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体检查出子宫内膜增厚或息肉 别慌

习惯胜过神药 给乳腺的一份温柔“吃动”指南
每次体检，大概是很多女性

最忐忑的时刻。看着超声报告
单上的“结节”、“增生”，不少人
心中不安，转而开始寻找各类产
品：价格不菲的乳房按摩、朋友
圈代购的“防癌神药”、宣称能

“疏通经络”的膏贴等。
我们似乎总在向外寻找解

药，却忽略了更有效的方法就藏
在一日三餐里，藏在是否愿意起
身走两步的路上。世界卫生组
织的研究给了大家一颗定心丸：
乳腺癌风险可以通过改变生活
方式来影响。也就是说，我们手
中握有相当多的主动权。
吃对了，身体会给你积极的回报

关于饮食，不需要像严格的
修行者，关键在于听懂身体发出
的信号，通过健康饮食守护乳腺
健康。

把餐桌变成“彩虹”。想象
一下，餐盘里只有白米饭和红烧
肉，那是多么单调的“单色调”。
试着每天吃够5种不同的颜色：
深绿色的西兰花、紫色的甘蓝、
橙色的胡萝卜等。十字花科蔬

菜含有特殊成分，能帮助身体更
好地代谢激素。

为豆制品正名。很多女性
一听到“植物雌激素”就不敢食
用豆腐豆浆，这是个误会。大豆
异黄酮是聪明的“调解员”，当体
内雌激素过高时，它会帮助降
低；当雌激素不足时，它又能及
时补充。可以放心饮用热豆浆，
注意适量即可。

给生活做“减法”。不需要
完全戒断奶茶和烧烤，但要了
解它们的代价。三类食物需要
特别注意：一是高脂红肉和加
工肉类。香肠、培根中的亚硝
酸盐是潜在风险因素，高脂肪
饮食容易导致肥胖，促进雌激
素的再吸收。二是酒精。作为
世界卫生组织认定的一类致癌
物，酒精会直接升高血液中的
雌激素水平，建议女性最好完
全不饮酒。三是高糖分食物和
精制碳水。一杯奶茶的含糖量
往往超过每日推荐量，长期摄
入会刺激胰岛素分泌，加速异
常细胞的生长。

动起来，找回身体的掌控感
运动不是为了追求极致纤

细的身材，而是因为运动能帮助
维持激素水平的平衡。研究显
示，规律运动是降低乳腺癌风险
最有效的方式之一，如同乳腺的

“天然保护伞”。运动最主要的
作用是控制体重，减少绝经后雌
激素的来源；同时调节激素水
平，降低血液中雌激素和胰岛素
的浓度，改善身体的炎症状态。

普通人的运动“处方”很简
单：每周至少进行 150 分钟的中
等强度有氧运动（如快走、慢跑、
游泳、骑车），或者75分钟的高强
度有氧运动，再搭配每周2次力
量训练。如何判断中等强度？
运动时心率加快、微微出汗，能
够正常说话却唱不出歌来。即
使是乳腺癌康复者，在医生许可
下也应尽快恢复运动，这有助于
缓解治疗带来的疲劳、淋巴水肿
等副作用，降低复发风险。

守住底线，健康体重是乳腺
健康的基石

无论是饮食调整还是坚持

运动，最终的核心之一是维持健
康体重。将身体质量指数（BMI）
控制在18.5~23.9的理想范围内，
避免腹型肥胖（女性腰围尽量不
超过80 厘米），这是保护乳腺最
有效的措施之一。

俗话说：“腰围长一寸，乳腺
风险增一分。”腹型肥胖是乳腺
健康的大敌，研究显示腰围每增
加 5 厘 米 ，乳 腺 癌 风 险 上 升
12%。多余的脂肪会转化为雌激
素，持续刺激乳腺组织，增加癌
变风险。

健康的饮食和积极的运
动，不应是短暂的“养生打
卡”，而应成为终身坚持的生
活方式。不用追求极端的节
食或高强度运动，每天多吃一
口蔬菜、多走路运动，不仅能
守护乳腺健康，更能带来全身
心的活力与长寿。

