
乳房自我检查

站在镜前，先双

手上举，然后两手叉

腰，再自由垂下。

观察两侧乳房

形状是否平整对称；

有无凹凸不平；乳房

是否有糜烂、分泌物

和皱缩或橘子皮样。

一手放于脑后，另

一只手的中指食指指

腹 (或中间三个指头)

就像弹钢琴一样，以按

压、滑动的方式顺时针

检查完整个乳房。

地毯式地检查

整个乳房范围；外

上———外下———内

下———内上。

(别忘记检查

掖双侧腋窝和锁骨

上窝， 触摸有无肿

大的淋巴结)

躺着摸，头部不要放枕头，把枕头

垫在所检查乳房的肩下侧。 检查方式

与站着摸一样。

最后摸一

下乳头周围。

用大拇指

和食指轻捏乳

头按压乳头，

感 觉 有 无 硬

块， 并且挤压

看有无分泌物

流出。

检查时间： 月经结束后第五天
郭智涛说， 月经前乳房会有水肿与胀痛， 不利于触摸到肿块， 并且本人有

疼痛的感觉。 所以检查时间应选在月经结束后， 并建议每月固定这一天进行检

查。

检查方法： 先润滑再“敲击”

乳房或者手掌抹上肥皂或润肤油沐浴露之后的，皮肤表面更润滑，便于滑动，

更利于发现肿块。

不要两手去抓整个乳房，而是用手的中指食指指腹以“敲击”方式顺时针移动

检查，注意有无硬结、肿块、疼痛点。

尤其注意上外侧部分。这个部位发病率高一些，这是身体构造造成的，外上部

位受挤压、碰撞的可能性高，所以患病可能性更大。

最后确诊：乳腺
B

超
经过自我检查，大部分患者都会觉得自己有肿块(通常还是自检方法不对，用

手抓捏而非用指腹触摸)，实际上，乳腺增生常表现为团片状、条索状、棉絮状、颗

粒状，手感觉起来象肿块，但并非乳腺癌的肿块。

你把握不准可以上医院做个乳腺 B 超， 确认是否真为乳腺癌的肿块和结节。

40 岁以上的女性处于乳腺癌高危人群，乳腺 X 光检查比做 B 超更准群。

天气骤然转凉，容易诱发哮喘。 尤其

儿童对外界气温突变的适应能力较差，在

秋末寒冷时节更容易发病，故医学专家们

称之为“儿童秋末哮喘”。 有亚太区哮喘认

知调查发现，逾六成家长误以为子女哮喘

已经受控，但实际评估却发现病情受控者

原来不足5%。

儿童秋末哮喘的症状有时表现得并

不典型，一般是以咳嗽为主。 这种咳嗽的

特点是：多在夜间出现阵发性、刺激性干

咳，咳嗽剧烈时，常伴有哮鸣音和气喘。

很多人以为哮喘患者偶然出现咳嗽或

气喘属正常，但专家指出，已受控制的哮喘

病情，不应出现任何哮喘病征；如出现气

喘、咳嗽、喘鸣等征状影响日常活动，已是

“未受控”的表现，千万不能掉以轻心。

哮喘的治疗需要持续吸入类固醇类

药物，不少家长认为孩子的哮喘已经收到

控制了，担心药物副作用，就擅做主张让

孩子停药， 但这种做法对孩子的危害更

大： 当哮喘病再次发需服用急救药时，所

服用的类固醇剂量会高出50倍，副作用更

大。
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乳腺自检别忘掖窝锁骨

专家：早发现早治疗，90%乳癌可治愈

可别以为自我检查“正常”就万事大吉了，原位癌初期表现为只有 1~2 毫米

的钙化点，这时仅靠自查甚至 B 超都发现不了问题，需通过乳房 X 线摄影的检查

手段才能看到病灶。

实际上很多没有临床体征的早期乳腺癌并不能通过自检发现，有相当数量的

病人因此错过最佳治疗时机。 所以，成年女性特别是 35 岁以上女性，除了每月进

行自我检查外， 还应该每年到正规医院进行一次乳腺超声检查或乳房 X 线检查，

这个不到一百元。

自我检查不能发现所有乳腺癌

新闻事件

11

月
1

日，乳腺癌病友公益
团体“广东省粉红丝带女性健康
俱乐部”庆祝成立三周年。 广东
省第二中医院乳腺科主任、副主
任医师郭智涛做了《乳腺自我检
查》讲座。 他说，乳腺癌是恶性肿
瘤中最容易治愈的一种，及时发
现、及时治疗

90%

以上患者能够
得到有效医治。

信息时报记者徐姗

患儿家长首先要根据气候的变化，及

时给小儿增减衣服，夜间盖好被子，防止

受凉感冒；

平时要帮助孩子做一些适量的体育

锻炼，增强抗病能力；

在气候骤变时尽早使用一些预防性

的药物，如肾上腺皮质激素气雾剂等。

信息时报记者徐姗

今日提点

六成人误以为

子女哮喘已治好

小知识

预防秋哮喘

健康解读

临床证明， 早期乳腺癌治愈率达 90%； 如果不进行检查， 发展至中晚期才

确诊， 活过 5 年的机会不到 20%。 广东省第二中医院乳腺科主任郭智涛说， 乳

腺是位于体表的器官， 所以“自看自摸” 能够发现乳房的异常状况。 但是， 目

前我国乳腺癌早期诊断率仍很低， 主要原因在于不少女性忽视早期检查， 或者

检查方法不正确。

郭智涛现场教授了大家一套早期发现乳腺癌的最简单有效的方法 （见左

下）， 建议 20 岁以上的女性能坚持每月以此法进行一次自我检查。

早期发现乳腺癌有办法

特别提醒

白内障是老年人高发的疾病，一般从

40至50岁开始发病，到70岁以后发病率可

高达90%。 研究发现，眼睛内晶体氧化损伤

是白内障形成的原因之一，多摄入能抗击

晶体氧化食物可预防白内障。 这类食物包

括花椰菜、荠菜、青椒、玉米等富含维生素

C维生素E、硒的食物。

研究表明， 服用维生素E的老年人比

不服者得白内障的机会少50%， 服用维生

素C的人则少70%。 老年人平时应多摄取含

有丰富维生素C、维生素E、硒的食物如青

椒、花椰菜、菜花、荠菜、青蒜等蔬菜和桔

子、柚、橙、草莓、山楂等水果。

另外，秋季多产的玉米也是能预防白

内障的食物之一，因为，玉米含硒量非常

丰富， 这种物质可以调节甲状腺的工作，

也有预防白内障的作用。

白内障的主要症状是视力减退，视物

模糊，不少患者感觉眼前“雾朦朦”。 待发

病加重，视力会逐渐下降，甚至失明，仅有

光感。 建议40岁以上的人如果出现视力减

退，视物模糊的症状，一定要上医药做个

白内障检查确定病因。 老年白内障发病早

期，如果视力不太差，可以在接受医生治

疗的同时吃些药，如华西利药股份有限公

司出产的美琪拨云退翳丸等，这种药在广

州大吉祥药店有售，买药同时可获赠眼药

水。但如果视力已经到了0.1、0.2严重影响

生活质量，则应接受手术治疗。

50 岁以上多查白内障

小知识

预防白内障的其他方法

预防脱水：

脱水情况下，体内液体正

常代谢紊乱， 会产生一些异常的化学物

质，损害晶状体导致白内障。

戴深色眼镜：

接受光紫外线照射时间

越长，患白内障的可能性越大。 戴上黄褐

色太阳镜，可防止视力进一步减退和预防

白内障的发生。


