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听懂乳房的悄悄话——你不知道的女性长寿知识

邢泽宇

中国医学科学院肿瘤医院乳腺外科

乳房给你的悄悄话：听懂它，活得久

女性朋友们，你有没有想过，平时不痛不痒的乳房，其实一直在跟你说着“健

康密码”？它不只是哺乳和漂亮的象征，更是身体健康的“报警器”。当它出现

异常（胀痛、变硬、有肿物等）时，不是随便闹脾气，是在提醒你：身体可能出

问题了。

一、乳房的警告，你听懂了吗？

1. 胀痛、硬块——别不当回事

姐妹们，每个月总有那么几天，胸胀得像揣了两块石头，碰都碰不得？这种

“姨妈驾到”前的例行胀痛，估计不少人都经历过。多数时候忍一忍，或者热敷一

下也就过去了，对不对？

但咱心里得有根弦：这种胀痛啊，其实就是身体里的小激素们在“瞎胡闹”。

这种胀痛往往是由于我们乳腺内出现了乳腺增生，但是，请别一听增生就吓着！

大部分时间它就是个小淘气，不算大病。但咱怕的是什么？怕的是对它完全不管

不顾，忽略了“伏兵” 。想想看，要是你感觉到的硬块：像摁着一颗小石子，硬

硬的、硌硌的？位置固定在那儿，手指推它都一动不动？或者摸起来边界模糊糊

的，不太清楚？这些信号就是在扯你袖子了：“喂！快看看我怎么回事！” 这时

候，可千万别想着“忍几天就好了”、“可能过段时间就没了”，或者“估计就是增

生，没事儿”。身体的感觉，往往比我们想象得敏锐。

这种情况下，最怕就是一直拖着。在医院门诊里，见到的不少患者，一开始

就是觉得“偶尔胀痛嘛，正常”，结果可能拖了好几年，直到出现更严重的信号（比

如乳腺质硬肿块、乳头血性溢液），才去检查，最后查出来问题就可能不再是小

事儿了。如果早点儿去趟医院，医生做个简单查体和检查（比如 B超。钼靶等
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检查），如果是良性乳腺增生，咱心里一块石头落地；万一真有点问题，也能抓

个正着，早处理、早安心。看病这事儿，“不怕麻烦”往往比“省事”更省大麻烦！

2. 乳头“流眼泪”——别自己吓自己但别拖

如果乳头流出淡黄色水或乳汁，尤其在没怀孕哺乳时，别惊慌但也别无视。

原因很多，比如生理性改变、良性的导管内乳头状瘤等。但若流出血色、咖啡色

分泌物，请尽快去医院就诊，这可能是导管内乳头状瘤恶变、乳腺导管内癌等的

指征，请乳腺专业的医生帮我们确定病情把！

3. 皮肤像橘子皮？赶紧挂号！

如果乳房皮肤变红、发烫、起皱像橘子皮，甚至乳头突然“缩”进去了，这

些都是大事儿！别信偏方抹药膏，这可能是肿瘤在皮下“拽”你的组织，赶紧就

诊，在更早的时间抓到乳腺的恶性病变。

二、为什么管好乳房，才能活得更久？

乳房像身体健康的“翻译官”，它的“投诉”背后是全身的毛病：

1. 雌激素过高：长期过高雌激素会刺激乳腺增生，同时悄悄影响我们的神经

内分泌系统，可能会让乳腺癌的发生率增高。

2. 情绪压垮免疫力：如果你经常出现焦虑失眠、压力过大、作息不规律？压

力会让我们的雌激素乱套，免疫力降低。我多年临床观察发现，爱生闷气的人乳

腺增生比例更高、乳腺癌发生的概率也会更高。

3. 熬夜吃外卖的代价：如果你经常晚上刷手机到凌晨？炸鸡奶茶当宵夜？这

些会让雌激素在你体内疯狂“蹦迪”。尤其体重较大的姐妹（BMI>24；腰臀比

＞0.85）更危险，脂肪越多，雌激素储存的越多，患乳腺癌的概率也越大。

所以长寿秘诀的真相是：别孤立看待乳房问题，它出毛病了，得查全身！

三、三个省钱又简单的护乳法

1. 每月在家 10分钟，自检不求人

时机：月经干净后第 7天最佳（雌激素最安静）

方法：照镜子+摸
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 看：举起手臂，看两边乳房像不像双胞胎？有没有“肿一块”或“凹下去”？

