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女性更年期
饮食应低盐低脂

更年期对于女性来说是比较重要的一个时
期，这个时候女性的生理和心理都会发生一定变
化，女性更年期饮食要注意以下内容。

一、控制热量，预防肥胖
更年期女性应控制饮食量，宜选用低热量、低

碳水化合物及低脂肪的饮食。每日250～400克
主食，以米、面、粗粮、豆类、薯类为首选。

二、低盐、低脂饮食
更年期女性饮食应清淡，每天食盐应控制在

6克以内，肉类食物应控制在50～75克，食用油
在25克以内，尽量选择植物油。

三、增加钙的摄入量
为预防骨质疏松症，更年期妇女要多吃含钙

量高的食物，如牛奶、酸奶、豆制品、海带等。同时
要补充维生素D，以增强钙的吸收。

四、补充B族维生素
更年期女性有时会出现神经、精神方面的症

状，如情绪波动、记忆力减退、心慌失眠等。应多
吃富含B族维生素的食物，如粗粮、豆类、坚果、瘦
肉等。

五、补充蛋白质，多吃蔬菜水果
更年期女性应摄取足够的蛋白质，避免机体

出现负氮平衡，影响健康。多吃新鲜蔬菜及含维
生素多的食物，以刺激肠蠕动，保持大便通畅。

（桑久）

■ 本报记者 侯赛 通讯员 王妹琴

目前，乳腺增生已经成为女性的
多发病之一。在乳腺病里面，乳腺增
生的发病率占乳腺疾病的首位，其中
严重的极有可能发展为乳腺癌。该如
何预防乳腺增生呢？记者就此采访了
有关专家。

乳腺胀痛、乳腺肿块
是主要症状

什么是乳腺增生？三亚市人民医
院妇产科主任代霁虹解释说，其实乳
腺增生既不是肿瘤，也不是炎症，而是
内分泌失调引起的组织结构的紊乱，
是乳腺腺体在增大、增生。

“乳腺增生并不会明显增加乳腺
癌的危险性，因此患者无须过度担心，
但也不表示就可以放松警惕。”代霁虹
表示，乳腺增生患者需定期观察。彩
色B超和钼靶X线是常用的乳腺检查
方法，可以帮助判断乳腺增生的性质。

乳腺增生有什么症状呢？代霁虹
表示，乳腺增生最突出的感觉就是乳
房胀痛，“大多数患者具有周期性疼痛
的特点，月经前期加重，经期后减轻或
消失。有些女性整个经期都会疼痛，
甚至走路一颠簸就疼，连肩膀、胳膊、
后背都会疼痛。”

“除了乳房胀痛，乳腺增生另一个
表现特征就是乳腺肿块。”代霁虹告诉
记者，乳腺肿块常为多发性，单侧双侧
都可能出现，以乳房外上侧多见，大
小、质地随月经周期变化。月经前乳
房增大变硬，肿块增大，月经后乳房变
软，肿块变小。检查时，会发现增生结
节大小不一，与周围组织界限不清，不
粘连，可推动，多有触痛。

“轻、中、重度乳腺增生，看月经就
知道了。”代霁虹说，很多女孩子来月
经前，乳房就胀痛，月经后就消失，像
天气预报一样。当然，健康的女性是
没有任何迹象的，月经悄然无息地就
来临了。

坏脾气，盲目挤乳沟
易惹上乳腺增生

日常生活中，情绪不稳定、工作压
力大、饮食不规律等易忽视的小细节，
都可能成为女性乳腺增生的元凶。

“脾气不好并且高龄未婚的女性，

极容易被乳腺增生缠上。”代霁虹表
示，这类女性对外界的各种刺激，反应
较为强烈，脾气较差，易造成雌激素偏
高，黄体酮不足，进而使得乳房结构的
紊乱，可能造成乳腺小叶增生。

其次，盲目挤乳沟也容易惹上乳
腺增生。代霁虹提醒，有些女性为了
挤出性感的乳沟，穿上了紧身的塑身
美体内衣。但是，长期挤乳沟可能会
影响乳房内淋巴液回流，出现局部血
液循环不畅，不仅使胸部活动受限，还
可能影响正常呼吸，甚至导致乳腺增
生或囊肿等。

“七项注意”
预防乳腺增生

应该如何预防女性乳腺增生？代
霁虹表示，女性可以从以下7个方面
加以注意。

睡觉规律：规律睡眠不仅有利于
平衡内分泌，更给体内各种激素提供
了均衡发挥健康功效的良好环境。

和谐性生活：和谐的性生活能调
节内分泌，刺激孕激素分泌，增加对乳
腺的保护力度和修复力度。

妊娠、哺乳：妊娠、哺乳是打击乳
腺增生的好方法，孕激素分泌充足，能
有效保护、修复乳腺；而哺乳能使乳腺
充分发育，并在断奶后良好退化，不易
出现增生。适时婚育、哺乳，对乳腺是
有利的；相反，30岁以上未婚、未育或
哺乳少的女性则易罹患乳腺增生。

