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乳腺癌（Breast Cancer）是女性最

常见的恶性肿瘤之一，在男性中也有，但

是发病率仅占女性的 1% 左右。它是乳腺

导管上皮细胞失去正常特性并异常增生，

而且超过自我修复的限度而发生癌变的疾

病。当下随着社会压力的不断加重，乳腺

癌的发病率也一直在升高，如果没有及时

发现和治疗，不仅会严重影响患者的身心

健康，甚至危及生命。因此我们要尽可能

了解乳腺癌的相关知识，并做好日常预防

措施。

了解乳腺癌

乳腺癌是发生在乳腺腺上皮组织的恶

性肿瘤，早期乳腺癌的症状大多不明显，常

以乳房肿块、乳房皮肤异常、乳头溢液、乳

头或乳晕异常等局部症状为主，由于表现不

明显，非常容易被忽视。

乳腺癌的发生可能与以下因素有关。

（1）年龄。随着年龄增长，乳腺癌发病率

也逐渐增高；（2）家族史。家里有乳腺癌病史，

患乳腺癌的风险也会增加；（3）激素水平。

这是发生乳腺癌的重要因素。因为高水平的

雌激素和孕激素会增加乳腺细胞的分裂和增

殖，提高患乳腺癌的风险；（4）不健康的

生活习惯。日常情绪变化过大、经常发脾气、

工作压力大、饮食不健康、生活作息不规律，

经常熬夜，都会引起乳腺癌的发生。

乳腺癌有很多危害，对于年轻患者而

言，因为可能切除乳腺，会影响哺乳功能和

美观，还会影响患者的心理健康，出现自卑、

抑郁等心理。随着疾病的进展，如果到了晚

期，乳腺癌会全身转移，引起全身各个器官

功能的一些变化，严重的情况下甚至会导致

死亡。

乳腺癌的预防措施

乳腺癌的发病率与生活方式有密切关

系，因此养成健康的生活习惯是让乳房远离

“噩梦”最有效手段，具体方法如下。

保持情绪稳定  患者长期处于心情不

好、抑郁状态下是导致乳腺癌发生的重要因

素之一，因此要想预防乳腺癌的发生，保持

稳定的情绪非常重要。日常要避免情绪起伏

过大，要学会自我调节情绪，如听音乐、唱

歌是改善心情最简单的方法，不管是安静地

听，还是跟随音乐哼唱，都可以让情绪慢慢

平静下来，有助于放松身心；可以深呼吸，

因为深呼吸能增加血液中的氧，有利于放松

心情；还要多笑，即使是在情绪非常低落的

时候，只要多做出笑脸保持一会儿，就会让

心情好起来；最后要学会放下，已经发生的

不愉快的事情，都让它随风散去，不要一直

让自己陷入那些事情，停止内耗，多想想开

心的事情。总的来说，良好的心态是预防乳

腺癌的重要一环。

保持良好的作息  预防乳腺癌要保证良

好的生活作息，合理安排生活和工作，不要

过于疲劳，不要熬夜，坚持规律作息，每天

尽量在同一时间休息和起床，不要在休息前

想一些烦心的事，这样才能保证有优质的睡

眠质量。只有保证规律的作息和充足的睡眠，

我们的内分泌系统才会保持稳定，免疫功能

也会正常运作，这样才能拥有健康的身体。

保持合理的饮食  高脂肪饮食与乳腺癌

发病之间存在一定关系。长期摄入高脂肪食

物可能提高人体雌激素水平，从而增加乳腺

癌发生风险。因此，建议每日饮食中脂肪的

摄入量＜总热量的 30%。水果和蔬菜中含有

丰富的营养素和抗氧化物质，有助于维持身

体健康，对抗癌症发展。尤其是柑橘类水果、

深绿色叶菜、十字花科蔬菜（如西兰花、花

椰菜）等，这些水果蔬菜中的维生素和矿物

质对预防乳腺癌非常有益。适当增加高纤维

食物的摄入量，如全麦面包、燕麦、豆类、

蔬菜等，建议每天摄取 25~30 克的纤维，

有助于降低雌激素水平，预防乳腺癌。蛋白

质是身体的重要营养素，人们日常生活中可

选择低脂肪的蛋白质食物，如瘦肉、禽肉、

鱼类、豆类等，以满足机体需求。此外，还

需尽量避免食用过多的甜点、糖果等高糖食

品，以避免体重增加。

保持适量的运动  适当锻炼不仅能保持

身材，对预防乳腺癌的发生也有一定的作用，

建议进行一些中等强度的有氧运动，如游泳、

瑜伽、慢跑等，但不宜剧烈运动和长时间运

动。运动可以促进血液循环，有助于改善机

体状态，促进新陈代谢，调节体内的内分泌

水平，同时调节情绪，改善心情。

保护乳房健康  乳房自检是每位女性都

应掌握的基本技能。建议女性在每月月经

结束后的一周内进行乳房自检。自检时可

