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注重保健预防 呵护女性健康
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乳腺癌是女性最常见的恶性肿瘤之一，
据资料统计，发病率占全身各种恶性肿瘤的
7%~10%，通常发生在乳房腺上皮组织的恶
性肿瘤。该病的早期治愈率可高达97%，进
展期后治愈率却只有40%左右。所以，乳腺
癌及时自查很重要。

如何进行自查呢？薛秀珍现场教给大家
自查的方法：女性直立镜前脱去上衣，在明
亮的光线下，面对镜子对两侧乳房进行视
诊，比较双侧乳房是否对称，注意外形有无
大小和异常变化。其异常体征主要包括：乳
头溢腋、乳头回缩、皮肤皱缩、酒窝征、皮
肤脱屑及乳房轮廓外形有异常变化。然后，

举起左侧上肢，用右手三指 （食指，中指，
无名指）指腹缓慢稳定、仔细地触摸乳房方
法 （见图 4A、4B、4C） 在左乳房做顺或逆
向前逐渐移动检查，从乳房外围起至少三
圈，直至乳头。也可采用上下或放射状方向
检查，但应注意不要遗漏任何部位。同时，
一并检查腋下淋巴结有无肿大。

除了自查，在日常生活中，怎样预防乳
腺癌呢？薛秀珍告诉女性朋友，要采用低脂
高纤维饮食，经常按摩乳房，不吃高盐食
物，防止肥胖慎用激素类药物，不用或少用
口服避孕药，顺其自然做母亲，自查乳腺，
早期发现，及早就医，保持良好心态。

乳腺癌早期治愈率高达97%

薛秀珍说：“女性的前半生一直在为
他人奉献，更年期则应更加自我关爱。女
性是否健康和快乐，不仅仅取决于客观条
件，还取决于自己的感受。更年期决不意
味着烦恼和忧虑，随之而苏醒的还有女性
蛰伏的力量和创造力。可称为女性的第二
春。”如何平稳度过更年期呢？薛秀珍给
了几点建议。

首先要保持良好的心态，加强体育锻
炼，广泛培养兴趣。应该及时掌握有关更
年期的心理知识，如能正确对待和注意保
健，大多数人是可以潜隐而缓慢地渡过，切
忌孤独，避免无病呻吟。

其次，通过科学的膳食也可以摄取一
定的激素，这样有助于健康、平稳地度过
更年期。

“富含生物类黄酮的食物是调节更年
期综合征的首选食物。”薛秀珍说，“如大
豆、鲜亚麻籽、牛奶、豆腐、青豆等，大豆类
食品还可以缓解乳腺癌的症状，减少乳腺
增生，膳食中至少要有一种这样的食物。”

薛秀珍建议，处于更年期的女性每日
食用的水果和蔬菜应不少于250克，每周
食用两次鱼类食品。需要注意的是，应限
制食盐的摄入量，一般每天不超过 6 克；
樱桃、谷类、葡萄皮以及橘子、柚子表皮
后面的白色海绵状物质都含有丰富的生物
类黄酮，可以适量多吃一些。

科学膳食平稳度过更年期

为了使中年女性维护身心健康，保持
旺盛的精力和体力，薛秀珍送给中年女性
八条锦囊妙计。

第一，一分为二看待衰老过程。
第二，积极用脑，接触社会，保持精

神健康。
第三，对生活充满乐观。
第四，用你的思维和行动积极调整人

格——例如敌意、悲观想法、自我封闭，
这些都与早死和早残有关。

第五，培养健康的幽默感，获得幽默
帮助，看看幽默书或喜剧。

第六，饮食健康，定期锻炼。
第七，充分表达感情。
第八，不要在中年考虑“退休”，要

去寻找自己喜爱的工作，生命中每一天都
不要停止工作，你可能希望从为某公司或
另一个人服务的工作岗位上退休，但仍需
要在生命中的每一天，都找到你感兴趣的
事情来做——不论是否有报酬。

