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敬告聽眾敬告聽眾敬告聽眾敬告聽眾：：：：    本演講及討論內容僅為諮詢參考之用本演講及討論內容僅為諮詢參考之用本演講及討論內容僅為諮詢參考之用本演講及討論內容僅為諮詢參考之用，，，，不能做為你個人醫療不能做為你個人醫療不能做為你個人醫療不能做為你個人醫療、、、、健康診治的忠告及指示健康診治的忠告及指示健康診治的忠告及指示健康診治的忠告及指示。。。。你如遇有疾病或健康問你如遇有疾病或健康問你如遇有疾病或健康問你如遇有疾病或健康問

題應立即就醫題應立即就醫題應立即就醫題應立即就醫。。。。    本本本本演講及討論內容無法取代醫師面對面的診斷治療演講及討論內容無法取代醫師面對面的診斷治療演講及討論內容無法取代醫師面對面的診斷治療演講及討論內容無法取代醫師面對面的診斷治療, , , , 故無法為你對演講及討論內容的應用負責故無法為你對演講及討論內容的應用負責故無法為你對演講及討論內容的應用負責故無法為你對演講及討論內容的應用負責。。。。更不能單更不能單更不能單更不能單

靠本演講及討論所報導的資料做為你健康醫療診治決定之根據靠本演講及討論所報導的資料做為你健康醫療診治決定之根據靠本演講及討論所報導的資料做為你健康醫療診治決定之根據靠本演講及討論所報導的資料做為你健康醫療診治決定之根據。。。。任何健康任何健康任何健康任何健康、、、、醫療診治的決定醫療診治的決定醫療診治的決定醫療診治的決定，，，，你必須請教你自己的醫師或你必須請教你自己的醫師或你必須請教你自己的醫師或你必須請教你自己的醫師或

你自己的其他醫療專家或顧問你自己的其他醫療專家或顧問你自己的其他醫療專家或顧問你自己的其他醫療專家或顧問。。。。本演講及討論內容如有任何錯誤或遺漏本演講及討論內容如有任何錯誤或遺漏本演講及討論內容如有任何錯誤或遺漏本演講及討論內容如有任何錯誤或遺漏，，，，主辦單位及講員概不負責主辦單位及講員概不負責主辦單位及講員概不負責主辦單位及講員概不負責。。。。        

    

全全全全世界世界世界世界的癌的癌的癌的癌症症症症負負負負擔擔擔擔：：：：    

癌癌癌癌症症症症是全世界是全世界是全世界是全世界人類人類人類人類一個主要死亡原因一個主要死亡原因一個主要死亡原因一個主要死亡原因。。。。2004200420042004 年的癌年的癌年的癌年的癌症症症症死亡人數達死亡人數達死亡人數達死亡人數達 740740740740 萬萬萬萬（（（（約占所有死亡人數的約占所有死亡人數的約占所有死亡人數的約占所有死亡人數的 13%13%13%13%）。）。）。）。據世界衛生組據世界衛生組據世界衛生組據世界衛生組

織織織織(World Health Organization(World Health Organization(World Health Organization(World Health Organization 簡稱簡稱簡稱簡稱 WHOWHOWHOWHO))))    估計估計估計估計，，，，如不進行干預如不進行干預如不進行干預如不進行干預，，，，2222005005005005 年至年至年至年至 2015201520152015 年期間將有年期間將有年期間將有年期間將有 8400840084008400 萬人死于癌萬人死于癌萬人死于癌萬人死于癌症症症症。。。。全世界全世界全世界全世界

癌癌癌癌症症症症死亡人數將繼續增加死亡人數將繼續增加死亡人數將繼續增加死亡人數將繼續增加，，，，預計預計預計預計 2030203020302030 年估計將有年估計將有年估計將有年估計將有 1300130013001300 萬人死于癌萬人死于癌萬人死于癌萬人死于癌症症症症。。。。    

每年導致癌每年導致癌每年導致癌每年導致癌症症症症總死亡率的主要癌總死亡率的主要癌總死亡率的主要癌總死亡率的主要癌症症症症種類為種類為種類為種類為：：：：肺癌肺癌肺癌肺癌（（（（130130130130 萬死亡萬死亡萬死亡萬死亡））））    胃癌胃癌胃癌胃癌（（（（80.380.380.380.3 萬死亡萬死亡萬死亡萬死亡））））    結腸結腸結腸結腸癌癌癌癌（（（（63.963.963.963.9 萬死亡萬死亡萬死亡萬死亡））））    肝癌肝癌肝癌肝癌

（（（（61616161 萬死亡萬死亡萬死亡萬死亡））））    乳癌乳癌乳癌乳癌（（（（51.951.951.951.9 萬死亡萬死亡萬死亡萬死亡））））是每年大多數癌是每年大多數癌是每年大多數癌是每年大多數癌症症症症死亡的罪魁禍首死亡的罪魁禍首死亡的罪魁禍首死亡的罪魁禍首。。。。男女最常患的癌男女最常患的癌男女最常患的癌男女最常患的癌症症症症類型有所不同類型有所不同類型有所不同類型有所不同。。。。全世界最常見全世界最常見全世界最常見全世界最常見

的癌的癌的癌的癌症症症症種類種類種類種類（（（（按全球死亡人按全球死亡人按全球死亡人按全球死亡人數排序數排序數排序數排序））））為為為為：：：：男性男性男性男性：：：：肺癌肺癌肺癌肺癌、、、、胃癌胃癌胃癌胃癌、、、、肝癌肝癌肝癌肝癌、、、、結腸結腸結腸結腸直腸癌直腸癌直腸癌直腸癌、、、、食道食道食道食道癌和癌和癌和癌和前列腺癌前列腺癌前列腺癌前列腺癌。。。。    女性女性女性女性：：：：乳癌乳癌乳癌乳癌、、、、肺肺肺肺

癌癌癌癌、、、、胃癌胃癌胃癌胃癌、、、、結腸結腸結腸結腸直腸直腸直腸直腸癌和癌和癌和癌和子宮頸癌子宮頸癌子宮頸癌子宮頸癌。。。。超過超過超過超過 70%70%70%70%的癌的癌的癌的癌症症症症死亡死亡死亡死亡發生發生發生發生在低收入和中等收入國家在低收入和中等收入國家在低收入和中等收入國家在低收入和中等收入國家。。。。超過超過超過超過 30%30%30%30%甚至甚至甚至甚至 60606060----70%70%70%70%的癌的癌的癌的癌症症症症死亡是死亡是死亡是死亡是

可以預防避免的可以預防避免的可以預防避免的可以預防避免的。。。。    煙草使用是癌煙草使用是癌煙草使用是癌煙草使用是癌症症症症單一最重要的的危險因素單一最重要的的危險因素單一最重要的的危險因素單一最重要的的危險因素。。。。    

    

癌癌癌癌症症症症是由什是由什是由什是由什麽麽麽麽造成的造成的造成的造成的？？？？    

癌癌癌癌症症症症源自于一個單細胞源自于一個單細胞源自于一個單細胞源自于一個單細胞、、、、由一個單細胞由一個單細胞由一個單細胞由一個單細胞變異變異變異變異造成造成造成造成。。。。癌癌癌癌症症症症是是是是細胞細胞細胞細胞不受不受不受不受控制控制控制控制的增長和擴散的增長和擴散的增長和擴散的增長和擴散。。。。它可影響它可影響它可影響它可影響人體人體人體人體的幾乎任何部的幾乎任何部的幾乎任何部的幾乎任何部

分分分分。。。。癌癌癌癌腫瘤腫瘤腫瘤腫瘤常常侵入周圍的組織并可常常侵入周圍的組織并可常常侵入周圍的組織并可常常侵入周圍的組織并可轉移轉移轉移轉移到其它部到其它部到其它部到其它部位位位位。。。。    

從一個正常細從一個正常細從一個正常細從一個正常細胞轉胞轉胞轉胞轉變為一個變為一個變為一個變為一個癌癌癌癌腫瘤細胞要經過一個多階段過程腫瘤細胞要經過一個多階段過程腫瘤細胞要經過一個多階段過程腫瘤細胞要經過一個多階段過程，，，，通常從通常從通常從通常從癌前病變癌前病變癌前病變癌前病變發展為惡性腫瘤發展為惡性腫瘤發展為惡性腫瘤發展為惡性腫瘤。。。。這種變異可由外部這種變異可由外部這種變異可由外部這種變異可由外部

環境環境環境環境因子和因子和因子和因子和遺傳遺傳遺傳遺傳基因基因基因基因因素造成因素造成因素造成因素造成。。。。這些變化是一個人的基因因素和三種外部環境因素之間這些變化是一個人的基因因素和三種外部環境因素之間這些變化是一個人的基因因素和三種外部環境因素之間這些變化是一個人的基因因素和三種外部環境因素之間相互作用相互作用相互作用相互作用的結果的結果的結果的結果。。。。    

外部環境因素包括外部環境因素包括外部環境因素包括外部環境因素包括：：：：    

1.1.1.1. 物理致癌物質物理致癌物質物理致癌物質物理致癌物質，，，，例如例如例如例如紫外線紫外線紫外線紫外線和和和和電離電離電離電離輻射輻射輻射輻射；；；；        

2.2.2.2. 化學致癌物化學致癌物化學致癌物化學致癌物質質質質，，，，例如例如例如例如石石石石棉棉棉棉、、、、煙草煙霧成分煙草煙霧成分煙草煙霧成分煙草煙霧成分、、、、黃曲霉毒素黃曲霉毒素黃曲霉毒素黃曲霉毒素（（（（一種一種一種一種食品污染物食品污染物食品污染物食品污染物））））和砷和砷和砷和砷（（（（一種飲一種飲一種飲一種飲水污染水污染水污染水污染物物物物）；）；）；）；        

3.3.3.3. 生物致癌物質生物致癌物質生物致癌物質生物致癌物質，，，，例如由某些例如由某些例如由某些例如由某些病毒病毒病毒病毒    virusvirusvirusvirus、、、、細菌細菌細菌細菌 bacteriabacteriabacteriabacteria 或或或或寄生蟲寄生蟲寄生蟲寄生蟲    parasitesparasitesparasitesparasites 引起的引起的引起的引起的感染感染感染感染。。。。與某些癌與某些癌與某些癌與某些癌症症症症相關相關相關相關的的的的

感染例子感染例子感染例子感染例子：：：：病毒病毒病毒病毒：：：：乙型肝炎乙型肝炎乙型肝炎乙型肝炎和肝和肝和肝和肝癌癌癌癌、、、、人乳頭瘤病毒人乳頭瘤病毒人乳頭瘤病毒人乳頭瘤病毒((((HPVHPVHPVHPV))))和和和和宮頸癌宮頸癌宮頸癌宮頸癌，，，，以及以及以及以及人類免疫缺陷病毒人類免疫缺陷病毒人類免疫缺陷病毒人類免疫缺陷病毒（（（（HIVHIVHIVHIV））））和卡波希和卡波希和卡波希和卡波希

