
编辑：陆金秋 组版：张媛媛 校对：杨舒蕴 联系电话:83128820

05健康 http://www.qidongnews.com
2016年5月30日 星期一

乳房摸到有肿块！被吓哭的妹子们
肯定马上想到可怕的乳腺癌。据统计，在
中国每20个女性之中就有一个乳腺癌患
者，尤其是近年来，其发病率有增无减。
难怪妹子都会特别担心。中山大学附属
第三医院甲乳外科主任医师刘仁斌指
出，不少良性乳腺病也会以肿块的方式
给女性一个“信号”，比如乳腺增生、乳腺
囊肿、乳腺纤维腺瘤等。女性不必过于恐
慌，建议先去医院进行确诊。

1.摸出肿块：很是担心！
白领小张，今年25岁，她洗澡时摸到

自己乳房有肿块，担心患了乳腺癌，几天
睡不好觉，周末休假马上去看医生。像小
张的担心，刘仁斌表示临床太多了。据了
解，中国过半的女性会有乳腺肿块或结
节，但大多数肿块和结节并非癌症，有四
种常见疾病需加以鉴别——

乳腺增生：分为小叶增生结节和囊
肿。结节的肿块形状不规则，常常为多发
性的，呈片块状、结节状或条索状，与皮
肤和深部肌膜不粘连；囊肿则边界明
显，质地较软。乳腺增生局部会有轻度
到中度的触痛，肿块可随月经周期变
化，常在经期疼痛感明显，肿块变大，
月经过后疼痛感减轻，肿块及结节也随
之有所缩小。

乳腺炎：多发生于哺乳期女性。但发

生在非哺乳期乳腺炎当中，浆细胞乳腺
炎如今较为常见，这种乳腺炎是乳腺的
一种慢性非细菌性炎症。常伴有乳房胀
痛、红肿，乳房常常可以摸到硬块，病情
进展后可能形成乳腺脓肿。

乳腺纤维瘤：这是最为常见的乳腺
良性肿瘤，多发于青年女性，40岁之后少
见。肿块多为规则的圆形，一般直径不超
过4厘米，质地韧实，边界清楚，活动度
大，与皮肤无粘连。乳腺纤维腺瘤没有痛
感，而且纤维瘤的增长速度缓慢，一年之
内增长在5毫米之内属于正常现象。

乳腺癌：在较早期时通常无明显疼
痛或不适感。乳腺癌肿瘤生长速度快，表
面不光滑，质地坚硬，界限不清，不易推
动。这种肿块往往一经发现就已经较大，
到晚期时局部皮肤出现溃烂、浸润，出现
疼痛。它可导致乳头内陷，并发生腋窝、
锁骨上淋巴结及脏器转移，危及生命。

2.问诊肿块：会癌变吗？
乳房里摸到的肿块会“癌变”吗？刘

仁斌指出，年轻女性日常摸到的肿块，绝
大多数属于乳腺增生和乳腺纤维瘤，也
是临床患者最关心的话题。

观点1：
绝大多数的乳腺增生不会癌变。
他介绍，乳腺增生是最常见的乳腺

良性疾病，其发病率占乳腺疾病的首位。

据调查约有80%的女性都有不同程度的
乳腺增生，多见于25~45岁女性。其主要
症状以乳房周期性疼痛为特征，尤其在
经前疼痛加剧，月经后疼痛减退或消失。

对于乳腺增生，部分病人发病后数
月至1~2年后常可自行缓解，多不需治
疗。目前治疗乳腺增生基本为对症治
疗，尚无特效药物。女性只需定期到乳
腺专科做B超检查，是可以早期防治乳腺
癌的。

