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乳腺和甲状腺疾病：您需要了解的一切
▲ 山东省聊城市第二人民医院   吕昭宝

血液透析患者的运动指南：如何安全动起来
▲ 广东省揭西县人民医院   贝俊霞

乳腺和甲状腺对女性的健康至关重要。乳

腺负责分泌乳汁，哺育后代，而甲状腺作为重

要的内分泌器官，分泌的激素对女性的生长发

育、生殖健康和整体健康都起着至关重要的作

用。然而，这两个器官都容易受到多种疾病的

侵袭，例如乳腺增生、乳腺癌，以及甲状腺结节、

甲状腺功能亢进症等，严重影响女性的身心健

康。 本文将带您全面了解乳腺和甲状腺疾病，

包括其类型、症状、诊断、治疗和预防，帮助

您更好地守护自己的健康。

乳腺疾病：
关爱自己，从关注乳腺开始

乳腺疾病是女性最常见的疾病之一，其

发病率逐年上升，严重威胁着女性的身心健康。

常见类型  乳腺增生、乳腺纤维瘤、乳

腺囊肿、乳腺炎、乳腺癌等。

主要症状  乳房疼痛、乳房肿块、乳头

溢液、乳房皮肤改变等。

诊断方法  乳腺彩超、钼靶 X 线摄影、

乳腺核磁共振、穿刺活检等。

治疗方法  根据疾病类型和严重程度，

采取不同的治疗方案，包括药物治疗、手术

治疗、放疗、化疗等。

甲状腺疾病                                 
小小的腺体，大大的作用

甲状腺位于颈部前方，形似蝴蝶，虽小

却不可忽视。它分泌的甲状腺激素，对人体

的新陈代谢、生长发育、神经系统功能等方

面都起到重要作用。

常见类型  甲状腺功能亢进症（甲亢）、

甲状腺功能减退症（甲减）、甲状腺结节、

甲状腺炎、甲状腺癌等。

主要症状  甲亢：心慌、怕热、多汗、消瘦、

食欲亢进等；甲减：乏力、怕冷、体重增加、

便秘、记忆力减退等；甲状腺结节：颈部肿

块、压迫感、吞咽困难等。

诊断方法  甲状腺功能检查、甲状腺超

声检查、甲状腺细针穿刺活检等。

治疗方法：根据疾病类型和严重程度，

采取不同的治疗方案，包括药物治疗、放射

性碘治疗、手术治疗等。

乳腺和甲状腺疾病的预防

虽然乳腺和甲状腺疾病的发病机制

复杂，但我们可以通过以下生活方式的

调整，降低患病风险：

保持健康的体重  肥胖是多种疾病的

诱因，包括乳腺癌和甲状腺癌。

均衡饮食  多吃新鲜蔬果、全谷物，

少吃高脂肪、高糖、高盐的食物。

适量运动  坚持运动可以增强免疫力，

降低患病风险。

戒烟限酒  吸烟和过量饮酒都会增加

患乳腺癌和甲状腺癌的风险。

避免过度辐射  避免不必要的放射性

检查，特别是孕妇和儿童。

保持心情舒畅  长期压力会导致内分

泌紊乱，增加患病风险。

定期检查 守护健康

定期进行乳腺和甲状腺的检查，是及

早发现和治疗疾病的关键。建议女性朋友：

每月进行乳房自检  观察乳房大小、

形态、皮肤是否有异常变化，触摸是否有

肿块。

每年进行一次专业的乳腺检查 包括

乳腺彩超、钼靶 X 线摄影等。

定期进行甲状腺检查  尤其是出现颈

部不适、心慌、怕热、消瘦等症状时，应

及时就医检查。

乳腺和甲状腺疾病并不可怕，只要我

们保持良好的生活习惯，定期进行检查，

积极配合治疗，就能够有效预防和控制疾

病，守护自己的健康。希望这篇文章能够

帮助您更好地了解乳腺和甲状腺疾病，提

高健康意识，呵护自身健康。

血液透析作为慢性肾脏病患者的重要

治疗手段，对患者的日常生活和身体状况

有着显著影响。然而，适当的运动对于血

液透析患者来说，不仅是可行的，而且是

至关重要的。通过科学合理的运动，患者

能够改善心血管功能、提高生活质量、减

少并发症，并提升心理健康水平。以下是

一份针对血液透析患者的运动指南，旨在

帮助患者安全、有效地动起来。

运动的重要性

血液透析患者由于长期的治疗和疾病

本身的影响，往往存在体力活动水平低下

的问题，这不仅影响患者的生活质量，还

增加了抑郁症状和死亡率的风险。研究表

明，无论运动强度如何，即使是微小的体