氏氏氏氏肉瘤肉瘤肉瘤肉瘤。。。。    細菌細菌細菌細菌：：：：幽門幽門幽門幽門桿菌桿菌桿菌桿菌和胃和胃和胃和胃癌癌癌癌。。。。    寄生寄生寄生寄生蟲蟲蟲蟲：：：：血吸蟲病血吸蟲病血吸蟲病血吸蟲病和和和和膀胱膀胱膀胱膀胱癌癌癌癌。。。。    

4.4.4.4. 老齡化是癌老齡化是癌老齡化是癌老齡化是癌症症症症形成的另一個基本因素形成的另一個基本因素形成的另一個基本因素形成的另一個基本因素。。。。癌癌癌癌症症症症發病率隨年齡增長而顯著升高發病率隨年齡增長而顯著升高發病率隨年齡增長而顯著升高發病率隨年齡增長而顯著升高，，，，極可能是由于極可能是由于極可能是由于極可能是由于生命生命生命生命歷程中特定癌歷程中特定癌歷程中特定癌歷程中特定癌

症症症症危險因素的積累危險因素的積累危險因素的積累危險因素的積累，，，，加上隨著一個人逐漸變老加上隨著一個人逐漸變老加上隨著一個人逐漸變老加上隨著一個人逐漸變老，，，，細胞細胞細胞細胞修修修修復復復復機制在有效性上具有走下坡路的傾向機制在有效性上具有走下坡路的傾向機制在有效性上具有走下坡路的傾向機制在有效性上具有走下坡路的傾向。。。。    

� 癌癌癌癌症症症症的危險因素包括的危險因素包括的危險因素包括的危險因素包括：：：：1. 1. 1. 1. 煙草使煙草使煙草使煙草使用用用用、、、、吸煙吸煙吸煙吸煙。。。。2. 2. 2. 2. 體重超重或肥體重超重或肥體重超重或肥體重超重或肥胖胖胖胖。。。。3. 3. 3. 3. 水果和蔬菜攝入量水果和蔬菜攝入量水果和蔬菜攝入量水果和蔬菜攝入量低低低低。。。。4. 4. 4. 4. 缺乏鍛缺乏鍛缺乏鍛缺乏鍛煉煉煉煉運動運動運動運動。。。。5. 5. 5. 5. 

酒精使酒精使酒精使酒精使用用用用過量飲酒過量飲酒過量飲酒過量飲酒。。。。6. 6. 6. 6. 性性性性傳播傳播傳播傳播人乳頭瘤病毒感人乳頭瘤病毒感人乳頭瘤病毒感人乳頭瘤病毒感染染染染。。。。7. 7. 7. 7. 城市空氣污城市空氣污城市空氣污城市空氣污染染染染。。。。8. 8. 8. 8. 家庭使用固體燃料產生的室內煙家庭使用固體燃料產生的室內煙家庭使用固體燃料產生的室內煙家庭使用固體燃料產生的室內煙霧霧霧霧。。。。    

� 煙草使用煙草使用煙草使用煙草使用、、、、酒精酒精酒精酒精使用使用使用使用、、、、水果和蔬菜攝入量偏低以及慢性感染乙水果和蔬菜攝入量偏低以及慢性感染乙水果和蔬菜攝入量偏低以及慢性感染乙水果和蔬菜攝入量偏低以及慢性感染乙肝病肝病肝病肝病毒毒毒毒((((HBVHBVHBVHBV))))、、、、丙肝病毒丙肝病毒丙肝病毒丙肝病毒（（（（HCVHCVHCVHCV））））和部和部和部和部分類分類分類分類型的型的型的型的人乳人乳人乳人乳頭頭頭頭

瘤病瘤病瘤病瘤病毒毒毒毒（（（（HPVHPVHPVHPV），），），），都是低收入和中等收入國家癌都是低收入和中等收入國家癌都是低收入和中等收入國家癌都是低收入和中等收入國家癌症症症症形成的主要危險因素形成的主要危險因素形成的主要危險因素形成的主要危險因素。。。。由人由人由人由人乳頭乳頭乳頭乳頭瘤病毒造成的宮頸癌瘤病毒造成的宮頸癌瘤病毒造成的宮頸癌瘤病毒造成的宮頸癌，，，，是低收入是低收入是低收入是低收入

國家中導致婦女癌國家中導致婦女癌國家中導致婦女癌國家中導致婦女癌症症症症死亡的一個主要原因死亡的一個主要原因死亡的一個主要原因死亡的一個主要原因。。。。    

� 在高收入國家在高收入國家在高收入國家在高收入國家，，，，煙草使用煙草使用煙草使用煙草使用、、、、酒精使用以及酒精使用以及酒精使用以及酒精使用以及體重體重體重體重超重或肥胖是癌超重或肥胖是癌超重或肥胖是癌超重或肥胖是癌症症症症的主要危險因素的主要危險因素的主要危險因素的主要危險因素。。。。    

    

如何可減輕癌如何可減輕癌如何可減輕癌如何可減輕癌症症症症負擔負擔負擔負擔？？？？    

已經掌握了關于癌已經掌握了關于癌已經掌握了關于癌已經掌握了關于癌症症症症病因及預防和病因及預防和病因及預防和病因及預防和治療治療治療治療管理癌管理癌管理癌管理癌症症症症的干預措施的大量知識的干預措施的大量知識的干預措施的大量知識的干預措施的大量知識。。。。通過實施以證據為基礎的癌通過實施以證據為基礎的癌通過實施以證據為基礎的癌通過實施以證據為基礎的癌症症症症預防預防預防預防、、、、早期發早期發早期發早期發

現以及癌現以及癌現以及癌現以及癌症症症症患者患者患者患者治療治療治療治療管理戰略管理戰略管理戰略管理戰略，，，，可使癌可使癌可使癌可使癌症症症症得以減少和控制得以減少和控制得以減少和控制得以減少和控制。。。。    

防癌防癌防癌防癌抗癌症的三大策略抗癌症的三大策略抗癌症的三大策略抗癌症的三大策略：：：：    

1.1.1.1. 預防癌症的發生預防癌症的發生預防癌症的發生預防癌症的發生：：：：[[[[防癌防癌防癌防癌]]]]預防戰略預防戰略預防戰略預防戰略：：：：大力避免大力避免大力避免大力避免外部致癌環境因素及外部致癌環境因素及外部致癌環境因素及外部致癌環境因素及上述危險因素上述危險因素上述危險因素上述危險因素並並並並    針對針對針對針對人乳頭瘤病毒和人乳頭瘤病毒和人乳頭瘤病毒和人乳頭瘤病毒和乙型肝炎乙型肝炎乙型肝炎乙型肝炎

病毒病毒病毒病毒接種接種接種接種疫苗疫苗疫苗疫苗    控制職業危害控制職業危害控制職業危害控制職業危害    減少暴露于陽光時減少暴露于陽光時減少暴露于陽光時減少暴露于陽光時間間間間、、、、通過避免接觸常見的高危因素通過避免接觸常見的高危因素通過避免接觸常見的高危因素通過避免接觸常見的高危因素（（（（例如例如例如例如煙草煙草煙草煙草煙霧煙霧煙霧煙霧），），），），可預防壁免可預防壁免可預防壁免可預防壁免

多種癌多種癌多種癌多種癌症症症症。。。。    

2.2.2.2. 早期診斷及早期治療早期診斷及早期治療早期診斷及早期治療早期診斷及早期治療：：：：如果及早發現和治療如果及早發現和治療如果及早發現和治療如果及早發現和治療，，，，可降低大約三分之一的癌可降低大約三分之一的癌可降低大約三分之一的癌可降低大約三分之一的癌症症症症負擔負擔負擔負擔。。。。癌癌癌癌症症症症的及早發現以這樣的觀察為基的及早發現以這樣的觀察為基的及早發現以這樣的觀察為基的及早發現以這樣的觀察為基

礎礎礎礎，，，，即癌即癌即癌即癌症症症症發現越早發現越早發現越早發現越早，，，，治療越為有效治療越為有效治療越為有效治療越為有效。。。。目標是在癌目標是在癌目標是在癌目標是在癌症症症症限于局部時限于局部時限于局部時限于局部時（（（（轉移之前轉移之前轉移之前轉移之前））））發現它發現它發現它發現它。。。。癌癌癌癌症症症症及早發現有兩個組成部及早發現有兩個組成部及早發現有兩個組成部及早發現有兩個組成部

分分分分：：：：A.A.A.A.教育教育教育教育，，，，幫助人們認識癌幫助人們認識癌幫助人們認識癌幫助人們認識癌症症症症早期征兆以及立即針對這些早期征兆以及立即針對這些早期征兆以及立即針對這些早期征兆以及立即針對這些症症症症狀尋求醫療狀尋求醫療狀尋求醫療狀尋求醫療。。。。這類這類這類這類症症症症狀可能包括狀可能包括狀可能包括狀可能包括：：：：腫塊腫塊腫塊腫塊、、、、疼痛疼痛疼痛疼痛、、、、持續持續持續持續

消化消化消化消化不良不良不良不良、、、、持續持續持續持續咳嗽咳嗽咳嗽咳嗽和身體管口和身體管口和身體管口和身體管口出血出血出血出血。。。。    B.B.B.B.篩查規劃篩查規劃篩查規劃篩查規劃，，，，用于在征兆可發覺之前查明早期癌用于在征兆可發覺之前查明早期癌用于在征兆可發覺之前查明早期癌用于在征兆可發覺之前查明早期癌症症症症或癌或癌或癌或癌症症症症前期前期前期前期患者患者患者患者，，，，檢測檢測檢測檢測

手段包括針對手段包括針對手段包括針對手段包括針對乳腺癌乳腺癌乳腺癌乳腺癌的的的的乳房乳房乳房乳房 XXXX 線照相和用于宮頸癌的線照相和用于宮頸癌的線照相和用于宮頸癌的線照相和用于宮頸癌的細胞學細胞學細胞學細胞學檢測檢測檢測檢測（（（（子宮子宮子宮子宮頸抹片頸抹片頸抹片頸抹片））））。。。。[[[[抗癌抗癌抗癌抗癌]]]]：：：：除了早期正確診斷除了早期正確診斷除了早期正確診斷除了早期正確診斷、、、、早早早早



期治療期治療期治療期治療：：：：手術手術手術手術、、、、化療化療化療化療、、、、電療電療電療電療、、、、免疫等治療法外免疫等治療法外免疫等治療法外免疫等治療法外，，，，篩檢和追蹤乃是此階段抗癌策略中之兩大極重要的策施篩檢和追蹤乃是此階段抗癌策略中之兩大極重要的策施篩檢和追蹤乃是此階段抗癌策略中之兩大極重要的策施篩檢和追蹤乃是此階段抗癌策略中之兩大極重要的策施。。。。此外此外此外此外，，，，通通通通

過手術過手術過手術過手術、、、、放療或化療放療或化療放療或化療放療或化療，，，，很大一部分癌很大一部分癌很大一部分癌很大一部分癌症症症症可以可以可以可以治愈治愈治愈治愈，，，，尤其如果在早期發現尤其如果在早期發現尤其如果在早期發現尤其如果在早期發現。。。。    