 摸：四指并拢，从外圈向内画圈按（重点按外上侧——60%的乳腺癌藏这

儿），像找豆子那样轻探。别忘摸腋窝（淋巴结要塞）！

发现不对也别慌。很多姐妹靠这招早期发现，乳腺良性肿瘤可以很好的处理

或者观察，早期的乳腺恶性病变也往往可以治愈。

2. 该吃啥？少碰啥？

乳腺保健三样：

 豆腐豆浆（天然雌激素“调解员”）：很多女性朋友往往有个误解。我们

会接受到一些错误信息，认为豆类制品内含有雌激素，会导致乳腺增生加

重，乳腺癌发病概率上升，这种信息是完全错误的。植物雌激素不会对乳

腺造成不好的作用，不会造成乳腺癌发病率升高，反而可以保护乳腺，让

乳腺癌的发病率有所降低。

 当季绿叶菜（深色的最好）：新鲜的绿叶菜所蕴含的维生素等物质可以更

好地保护乳腺。

 亚麻籽粉：研究显示每天 30克亚麻籽，乳腺胀痛能少一大半哦。

必须忌口两样：

 炸鸡配奶茶（雌激素火上浇油）

 蜂王浆/蜂胶/雪蛤（乱补不如不补）：这类物质里往往含有动物雌激素，

会对我们的乳腺产生不好的影响。

3. 穿上舒服内衣，放过自己

晚上回家第一时间脱内衣！太紧的钢圈内衣像捆钢筋，可能会压迫淋巴管、

乳腺腺泡、乳腺导管，导致增生加重。在内衣的选择中，可以选纯棉无钢圈的，

记住：乳房需要“呼吸”，不是坐牢！

四、医生掏心窝的话：体检可以花小钱省大钱

 35岁以下：每年做次超声，对于中国女性来说，我们往往是致密型乳腺。

这种情况下，超声较钼靶看得更清，分辨率更高，发现乳腺结节更加容易

且更好的判断乳腺结节的性质；
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 35岁以上：每两年加一次钼靶（像夹吐司那样夹乳房拍片），能提前 3-5

年揪出癌前钙化点，早期的恶性病变，例如导管内癌，往往会通过乳腺钙

化的形式表现出来，这种情况下钼靶的分别率最高；

 有明显家族史的姐妹，尤其是有 BRCA基因突变的情况：查勤快点，别

嫌麻烦，建议大家在每年正常的体检外加做一次乳腺核磁。

记住：乳腺检查的钱不是消费，是对自己寿命的投资。

五、长寿的真相：善待乳房=善待全身

乳房健康的女性为什么更长寿？因为她们做到了四件事：

 管住激素——不让雌激素“撒野”伤身；

 控制体重——少囤害人的脂肪；

 心态不崩——压力大了会导致内分泌系统紊乱、免疫力降低；

 坚持体检——小毛病不拖成大祸。

这就好比保养汽车：你定期换机油（体检）、不猛踩油门（别熬夜）、清洗

滤芯（少吃垃圾食品），车子自然陪你跑得更远。乳房也是一样。

最后几句心里话：

你的每一寸健康，都来自每天的小选择——

少生一次闷气，乳房就少遭一回罪；

多走三千步，就离癌症远一步；

按时做次检查，将来可能多陪孩子十年；

长寿不靠神仙药，听懂身体给你的每一句“悄悄话”。


	听懂乳房的悄悄话——你不知道的女性长寿知识
	一、乳房的警告，你听懂了吗？
	二、为什么管好乳房，才能活得更久？
	三、三个省钱又简单的护乳法
	四、医生掏心窝的话：体检可以花小钱省大钱
	五、长寿的真相：善待乳房=善待全身

