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乳腺是女性身体中的一个重要器官，它

的健康状况对于女性的整体健康起着重要的

作用。乳腺的日常保健和定期体检对于预防

乳腺疾病的发生，早期发现并治疗乳腺问题

具有重要意义。接下来，我们将围绕女性乳

腺的日常保健和定期体检展开探讨。

日常保健

保持健康的生活方式：保持良好的饮食

习惯，摄入足够的蔬菜水果和富含蛋白质的

食物，限制高脂、高糖和高盐的食物摄入；

保持适量的运动，每周至少进行 150 分钟的

有氧运动；戒烟限酒，避免暴饮暴食。

穿戴合适的内衣：一件适合的内衣应该

有柔软、舒适的面料，能够与乳房紧密贴合，

减少乳房受到的摩擦和刺激。最好选择天然棉

质的内衣，这种面料透气性好，能够吸汗排湿，

即使在炎热的夏天也可以保持乳房的干爽和舒

适。内衣的大小也要选择合适，避免穿戴过紧

或过松的内衣。应定期测量胸围，根据自己的

尺寸购买合适的内衣。另外，女性在睡觉时可

以不穿文胸，以减轻对乳房的压迫。

定期进行乳房自查：乳房自查是一种简

单且重要的乳腺保健方法。绝经前女性应该

选择月经来潮后 7-14 天进行，绝经后女性

可选择固定日期每个月进行乳房自我检查。

仔细观察乳房的形态和外观变化。在站立或

坐着的姿势下，将双手放在腰间，以便关注

乳房的大小、形态和外观。注意是否有乳房

变形、皮肤有无红肿、皮疹、凹陷或“橘皮

样”等改变。轻轻触摸乳房的表面。使用四

指并拢平放在乳房上，用手指端掌面上下往

复检查，触摸乳房的每一部分。在这个过程

中，特别要注意是否能感觉到肿块或异常硬

块。如果发现这样的肿块，应及时就医，以

进行进一步检查。此外，检查乳头是否有异

常分泌物。正常情况下，乳头不应该有异常

分泌物的存在。如果发现有乳头溢液、溢血

或其他异常分泌物，应该进行乳管镜检查。

控制荷尔蒙水平：研究发现，女性的荷

尔蒙水平与乳腺健康有一定的关联。女性应注

意控制荷尔蒙的波动，例如避免过度的荷尔蒙

替代治疗、减少避孕药的使用、做好避孕措施

等。此外，女性在更年期时荷尔蒙水平会发生

变化，应密切关注乳房的变化，及时就医。

定期体检

临床乳房检查：当女性到达 18~25 岁

时，应每年进行一次医生的乳房检查。乳房

检查包括观察乳房的外观、大小、色泽等，

以及乳房触诊，即医生通过手触摸乳房来检

查是否有肿块或其他异常。

乳腺超声检查：乳腺超声检查是一种无

辐射、无侵入的检查方法，通过超声波的反

射来观察乳房内部的结构。相比于乳腺 X 线

和乳腺 MRI，乳腺超声检查的成本更低，适

用于年龄较轻、乳房组织相对致密的女性。

对于年龄在 25-40 岁的女性，每 1~2 年进

行一次乳腺超声检查是比较合适的。

乳腺 X线摄影术（乳腺 X线）：乳腺 X

线是一种常见的检查方法，通过对乳房进行

X线摄影，可以发现很小的肿瘤或其他异常。

对于 40~70 岁女性来说，每年进行一次乳腺

X 线检查是比较常见的建议。但是需要注意

的是，对于乳房组织相对致密的女性，乳腺

X 线的敏感度可能较低，可首选乳腺超声检

查或者进一步行乳腺磁共振检查。

乳腺核磁共振（MRI）：乳腺MRI是一种

高分辨率的乳腺检查方法，对于早期发现乳腺

问题非常敏感。乳腺MRI通过磁场和无线电波

来产生详细的乳房图像，可以更准确地发现乳

腺问题。对于存在较高风险的人群，如有家族

史、患有特定基因突变等，医生可能会建议进

行乳腺MRI检查。但需要注意的是，乳腺MRI

相对于乳腺X线和乳腺超声，成本更高且时间

较长，对于一般人群而言并不是常规推荐。

女性乳腺的日常保健和定期体检对于预

防乳腺疾病的发生和早期发现至关重要。在

日常生活中，女性应保持健康的生活方式，

注意穿戴合适的内衣，定期进行乳房自查，

同时定期到医院进行乳房检查和乳腺影像学

检查，如乳腺超声、乳腺 X 线和乳腺 MRI 等，

只有这样，我们才能更好地保护乳腺健康，

并可做到早期发现并及时治疗乳腺疾病。

女性乳腺的日常保健及定期体检
▲  广西贺州市妇幼保健院 程珍莲
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孕育生命，是每个家庭都期待和珍视的