3.3.3.3. 末期癌症的治療末期癌症的治療末期癌症的治療末期癌症的治療：：：：[[[[抗癌抗癌抗癌抗癌]]]]：：：：除除除除了手術了手術了手術了手術、、、、化療化療化療化療、、、、電療電療電療電療、、、、免疫等治療法外免疫等治療法外免疫等治療法外免疫等治療法外，，，，篩檢和追蹤乃是此階段抗癌策略中之兩大極篩檢和追蹤乃是此階段抗癌策略中之兩大極篩檢和追蹤乃是此階段抗癌策略中之兩大極篩檢和追蹤乃是此階段抗癌策略中之兩大極

重要的策施重要的策施重要的策施重要的策施。。。。治療和關懷治療和關懷治療和關懷治療和關懷：：：：治療的目的是治愈癌治療的目的是治愈癌治療的目的是治愈癌治療的目的是治愈癌症症症症患者患者患者患者，，，，延延延延長生長生長生長生命和提高生活質量命和提高生活質量命和提高生活質量命和提高生活質量。。。。一些最常見癌一些最常見癌一些最常見癌一些最常見癌症症症症種類種類種類種類，，，，例如乳例如乳例如乳例如乳

腺癌腺癌腺癌腺癌、、、、宮頸癌和結腸直腸癌宮頸癌和結腸直腸癌宮頸癌和結腸直腸癌宮頸癌和結腸直腸癌，，，，在得到及早發現和根據最佳做法治療時在得到及早發現和根據最佳做法治療時在得到及早發現和根據最佳做法治療時在得到及早發現和根據最佳做法治療時，，，，有很高的有很高的有很高的有很高的治愈率治愈率治愈率治愈率。。。。主要治療方法是主要治療方法是主要治療方法是主要治療方法是外科外科外科外科手手手手

術術術術、、、、放射療法和化療放射療法和化療放射療法和化療放射療法和化療。。。。依靠成像技術依靠成像技術依靠成像技術依靠成像技術（（（（超聲超聲超聲超聲波波波波、、、、內窺鏡內窺鏡內窺鏡內窺鏡或或或或 XXXX 線攝影術線攝影術線攝影術線攝影術））））和實驗室和實驗室和實驗室和實驗室（（（（病理學病理學病理學病理學））））檢查作出準確診斷檢查作出準確診斷檢查作出準確診斷檢查作出準確診斷，，，，對對對對

于適當治療至關重要于適當治療至關重要于適當治療至關重要于適當治療至關重要。。。。    依靠姑息治療依靠姑息治療依靠姑息治療依靠姑息治療，，，，    90%90%90%90%以上的癌以上的癌以上的癌以上的癌症症症症患者可實現緩解疼痛和其他問題患者可實現緩解疼痛和其他問題患者可實現緩解疼痛和其他問題患者可實現緩解疼痛和其他問題。。。。即便在資源不足的即便在資源不足的即便在資源不足的即便在資源不足的環境環境環境環境

中中中中，，，，也可找到一些有效辦法為癌也可找到一些有效辦法為癌也可找到一些有效辦法為癌也可找到一些有效辦法為癌症症症症患者及其家庭提供姑息治療服務患者及其家庭提供姑息治療服務患者及其家庭提供姑息治療服務患者及其家庭提供姑息治療服務。。。。    

    

世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織(WHO)(WHO)(WHO)(WHO)的的的的反應反應反應反應：：：：    

2008200820082008 年年年年，，，，世衛組織世衛組織世衛組織世衛組織    ((((WHOWHOWHOWHO))))    啟動了慢啟動了慢啟動了慢啟動了慢性病性病性病性病行動行動行動行動計劃計劃計劃計劃。。。。目前目前目前目前，，，，癌癌癌癌症症症症行動計劃也正在制定中行動計劃也正在制定中行動計劃也正在制定中行動計劃也正在制定中。。。。    

世衛組織世衛組織世衛組織世衛組織(WHO)(WHO)(WHO)(WHO)、、、、聯合國聯合國聯合國聯合國系統系統系統系統其他組織和伙伴在國際癌其他組織和伙伴在國際癌其他組織和伙伴在國際癌其他組織和伙伴在國際癌症症症症預防和控制領域開展合作預防和控制領域開展合作預防和控制領域開展合作預防和控制領域開展合作，，，，以期以期以期以期：：：：強化強化強化強化對癌對癌對癌對癌症症症症預防和控制的政治承預防和控制的政治承預防和控制的政治承預防和控制的政治承

諾諾諾諾；；；；    產生新的知識以及傳播現有知識產生新的知識以及傳播現有知識產生新的知識以及傳播現有知識產生新的知識以及傳播現有知識，，，，以促進采取以證據為基礎的癌以促進采取以證據為基礎的癌以促進采取以證據為基礎的癌以促進采取以證據為基礎的癌症症症症控制策略控制策略控制策略控制策略；；；；    制定標準和工具制定標準和工具制定標準和工具制定標準和工具，，，，為規劃和實施預為規劃和實施預為規劃和實施預為規劃和實施預

防防防防、、、、及早發現及早發現及早發現及早發現、、、、治療和關懷干預提供指導治療和關懷干預提供指導治療和關懷干預提供指導治療和關懷干預提供指導；；；；    在全球在全球在全球在全球、、、、區域和國家區域和國家區域和國家區域和國家各級廣為促進發展多部門癌各級廣為促進發展多部門癌各級廣為促進發展多部門癌各級廣為促進發展多部門癌症症症症控制伙伴網絡控制伙伴網絡控制伙伴網絡控制伙伴網絡；；；；    加強國家加強國家加強國家加強國家

和地方各級衛生系統和地方各級衛生系統和地方各級衛生系統和地方各級衛生系統；；；；    提供技術援助提供技術援助提供技術援助提供技術援助，，，，以便迅速而有效地向發展中國家轉讓最佳干預做法以便迅速而有效地向發展中國家轉讓最佳干預做法以便迅速而有效地向發展中國家轉讓最佳干預做法以便迅速而有效地向發展中國家轉讓最佳干預做法。。。。        

    

據世界衛生組織據世界衛生組織據世界衛生組織據世界衛生組織(WHO)(WHO)(WHO)(WHO)    ：：：：癌症可防可治癌症可防可治癌症可防可治癌症可防可治    各國應制訂癌症控制計劃各國應制訂癌症控制計劃各國應制訂癌症控制計劃各國應制訂癌症控制計劃：：：：    

2013201320132013 年年年年 2222 月月月月 2222 日日日日世界衛生組織發布調查報告指出世界衛生組織發布調查報告指出世界衛生組織發布調查報告指出世界衛生組織發布調查報告指出，，，，無論在發達國家還是在發展中國家無論在發達國家還是在發展中國家無論在發達國家還是在發展中國家無論在發達國家還是在發展中國家，，，，癌症都不應該成為不治之癌症都不應該成為不治之癌症都不應該成為不治之癌症都不應該成為不治之

症症症症，，，，因為不少癌症都是可防可治的因為不少癌症都是可防可治的因為不少癌症都是可防可治的因為不少癌症都是可防可治的。。。。為降低人們罹患癌症的風險為降低人們罹患癌症的風險為降低人們罹患癌症的風險為降低人們罹患癌症的風險、、、、確保癌症患者獲得適當的治療確保癌症患者獲得適當的治療確保癌症患者獲得適當的治療確保癌症患者獲得適當的治療，，，，世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織(WHO)(WHO)(WHO)(WHO)呼籲呼籲呼籲呼籲

各國都應制訂全面的癌症控制計劃各國都應制訂全面的癌症控制計劃各國都應制訂全面的癌症控制計劃各國都應制訂全面的癌症控制計劃。。。。    

世衛組織對全球世衛組織對全球世衛組織對全球世衛組織對全球 185185185185 個國家和地區所做的調查報告顯示個國家和地區所做的調查報告顯示個國家和地區所做的調查報告顯示個國家和地區所做的調查報告顯示，，，，發達國發達國發達國發達國家和發展中國家在癌症防治方面存在較大差距家和發展中國家在癌症防治方面存在較大差距家和發展中國家在癌症防治方面存在較大差距家和發展中國家在癌症防治方面存在較大差距，，，，以非洲國以非洲國以非洲國以非洲國

家為例家為例家為例家為例，，，，超過八成國家尚未制訂癌症防治計劃超過八成國家尚未制訂癌症防治計劃超過八成國家尚未制訂癌症防治計劃超過八成國家尚未制訂癌症防治計劃，，，，更沒有足夠資金實施癌症防治計劃更沒有足夠資金實施癌症防治計劃更沒有足夠資金實施癌症防治計劃更沒有足夠資金實施癌症防治計劃。。。。根據這份報告根據這份報告根據這份報告根據這份報告，，，，2008200820082008 年全球死於癌症年全球死於癌症年全球死於癌症年全球死於癌症

的人數達的人數達的人數達的人數達 760760760760 萬萬萬萬，，，，每年約有一千三百萬新增癌症患者每年約有一千三百萬新增癌症患者每年約有一千三百萬新增癌症患者每年約有一千三百萬新增癌症患者，，，，其中三分之二新增癌症患者和死於癌症的患者來自發展中國家其中三分之二新增癌症患者和死於癌症的患者來自發展中國家其中三分之二新增癌症患者和死於癌症的患者來自發展中國家其中三分之二新增癌症患者和死於癌症的患者來自發展中國家。。。。三三三三

分之一因癌症而死亡的患者都與吸煙分之一因癌症而死亡的患者都與吸煙分之一因癌症而死亡的患者都與吸煙分之一因癌症而死亡的患者都與吸煙、、、、體重超標和過量飲酒有關體重超標和過量飲酒有關體重超標和過量飲酒有關體重超標和過量飲酒有關。。。。世衛組織呼籲各國世衛組織呼籲各國世衛組織呼籲各國世衛組織呼籲各國，，，，應制訂癌症預防應制訂癌症預防應制訂癌症預防應制訂癌症預防、、、、早期診斷和治療早期診斷和治療早期診斷和治療早期診斷和治療

基本計劃基本計劃基本計劃基本計劃。。。。    

    

世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織（（（（WHOWHOWHOWHO））））：：：：抗癌抗癌抗癌抗癌    半數國家沒準備半數國家沒準備半數國家沒準備半數國家沒準備：：：：    

世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織（（（（WHOWHOWHOWHO））））同時同時同時同時遺憾的表示遺憾的表示遺憾的表示遺憾的表示，，，，全球不及半數國家具有預防癌症全球不及半數國家具有預防癌症全球不及半數國家具有預防癌症全球不及半數國家具有預防癌症，，，，以及為癌以及為癌以及為癌以及為癌症病患提供治療與照護的有效計畫症病患提供治療與照護的有效計畫症病患提供治療與照護的有效計畫症病患提供治療與照護的有效計畫。。。。世世世世

衛非傳染疾病與心理健康部門主管徹斯特諾夫衛非傳染疾病與心理健康部門主管徹斯特諾夫衛非傳染疾病與心理健康部門主管徹斯特諾夫衛非傳染疾病與心理健康部門主管徹斯特諾夫（（（（Oleg ChestnovOleg ChestnovOleg ChestnovOleg Chestnov））））在聲明中說在聲明中說在聲明中說在聲明中說：「：「：「：「罹癌在全球各地都不應被視為判了死刑罹癌在全球各地都不應被視為判了死刑罹癌在全球各地都不應被視為判了死刑罹癌在全球各地都不應被視為判了死刑，，，，

