萄、浆果、苹果和柑橘类水果 

• 绿茶 

食品安全的重要性 
当你患有癌症，或正在接受治疗时，你的免疫系统会变得很弱。在购买食品、准备膳食和

外出就餐时要特别小心，以防止食源性疾病。遵循食品安全准则可以减少你接触繁殖并导致严重

感染的细菌和其他生物的风险。 

确保： 

• 经常洗手 

• 将生肉与农产品和即食食品分开 

• 将食物烹饪至适当的温度 

• 及时冷藏食物，温度应低于 40°F 

• 适当储存食物并在几天内食用剩余的食物 

• 在餐馆用餐时要注意，特别是沙拉吧、熟食店和自助餐。 

 
癌症康复者的营养和生活方式指南 

• 争取达到并保持健康的体重。 

• 从主要食物类别中摄取各种食物。使用 "MyPlate"来指导你创造平衡的膳食。

www.choosemyplate.gov 

• 吃富含纤维、维生素、矿物质、抗氧化剂和植物营养素的植物性饮食可以帮助你的身体保

护和对抗癌症。 

• 在你的饮食中包括膳食纤维。纤维有助于保持健康的消化道，支持免疫系统，并有助于保

持正常的肠道运动。 

• 限制红肉的摄入，每周不超过 3份并且选择瘦肉。一份相当于 3盎司，或一副扑克牌的大

小。 

• 避免食用加工肉类。 

• 限制食用咸的食物和用盐（钠）加工的食物。尽量在做饭时减少添加盐，避免吃咸的食物

和零食。 

• 避免高糖的食物和饮料。大量饮用含糖饮料可使子宫癌的风险增加 78%。 

http://www.choosemyplate.gov/
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• 选择烘烤、炙烤、水煮或蒸煮来烹饪方式，而不是油炸。 

• 如果要喝的话，女性的酒精摄入量限制在每天 1杯，男性每天 2杯。一杯酒是指 12盎司

啤酒，5盎司葡萄酒，或 1.5盎司 80度的蒸馏酒。 

• 不要用保健品来预防癌症。向你的注册营养师咨询，以评估补充剂对你是否有必要。 

• 如果怀孕了，母亲最好纯母乳喂养长达 6个月，然后再添加其他液体和食物。 

• 争取每天至少有 30分钟的体育活动。避免久坐的生活方式。 

• 避免烟草。 