调理月经：调理内分泌调理月
经，是预防乳腺增生的方法之一，同
时也可以加强女性乳腺增生病的治
疗效果。

低脂高纤饮食：多吃全麦食品、豆
类和蔬菜，增加人体代谢途径，减少乳
腺受到的不良刺激。同时，控制动物
蛋白摄入。

不使用含有雌激素的面霜和药
物：有的妇女为了皮肤美容，长期使用
含有雌激素的面霜，使体内雌激素水
平相对增高，久之可诱发乳腺增生。

保持好心情：心情好，卵巢的正常
排卵就不会被坏情绪阻挠，孕激素分
泌就不会减少，乳腺就不会因受到雌
激素的单方面刺激而出现增生，已增
生的乳腺也会在孕激素的照料下逐渐
复原。如果心情不好，情绪不稳定，能
抑制卵巢的排卵功能，出现孕酮减少，
使雌激素增高，导致乳腺增生。

呵护乳房健康
远离乳腺增生

■ 本报记者 侯赛

冬日里，打底裤、短裙、雪地靴，几
乎已经成为所有爱美女孩的标配。但
是，医生提醒，这些爱美装扮存在一定
的健康隐患。

家住海口的张丽，为了能够让自
己看上去更苗条，不顾父母和男友反
对，坚守“寒冷挡不住美丽”的原则，保
持短裙打底裤装扮。如此“美丽冻人”
了一周，张丽发现自己的大腿、臀部出
现了几个呈紫红色杏核大小的硬块，
还伴有轻度的痛痒。

张丽到海口市人民医院皮肤科就
诊后，被确诊为“寒冷性脂膜炎”。患
病的主要原因就是衣服穿得太少了，
且皮肤受到冷空气的刺激引起了收
缩，致使表皮血流不畅，加上打底裤过
于紧绷，皮下脂肪细胞层受寒冷刺激
发生了炎症和坏死。

海口市人民医院皮肤科赵晓霞医
生表示，冬季寒冷，如果经常穿打底
裤、短裙，腿部保暖不足，很容易冻出

“寒冷性脂膜炎”。
“寒冷性脂膜炎一般是婴儿易得

的疾病，时下，不少爱美女性的患病率
也逐渐高了起来。”赵晓霞表示，“寒冷
性脂膜炎”是人体遇到寒冷刺激所致，
是因寒冷损伤局部皮下脂肪组织引起
的皮下痛性结节性脂膜炎。这种病一
般在冬天发作，夏季自行消退，虽然会
出现红肿痒痛的症状，但一般不会伤
及内脏器官。

医生建议，如果出现“寒冷性脂膜
炎”的症状，首先要脱去过紧的衣裤鞋
袜，注意局部保暖。如果严重到出现
皮损的情况，则应该立即去看皮肤科
医生，避免自行购买药物涂擦，还要注

意不要用热水烫洗刺激皮损，瘙痒时
勿搔抓皮损处以免皮肤破溃继发感
染。

很多女孩子冬季会穿上厚厚的加
绒打底裤或袜子再配上裙子，但即使
这样，也有可能患上“裙装病”。赵晓
霞表示，此类皮肤病的发生与个体易
感性有关，对于那些易患此病的人来
说，即便穿了内里有绒的打底裤，但若
股臀部脂肪较厚，或是打底裤太紧身，
还是可能会患该病的。

赵晓霞建议，冬季爱美的女孩子
一定要将腿部保暖工作做好，避免穿
着高弹力紧身打底裤对股臀部挤压。
为保持血液循环通畅，最好选择宽松
保暖的衣裤。寒风过大时，要选择能
挡风的衣裤，以免寒邪入侵。每天尽
量保证一定的运动量，促进身体血液
循环。此外，还要注意补充高热量、多
维生素的食物，增强机体对寒冷的适
应性。

“打底裤”御寒，
小心患上寒冷性脂膜炎
医生建议：冬季宜穿宽松衣裤 多运动补热量 ■ 本报记者 孙慧

“单独二胎”政策实施一年多，很多
符合生育政策的妈妈开始准备孕育二
胎。但是，很多妈妈都担心由于有剖宫产
史，孕妈妈的瘢痕子宫使得二胎孕育风险
加大，在怀孕期间有可能出现子宫破裂、
大出血，甚至危及生命的不良后果。

