
结直肠癌

翻译者：
Mah W.Y., Chan W.T.

Bringing Education And Understanding To You

支持单位：合作单位：



01

02

03

04

07

08

什么是结直肠癌？

结直肠癌有多普遍？

谁有患上结直肠癌的风险？

结直肠癌的体征与症状有哪些？

05 我该如何进行检测以了解自己是否可能患上结直肠癌？

我该如何预防自己患上结直肠癌？

我该如何预防自己患上癌症？目
录



1

什么是结直肠癌？
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2. American Cancer Society. Colorectal Cancer: What Is Colorectal Cancer? [Internet]. 2020 [cited on 2022 Oct 18]. Available 
from: https://www.cancer.org/cancer/colon-rectal-cancer/about/what-is-colorectal-cancer.html

当大肠的细胞发生异常变化，并不受控制地生长，即称为结直肠癌。1,2

大肠包括盲肠（Cecum）、结肠（Colon）和直肠（Rectum）。

大肠的肿瘤（Tumour）通常由称为“息肉（Polyps）的异常组织发展而

成。1,2
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结直肠癌有多普遍？
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4. National Cancer Registry, National Cancer Institute, Ministry of Health Malaysia (2018). Malaysian Study on Cancer Survival 
(MySCan).
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结直肠癌是

马来西亚

女性中排名第

马来西亚

男性中排名第

1 2 最常见的癌症。3&

每

名患上结直肠癌的
马来西亚人民中，

就有

名被诊断上第3期或第4期结直
肠癌（即称为晚期结直肠癌）。
这使癌症治疗变得困难。3
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五年存活率*4

五年存活率*4

当癌症的诊断时机越早，康复和存活的机率越大。

*五年存活率：病患在癌症确诊的5年后依然存活的机率

在2012至2016年期间，

期结直肠癌患者

期结直肠癌患者
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谁有患上结直肠癌的风险？
可
改
变
的
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素
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少吃蔬菜和
水果的饮食

习惯

缺乏运动

低纤维和高脂
肪的饮食习惯

超重或肥胖

患有炎症性
肠病
 

结直肠癌家族史

曾经有息肉 
(Polyps) 
的个人史

患有家族性腺瘤
性息肉病综合征

患有林奇
综合症

常吃加工肉类和
红肉的饮食习惯
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结直肠癌的体征与症状有哪些？

Weight Loss 

排便习惯有所变化，例如腹
泻、便秘或大便形状比平常

窄并持续超过几天

感觉需要排便, 但排便后
又感觉肠道还没清空

腹部疼痛或痉挛

粪便带血 体重异常下降

持续异常疲劳

结直肠癌的体征和症状6

若发现任何变化，请咨询您的医生

体征与症状的区别：

体征（Signs）是别人可看见的（例如：肿胀和流血）
症状（Symptoms）是只有您可感觉得到的（例如：头痛、疼痛）7
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我该进行什么检测以了解自己是否
可能患上结直肠癌？

在马来西亚，大马人建议在 50 至 75 岁之间进行结直肠癌筛查。8

筛查的目的是在症状出现前查出病患是否有癌前息肉或癌症。

如果您的任何近亲(例如：父母，兄弟姐妹或孩子)有结直肠癌病史，建
议全家人都必需进行筛查。
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我该进行什么检测以了解自己是否
可能患上结直肠癌？

这项检测可扫描整个结肠和直肠以寻找息肉或癌症。

在此过程中，医生可能会切除息肉或其他组织进行检验。

结肠镜检查（Colonoscopy）

这项检测可检查粪便中是否有血液。 

阳性测试结果表明您的粪便中有血液。 这可能是由结肠癌，息肉或痔
疮所导致。

粪便潜血检查 （iFOBT）

您可以通过以下结直肠癌的检测方法，及早发现身体是否有任何的异常
变化9：

50岁以上：每年至少一次10

40岁以上（如果您的近亲有结直肠癌病史）：

聆听医生的建议重复检测10

医生会跟据您的检测结果，提出医疗建议。

（续篇）
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进行结肠镜检查

（Colonoscopy）

及早发现癌前息肉11

保持健康的饮食方式

培养均衡的饮食习惯11

（请参考下一页）

不抽烟

远离香烟和二手烟11

不喝酒

远离含酒精饮品11

常运动并保持健康的体重

多做运动并保持活跃，

以维持健康的体重11

（请参考下一页）

7

我该如何预防自己患上结直肠癌？
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我该如何预防自己患上癌症？

 红肉

加工肉类

每日多过两
份的全谷物
食品13

每日两份水果和 
三份蔬菜13

含糖饮料

加工食品

每周吃少过五百克或
三个手掌大小的份量13

不建议食用13

例如：每天至少吃两片全
麦面包+半杯煮熟的糙米饭

不建议饮用13

例如:每天吃一粒苹果
+ 一片西瓜 + 十二汤
匙煮熟的叶类蔬菜

每周吃少过一次或
完全不食用13

保持健康的饮食方式

以下食品的建议份量：

这是马来西亚“四分之一、四分之一、一半”

的健康饮食餐盘概念：

请使用此图片作为均衡饮食的指南12

蔬菜水果

谷类： 米饭、面类、
面包、谷物和薯类
( 例如：番薯、木薯、
芋头）

蛋白质：鱼、家禽、
肉类和豆类（例如：
扁豆、鹰嘴豆、红豆、
黄豆）

白开水

占据餐盘的四分之一

占据餐盘的四分之一

占据餐盘的一半
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我该如何预防自己患上癌症？（续篇）

保持活跃的生活方式

我该如何测量运动强度？

每周至少进行150分钟适度运动强度
（Moderate-intensity exercise）*

的有氧运动14

或

和

快步走、慢跑、游泳、网球（双人）、
骑自行车、远足、排舞

跑步、游泳（泳道内来回）、
网球（单打）、跳绳、有氧舞蹈、拳击

使用健身带、举重机或手持式举重器；
俯卧撑、引体向上、平板支撑、深蹲、

弓步、瑜伽、太极拳

*适度运动强度 
（Moderate-intensity exercise）

**剧烈运动强度
（Vigorous-intensity exercise）

这类型的运动需要适度的力气。您的呼
吸会变得稍微急促，身体会开始出汗；
运动时，您说话的速度也会比平时慢15

这类型的运动需要更大的力气。您的呼
吸会变得更加急促，身体会大汗淋漓；

并且说话时，必须要停下来15

使用‘谈话测试’

每周至少进行75分钟剧烈运动强度
（Vigorous-intensity exercise）**

的有氧运动14

每周至少两天中等或更高强度的肌
肉强化活动，并涉及所有主要肌群14



National Cancer Society Malaysia,
National Cancer Society Malaysia 马来西亚国家癌症协会

No. 66, Jln Raja Muda Abdul Aziz, 50300, Kuala Lumpur, Malaysia 
电话热线 Toll-free helpline: 1-800-88-1000   电邮: help@cancer.org.my

网页：beauty.cancer.org.my
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