观点2：
乳腺纤维腺瘤是临床上最常见的乳

腺良性肿瘤，与乳腺癌发生的关系不大，
恶变率也很低。

刘仁斌提醒，但在妊娠期纤维瘤可
突然长大发生肉瘤变。40岁以上的妇女，
特别是绝经期及绝经后发生纤维瘤者，
恶变的危险性才会增高。

当摸到乳房多是一粒粒小肿块时，
患者最关心的是需不需要治疗。刘仁斌
表示，目前药物对乳腺纤维瘤的作用不
大，手术是治疗的唯一方法。但由于多发
的乳腺纤维瘤可散布在一侧或两侧的各
个部位，故手术全部切除有一定的困难。
所以，对于那些体积不太大的多发腺瘤，
临床可予中药治疗；对于其中那些体积
较大，超过2厘米的腺瘤，则可考虑将其
切除，腺瘤体积较小者，则可以继续对其

进行观察。
3.面对肿块：定期检查！
并不是所有的肿块都是良性的，所

以女性每年定期做乳腺检查。建议最好
每次在月经后的2~3天，可以进行一次
自我触摸检查，看乳腺有没有外形改变、
疼痛、肿块、溢液等，须注意的是，触诊时
用指腹而不是用指尖，更不可用手抓捏
乳房。

自检时，建议面对镜子，双手叉腰，
观察双乳房外形，轮廓有无异常，然后举
起双臂，观察双乳房外形、皮肤、乳头、轮
廓有无异常，一般指腹触摸乳房顺序依
次为上方、内侧、下方、外侧有无肿块，再
仰卧平躺，肩部稍垫高，举起右手臂，左
手触摸乳房、乳房尾叶、右侧腋下有无肿
块，再换右手触摸左侧，还要注意乳头乳
晕区有无肿块。

刘仁斌强调，仅靠自检还远远不够，
建议每年定期到医院乳腺科做相关检
查。40岁以下女性每年做专科体检和乳
腺B超检查；40岁以上女性，除了每年做
专科体检和乳房B超外，还应做一次钼靶
检查，以发现早期的乳腺癌。据了解，中
山大学附属第三医院近来引进了最新的
检测设备——影像合成钼靶机，该检测
比普通钼靶的敏感性更高，能发现普通
钼靶检测不到的乳腺癌症病灶。

更年期女性
锻炼有讲究

注意五大原则

更年期是女性重要的生理周期之一，也是女性
一生中的特殊时期，在这个时期女性生理上各个部
位都开始走向衰老，所以更年期女性一般表现为心
烦气燥，头昏乏力。为了保证女性更年期生活过得更
好，生活中应当增加适当的运动。

那么更年期女性锻炼要遵守哪五大原则呢？
1.持之以恒
人到中年以后，大多不愿活动。在认识到体育锻

炼的重要性后，就持之以恒，坚持到底；特别要克服
“三天打鱼，两天晒网”的情况，才能收到良好的体育
锻炼效果。

2.循序渐进
在进行体育锻炼时，要遵循由小量活动逐渐增

大运动量的原则，因为人的体力、耐久力、灵巧度等
都是逐步提高的。人的内脏器官、功能活动也需要一
个适应过程，不能急于求成，应以不产生疲劳为度。

3.动静适度
无论何种运动，必须使全身各部肌肉、骨关节等

都能得到锻炼，但过度的运动，对健康是不利的，容
易引起疲劳，甚至造成内脏或躯体的伤害。所以，在
运动时应注意适当休息。所谓动静适度，应以“轻、
柔、稳”为原则，在体育锻炼初期，宁少勿多，宁慢勿
快，逐渐递增。在运动时，应避免快速、旋转或低头的
动作，或者有可能跌倒的动作。人过中年，不宜参加
带有竞赛性或突击性的紧张活动，也不适宜长时间
进行过于单调的重复劳动。