那何为瘢痕子宫？如何避免出现
瘢痕子宫？瘢痕子宫妇女再孕如何才
能降低风险？对此记者采访了现代妇
女儿童医院妇产科主治医师蒋新华。

据了解，瘢痕子宫在是指剖宫产手
术或肌壁间肌瘤剥除术后的子宫。蒋
新华说，由于我国剖宫产率增加，很多
再孕妇女都有瘢痕子宫问题，瘢痕子宫
的疤痕程度薄厚不均，弹性较小，再妊
娠可能会发生子宫破裂、产后出血、前
置胎盘等问题，瘢痕子宫孕妇再行剖宫
产分娩时，损伤、感染、粘连加重、切口
愈合不良等手术并发症也会增加。

“很多妇女头产时就想着反正就生
一个，剖就剖吧，结果现在二胎潮来了，
瘢痕子宫再孕风险就很难避免。”蒋新
华说，女性在头产时尽量避免剖宫产，
每剖宫一次就会增加风险，一般剖宫产
不宜超过三次，剖宫次数越多，子宫瘢
痕自发性破裂的风险也会越大。

而头产剖宫产后遗留疤痕子宫的妇
女，再次妊娠时要注意时间，医生一般建
议最好头产之后两至三年再怀孕，让子
宫瘢痕处肌肉恢复牢固，如果两次分娩
时间间隔小于18个月，妊娠和分娩过程
出现子宫破裂的风险会明显增加。

蒋新华提醒有过剖宫产史的孕妇，
孕前一定要做检查，看看疤痕恢复情
况，怀孕6-7周必须做B超检查，检查
孕囊位置。如果孕早期出现先兆流产、
胚胎停育类似的腹痛出血症状，也有可
能是疤痕妊娠的早期症状。

“再孕妇女不可麻痹大意，以为有
过经验了就不太注意，怀孕了还继续工

作或者做家务，这可能会使妊娠风险增
加。”蒋新华说，再孕妈妈千万不要以

“过来人”自居，自以为可凭经验来应对
孕期出现的一些问题，甚至擅自减少一
些孕期检查，认为可做可不做，这些都
是不可取的。

蒋新华还建议，瘢痕子宫妇女再怀
孕要注意两个方面问题：一是胎儿不要
养得太大，现代人营养丰富，出生体重
超过4公斤的胎儿比例很高，但胎儿过
大会增加子宫产前破裂的危险；孕期之
间要多检测胎儿和自身健康状况。

二是怀孕期间，不可用力挤压腹

部，防止子宫瘢痕破裂，孕妇尽量不要
开车、骑车，尽量减少性生活，睡觉最好
侧躺，一旦有任何不适要立即报告医
生，特别要注意出现阵痛、阴道出血、分
泌液过多等状况，一有以上状况需到医
院检查。

蒋新华提醒那些尚未生产过的准
妈妈们，剖宫产产妇面临的风险远不止
子宫瘢痕妊娠这么简单。只要身体条
件允许，准妈妈们最好选择自然分娩，
因为即使剖宫多年后，子宫瘢痕处肌肉
层黏性也不如从前，有可能会在分娩期
间，子宫撕扯力度过大，发生破裂。

瘢痕子宫妇女再孕风险增加
两次孕期间隔最好大于18个月

正确使用护垫呵护健康
每4小时就要更换一次

护垫，也是很多女性经期或者是非经期都会
用到的“小助手”，能呵护女性的私处，可是往往因
为一些女性没有正确使用护垫，反而伤害了女性
私处的健康。

那么，女人们该如何正确使用护垫呢？1、更
换应更勤快。经血中富含营养物质，易成为细菌
大肆滋生的“培养基”，因此，护垫要勤快地更换。
2、与护垫保持一个距离。月经的前后两天，旅
行、出差等洗浴不便的状况，卫生护垫是一种方
便、实用、清洁的选择。但卫生护垫不宜时时用。
阴部皮肤娇嫩，娇嫩的皮肤需要一个透气的环境，
若封闭得太严实，湿气聚集，就容易滋生病菌，引
起各种健康问题。所以卫生护垫，最好选择透气
性好的产品。