因為確有方法能預防及治療眾多癌症因為確有方法能預防及治療眾多癌症因為確有方法能預防及治療眾多癌症因為確有方法能預防及治療眾多癌症。」。」。」。」    

然而然而然而然而世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織（（（（WHOWHOWHOWHO））））最近對全球最近對全球最近對全球最近對全球 185185185185 個國家所做的調查顯示個國家所做的調查顯示個國家所做的調查顯示個國家所做的調查顯示，，，，不到半數國家為癌症控制計畫提供足夠經費不到半數國家為癌症控制計畫提供足夠經費不到半數國家為癌症控制計畫提供足夠經費不到半數國家為癌症控制計畫提供足夠經費，，，，非洲更僅非洲更僅非洲更僅非洲更僅

有有有有 17%17%17%17%國家提供足夠經費國家提供足夠經費國家提供足夠經費國家提供足夠經費。。。。    

世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織（（（（WHOWHOWHOWHO））））2010201020102010 年警告年警告年警告年警告，，，，到了到了到了到了 2030203020302030 年年年年，，，，癌症每年可能會奪走超過癌症每年可能會奪走超過癌症每年可能會奪走超過癌症每年可能會奪走超過 1300130013001300 萬條人命萬條人命萬條人命萬條人命。。。。    

開發中國家缺乏有效癌症控制計畫尤其令人憂心開發中國家缺乏有效癌症控制計畫尤其令人憂心開發中國家缺乏有效癌症控制計畫尤其令人憂心開發中國家缺乏有效癌症控制計畫尤其令人憂心，，，，因為每年的新罹癌病例與死亡人數因為每年的新罹癌病例與死亡人數因為每年的新罹癌病例與死亡人數因為每年的新罹癌病例與死亡人數，，，，這些國家這些國家這些國家這些國家就占當中的超過就占當中的超過就占當中的超過就占當中的超過 2/32/32/32/3。。。。徹斯徹斯徹斯徹斯

特諾夫特諾夫特諾夫特諾夫在日內瓦告訴記者在日內瓦告訴記者在日內瓦告訴記者在日內瓦告訴記者：「：「：「：「我們預估罹癌人數會大幅增加我們預估罹癌人數會大幅增加我們預估罹癌人數會大幅增加我們預估罹癌人數會大幅增加，，，，尤其是開發中國家的都會區尤其是開發中國家的都會區尤其是開發中國家的都會區尤其是開發中國家的都會區。」。」。」。」此外此外此外此外，，，，部分與癌症有關的感部分與癌症有關的感部分與癌症有關的感部分與癌症有關的感

染也有疫苗可施打染也有疫苗可施打染也有疫苗可施打染也有疫苗可施打，，，，這些感染包括會導致肝癌的這些感染包括會導致肝癌的這些感染包括會導致肝癌的這些感染包括會導致肝癌的 BBBB 型肝炎型肝炎型肝炎型肝炎，，，，以及會導致子宮頸癌的乳突病毒以及會導致子宮頸癌的乳突病毒以及會導致子宮頸癌的乳突病毒以及會導致子宮頸癌的乳突病毒。。。。世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織世界衛生組織（（（（WHOWHOWHOWHO））））並指並指並指並指

出出出出，，，，如果及早發現如果及早發現如果及早發現如果及早發現，，，，多種癌症都能治癒多種癌症都能治癒多種癌症都能治癒多種癌症都能治癒。。。。    

    

防癌意識薄弱防癌意識薄弱防癌意識薄弱防癌意識薄弱    英專家提三原則英專家提三原則英專家提三原則英專家提三原則：：：：    

「「「「在英國在英國在英國在英國，，，，每年最少有每年最少有每年最少有每年最少有 1111 萬萬萬萬 3333 千種因癌症引起的過早死病症發生千種因癌症引起的過早死病症發生千種因癌症引起的過早死病症發生千種因癌症引起的過早死病症發生！」！」！」！」世界癌症基金會發世界癌症基金會發世界癌症基金會發世界癌症基金會發佈佈佈佈調查指出調查指出調查指出調查指出，，，，英國政府在強英國政府在強英國政府在強英國政府在強

化民眾防癌意識上化民眾防癌意識上化民眾防癌意識上化民眾防癌意識上，，，，應有更積極作為應有更積極作為應有更積極作為應有更積極作為。。。。根據世癌基金會發布的調查顯示根據世癌基金會發布的調查顯示根據世癌基金會發布的調查顯示根據世癌基金會發布的調查顯示，，，，英國至今仍有英國至今仍有英國至今仍有英國至今仍有 3333 分之分之分之分之 1111 的民眾相信罹患癌的民眾相信罹患癌的民眾相信罹患癌的民眾相信罹患癌症為症為症為症為

「「「「命中註定命中註定命中註定命中註定」，」，」，」，無從避免的宿命無從避免的宿命無從避免的宿命無從避免的宿命。。。。此外此外此外此外，，，，據基金會以據基金會以據基金會以據基金會以 2222 千名成人為樣本所做的研究指出千名成人為樣本所做的研究指出千名成人為樣本所做的研究指出千名成人為樣本所做的研究指出，，，，僅不到僅不到僅不到僅不到 3333 成的受試者知道癌症可成的受試者知道癌症可成的受試者知道癌症可成的受試者知道癌症可

以以以以「「「「預防預防預防預防」。「」。「」。「」。「這是個十分嚴重的隱憂這是個十分嚴重的隱憂這是個十分嚴重的隱憂這是個十分嚴重的隱憂！」！」！」！」科學兼公共事務執行長凱特艾倫表示科學兼公共事務執行長凱特艾倫表示科學兼公共事務執行長凱特艾倫表示科學兼公共事務執行長凱特艾倫表示：「：「：「：「受試者對預防癌症的認知竟是如此薄受試者對預防癌症的認知竟是如此薄受試者對預防癌症的認知竟是如此薄受試者對預防癌症的認知竟是如此薄

弱弱弱弱，，，，可見在防癌意識的提升上可見在防癌意識的提升上可見在防癌意識的提升上可見在防癌意識的提升上，，，，我們仍有許多努力的空間我們仍有許多努力的空間我們仍有許多努力的空間我們仍有許多努力的空間。」。」。」。」    

基金會科學兼公共事務職行長艾倫表示基金會科學兼公共事務職行長艾倫表示基金會科學兼公共事務職行長艾倫表示基金會科學兼公共事務職行長艾倫表示，，，，其實預防癌症很簡單其實預防癌症很簡單其實預防癌症很簡單其實預防癌症很簡單，，，，但須從良好的生活習慣做起但須從良好的生活習慣做起但須從良好的生活習慣做起但須從良好的生活習慣做起，「，「，「，「只要能做到吃的健只要能做到吃的健只要能做到吃的健只要能做到吃的健

康康康康、、、、經常運動及控制體重這經常運動及控制體重這經常運動及控制體重這經常運動及控制體重這 3333 點點點點，，，，至少就能避免至少就能避免至少就能避免至少就能避免 3333 分之分之分之分之 1111 常見的癌症發生常見的癌症發生常見的癌症發生常見的癌症發生！」！」！」！」此外此外此外此外，，，，艾倫認為艾倫認為艾倫認為艾倫認為，，，，預防癌症雖從個體出發預防癌症雖從個體出發預防癌症雖從個體出發預防癌症雖從個體出發，，，，

但政府若能帶頭做起但政府若能帶頭做起但政府若能帶頭做起但政府若能帶頭做起，，，，對強化及提升民對強化及提升民對強化及提升民對強化及提升民眾的防癌意識必有長足稗益眾的防癌意識必有長足稗益眾的防癌意識必有長足稗益眾的防癌意識必有長足稗益。。。。    

世癌基金會表示世癌基金會表示世癌基金會表示世癌基金會表示，，，，雖然英國目前的整體死亡率持續下降雖然英國目前的整體死亡率持續下降雖然英國目前的整體死亡率持續下降雖然英國目前的整體死亡率持續下降，，，，但每年仍有但每年仍有但每年仍有但每年仍有 15151515 萬萬萬萬 7777 千人死於癌症千人死於癌症千人死於癌症千人死於癌症，，，，且因人口增長和老化且因人口增長和老化且因人口增長和老化且因人口增長和老化

關係關係關係關係，，，，到到到到 2025202520252025 年年年年，，，，死亡率將不減反增死亡率將不減反增死亡率將不減反增死亡率將不減反增，，，，成長至成長至成長至成長至 18181818 萬萬萬萬 2222 千人千人千人千人，「，「，「，「建立民眾的防癌意識將有助於癌症死亡率的緩減建立民眾的防癌意識將有助於癌症死亡率的緩減建立民眾的防癌意識將有助於癌症死亡率的緩減建立民眾的防癌意識將有助於癌症死亡率的緩減。」。」。」。」        

    

世界癌世界癌世界癌世界癌症症症症日日日日（（（（World Cancer DayWorld Cancer DayWorld Cancer DayWorld Cancer Day））））的由的由的由的由來來來來：：：：    

成立成立成立成立於於於於 1933193319331933 年年年年設立在瑞士日內設立在瑞士日內設立在瑞士日內設立在瑞士日內瓦瓦瓦瓦((((GenevaGenevaGenevaGeneva, , , , SwitzerlandSwitzerlandSwitzerlandSwitzerland))))的的的的國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟(Union for International Cancer (Union for International Cancer (Union for International Cancer (Union for International Cancer 

Control, UICC)Control, UICC)Control, UICC)Control, UICC)    ((((以前稱為以前稱為以前稱為以前稱為 International Union Against CancerInternational Union Against CancerInternational Union Against CancerInternational Union Against Cancer 法文為法文為法文為法文為: : : : Union Internationale Contre le CancerUnion Internationale Contre le CancerUnion Internationale Contre le CancerUnion Internationale Contre le Cancer，，，，

西班牙文為西班牙文為西班牙文為西班牙文為 Unión Internacional Contra el CáncerUnión Internacional Contra el CáncerUnión Internacional Contra el CáncerUnión Internacional Contra el Cáncer))))是會員制的非政府是會員制的非政府是會員制的非政府是會員制的非政府聯盟聯盟聯盟聯盟組組組組織機構織機構織機構織機構。。。。國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟((((UICC)UICC)UICC)UICC)目前有從目前有從目前有從目前有從 155155155155



個國家個國家個國家個國家來來來來的的的的 760760760760 個以上非政府組織機構個以上非政府組織機構個以上非政府組織機構個以上非政府組織機構的會員的會員的會員的會員。。。。台灣癌症基金會為國際抗癌聯盟組織之一員台灣癌症基金會為國際抗癌聯盟組織之一員台灣癌症基金會為國際抗癌聯盟組織之一員台灣癌症基金會為國際抗癌聯盟組織之一員。。。。國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟((((UICC)UICC)UICC)UICC)    存存存存在的在的在的在的

主要使命是主要使命是主要使命是主要使命是促進全球衛生社團加速促進全球衛生社團加速促進全球衛生社團加速促進全球衛生社團加速抗癌抗癌抗癌抗癌的成效的成效的成效的成效。。。。    