送给中年女性八条锦囊

1.请您开讲
健康、养生、维权、科普、亲子、国学、

鉴藏、社科、法治、投资、理财……如果您
在某一方面有独到的见解，或者在某一
领域有一定的造诣，请与我们联系。

2.请您点题
如果你想听哪位专家的讲座，或想

了解哪方面的内容，可及时向我们说说
你想法，我们愿竭诚为您服务，尽力为你
安排。

3.敬请光临
如果你想现场聆听专家的真知灼

见，并与专家面对面交流，请与我们联
系。

4.敬请关注
微博：新浪、腾讯微博，搜索关

注@漯河晚报；微信：添加公众号lh-
wbpt；电话：15839581210。

3月8日是全世界
女性的节日。现代社会，无

论在商界、政界、学术界，都可
以见到她们为理想而奋斗的身影。女

性在外不仅承担着社会责任，在家里还
要承担家庭责任，她们所承受的压力是巨
大的。因此，对女性的健康要求就会更
高。怎样做一个健康美丽的女性？有哪些
疾病需要提前预防？3月7日，市妇联邀请
河南科技大学第一附属医院医学硕士、硕
士生导师薛秀珍，为女性朋友讲述女性
保健与常见病的防治，让女性朋友在
日常生活中从细节入手预防常见

病，注重科学保健。

恶性宫颈肿瘤（宫颈癌）是最常见的妇
科恶性肿瘤，占女性恶性肿瘤第二位（仅次
于乳腺癌）。在全球范围内，每年约有20万
女性死于宫颈癌。我国每年新发现的病例为
13.15 万，当宫颈癌的症状出现三个月后就
诊者已有三分之二为癌症晚期。不过，宫颈
癌可以治愈，但要早期发现。

薛秀珍说：“宫颈癌的早期症状和信号
有不正常的阴道出血，如非经期出血、性交
出血、停经后出血，甚至运动后出血等；白
带增多，初期可无异常气味。后期白带异
常，可以混有血性，伴有恶腥味；下肢痛和
局部痛，特别是合并有前两种症状之一者。”

防治宫颈癌，关键在于早期发现。薛秀
珍向大家介绍了早期发现宫颈癌的方法：主

要是宫颈细胞学筛查，建议已婚妇女每年进
行一次或每两年一次的宫颈刷片检查。最好
做 LCT 或 TCT （液基细胞学） 诊断。通过
检查可发现无临床症状的宫颈癌、早期癌、
癌前病变。欧洲妇女宫颈癌筛查50年，宫颈
癌发病率降低30％，病死率降低50％。

薛秀珍推荐最佳筛查方案为高危型HPV
检测+液基细胞学TCT。一般筛查方案为高
危型HPV检测+宫颈涂片。

“女性进行妇科检查比做美容和健身更
重要。”薛秀珍说，发现HPV感染并非一定
得宫颈癌，只是要严密随访，加强筛查；宫颈
HPV 感染后，无有效的药物治疗，要及时筛
查；发现CIN时，表明宫颈癌前病变，及早治
疗宫颈癌可以治愈，不必过于担心。

妇科检查比美容健身更重要

“导致骨质疏松的第一大原因竟是减肥
塑身。”薛秀珍说，“美国一份健康杂志曾对
数千名30岁以上的女性进行了调查，发现她
们中间高达82%的女性其实已开始出现某种
程度的骨质疏松，或已有骨质疏松的危险。
她们平时不饮用牛奶，偏食素食，营养不合
理，致使体内摄钙不足；每餐进食量过少导
致体重过轻，由脂肪转换的雌激素量在减
少。体内缺钙及雌激素水平长时间下降，加
速了骨骼钙质的丢失，引起骨质疏松症。”

不爱晒太阳也会导致骨质疏松。薛秀珍

发现，现代年轻女性总是千方百计地避开阳
光，生怕脸上的皮肤受到一点损害。然而，
阳光中的维生素D对于身体吸收钙质有着非
常重要的作用。一旦缺乏将会导致体内钙质
严重不足，身体不得不通过释放骨骼中的钙
质来维持血钙水平，结果导致骨骼钙质流失
而变得疏松。

预防骨质疏松补钙以食补为主，坚持每
天喝两杯牛奶，多吃奶制品、虾皮、黄豆、
青豆、豆腐、芝麻酱等含钙丰富的食物，晒
太阳和户外活动也有利于钙的吸收和利用。

减肥不当可导致骨质疏松

薛秀珍，河南科技大学第一
附属医院医学硕士、硕士生导
师，河南省生殖医学专业委员、
围产医学专业委员，“河南省五一
劳动奖章”获得者、河南省优秀
医学鉴定专家。从事妇产科临床
及教学工作27年，熟练诊治妇产
科各种疑难病症，主要研究方向
为生殖内分泌、不孕症及高危妊
娠，组织指导抢救了大量的产科
疑难急危重症病人，治愈了大量
的不孕患者，近年来又致力于女
性产后盆底肌肉的恢复研究。

■人物介绍

□文/图 本报记者 王艳彬
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薛秀珍教授为女性朋友讲述女性保健知识与常见病的防治。


