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健康科普

日常如何管理乳房

三招四式五法 健康胃不老
什么是消化性溃疡呢
由于溃疡的形成与胃酸、胃

蛋白酶的消化作用有关，所以称
为消化性溃疡。主要发生在胃
和十二指肠。消化性溃疡属于
西医病名，在中医里，消化性溃
疡属于“胃脘痛”“嘈杂”“吞酸”
或“便血”的范畴。在西医里，消
化性溃疡即黏膜糜烂突破黏膜
肌层。

得了消化性溃疡会出现什
么症状呢

上腹痛是消化性溃疡的主
要症状，患者常常描述为烧灼
感、钝痛或压迫感，有部分患者
没有明显的临床症状。

典型的消化性溃疡主要有
三个典型表现：①病程长，可以
达到数年至数十年；②周期性发
作，发作与缓解相交替，并且二
者的时间长短不一，可由疲劳、
紧张、暴饮暴食等原因诱发；③
节律性的上腹部疼痛，胃溃疡多
在进食 1~2h 后出现，十二指肠
溃疡多在空腹时发作。
哪些人容易得消化性溃疡呢

消化性溃疡的发生与生活
习惯密切相关。以下是一些高

危群体，你在其中吗？
1.幽门螺旋杆菌（HP）感染

者及胃酸分泌多者。
2.长期服用以下药物者：①

非甾体抗炎药如阿司匹林、布洛
芬等；②糖皮质激素如泼尼松、
地塞米松等；③抗血小板药物如
氯吡格雷、替格瑞洛，部分抗生
素克拉霉素、阿奇霉素等。

3.长期吸烟、酗酒者。
4.有消化性溃疡家族史者。
5.长期精神紧张、过度劳累

者。
如何预防消化性溃疡
你是否有上述易感因素？

如果有，你打算如何预防消化性
溃疡？做好以下几个方面，让我
们一起对消化性溃疡说“不”！

1.防HP感染小妙招
HP感染是消化性溃疡的重

要危险因素之一。饭前便后洗
手，使用公筷、公勺，餐具定期消
毒等，可以有效减少幽门螺杆菌
的传播。家庭中有幽门螺杆菌
感染者时，其他家庭成员也应进
行检测和治疗，防止交叉感染。

2.吃得健康，远离溃疡
首先，规律进餐。人体的胃

肠蠕动、胃酸分泌等消化功能具
有一定的节律性，因此，做到不暴
饮暴食，按时定量进餐，避免胃酸
过度分泌对胃黏膜造成损伤，能
够有效地预防消化性溃疡。

其次，多吃富含膳食纤维的
食物。富含膳食纤维的食物，如
西兰花、香蕉、糙米等可以促进
胃肠蠕动，帮助食物顺利通过消
化道，减少胃酸和胃蛋白酶与胃
黏膜的接触时间。

最后，减少刺激性食物的摄
入。如辛辣刺激、油腻或者过酸
的食物，辣椒、肥肉、柠檬等，减
少对胃黏膜的刺激、胃肠道负担
以及胃酸的分泌。避免食用生
冷或者过热的食物，生冷的食物
会导致胃肠道黏膜收缩，胃肠道
血供减少，导致胃肠道的防御功
能降低；过热食物会直接烫伤胃
黏膜，加大溃疡的风险。

3.戒烟限酒，保护胃黏膜
烟草中的有害物质会导致

胃酸分泌增加、胃黏膜血液循环
减少以及幽门括约肌松弛，引发
胆汁反流，容易导致HP感染，从
而对胃黏膜造成损害。酒精会
刺激胃酸，直接损伤胃肠道黏

膜。因此，尽量别吸烟，饮酒也
要适量，一般建议男性每天饮酒
的酒精含量不超过 28 克纯酒
精，女性不超过14克纯酒精。

4.放松心情，减少压力
当人处于压力状态时，身体

也会出现相应的变化，比如胃
酸、胃蛋白酶分泌增多，胃肠道
血管收缩等，从而诱发溃疡的发
生。可以试试中医推崇的“八段
锦”“太极拳”，它们不仅可以帮
助你改善睡眠，还能帮助你增强
体质、调节情绪、预防溃疡。

5.用药要小心
慎重使用非甾体抗炎药，如

果由于病情需要用到非甾体抗
炎药，必须谨遵医嘱使用，并且
要定期完善胃镜检查，一般建议
每3~6个月进行一次检查，以监
测胃肠道黏膜状态，及时发现消
化性溃疡，必要时配合制酸剂或
胃黏膜保护剂。