國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟((((UICC)UICC)UICC)UICC)於於於於 2000200020002000 年發起將每年的年發起將每年的年發起將每年的年發起將每年的 2222 月月月月 4444 日訂為日訂為日訂為日訂為「「「「世界癌症日世界癌症日世界癌症日世界癌症日」」」」（（（（World Cancer DayWorld Cancer DayWorld Cancer DayWorld Cancer Day）））），，，，世界衛生組織與發起世世界衛生組織與發起世世界衛生組織與發起世世界衛生組織與發起世

界癌界癌界癌界癌症症症症日的國際抗癌聯盟一起促進減輕全球癌日的國際抗癌聯盟一起促進減輕全球癌日的國際抗癌聯盟一起促進減輕全球癌日的國際抗癌聯盟一起促進減輕全球癌症症症症負擔的負擔的負擔的負擔的方法方法方法方法。。。。預防癌預防癌預防癌預防癌症症症症和提高癌和提高癌和提高癌和提高癌症症症症患者生活質量是反復出現的主題患者生活質量是反復出現的主題患者生活質量是反復出現的主題患者生活質量是反復出現的主題。。。。    

    

防癌抗癌之國際性新觀念防癌抗癌之國際性新觀念防癌抗癌之國際性新觀念防癌抗癌之國際性新觀念：：：：    

現代社會人人聞癌色變現代社會人人聞癌色變現代社會人人聞癌色變現代社會人人聞癌色變，，，，對於癌症的成因不了解對於癌症的成因不了解對於癌症的成因不了解對於癌症的成因不了解。。。。因此產生並反映出大多數民眾對防癌知識的誤解的四大迷思因此產生並反映出大多數民眾對防癌知識的誤解的四大迷思因此產生並反映出大多數民眾對防癌知識的誤解的四大迷思因此產生並反映出大多數民眾對防癌知識的誤解的四大迷思。。。。今年今年今年今年(2013)(2013)(2013)(2013)    

國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟((((UICC)UICC)UICC)UICC)    在在在在世界癌症日之前夕世界癌症日之前夕世界癌症日之前夕世界癌症日之前夕透過新聞發布指出並反透過新聞發布指出並反透過新聞發布指出並反透過新聞發布指出並反駁所謂之駁所謂之駁所謂之駁所謂之癌症癌症癌症癌症 4444 大迷思大迷思大迷思大迷思：：：：(1). (1). (1). (1). 癌症只是健康問題癌症只是健康問題癌症只是健康問題癌症只是健康問題，，，，(2.).(2.).(2.).(2.).    

癌症是老人癌症是老人癌症是老人癌症是老人的的的的病病病病, (3) , (3) , (3) , (3) 癌症是絕症癌症是絕症癌症是絕症癌症是絕症, , , , 及及及及(4). (4). (4). (4). 癌症是宿命癌症是宿命癌症是宿命癌症是宿命、、、、命中註定命中註定命中註定命中註定不能避免不能避免不能避免不能避免，，，，要向民眾宣導正確知識要向民眾宣導正確知識要向民眾宣導正確知識要向民眾宣導正確知識。。。。國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟

((((UICC)UICC)UICC)UICC)    對此對此對此對此 4444 大迷思作如下的宣導大迷思作如下的宣導大迷思作如下的宣導大迷思作如下的宣導。。。。    

    

迷思迷思迷思迷思 1111：：：：癌症只是一個癌症只是一個癌症只是一個癌症只是一個健康問題健康問題健康問題健康問題？？？？    

國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟 UICCUICCUICCUICC 提出資料證實提出資料證實提出資料證實提出資料證實，，，，癌症不只是健康問題癌症不只是健康問題癌症不只是健康問題癌症不只是健康問題，，，，癌症對於社會癌症對於社會癌症對於社會癌症對於社會、、、、經濟發展和人權均有廣泛的影響經濟發展和人權均有廣泛的影響經濟發展和人權均有廣泛的影響經濟發展和人權均有廣泛的影響。。。。據統據統據統據統

計計計計，，，，有超過有超過有超過有超過 47%47%47%47%的病例以及超過的病例以及超過的病例以及超過的病例以及超過 55%55%55%55%的罹癌人口是在發展中國家的罹癌人口是在發展中國家的罹癌人口是在發展中國家的罹癌人口是在發展中國家，，，，如果情況持續惡化下去如果情況持續惡化下去如果情況持續惡化下去如果情況持續惡化下去，，，，到到到到 2030203020302030 年年年年，，，，開發中國家將會有開發中國家將會有開發中國家將會有開發中國家將會有

81%81%81%81%的人口罹患癌症的人口罹患癌症的人口罹患癌症的人口罹患癌症，，，，除了嚴重影響人民健康除了嚴重影響人民健康除了嚴重影響人民健康除了嚴重影響人民健康，，，，高額的醫療支出費用更會造成國家經濟問題之一高額的醫療支出費用更會造成國家經濟問題之一高額的醫療支出費用更會造成國家經濟問題之一高額的醫療支出費用更會造成國家經濟問題之一。。。。    

    

迷思迷思迷思迷思 2222：：：：癌症是老人癌症是老人癌症是老人癌症是老人的的的的疾病疾病疾病疾病，，，，且在已開發國家居多且在已開發國家居多且在已開發國家居多且在已開發國家居多？？？？    

國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟 UICCUICCUICCUICC 指出指出指出指出，，，，癌症造成的死亡人數已經超過愛滋病癌症造成的死亡人數已經超過愛滋病癌症造成的死亡人數已經超過愛滋病癌症造成的死亡人數已經超過愛滋病、、、、肺結核肺結核肺結核肺結核、、、、瘧疾瘧疾瘧疾瘧疾 3333 種疾病的死亡總人數種疾病的死亡總人數種疾病的死亡總人數種疾病的死亡總人數。。。。2008200820082008 年全年全年全年全

球有超過球有超過球有超過球有超過 760760760760 萬人死於癌症萬人死於癌症萬人死於癌症萬人死於癌症，，，，其中有超過其中有超過其中有超過其中有超過 55%55%55%55%是發生於開發中國家是發生於開發中國家是發生於開發中國家是發生於開發中國家，，，，且罹癌者且罹癌者且罹癌者且罹癌者平均年齡不到平均年齡不到平均年齡不到平均年齡不到 65656565 歲歲歲歲。。。。台灣同列開發中國家台灣同列開發中國家台灣同列開發中國家台灣同列開發中國家，，，，

以國人好發癌症首位的大腸癌為例以國人好發癌症首位的大腸癌為例以國人好發癌症首位的大腸癌為例以國人好發癌症首位的大腸癌為例，，，，一直有年輕化的趨勢一直有年輕化的趨勢一直有年輕化的趨勢一直有年輕化的趨勢，，，，顯見非已開發國家與老人疾病問題顯見非已開發國家與老人疾病問題顯見非已開發國家與老人疾病問題顯見非已開發國家與老人疾病問題，，，，強化早期預防的行動強化早期預防的行動強化早期預防的行動強化早期預防的行動，，，，應應應應

該要從年輕時候就建立起該要從年輕時候就建立起該要從年輕時候就建立起該要從年輕時候就建立起。。。。    

    

迷思迷思迷思迷思 3333：：：：癌症是絕症癌症是絕症癌症是絕症癌症是絕症，，，，癌症等於宣判死刑癌症等於宣判死刑癌症等於宣判死刑癌症等於宣判死刑？？？？    

UICCUICCUICCUICC 指出指出指出指出癌症非絕症癌症非絕症癌症非絕症癌症非絕症，，，，除了少數的例外除了少數的例外除了少數的例外除了少數的例外，，，，多數的早期癌症都是可以被治癒的多數的早期癌症都是可以被治癒的多數的早期癌症都是可以被治癒的多數的早期癌症都是可以被治癒的。。。。而且醫藥的發達而且醫藥的發達而且醫藥的發達而且醫藥的發達，，，，有更多癌症患者可有更多癌症患者可有更多癌症患者可有更多癌症患者可

以有效地被治療以有效地被治療以有效地被治療以有效地被治療，，，，當務之急則是要減少全球性的貧富差距當務之急則是要減少全球性的貧富差距當務之急則是要減少全球性的貧富差距當務之急則是要減少全球性的貧富差距，，，，才能減少接受癌症治療的差別待遇才能減少接受癌症治療的差別待遇才能減少接受癌症治療的差別待遇才能減少接受癌症治療的差別待遇。。。。早期發現早期發現早期發現早期發現，，，，早期治療都會早期治療都會早期治療都會早期治療都會

有極高的治癒率有極高的治癒率有極高的治癒率有極高的治癒率，，，，因此因此因此因此，，，，像是像是像是像是對對對對全民全民全民全民常見之常見之常見之常見之癌症作癌症作癌症作癌症作篩檢篩檢篩檢篩檢，，，，積極積極積極積極減少癌症發生率及提升癌症治癒率減少癌症發生率及提升癌症治癒率減少癌症發生率及提升癌症治癒率減少癌症發生率及提升癌症治癒率，，，，可提高民眾高品質健康可提高民眾高品質健康可提高民眾高品質健康可提高民眾高品質健康

生活生活生活生活。。。。    

    

迷思迷思迷思迷思 4444：：：：癌症是宿命癌症是宿命癌症是宿命癌症是宿命？？？？    

癌症並非宿命癌症並非宿命癌症並非宿命癌症並非宿命，，，，UICCUICCUICCUICC 提出提出提出提出，，，，保持健康的生活方式能夠降低三分之一的罹癌機率保持健康的生活方式能夠降低三分之一的罹癌機率保持健康的生活方式能夠降低三分之一的罹癌機率保持健康的生活方式能夠降低三分之一的罹癌機率。。。。更有些癌症研究者證實癌症更有些癌症研究者證實癌症更有些癌症研究者證實癌症更有些癌症研究者證實癌症 6666 到到到到 7777

成是可以預防的成是可以預防的成是可以預防的成是可以預防的，，，，防癌生活原則是多蔬果防癌生活原則是多蔬果防癌生活原則是多蔬果防癌生活原則是多蔬果、、、、規律運動規律運動規律運動規律運動、、、、體重控制體重控制體重控制體重控制、、、、拒絕菸害拒絕菸害拒絕菸害拒絕菸害、、、、定期篩檢定期篩檢定期篩檢定期篩檢，，，，養成正確的生活習慣養成正確的生活習慣養成正確的生活習慣養成正確的生活習慣；；；；癌症不是癌症不是癌症不是癌症不是

宿命也不是命中註定宿命也不是命中註定宿命也不是命中註定宿命也不是命中註定。。。。    

    

總之總之總之總之、、、、癌症不只是健康問題癌症不只是健康問題癌症不只是健康問題癌症不只是健康問題，，，，罹癌非絕症罹癌非絕症罹癌非絕症罹癌非絕症，，，，更非老人專利更非老人專利更非老人專利更非老人專利，，，，只要做好預防只要做好預防只要做好預防只要做好預防，，，，就能早期發現就能早期發現就能早期發現就能早期發現，，，，早期治療早期治療早期治療早期治療。。。。癌症非宿命癌症非宿命癌症非宿命癌症非宿命