神奇旅程，然而，肥胖却可能成为这段旅程中

的绊脚石。在备孕期间，女性的体重状态与生

育健康息息相关。肥胖不仅可能降低受孕几率，

增加不孕风险，还可能对母体和胎儿的健康产

生长远影响。因此，了解备孕期肥胖的危害，

并采取有效措施控制体重，对于保障母婴健康、

顺利迎接新生命的到来具有重要意义。

备孕期肥胖的危害

（一）影响卵子质量和数量

备孕期肥胖会直接影响女性的卵子质量

和数量。肥胖导致体内激素水平失衡，使得

卵子发育环境不佳，可能导致卵子数量减少、

质量下降。卵子是孕育的“种子”来源之一，

“种子”的数量不足、质量不佳都可增加不

孕、流产、不良妊娠的风险。

（二）增加妊娠难度

肥胖女性在备孕过程中可能会遇到更多

的困难。体内脂肪堆积过多，可能影响卵巢

的内分泌功能，导致子宫内膜异常。子宫内膜

是孕育的“土壤”，“土壤”的异常将导致“种

子”无法成功播种或无法生长发育，最终导

致妊娠失败或增加妊娠风险。

（三）增加妊娠风险

肥胖女性在妊娠期间更容易出现各种并

发症，如妊娠期糖尿病、妊娠期高血压等。

这些疾病不仅会影响孕妇的健康，还可能对

胎儿的生长发育造成不良影响，增加早产、

低出生体重儿等风险。

（四）诱发多囊卵巢综合征

肥胖是诱发多囊卵巢综合征的重要因素

之一。这种病症会导致女性月经失调、不孕

等症状，给备孕带来极大困扰。同时，多囊

卵巢综合征还可能增加女性患心血管疾病、

糖尿病等慢性病的风险。

（五）增加其他疾病风险

肥胖本身是一种慢性代谢性疾病，会增

加患糖尿病、高血压、高血脂等疾病的风险。

这些疾病不仅会影响女性的生育能力，还可

能对母婴健康造成长期不良影响。

（六）对胎儿的影响

肥胖孕妇在妊娠期间更容易出现不良妊

娠结局，如胎盘早剥、产后出血等。同时，肥

胖还可能影响胎儿的生长发育，增加巨大儿、

胎儿畸形等风险。此外，肥胖孕妇的乳汁中

脂肪含量也可能过高，影响新生儿的健康。

如何降低和预防备孕期肥胖率

（一）合理饮食

控制总热量摄入 保持每天摄入的热量

与身体消耗的热量相平衡，避免过度摄入导

致体重增加。

均衡膳食 摄入足够的蛋白质、碳水化

合物、脂肪、维生素和矿物质等营养物质，

确保身体得到全面的营养支持。

避免高糖高脂食物 减少油炸、高糖、

高脂肪等食物的摄入。

（二）适当运动

选择合适的运动项目 如慢跑、快走等有

氧运动，以及瑜伽、普拉提等无氧运动，有助

于燃烧脂肪、增强心肺功能和肌肉力量。

控制运动时间和强度 每周进行至少

150 分钟的中等强度有氧运动，或每周进行

75 分钟的高强度有氧运动，运动时间可根

据个人情况适当调整。

（三）调整生活习惯

规律作息 保持充足的睡眠时间，避免

熬夜和疲劳过度，有助于调节内分泌系统和

促进身体健康。

减少压力 学会释放压力，保持积极乐

观的心态，避免暴饮暴食等不良习惯。

（四）做好孕前检查

了解自身健康状况 在备孕前进行全面的

身体检查，了解自身是否存在肥胖、内分泌

失调等问题，以便及时采取措施进行调整。

寻求专业指导 如有需要，可寻求专业医

生或营养师的指导，制定个性化饮食和运动计划。

孕育与肥胖的“狭路相逢”
▲ 广东省云浮市妇幼保健院 潘燕珍

妊娠期糖尿病不仅影响孕妇自身的健

康，还可能对胎儿的生长发育造成深远影