4.运动时间
早晨空气新鲜，精神饱满，是锻炼身体的最好时

间。刚吃饭后，不宜马上进行活动，应休息1～2小时
后，才适宜锻炼。

5.运动前后注意事项
运动前，应先做准备活动，可以防止突然剧烈活

动造成的心慌、气促、晕倒等现象。运动后，应进行整
理活动，使身体逐渐恢复到正常状态，以有利于全身
脏器的调整，也可预防对身体不利的因素发生。

5月28日，由滨海工业园党工委
主办的“优耐特”杯滨海工业园（近
海镇）第五届篮球赛在滨海职工活
动中心举行，15 支队伍共 166 人参
赛。该活动旨在丰富广大员工的业
余文化生活，增强企业凝聚力，加强
企业间的交流与协作。 姜新春摄

更年期饮食
的四个原则

一、控制热量，预防肥胖
更年期女性应控制饮食量，宜选用低热量、低碳

水化合物及低脂肪的饮食。每日250～400克主食，
以米、面、粗粮、豆类、薯类为首选。

二、低盐、低脂饮食
更年期女性饮食应清淡，每天食盐应控制在6克

以内，肉类食物应控制在50～75克，食用油在25克
以内，尽量选择植物油。

三、增加钙的摄入量
为预防骨质疏松症，更年期妇女要多吃含钙量

高的食物，如牛奶、酸奶、豆制品、海带等。同时要补
充维生素D，以增强钙的吸收。

四、补充B族维生素
更年期女性有时会出现神经、精神方面的症状，

如情绪波动、记忆力减退、心慌失眠等。应多吃富含B
族维生素的食物，如粗粮、豆类、坚果、瘦肉等。

看到熟人想不起名字、不记得东西
放在哪里了……想必这些现象大家都不
会陌生。美国加州大学洛杉矶分校长寿
中心塞梅尔研究所的主任加里·斯莫尔
在对全美范围内的 1.8多万人进行的一
项调查中发现，虽然几乎所有人都有健
忘的小毛病，但通过一些小训练，可以减
少健忘的出现次数。近日，英国“生活黑
客”网介绍了一些改善记忆力的妙招，能
在一周内起效，坚持练习，增强大脑的认
知功能。

1.定位寻找家中的常用物品
每天花10分钟的时间来搜寻家中经

常出现的物品，比如钥匙、钱包、手机、公
文包、眼镜和鞋子等。找到后固定它们的
位置并牢记，一想到某种物品就会联想到
某个特定的位置，卸载大脑的过重负荷。

2.花1分钟记住新的人名
每天都尝试让自己结交一位新的朋

友，并在心中反复默念名字持续1分钟。
这样就能让大脑中的海马体与额叶通力
合作，将信息转移到长期记忆力的储存
空间之中。

3.联想法
如果你总是出现要做什么事，却又

想不起来具体做什么的情况，请尝试使

用联想法。比如，你需要购买鸡蛋和邮
票，还要去洗衣店拿洗好的衣服，就可以
在脑海中想象自己抱着个贴了张邮票的
大个鸡蛋，突然间鸡蛋破裂了，蛋液撒了
衣服一身，就不得不去洗衣店了。想象越
有创意，记忆信息就越为牢固。

4.玩益智游戏
研究表明，玩一些利用物理知识的

智能手机游戏，比如“割绳子魔法”，就能
提高注意力，避免在记东西时走神。而
且，在任务切换的过程中，可以锻炼自己
的适应能力。还有一些涉及到规划和调
整策略的脑力游戏，比如“星际争霸”，也

能提高记忆力。
5.锻炼回忆功能
瞄准配偶、孩子或同事所穿的一件

新服饰，比如衬衫、领带、夹克衫、珠宝或
鞋子等，注意这些服饰的颜色、样式、质
地和纹理，用笔记下至少四个细节。在晚
上睡觉前，尝试去回忆这些细节，并翻开
笔记对比。

6.给自己出点难题
比如，上班选择不同的路线、用非惯

用手刷牙、倒着戴手表，这些给自己找点
小麻烦的活动，能增强认知功能，有助提
高记忆力。

女性乳房出现肿块是癌吗？

记性不好？改善记忆力试试这六招