更更更更不是命中註定不是命中註定不是命中註定不是命中註定，，，，60606060～～～～70707070％％％％的癌症是可以被預防的的癌症是可以被預防的的癌症是可以被預防的的癌症是可以被預防的，，，，只要落實癌症預防的整合性概念只要落實癌症預防的整合性概念只要落實癌症預防的整合性概念只要落實癌症預防的整合性概念的的的的防防防防癌包括癌包括癌包括癌包括多多多多蔬果蔬果蔬果蔬果均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食、、、、規律運規律運規律運規律運

動動動動、、、、體重控制體重控制體重控制體重控制、、、、拒絕菸害拒絕菸害拒絕菸害拒絕菸害、、、、定期篩檢定期篩檢定期篩檢定期篩檢，，，，養成正確的生活習慣養成正確的生活習慣養成正確的生活習慣養成正確的生活習慣，，，，就可降低癌症發生就可降低癌症發生就可降低癌症發生就可降低癌症發生。。。。        

    

    

参参参参考資料附件一考資料附件一考資料附件一考資料附件一    

響應世界癌症日響應世界癌症日響應世界癌症日響應世界癌症日    台灣癌症基金會發起癌症預防整合性概念台灣癌症基金會發起癌症預防整合性概念台灣癌症基金會發起癌症預防整合性概念台灣癌症基金會發起癌症預防整合性概念    發佈最新防癌口號發佈最新防癌口號發佈最新防癌口號發佈最新防癌口號    ：：：：    「「「「全民練全民練全民練全民練 5555 功功功功....防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆」」」」    

國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟國際抗癌聯盟(Union for International Cancer Control, UICC)(Union for International Cancer Control, UICC)(Union for International Cancer Control, UICC)(Union for International Cancer Control, UICC)於於於於 2000200020002000 年發起將每年的年發起將每年的年發起將每年的年發起將每年的 2222 月月月月 4444 日訂為日訂為日訂為日訂為「「「「世界癌症日世界癌症日世界癌症日世界癌症日」，」，」，」，

而台灣癌症基金會為國際抗癌聯盟組織之一員而台灣癌症基金會為國際抗癌聯盟組織之一員而台灣癌症基金會為國際抗癌聯盟組織之一員而台灣癌症基金會為國際抗癌聯盟組織之一員，，，，也積極響應也積極響應也積極響應也積極響應 UICC 2UICC 2UICC 2UICC 2 月月月月 4444 日世界癌症日日世界癌症日日世界癌症日日世界癌症日（（（（World Cancer DayWorld Cancer DayWorld Cancer DayWorld Cancer Day））））之呼籲之呼籲之呼籲之呼籲～～～～癌症癌症癌症癌症

是可以預防的是可以預防的是可以預防的是可以預防的，，，，在世界癌症日發起癌症預防整合性概念在世界癌症日發起癌症預防整合性概念在世界癌症日發起癌症預防整合性概念在世界癌症日發起癌症預防整合性概念，，，，提出最新口號提出最新口號提出最新口號提出最新口號「「「「全民練全民練全民練全民練 5555 功功功功‧‧‧‧防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆」，」，」，」，所謂所謂所謂所謂「「「「5555 功功功功」」」」指的就指的就指的就指的就

是正確飲食是正確飲食是正確飲食是正確飲食、、、、規律運動規律運動規律運動規律運動、、、、體重控制體重控制體重控制體重控制、、、、戒菸及拒吸二手菸戒菸及拒吸二手菸戒菸及拒吸二手菸戒菸及拒吸二手菸、、、、定期篩檢定期篩檢定期篩檢定期篩檢，，，，台灣癌症基金會執行長賴基銘醫師表示台灣癌症基金會執行長賴基銘醫師表示台灣癌症基金會執行長賴基銘醫師表示台灣癌症基金會執行長賴基銘醫師表示，，，，養成正確的養成正確的養成正確的養成正確的

生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣，，，，落實這五個功法落實這五個功法落實這五個功法落實這五個功法，，，，就可以降低超過就可以降低超過就可以降低超過就可以降低超過 60606060％～％～％～％～70707070％％％％癌症的發生癌症的發生癌症的發生癌症的發生。。。。    

「「「「全民練全民練全民練全民練 5555 功功功功....防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆」」」」    降低降低降低降低 60606060％～％～％～％～70707070％％％％的癌症發生的癌症發生的癌症發生的癌症發生    幫助每年減少約幫助每年減少約幫助每年減少約幫助每年減少約 5555 萬人罹癌機會萬人罹癌機會萬人罹癌機會萬人罹癌機會    

為響應世界癌症日的主題為響應世界癌症日的主題為響應世界癌症日的主題為響應世界癌症日的主題，，，，台灣癌症基金會亦於台灣癌症基金會亦於台灣癌症基金會亦於台灣癌症基金會亦於 2222 月月月月 4444 日正式發佈最新的防癌口號日正式發佈最新的防癌口號日正式發佈最新的防癌口號日正式發佈最新的防癌口號，，，，以加強國人健康生活形態的落實以加強國人健康生活形態的落實以加強國人健康生活形態的落實以加強國人健康生活形態的落實，，，，亦亦亦亦

即即即即「「「「全民練全民練全民練全民練"5 ""5 ""5 ""5 "功功功功‧‧‧‧防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆」，」，」，」，台灣癌症基金台灣癌症基金台灣癌症基金台灣癌症基金會執行長賴基銘醫師進一步說明會執行長賴基銘醫師進一步說明會執行長賴基銘醫師進一步說明會執行長賴基銘醫師進一步說明，，，，所謂所謂所謂所謂「「「「5555 功功功功」，」，」，」，指的是健康生活形態的指的是健康生活形態的指的是健康生活形態的指的是健康生活形態的

五個原則五個原則五個原則五個原則，，，，即即即即「「「「均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食」、「」、「」、「」、「規律運動規律運動規律運動規律運動」、「」、「」、「」、「體重控制體重控制體重控制體重控制」、「」、「」、「」、「戒菸戒菸戒菸戒菸」、「」、「」、「」、「定期篩檢定期篩檢定期篩檢定期篩檢」，」，」，」，而且此五項生活形態必須同時並而且此五項生活形態必須同時並而且此五項生活形態必須同時並而且此五項生活形態必須同時並

行行行行。。。。賴基銘醫師提出賴基銘醫師提出賴基銘醫師提出賴基銘醫師提出，，，，在台灣自民國在台灣自民國在台灣自民國在台灣自民國 71717171 年開始年開始年開始年開始，，，，癌症一直蟬聯國人十大死因之首癌症一直蟬聯國人十大死因之首癌症一直蟬聯國人十大死因之首癌症一直蟬聯國人十大死因之首，，，，每年約有每年約有每年約有每年約有 8888 萬人被診斷癌症萬人被診斷癌症萬人被診斷癌症萬人被診斷癌症，，，，約約約約 4444 萬多萬多萬多萬多

人死於癌症人死於癌症人死於癌症人死於癌症，，，，但是賴醫師再次強調但是賴醫師再次強調但是賴醫師再次強調但是賴醫師再次強調，，，，癌症是可以預防的癌症是可以預防的癌症是可以預防的癌症是可以預防的，，，，必須養成正確的生活形態必須養成正確的生活形態必須養成正確的生活形態必須養成正確的生活形態，，，，才能真正達到癌症預防的效果才能真正達到癌症預防的效果才能真正達到癌症預防的效果才能真正達到癌症預防的效果，，，，因此因此因此因此

癌基會也提出響應口號癌基會也提出響應口號癌基會也提出響應口號癌基會也提出響應口號：「：「：「：「全民練全民練全民練全民練 5555 功功功功....防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆防癌就輕鬆」，」，」，」，希望全民將此五個基本功希望全民將此五個基本功希望全民將此五個基本功希望全民將此五個基本功，，，，不只謹記且力行不只謹記且力行不只謹記且力行不只謹記且力行，，，，將可以降低將可以降低將可以降低將可以降低 60606060％～％～％～％～70707070

％％％％的癌症發生機率的癌症發生機率的癌症發生機率的癌症發生機率，，，，每年可因而減少約每年可因而減少約每年可因而減少約每年可因而減少約 5555 萬人罹癌的機會萬人罹癌的機會萬人罹癌的機會萬人罹癌的機會，，，，因此希望龍年大家主動一起因此希望龍年大家主動一起因此希望龍年大家主動一起因此希望龍年大家主動一起--------「「「「龍龍龍龍」」」」來練五功來練五功來練五功來練五功。。。。    

    



功法一功法一功法一功法一正確的飲食應該做到正確的飲食應該做到正確的飲食應該做到正確的飲食應該做到「「「「高纖高纖高纖高纖、、、、低脂低脂低脂低脂、、、、多蔬果多蔬果多蔬果多蔬果」，」，」，」，尤其遵循尤其遵循尤其遵循尤其遵循「「「「蔬果彩虹蔬果彩虹蔬果彩虹蔬果彩虹 579579579579」」」」的飲食原則的飲食原則的飲食原則的飲食原則。。。。證據顯示證據顯示證據顯示證據顯示，，，，蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜、、、、水果中的水果中的水果中的水果中的

植物性化學成分具有多重防癌抗癌效果植物性化學成分具有多重防癌抗癌效果植物性化學成分具有多重防癌抗癌效果植物性化學成分具有多重防癌抗癌效果，，，，可以抑制細胞從正常狀態轉變成癌細胞的能力可以抑制細胞從正常狀態轉變成癌細胞的能力可以抑制細胞從正常狀態轉變成癌細胞的能力可以抑制細胞從正常狀態轉變成癌細胞的能力，，，，多吃蔬果可以降低罹患包括口腔多吃蔬果可以降低罹患包括口腔多吃蔬果可以降低罹患包括口腔多吃蔬果可以降低罹患包括口腔

癌癌癌癌、、、、胃癌胃癌胃癌胃癌、、、、大腸癌大腸癌大腸癌大腸癌、、、、乳癌乳癌乳癌乳癌…………等多種癌症的發生機率等多種癌症的發生機率等多種癌症的發生機率等多種癌症的發生機率；；；；而且應限制紅肉而且應限制紅肉而且應限制紅肉而且應限制紅肉（（（（如豬如豬如豬如豬、、、、牛牛牛牛、、、、羊肉羊肉羊肉羊肉））））的攝取量的攝取量的攝取量的攝取量，，，，並且避免加工肉製品並且避免加工肉製品並且避免加工肉製品並且避免加工肉製品

的攝取的攝取的攝取的攝取；；；；減少食用高鹽及鹽漬食物減少食用高鹽及鹽漬食物減少食用高鹽及鹽漬食物減少食用高鹽及鹽漬食物；；；；避免含糖飲料攝取避免含糖飲料攝取避免含糖飲料攝取避免含糖飲料攝取。。。。因為高糖因為高糖因為高糖因為高糖、、、、低纖維低纖維低纖維低纖維、、、、高脂肪等高熱量密度食物高脂肪等高熱量密度食物高脂肪等高熱量密度食物高脂肪等高熱量密度食物，，，，將會產生體重過將會產生體重過將會產生體重過將會產生體重過