响。因此，本文旨在为准妈妈们提供一份

较全面的指南，探讨如何在怀孕期间进行

有效地预防和管理。

妊娠期糖尿病

妊娠期糖尿病是指女性在怀孕前并

未患有糖尿病，而在妊娠期期间出现高

血糖的现象。这种情况通常发生在怀孕

24~26 周期间，通过糖尿病血糖筛查，

如发现空腹血糖≥ 5.1mmol/L，喝糖水后

1 小时≥ 10mmol/L，或喝糖水后 2 小时

≥ 8.5mmol/L，就可以诊断为妊娠期期糖

尿病。妊娠期糖尿病不仅会对孕妇的身体

健康产生不利影响，如增加妊娠期高血压

疾病、羊水过多、难产的发生风险，还会

对胎儿的生长发育产生负面影响，如胎儿

生长受限、巨大儿、早产、流产等发生率

高。妊娠期糖尿病孕妇再次妊娠时复发率

高达 33%~69%。远期患糖尿病概率也增加，

17%~63% 的患者可以发展为 2 型糖尿病。

同时远期心血管系统疾病的发病率也增高。

妊娠期糖尿病的预防

健康饮食 预防妊娠期糖尿病的首要措

施是保持健康的饮食习惯。孕妇应当保证

均衡的饮食，适量摄入各种营养素，避免

过多的糖分和淀粉类食物，增加蔬菜、水

果和全麦等食物的摄入。同时，孕妇还应

注意控制总热量的摄入，避免过度肥胖，

保持适当的体重增长。

适量运动 孕妇在怀孕期间应当进行适

量的运动，如散步、瑜伽等。这些运动不仅

有助于控制血糖，还有助于保持孕妇的身体

健康和心理健康。孕妇在进行运动时应当注

意适度，避免过度劳累或剧烈运动，以免对

胎儿产生不良影响。

规律作息 孕妇应当保持规律的作息时

间，保证充足的睡眠和休息。

妊娠期糖尿病的管理

饮食管理 已经被诊断为妊娠期糖尿病

的孕妇应当在医生和营养师的建议下制定

合理的饮食计划，控制碳水化合物的摄入，

保证营养均衡。同时，孕妇还应注意饮食

的规律性，避免暴饮暴食或过度饥饿。

运动管理 在医生的建议下，孕妇可以

进行适当的运动来帮助控制血糖。运动不

仅可以提高身体的代谢率，还可以促进胰

岛素的分泌，从而降低血糖水平。然而，

孕妇在进行运动时应当注意运动方式和运

动强度的选择，避免对胎儿产生不良影响。

药物治疗 对于饮食和运动管理无法达

到良好血糖控制的孕妇来说，药物治疗可能

是必要的。孕妇应当在医生的指导下使用降

糖药物或胰岛素来控制血糖水平。但孕妇在

使用药物时应当注意药物的种类和剂量选

择，避免对胎儿产生不良影响。

定期监测 定期进行血糖监测，了解血

糖水平的变化情况。同时，孕妇还应定期

进行产前检查，了解胎儿生长发育情况。

如发现血糖水平异常或胎儿发育异常的情

况，应及时就医并接受相应的治疗和管理。

定期产检 孕妇应定期接受产前检查，包

括血压、体重、胎心监测等。注意监测羊水

过多、胎儿生长受限等并发症的情况发生，

如有异常情况，应及时就医并接受相应治疗。

妊娠期注意事项

在怀孕期间，孕妇的情绪状态、生活

习惯以及医疗管理都会直接影响母婴健康。

首先，孕妇应避免过度紧张和焦虑的情绪，

保持良好的心态和情绪状态。其次，应坚

决避免吸烟和饮酒等不良习惯。再次，医

疗管理方面，孕妇应特别注意降糖药物或

胰岛素等药物的使用。务必遵循医生的指

导和建议，避免自行使用或更改药物剂量。

通过这些措施，可有效降低妊娠期糖尿

病的风险。

孕时如何预防和管理妊娠期糖尿病
▲ 广东省普宁市人民医院  陈俊卿