使用护垫小贴士：
1、用纯棉质感的护垫，因其透气性会比较好。
2、每4小时就要更换一次护垫，别让细菌过

多过久地囤积。
3、不用香型护垫。这是因为香味来自化学药

剂的添加，会刺激皮肤，对局部环境也不利。
4、沐浴后不要立即使用护垫，让局部环境彻

底干燥，最好使用风筒，用冷风徐徐吹干后再粘贴
护垫，避免环境从潮湿开始。

5、小便后最好用纸巾把分泌物擦拭干净，减
少护垫的“承载”量。 （桑玖）

吃红薯减肥养颜

4个禁忌需注意

很多女性都爱吃红薯，确实红薯好吃又有
益，不但能减肥养颜，还有很多保健功效。红薯
营养价值虽然很多，但是吃红薯却有4个禁忌
应注意。

不宜吃生红薯。因为生红薯中的细胞膜未经
高温破坏，淀粉难以消化。

一次别吃太多。因红薯中含有“气化酶”，多
吃后，容易在胃肠道内产生大量的二氧化碳气体，
出现腹胀、烧心、打嗝、反酸、排气等不适感。可搭
配白菜、萝卜同吃。

别与柿子同吃。因红薯中的糖分在胃内发
酵，会使胃酸分泌增多，与柿子中的鞣质、果胶反
应会沉淀凝聚，产生硬块，引起胃柿结石，严重时
可使肠胃出血或造成胃溃疡。

黑斑红薯别吃。因带有褐色或黑色斑点的红
薯，是受到了黑斑病菌污染。黑斑病菌排出的毒
素含有番酮和番薯酮醇，人食后可发生中毒。

（宗和）

近日，著名青年歌手姚贝娜因乳腺
癌病逝于北京大学深圳医院，引发各界
关注。统计数据显示，我国乳腺癌已升
至女性恶性肿瘤第一位。与欧美国家
相比，中国女性的乳腺癌发病率低一
些，但在死亡率上却远远高于欧美国
家，主要原因之一是我国对乳腺癌知识
和筛查的重视程度远远不如欧美国
家。宫颈癌也存在这种情况。

为唤起广大女性朋友对乳腺癌、宫
颈癌的关注，进行“早预防、早发现、早
治疗”，降低乳腺病、宫颈癌的死亡率，
提高健康水平和生活质量，海南日报报
业集团联合海南现代妇婴医院、海南现
代妇女儿童医院、海南广播电视总台于
1月25日在海南现代妇婴医院启动了

“万名女性乳腺癌、宫颈癌普查大型公

益活动”。
世界卫生组织癌症委员会曾明确

指出，2/3的癌症可以预防和治愈，关
键是通过体检早期发现。乳腺癌、宫
颈癌，和其他恶性肿瘤相比，早期发现
的治疗率可以达到90%以上。因此，
平时就要重视定期进行乳腺癌、宫颈
癌的体检筛查，以便早诊断、早发现、
早治疗。

1月25日起，凡参加“万名女性乳
腺癌、宫颈癌筛查大型公益活动”的广
大女性朋友只需支付100元，即可在海
南现代妇婴医院或海南现代妇女儿童
医院享受乳腺癌筛查或宫颈癌筛查套
餐一份。其中，乳腺癌筛查套餐：乳腺
检查、乳腺四维彩超或乳腺钼靶；宫颈
癌筛查套餐：妇科检查、白带常规+细

菌检查、HPV16、18型、TCT宫颈癌筛
查。

通过此次筛查发现患上乳腺癌、宫
颈癌的贫困患者，以及此前已确诊、却
未能接受治疗的乳腺癌、宫颈癌贫困患
者，都可以向“万名女性乳腺癌、宫颈癌
筛查大型公益活动”主办方申请“百万
基金”救助。

目前，很多人不是谈“癌”色变，就
是自以为癌症离自己很远。因此进一
步了解乳腺癌、宫颈癌相关知识刻不容
缓。

“万名女性乳腺癌、宫颈癌普查大
型公益活动”体检报名、援助热线：海南
现代妇婴医院：66765555，海南现代妇
女儿童医院：66666673。

（记者 马珂）

目前，乳腺增生
已成为女性最常见的
乳房疾病，其发病率
占乳腺疾病的首位

乳腺癌发病率逐年提高

我省“百万基金”
免费救助乳腺癌、宫颈癌贫困患者

预防静脉曲张

孕妇需保持适当体重

对于准妈妈而言，如何及早预防静脉曲张？
首先必须要保持适当的体重，孕期需要保证一定
的营养摄入，但不可营养过剩。此外，预防孕期静
脉曲张还应该注意以下几点：

保持简单的运动。孕期简单的运动对宝宝及
准妈妈都是有利的，可以选择简单的散步，有助于
促进你的血液循环。不论是坐还是躺，最好保持
双腿抬高，帮助血液回流至心脏，避免跷二郎腿，
不可长期站立或者坐着，长期站立压迫双腿易造
成腿部静脉充血。

采用左侧卧睡姿。孕期睡眠质量比较差，尤
其是孕中后期，可以采取左侧卧位，用枕头将脚部
稍微垫高，可减少子宫对于右侧下腔静脉的压迫，
降低腿部静脉压力，减少下肢静脉曲张的可能。

穿着医疗级弹性袜。此外，孕期可能会出现
一些并发症，但多数可以通过简单的预防工作得
到避免，首先应该注意自己的饮食及生活方式，多
散步，保持正确的睡姿，可有效预防孕期下肢静脉
曲张。 （桑玖）