重與肥胖的問題重與肥胖的問題重與肥胖的問題重與肥胖的問題，，，，並導致罹癌的風險增加並導致罹癌的風險增加並導致罹癌的風險增加並導致罹癌的風險增加。。。。    

    

功法二功法二功法二功法二----規律運動規律運動規律運動規律運動：：：：賴醫師表示賴醫師表示賴醫師表示賴醫師表示，，，，有許多國內外研究發現有許多國內外研究發現有許多國內外研究發現有許多國內外研究發現，，，，常運動的人罹患癌症機率較少運動的人低常運動的人罹患癌症機率較少運動的人低常運動的人罹患癌症機率較少運動的人低常運動的人罹患癌症機率較少運動的人低，，，，而且缺少運動所導致而且缺少運動所導致而且缺少運動所導致而且缺少運動所導致

的體重過重的體重過重的體重過重的體重過重、、、、腰部肥胖會增加罹癌的風險腰部肥胖會增加罹癌的風險腰部肥胖會增加罹癌的風險腰部肥胖會增加罹癌的風險，，，，所以建議每天從事所以建議每天從事所以建議每天從事所以建議每天從事 30303030 分鐘以上的運動分鐘以上的運動分鐘以上的運動分鐘以上的運動。。。。而若無法達到每天而若無法達到每天而若無法達到每天而若無法達到每天 30303030 分鐘分鐘分鐘分鐘，，，，賴醫師也賴醫師也賴醫師也賴醫師也

引述國家衛生研究院溫啟邦教授的研究提到引述國家衛生研究院溫啟邦教授的研究提到引述國家衛生研究院溫啟邦教授的研究提到引述國家衛生研究院溫啟邦教授的研究提到，，，，則至少每天應運動則至少每天應運動則至少每天應運動則至少每天應運動 15151515 分鐘分鐘分鐘分鐘，，，，研究顯示不僅可延長研究顯示不僅可延長研究顯示不僅可延長研究顯示不僅可延長 3333 年壽命年壽命年壽命年壽命，，，，還可降低癌症死還可降低癌症死還可降低癌症死還可降低癌症死

亡風險亡風險亡風險亡風險 10%10%10%10%。。。。尤其很多證據顯示尤其很多證據顯示尤其很多證據顯示尤其很多證據顯示，，，，任何類型的運動有助於防止包括大腸癌和乳癌任何類型的運動有助於防止包括大腸癌和乳癌任何類型的運動有助於防止包括大腸癌和乳癌任何類型的運動有助於防止包括大腸癌和乳癌、、、、子宮內膜癌子宮內膜癌子宮內膜癌子宮內膜癌、、、、胰臟癌胰臟癌胰臟癌胰臟癌、、、、腎臟癌的發生腎臟癌的發生腎臟癌的發生腎臟癌的發生，，，，而而而而

且運動也是維持健康體態的關鍵且運動也是維持健康體態的關鍵且運動也是維持健康體態的關鍵且運動也是維持健康體態的關鍵。。。。    

    

功功功功法三法三法三法三----體重控制體重控制體重控制體重控制：：：：維持健康的體重有助於降低癌症的發生維持健康的體重有助於降低癌症的發生維持健康的體重有助於降低癌症的發生維持健康的體重有助於降低癌症的發生，，，，賴醫師指出賴醫師指出賴醫師指出賴醫師指出，，，，高脂肪食物的攝取高脂肪食物的攝取高脂肪食物的攝取高脂肪食物的攝取，，，，不一定會造成肥胖不一定會造成肥胖不一定會造成肥胖不一定會造成肥胖，，，，而肥而肥而肥而肥

胖者也不一定與攝取過多脂肪有關胖者也不一定與攝取過多脂肪有關胖者也不一定與攝取過多脂肪有關胖者也不一定與攝取過多脂肪有關，，，，但二者的關係但二者的關係但二者的關係但二者的關係，，，，還是相當密切還是相當密切還是相當密切還是相當密切。。。。研究顯示研究顯示研究顯示研究顯示，，，，肥胖者會增加子宮頸癌肥胖者會增加子宮頸癌肥胖者會增加子宮頸癌肥胖者會增加子宮頸癌、、、、胃癌胃癌胃癌胃癌、、、、膽囊癌膽囊癌膽囊癌膽囊癌、、、、

大腸直腸癌大腸直腸癌大腸直腸癌大腸直腸癌、、、、腎癌及乳癌腎癌及乳癌腎癌及乳癌腎癌及乳癌，，，，若體重超過理想體重的若體重超過理想體重的若體重超過理想體重的若體重超過理想體重的 40404040％，％，％，％，則在男性會增加則在男性會增加則在男性會增加則在男性會增加 33333333％％％％罹癌的機會罹癌的機會罹癌的機會罹癌的機會，，，，在女性會增加在女性會增加在女性會增加在女性會增加 55555555％％％％罹癌的機罹癌的機罹癌的機罹癌的機

會會會會。。。。又依據最近美國癌症研究所又依據最近美國癌症研究所又依據最近美國癌症研究所又依據最近美國癌症研究所(American Institutes for Cancer Research(American Institutes for Cancer Research(American Institutes for Cancer Research(American Institutes for Cancer Research))))    由世界癌症研究基金由世界癌症研究基金由世界癌症研究基金由世界癌症研究基金    ((((Word Cancer Word Cancer Word Cancer Word Cancer 

Research FundResearch FundResearch FundResearch Fund))))    所支所支所支所支持的全球癌症調查持的全球癌症調查持的全球癌症調查持的全球癌症調查，，，，肥胖和膽囊癌最有關肥胖和膽囊癌最有關肥胖和膽囊癌最有關肥胖和膽囊癌最有關，，，，體重過重和大腸直腸癌體重過重和大腸直腸癌體重過重和大腸直腸癌體重過重和大腸直腸癌、、、、停經後乳癌及子宮內膜癌停經後乳癌及子宮內膜癌停經後乳癌及子宮內膜癌停經後乳癌及子宮內膜癌，，，，都都都都

明顯地相關明顯地相關明顯地相關明顯地相關。。。。因此因此因此因此，，，，除了減少脂肪的攝取以外除了減少脂肪的攝取以外除了減少脂肪的攝取以外除了減少脂肪的攝取以外，，，，控制體重也是非常重要的控制體重也是非常重要的控制體重也是非常重要的控制體重也是非常重要的。。。。賴怡君營養師說賴怡君營養師說賴怡君營養師說賴怡君營養師說，，，，控制體重必需從降低每天的控制體重必需從降低每天的控制體重必需從降低每天的控制體重必需從降低每天的

總熱量總熱量總熱量總熱量((((主要來自脂肪及醣類主要來自脂肪及醣類主要來自脂肪及醣類主要來自脂肪及醣類))))、、、、減低蛋白質的攝取減低蛋白質的攝取減低蛋白質的攝取減低蛋白質的攝取((((主要來自肉類主要來自肉類主要來自肉類主要來自肉類))))及增加熱量的消耗及增加熱量的消耗及增加熱量的消耗及增加熱量的消耗((((多運動多運動多運動多運動))))來改善體重過重之問題來改善體重過重之問題來改善體重過重之問題來改善體重過重之問題，，，，尤尤尤尤

其維持其維持其維持其維持「「「「身體質量指數身體質量指數身體質量指數身體質量指數」（」（」（」（BMIBMIBMIBMI 值值值值））））介於介於介於介於 18181818～～～～24242424 之間之間之間之間，，，，將有助於降低罹癌機率將有助於降低罹癌機率將有助於降低罹癌機率將有助於降低罹癌機率。。。。    

    

    

功法四功法四功法四功法四----避免吸菸及暴露於二手菸的環境避免吸菸及暴露於二手菸的環境避免吸菸及暴露於二手菸的環境避免吸菸及暴露於二手菸的環境：：：：賴醫師引述賴醫師引述賴醫師引述賴醫師引述 UICCUICCUICCUICC 的資料提到的資料提到的資料提到的資料提到，，，，煙草每年帶走全球超過煙草每年帶走全球超過煙草每年帶走全球超過煙草每年帶走全球超過 500500500500 萬人的生命萬人的生命萬人的生命萬人的生命，，，，平均每平均每平均每平均每 6666

秒鐘就有秒鐘就有秒鐘就有秒鐘就有 1111 人死於菸害人死於菸害人死於菸害人死於菸害。。。。抽菸是導致癌症最大的原因抽菸是導致癌症最大的原因抽菸是導致癌症最大的原因抽菸是導致癌症最大的原因，，，，所有癌症的死亡約有四分之一和抽菸有關所有癌症的死亡約有四分之一和抽菸有關所有癌症的死亡約有四分之一和抽菸有關所有癌症的死亡約有四分之一和抽菸有關，，，，包括肺癌包括肺癌包括肺癌包括肺癌、、、、口腔癌口腔癌口腔癌口腔癌、、、、喉喉喉喉

癌癌癌癌、、、、鼻竇癌鼻竇癌鼻竇癌鼻竇癌、、、、肝癌肝癌肝癌肝癌、、、、胰臟癌胰臟癌胰臟癌胰臟癌、、、、胃癌胃癌胃癌胃癌、、、、子宮頸癌子宮頸癌子宮頸癌子宮頸癌、、、、乳癌乳癌乳癌乳癌、、、、大腸癌大腸癌大腸癌大腸癌、、、、腎癌和膀胱癌腎癌和膀胱癌腎癌和膀胱癌腎癌和膀胱癌。。。。而且不只是吸菸者本身而且不只是吸菸者本身而且不只是吸菸者本身而且不只是吸菸者本身。。。。有風險有風險有風險有風險，，，，若是在若是在若是在若是在

密閉空間也容易吸到二手菸密閉空間也容易吸到二手菸密閉空間也容易吸到二手菸密閉空間也容易吸到二手菸，，，，根據根據根據根據 UICCUICCUICCUICC 的報告的報告的報告的報告，，，，在在在在 2004200420042004 年年年年，，，，二手菸已經造成二手菸已經造成二手菸已經造成二手菸已經造成 60606060 萬個死亡病例萬個死亡病例萬個死亡病例萬個死亡病例，，，，其中其中其中其中 28282828％％％％發生在孩童身發生在孩童身發生在孩童身發生在孩童身

上上上上。。。。    

功法五功法五功法五功法五----早期篩檢及治療早期篩檢及治療早期篩檢及治療早期篩檢及治療：：：：癌症若能早期診斷及治療是可以治癒癌症的癌症若能早期診斷及治療是可以治癒癌症的癌症若能早期診斷及治療是可以治癒癌症的癌症若能早期診斷及治療是可以治癒癌症的，，，，所以應該養成定期篩檢的好習慣所以應該養成定期篩檢的好習慣所以應該養成定期篩檢的好習慣所以應該養成定期篩檢的好習慣，，，，賴醫師強調賴醫師強調賴醫師強調賴醫師強調，，，，尤尤尤尤

其是國健局已經將大腸癌其是國健局已經將大腸癌其是國健局已經將大腸癌其是國健局已經將大腸癌、、、、乳癌乳癌乳癌乳癌、、、、子宮頸癌及口腔癌等國人發生率高的四大癌症子宮頸癌及口腔癌等國人發生率高的四大癌症子宮頸癌及口腔癌等國人發生率高的四大癌症子宮頸癌及口腔癌等國人發生率高的四大癌症，，，，列為癌症篩列為癌症篩列為癌症篩列為癌症篩檢的重要工作檢的重要工作檢的重要工作檢的重要工作，，，，國人更應該國人更應該國人更應該國人更應該