力活动改变，也能为患者带来诸多益处。

这些益处包括提高最大摄氧量、增强体能、

改善心血管功能、控制血压和血糖、促进

睡眠质量、减少焦虑和抑郁情绪等。

运动前的准备

咨询医生或运动指导师，在进行任何运

动前，血液透析患者应首先咨询医生或专业

的运动指导师，了解自己的身体状况和运动

能力，确保运动的安全性和有效性。进行全

面的身体评估，包括心肺功能、血压、血糖等，

以确定适合的运动方式和强度。确保血红蛋

白水平在合理范围内（≥ 80~100g/L），血

压控制在≤ 140/90mmHg 且 >90/60mmHg。

避免体内水潴留，以减轻运动时对心脏的

负担。

运动的原则

运动应遵循频率（Frequency）、强度

（Intensity）、时间（Time）和类型（Type）

的 FITT 原则，制定个体化的运动处方。从

低强度、短时间开始，逐渐增加运动强度

和时间，避免过度运动导致身体不适。根

据自身情况选择合适的运动方式和强度，

避免超出身体承受范围。运动前后应测量

血压、脉搏，并做好记录，以便及时调整

运动计划。

适合的运动方式

散步是一种低强度的有氧运动，有助

于改善心血管健康、促进血液循环、降低

高血压风险，并减少腿部水肿的可能性。

患者可以根据自身情况选择适合的散步时

间和距离。对于身体状况较好的患者，慢

跑可以作为一种中等强度的有氧运动方式。

慢跑可以促进新陈代谢，加快血液循环，

提高肾脏的过滤功能。但需注意控制运动

强度和时间，避免过度运动。骑自行车是

一种低冲击性的有氧运动，对关节的压力

较小，可以提高心肺健康和增强下肢肌肉

力量。患者可以选择室内动感单车或户外

自行车进行锻炼，注意调整座椅高度和阻

力。游泳是一项全身性的有氧运动，对关

节的压力极小，非常适合血液透析患者。

游泳可以促进血液循环，增强体质，提高

心肺健康，并有助于改善柔韧性。但需注

意控制游泳时间和强度。

患者可以进行轻度的力量训练，帮助

维持肌肉质量，改善骨密度，并有助于应

对透析治疗可能带来的虚弱感。使用轻负

荷进行训练，以减少肾脏负担。例如，可

以使用哑铃、弹力带等器械进行上肢或下

肢的力量训练。包括静力性拉伸、动力性

拉伸等，通过柔和的肌肉拉伸和慢动作练

习来增加肌肉柔韧性及关节活动范围，防

止肌肉拉伤或撕裂。

透析期间的运动

在透析过程中，患者可以在医生或护

士的指导下进行适量的运动，如脚踏车运

动、卧位体操等。这有助于促进血

液循环，提高透析效率。

透析过程中内瘘穿刺

侧手臂禁止锻炼，

避免使用哑铃等

可 能 砸 伤 的 设

备。同时，需密

切关注患者的生

命体征，如出现明

显疲劳、呼吸困难、

胸痛等症状，应立即

停止运动。运动后应

适当休息，让身体得到

充分地恢复。运动后注意

观察身体反应，如出现异

常症状应及时就医。

总之，对于血液透析患

者来说，科学合理地运动是改善生活质

量、提高身体健康的重要手段。定期咨

询医生或运动指导师的建议，根据身体

状况调整运动计划。让我们共同努力，

让血液透析患者在科学运动的道路上越

走越远！
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拉伸等，通过柔和的肌肉拉伸和慢动作练

习来增加肌肉柔韧性及关节活动范围，防

止肌肉拉伤或撕裂。

透析期间的运动

在透析过程中，患者可以在医生或护

士的指导下进行适量的运动，如脚踏车运

动、卧位体操等。这有助于促进血

液循环，提高透析效率。

透析过程中内瘘穿刺

侧手臂禁止锻炼，

避免使用哑铃等

可 能 砸 伤 的 设

备。同时，需密

切关注患者的生

命体征，如出现明

显疲劳、呼吸困难、

胸痛等症状，应立即

停止运动。运动后应

适当休息，让身体得到

充分地恢复。运动后注意

观察身体反应，如出现异

常症状应及时就医。

总之，对于血液透析患

来源 / 千库网来源 / 千库网

来源 / 千库网来源 / 千库网