（作者：韩蕾 福州大学附属
省立医院 副主任医师）

在妇科门诊，我经常遇到拿
着超声报告满脸焦虑的女性朋
友：“医生，我的子宫内膜增厚
了，是不是癌？”“报告上写着子
宫内膜息肉，是否需要手术？会
不会变成癌？”

今天，我就和大家聊一聊这
两个困扰很多人的问题，帮助您
分清哪些情况只需安心观察，哪
些需要进一步检查，哪些才真正
需要手术干预。

先搞明白：子宫内膜是什
么？为什么会“增厚”？

很多女性以为子宫内膜应
该一直很薄，看到“增厚”两个字
就紧张。其实子宫内膜就像子
宫内壁的一层“土壤”，受雌激素
和孕激素的调控，会随着月经周
期发生规律性的增厚和脱落。

月经刚结束时（增殖早期）：
内膜最薄，约3~5毫米，如同刚翻
过的土地。排卵期前后（增殖晚
期）：内膜增厚至8~10毫米，为迎
接受精卵做准备。月经来潮前
（分泌期）：内膜达到最厚，10~16
毫米属于正常范围。

判断内膜是否“异常增厚”，
必须结合检查时处于月经周期
的哪个阶段。最推荐的时间是
月经干净后 3~7 天做阴道超声，
此时结果最有参考价值。绝经
后女性内膜厚度超过5毫米，或
者绝经前女性在月经刚结束时
内膜仍超过8毫米，需要进一步
排查。
子宫内膜息肉，多数是良性病变

子宫内膜息肉是内膜局部
过度生长形成的小突起，可单发
或多发，小的几毫米，大的两三
厘米。其本质是良性增生性病
变，癌变率仅1%~5%。很多女性
没有任何症状，息肉是“悄无声
息”地存在的，仅在体检超声时
偶然被发现。部分女性可能出
现以下表现：两次月经之间的少
量出血；月经量增多或经期延
长；绝经后出现阴道流血；少数
大息肉可能影响受孕。

以下情况建议手术（宫腔镜
切除）：引起异常出血（非经期出
血、经期延长、绝经后出血）；直
径大于 1.5 厘米；绝经后发现的

息肉；伴有不典型增生或可疑
恶变；有生育要求且息肉影响
宫腔环境。没有上述情况、直
径小于 1 厘米、无症状的息肉，
可以定期观察，每 3~6 个月复查
超声。

真正需要警惕的高危信号
无论是子宫内膜增厚还是

息肉，出现以下情况建议尽快到
妇科专科进一步检查：绝经后出
血（哪怕只有一次，哪怕只是一
点点血丝）；非经期反复出血（两
次月经中间出血或性生活后出
血）；月经量明显增多（比平时多
一倍以上，或有大血块）；长期不
怀孕（内膜息肉可能影响受精卵
着床）。针对可疑情况，医生可
能会建议做“宫腔镜检查+内膜
活检”，这是判断内膜性质的“金
标准”。

日常保养，做好这几点
控制体重。肥胖女性体内

雌激素水平较高，易刺激内膜
增 生 。 管 理 好 血 糖 和 血 压 。
代谢异常与内膜病变存在关
联。不乱吃补品。蜂王浆、雪

蛤、不明成分的“卵巢保养”产
品 可 能 含 雌 激 素 。 规 律 体
检。每年一次妇科超声，40 岁
后尤其重要。虽然子宫内膜
增厚和息肉的发生与激素水
平密切相关，且有些因素无法
控制，但做好以上几件事可以
帮助降低风险。

非常理解大家看到报告
上出现“增厚”“息肉”等字眼
时的紧张心情。但绝大多数
子宫内膜增厚和息肉都是良
性的，规范的随访和合理的
治疗完全可以做到既不过度
干预、又不延误病情。不要
因为害怕而逃避检查，也不
要因为无知而过度焦虑。该
观察的安心观察，该手术的
及时手术，与医生保持良好
的沟通，才是对自己健康最
负责任的态度。

（作者：郭惠敏 福建省肿瘤
医院 主治医师）