善加利用善加利用善加利用善加利用，，，，透過早期免費篩檢透過早期免費篩檢透過早期免費篩檢透過早期免費篩檢、、、、早期治療早期治療早期治療早期治療，，，，將可以有效的降低死亡率將可以有效的降低死亡率將可以有效的降低死亡率將可以有效的降低死亡率，，，，提高癌症治癒的機會提高癌症治癒的機會提高癌症治癒的機會提高癌症治癒的機會。。。。    

    

参参参参考資料附件考資料附件考資料附件考資料附件ニニニニ：：：：    

國際抗癌聯盟公佈國際抗癌聯盟公佈國際抗癌聯盟公佈國際抗癌聯盟公佈 5555 大防癌秘訣大防癌秘訣大防癌秘訣大防癌秘訣    

國際抗癌聯盟曾發表報告稱國際抗癌聯盟曾發表報告稱國際抗癌聯盟曾發表報告稱國際抗癌聯盟曾發表報告稱，，，，幾個最簡單的生活習慣可謂是最廉價的防癌處方幾個最簡單的生活習慣可謂是最廉價的防癌處方幾個最簡單的生活習慣可謂是最廉價的防癌處方幾個最簡單的生活習慣可謂是最廉價的防癌處方。。。。    

1.1.1.1. 用幹毛巾擦背用幹毛巾擦背用幹毛巾擦背用幹毛巾擦背：：：：日本曾掀起過一股用幹毛巾擦背的熱潮日本曾掀起過一股用幹毛巾擦背的熱潮日本曾掀起過一股用幹毛巾擦背的熱潮日本曾掀起過一股用幹毛巾擦背的熱潮。。。。東京大學副校長水野教授研究指出東京大學副校長水野教授研究指出東京大學副校長水野教授研究指出東京大學副校長水野教授研究指出，，，，這可以起到防癌作這可以起到防癌作這可以起到防癌作這可以起到防癌作

用用用用，，，，因為摩擦受熱會激活背部皮下肌肉組織裏一種細胞因為摩擦受熱會激活背部皮下肌肉組織裏一種細胞因為摩擦受熱會激活背部皮下肌肉組織裏一種細胞因為摩擦受熱會激活背部皮下肌肉組織裏一種細胞，，，，能起到吞蝕並破壞癌細胞的作用能起到吞蝕並破壞癌細胞的作用能起到吞蝕並破壞癌細胞的作用能起到吞蝕並破壞癌細胞的作用。。。。對於中老年人來說對於中老年人來說對於中老年人來說對於中老年人來說，，，，不不不不

管是搓管是搓管是搓管是搓、、、、擦還是撓背部擦還是撓背部擦還是撓背部擦還是撓背部，，，，都是一種很好的保健方法都是一種很好的保健方法都是一種很好的保健方法都是一種很好的保健方法。。。。或者用幹毛巾兩端或者用幹毛巾兩端或者用幹毛巾兩端或者用幹毛巾兩端，，，，直式直式直式直式、、、、橫式反復摩擦整橫式反復摩擦整橫式反復摩擦整橫式反復摩擦整個背部個背部個背部個背部 10101010 分鐘左分鐘左分鐘左分鐘左

右右右右，，，，直到皮膚通紅髮熱為止直到皮膚通紅髮熱為止直到皮膚通紅髮熱為止直到皮膚通紅髮熱為止。。。。    

2.2.2.2. 曬曬曬曬 15151515 分鍾太陽分鍾太陽分鍾太陽分鍾太陽：：：：在最便宜的防癌處方裏在最便宜的防癌處方裏在最便宜的防癌處方裏在最便宜的防癌處方裏，，，，曬太陽算是做到了極致曬太陽算是做到了極致曬太陽算是做到了極致曬太陽算是做到了極致，，，，不用任何花費不用任何花費不用任何花費不用任何花費，，，，就能通過增加人體維生素就能通過增加人體維生素就能通過增加人體維生素就能通過增加人體維生素 DDDD 的的的的

含量起到防癌作用含量起到防癌作用含量起到防癌作用含量起到防癌作用。。。。    衛生部首席健康教育專家洪昭光教授說衛生部首席健康教育專家洪昭光教授說衛生部首席健康教育專家洪昭光教授說衛生部首席健康教育專家洪昭光教授說，，，，維生素維生素維生素維生素 DDDD 不足會增加患乳腺癌不足會增加患乳腺癌不足會增加患乳腺癌不足會增加患乳腺癌、、、、結腸癌結腸癌結腸癌結腸癌、、、、前列腺前列腺前列腺前列腺

癌癌癌癌、、、、卵巢癌及胃癌的風險卵巢癌及胃癌的風險卵巢癌及胃癌的風險卵巢癌及胃癌的風險。。。。            為避免暴曬增加皮膚癌風險為避免暴曬增加皮膚癌風險為避免暴曬增加皮膚癌風險為避免暴曬增加皮膚癌風險，，，，每天只要曬每天只要曬每天只要曬每天只要曬 15151515 分鍾太陽就足夠了分鍾太陽就足夠了分鍾太陽就足夠了分鍾太陽就足夠了。。。。        

3.3.3.3. 每天四杯綠茶每天四杯綠茶每天四杯綠茶每天四杯綠茶：：：：愛喝茶的日本人曾花費愛喝茶的日本人曾花費愛喝茶的日本人曾花費愛喝茶的日本人曾花費 9999 年的時間做過一項調查年的時間做過一項調查年的時間做過一項調查年的時間做過一項調查，，，，發現每天只要喝四五杯茶發現每天只要喝四五杯茶發現每天只要喝四五杯茶發現每天只要喝四五杯茶，，，，就能將癌症風險降低就能將癌症風險降低就能將癌症風險降低就能將癌症風險降低

40%40%40%40%。。。。            中國疾病預防控制中心營養與食品安全所研究員韓馳教授對茶葉的防癌作中國疾病預防控制中心營養與食品安全所研究員韓馳教授對茶葉的防癌作中國疾病預防控制中心營養與食品安全所研究員韓馳教授對茶葉的防癌作中國疾病預防控制中心營養與食品安全所研究員韓馳教授對茶葉的防癌作用進行過用進行過用進行過用進行過 17171717 年研究年研究年研究年研究，，，，他發現他發現他發現他發現

烏龍茶烏龍茶烏龍茶烏龍茶、、、、綠茶綠茶綠茶綠茶、、、、紅茶對口腔癌紅茶對口腔癌紅茶對口腔癌紅茶對口腔癌、、、、肺癌肺癌肺癌肺癌、、、、食道癌食道癌食道癌食道癌、、、、肝癌等都有不錯的預防作用肝癌等都有不錯的預防作用肝癌等都有不錯的預防作用肝癌等都有不錯的預防作用。。。。其中其中其中其中，，，，包括龍井包括龍井包括龍井包括龍井、、、、碧螺春碧螺春碧螺春碧螺春、、、、毛峰在內毛峰在內毛峰在內毛峰在內

的綠茶效果最顯著的綠茶效果最顯著的綠茶效果最顯著的綠茶效果最顯著，，，，其防癌成分是其他茶葉的其防癌成分是其他茶葉的其防癌成分是其他茶葉的其防癌成分是其他茶葉的 5555 倍倍倍倍。。。。不過不過不過不過，，，，茶水最好不要喝太濃太燙的茶水最好不要喝太濃太燙的茶水最好不要喝太濃太燙的茶水最好不要喝太濃太燙的，，，，否則會影響其防癌效果否則會影響其防癌效果否則會影響其防癌效果否則會影響其防癌效果。。。。

最佳飲茶溫度應該是最佳飲茶溫度應該是最佳飲茶溫度應該是最佳飲茶溫度應該是 60606060 攝氏度左右攝氏度左右攝氏度左右攝氏度左右，，，，茶水浸泡茶水浸泡茶水浸泡茶水浸泡 5555 分鐘後分鐘後分鐘後分鐘後，，，，其中有效成分才能溶在水裏其中有效成分才能溶在水裏其中有效成分才能溶在水裏其中有效成分才能溶在水裏。。。。        

4.4.4.4. 少吃點糖少吃點糖少吃點糖少吃點糖：：：：癌細胞最喜歡的癌細胞最喜歡的癌細胞最喜歡的癌細胞最喜歡的““““食物食物食物食物””””就是糖就是糖就是糖就是糖。。。。日本日本日本日本《《《《怎樣防治癌症怎樣防治癌症怎樣防治癌症怎樣防治癌症》》》》一書中指出一書中指出一書中指出一書中指出，，，，當血液流過腫瘤時當血液流過腫瘤時當血液流過腫瘤時當血液流過腫瘤時，，，，其中約其中約其中約其中約 57%57%57%57%

的血糖都會被癌細胞消耗掉的血糖都會被癌細胞消耗掉的血糖都會被癌細胞消耗掉的血糖都會被癌細胞消耗掉，，，，成為滋養它的營養成分成為滋養它的營養成分成為滋養它的營養成分成為滋養它的營養成分。。。。        

5.5.5.5.     少少少少吃紅肉吃肉時喝杯紅酒吃紅肉吃肉時喝杯紅酒吃紅肉吃肉時喝杯紅酒吃紅肉吃肉時喝杯紅酒：：：：用來釀造紅酒的葡萄皮中用來釀造紅酒的葡萄皮中用來釀造紅酒的葡萄皮中用來釀造紅酒的葡萄皮中，，，，含有一種物質叫白藜蘆醇含有一種物質叫白藜蘆醇含有一種物質叫白藜蘆醇含有一種物質叫白藜蘆醇，，，，對消化道癌症有一定預防作對消化道癌症有一定預防作對消化道癌症有一定預防作對消化道癌症有一定預防作

用用用用。。。。另外另外另外另外，，，，美國癌症研究協會對豬肉美國癌症研究協會對豬肉美國癌症研究協會對豬肉美國癌症研究協會對豬肉、、、、牛肉牛肉牛肉牛肉、、、、羊肉等紅肉的推薦食用量是每週羊肉等紅肉的推薦食用量是每週羊肉等紅肉的推薦食用量是每週羊肉等紅肉的推薦食用量是每週 500500500500 克左右克左右克左右克左右，，，，吃得過多吃得過多吃得過多吃得過多，，，，就會增加患就會增加患就會增加患就會增加患

結腸癌的風險結腸癌的風險結腸癌的風險結腸癌的風險。。。。    不過不過不過不過，，，，最近一項研究發現最近一項研究發現最近一項研究發現最近一項研究發現，，，，如果吃肉的時候喝杯紅酒如果吃肉的時候喝杯紅酒如果吃肉的時候喝杯紅酒如果吃肉的時候喝杯紅酒，，，，其中的多酚就可以防止肉在胃裏分解為有其中的多酚就可以防止肉在胃裏分解為有其中的多酚就可以防止肉在胃裏分解為有其中的多酚就可以防止肉在胃裏分解為有

害物質害物質害物質害物質。。。。    

 

  