以站在镜子前，观察乳房的形状、大小、

皮肤是否出现异常，如红肿、凹陷、橘皮

样改变等。然后用手轻轻按压乳房，检查

乳房是否存在硬块、疼痛或异常分泌物。

如出现异常情况需及时到医院进行排查。

内衣的穿着对乳房健康有重要影响。建议

女性尽量选择透气性好、质地柔软、尺寸

合适的内衣，避免穿着过紧或化纤材质的

内衣。此外，晚上睡觉时最好将内衣取下，

让乳房得到充分的休息和放松。同时还需

保护乳房，避免乳房在日常生活中受到撞

击、挤压等伤害。

定期进行乳腺癌筛查  建议适龄女性定

期到医院参与乳腺癌筛查。体格检查，由医

生对乳房进行视诊和触诊，观察乳房是否有

乳腺肿块、乳头溢液、压痛等症状，进而判

断是否存在患乳腺癌的可能性，这是乳腺癌

筛查的基础步骤。如有必要可进行影像学检

查，例如，乳腺超声检查、乳腺钼靶 X 线摄

影检查等，这些检查方式在乳腺癌初步诊断

和鉴别诊断中具有积极意义，有助于排查乳

腺癌，保护女性健康。

您是否正在被乳腺疾病所困扰？是否

为乳腺结节而焦虑？是否对乳腺癌产生恐

慌？别着急，只要您认真看完本文内容，并

在日常生活中做好上述的几点预防措施，相

信患乳腺癌的概率将会大大降低。

糖尿病，这个名字大家都不陌生，它是

现代社会的一种常见慢性疾病。然而，你是

否知道，糖尿病不仅会影响血糖，还会悄悄

地伤害我们的“净水器”——肾脏，最终可

能发展成糖尿病肾病。

糖尿病肾病是糖尿病最常见的并发症之

一，也是导致终末期肾病的主要原因。它的

发生发展是一个漫长的过程，早期往往没有

明显的症状，等到出现蛋白尿、水肿等问题

时，肾脏可能已经受到了严重的损害。

糖尿病如何伤害我们的肾脏

我们的肾脏就像一个高效的过滤器，每

天过滤血液中的废物，产生尿液排出体外。

而糖尿病会导致血液中的葡萄糖长期处于高

水平，就像过滤器长期超负荷工作一样，会

逐渐损伤肾脏的血管和过滤单元，最终导致

肾功能下降，甚至衰竭。

传统治疗手段的局限性

传统的糖尿病肾病治疗方法主要包括严

格控制血糖、血压，以及使用肾素 - 血管紧

张素系统抑制剂（RASI）等药物来延缓肾功

能的下降。然而，这些治疗方法并不能完全

阻止疾病的进展，很多患者最终仍然需要透

析或肾移植。

新希望：治疗新靶点和新药物

近年来，随着医学研究的不断深入，我

们对糖尿病肾病的发病机制有了更清晰的认

识，也发现了一些新的治疗靶点和药物，为

患者带来了新的希望。

SGLT2 抑制剂  这类药物原本用于降

糖，但研究发现，它们可以独立于降糖作用

之外，通过多重机制保护肾脏，降低糖尿病

肾病的风险和进展速度。

GLP-1 受体激动剂  这类药物同样具

有降糖作用，同时也有研究表明，它们可以

改善肾脏的血流动力学，减轻肾脏炎症反应，

对糖尿病肾病具有一定的保护作用。

新型抗纤维化药物  肾脏纤维化是糖

尿病肾病进展到终末期的重要病理改变。

目前，一些针对肾脏纤维化的药物正在研

发中，有望为延缓甚至逆转肾脏损害提供

新的解决方案。

预防胜于治疗

虽然新的治疗方法为糖尿病肾病患者带

来了希望，但“预防胜于治疗”这句话在任

何时候都适用。以下几点可以帮助我们有效

预防糖尿病肾病。

积极控制血糖  这是预防和治疗糖尿病

肾病的最基本措施。

控制血压  高血压会加重肾脏负担，应

将血压控制在理想范围内。

定期监测肾功能  定期检查尿蛋白和肾

功能，可以帮助我们早期发现肾脏损伤。

健康的生活方式 保持健康的体重、戒

烟限酒、合理运动等都有助于保护肾脏健康。

糖尿病肾病是一种严重的慢性疾病，但

并非不可战胜。通过积极的预防和治疗，我

们可以有效地延缓疾病的进展，保护我们的

“净水器”，守护肾脏健康。如果您是糖尿

病患者，请务必定期进行肾脏检查，并积极

配合医生的治疗方案。让我们一起打赢这场

“肾”力保卫战！

预防乳腺癌 , 从日常做起
▲ 广州医科大学附属市八医院 张健
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“肾”力保卫战：糖尿病肾病的治疗新希望
▲ 山东省德州市荣军优抚医院  陈玉玲
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