（作者：严子兴 福州市中医
院 消化内镜中心科 主任、副主
任医师

福建省卫健委面向农村和
城市社区推广适宜技术项目：
2022TG024）

乳腺是女性的特有器官。乳
腺位于皮下浅筋膜的浅层与深层
之间，由腺叶和乳管组成，腺叶呈
扁平椭圆形，由腺泡和乳管组成。

乳腺在女性的生育和哺乳过
程中起着至关重要的作用。它不
仅是一个内分泌器官，还参与女
性的第二性征发育，如乳房的增
大和形态变化。此外，乳腺也是
女性身体的重要组成部分，其健
康与否直接关系到女性的整体健
康和生活质量。

因此，女性应该特别关注乳
腺的健康，定期进行乳腺检查，及
时发现和治疗乳腺疾病，以保障
自己的身体健康。同时，保持健
康的生活方式和良好的心态也是
预防乳腺疾病的重要措施。以下
是一些关于女性如何关注乳腺健
康的建议：

了解乳腺结构
· 乳腺是女性重要的生理器

官，了解其结构对于自我检查和
日常护理非常重要。

· 乳腺由乳腺腺体、乳管、乳
头和乳晕等部分组成，任何部分
出现异常都可能是疾病的信号。

定期进行乳腺自我检查
1. 乳腺自我检查是早期发

现乳腺疾病的重要手段。

· 建议每月进行一次自我检
查，最好在月经结束后的一周内
进行，因为此时乳房较为松软，容
易发现异常。

· 自我检查的方法包括观察
乳房外观、乳头是否溢液、触摸乳
房内部是否有肿块或硬结等。

2. 高风险女性
更频繁的检查：对于有乳腺

疾病史、家族史或其他高风险因
素的女性，如乳腺纤维瘤、乳腺增
生等良性疾病史，或者家族中有
乳腺癌等恶性肿瘤病史，建议更
频繁地进行乳腺检查。

半年一次：对于有乳腺癌家
族史的女性，建议每半年进行一
次乳腺检查，并进行密切的随访。

遵医嘱：对于有乳腺癌病史
的女性，应根据医生的建议选择
合适的检查时间。通常建议术后
2年内，每3个月体检一次；术后
3～5年，每6个月体检一次；术后
5年以上每年体检一次，直至终
身。

3. 特定年龄段的女性
·40岁以下：对于40岁以下的

女性，如果没有乳腺疾病史或家族
史，可以每隔两年到三年检查一次。

· 40岁以上：40岁以上的女
性建议每年至少检查一次乳腺。

这是因为随着年龄的增长，女性
患乳腺疾病的风险也会增加。

保持健康的生活习惯
1. 合理饮食：
· 多食用新鲜的水果和蔬菜，

摄入足够的膳食纤维和维生素。
· 控制高脂肪、高糖和高盐

食物的摄入，避免过度肥胖。
· 适量补充维生素D，可以

通过食物（如蘑菇、深海鱼、蛋和
大豆）或补充剂来获取。

2. 规律运动：
· 每周至少进行150分钟的

中等强度运动或75分钟的高强
度运动。

· 运动有助于控制体重、增
强免疫力和减少激素相关癌症的
风险。

3.戒烟限酒：
· 吸烟和过量饮酒都会增加

乳腺癌的风险，因此应尽量避免
或限制这些行为。

4. 保持心理健康：
· 长期的精神压力可能增加

乳腺癌的风险，因此要学会放松
自己，保持心情愉悦。

· 及时寻求心理帮助，避免
长期处于负面情绪中。

穿戴适宜的衣物
· 避免长时间佩戴过紧的胸

罩或紧身衣物，以免影响乳房的
血液循环和淋巴回流。

· 选择舒适、透气的内衣和
衣物，保持乳房的清洁和干燥。

定期接受专业检查
· 除了自我检查外，还应定

期前往医院接受专业的乳腺检
查。

· 常见的检查方法包括乳腺
超声、乳腺X线摄影（钼靶）等。

· 对于有家族史或其他高
风险因素的女性，建议根据医
生的建议进行更频繁的监测和
筛查。

关注乳腺健康的相关知识
· 了解乳腺疾病的种类、症

状、预防和治疗方法等方面的知
识。

· 关注乳腺健康的科普文章
和资讯，增强自我保健意识。

女性对乳腺的关注需要从
多个方面入手，包括了解乳腺结
构、定期进行自我检查、保持健
康的生活习惯、穿戴适宜的衣
物、定期接受专业检查以及关注
相关知识等。通过这些措施的
实施，可以大大降低乳腺疾病特
别是乳腺癌的风险。

（作者：施美满 晋江市医院
综合门诊 副主任护师）


