
为了母婴健康， 哺乳期妈
妈一定要注意避孕， 更要讲究
避孕方法。 常见的口服避孕药
可以通过乳汁对宝宝造成影响，
所以不能采用。 哺乳期内推荐
工具避孕， 如用避孕套或放置
宫内节育器。

男用避孕套简单方便， 但
要注意使用前先将顶端的小囊
排出空气， 在射精后生殖器尚
未软缩之前， 按住套口与其同
时撤出。

放置宫内节育器也是哺乳
期常用的避孕方法， 一次放置
如果合适的话， 作用时间可达
8-10 年。 常用宫内节育器有环
形金属节育器、 T 形带铜节育
器、 含药活性节育器等等。 其
中， 金属单环或 T 形带铜节育
器更适合哺乳期女性。

放置节育器对放置时间有
要求。 如果产后月经已经恢复，
则在月经干净后 7 天以内； 如
月经未恢复， 则应排除妊娠后
才可放置。 正常阴道分娩者可
在产后三个月放置， 剖宫手术
后半年放置为佳。 有生殖器炎
症、 生殖器肿瘤或畸形、 子宫
口过松、 重度撕裂、 重度狭窄、
恶露未干净或不规则阴道出血
等， 则不适合放置宫内节育器。

放置前先到正规医院检查
以排除禁忌症。 术后如有少量
阴道出血及下腹不适为正常现
象， 如有出血多、 腹痛甚至发
热等应及时就诊。 术后一周内
避免重体力劳动， 两周内避免
性生活和盆浴， 保持外阴清洁。
定期行 B 超或 X 线检查随访。

济南市工人医院 张乾
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■女性话题

乳腺增生、纤维瘤
发病率高恶变率低

乳腺增生又叫小叶增生， 好发
于中青年， 多由于体内雌激素及孕
激素分泌不平衡所致。 而乳腺纤维
瘤在 20-25 岁之间的年轻女性比较
多见， 一般为圆形或椭圆形， 尚无
有效药物进行治疗， 只能采取手术
方式。

乳腺增生和乳腺纤维瘤是女性
最为常见的乳腺疾病， 但其恶变的
概率却很小， 乳腺增生 95%为单纯
性增生， 不会恶变； 只有极少数导
管上皮高度不典型增生， 才有可能
会恶变 。 只要养成良好的生活习
惯 ， 按时体检 ， 及早发现及早治
疗， 可避免不良结局的发生。

乳腺炎多发于产后
母乳喂养要注意

乳腺炎多见于初产妇哺乳期。
由于哺乳方法不当、 乳汁流出不畅、

乳腺导管堵塞等情况， 发生乳汁淤
积， 造成细菌繁殖； 或在乳头破裂、
畸形或外伤情况下， 细菌逆行进入
乳房扩散至乳腺， 引起感染。

新妈妈们要学习科学的母乳喂
养方法， 最好在分娩后 30 分钟内
给宝宝喂奶， 刺激乳汁分泌； 除白
天哺乳外， 夜间喂养有利于分泌更
多泌乳素； 保持乳头卫生， 用温开
水清洗， 防止乳房挤压、 损伤； 乳
汁分泌不足或乳房胀痛， 可轻轻按
摩； 及时排空乳汁。 一旦发现乳房
红肿、 疼痛， 要及时就诊治疗。

“三早”＋定期检查
积极应对乳腺癌

乳腺癌的形成主要有以下几大
诱因： 激素水平的改变、 精神压力
过大、 晚婚晚育少哺乳、 月经初潮
晚或绝经迟、 饮酒、 肥胖等。 近年
来 ， 年轻乳腺癌发病人数明显上
升， 但早期可能没有任何症状。

乳腺癌其实并不可怕， 只要做
到早发现、 早诊断和早治疗， 生存
率将在 80%以上， 而晚期乳腺癌的
5 年生存率仅有 30%-40%。 加强定
期体检， 尤其 40 岁以上女性更要
每月自查， 每年进行专业的临床检
测。 自查主要观察乳腺外观， 如乳
头有无异常分泌物、 乳房的大小、
性状有没有异常改变、 有没有触及
包块、 双侧乳房是否对称、 乳房的
皮肤有没有改变 （如橘皮样变 ）
等。 此外， 25-55 岁的女性最好每
年到乳腺专科做 1 次乳房 B 超， 能
筛查出绝大多数的乳腺癌。 如有放
射接触史者、 有明确遗传倾向者等
高危因素， 不管年龄大小， 每年需
进行 1 次乳腺检查。 通过以上手段
可以早期发现乳腺癌并及时治疗，
提高生存期或生活质量。

杭州第一人民医院乳腺外科
主任医师 刘坚

������国庆长假即将来临， 今年长假
共有 8 天， 令很多人欢呼雀跃， 不
少女性有外出旅行或回老家探亲的
准备。 可是， 若旅途中刚好遇上
“大姨妈”， 该如何应对呢？

避免长时间剧烈运动 女性月
经期间要注意休息， 若长时间剧烈
运动可能使经血从子宫腔逆流入盆
腔， 造成子宫内膜异位 ， 引起痛
经， 建议进行长距离的徒步旅行和
登山时， 尽量选择交通工具和缆
车。

注意保暖避免受寒 出门在外
旅游， 避免淋雨、 趟冷水， 不要长
久呆在潮湿阴凉的地方， 更不能进
行游泳等活动。 若身体受寒， 则易
气血凝滞， 可导致月经失调或痛
经。

卫生巾要勤换 经期卫生巾要
勤更换， 建议每隔 2 个小时换一
次， 因为经血中有丰富的营养物
质， 易成为细菌大肆滋生的 “培养
基”。 有时候在旅行中可能难找到
洗手间， 所以建议女性朋友在碰到
洗手间时就及时更换。

避免辛辣生冷食物 经期食用
辛辣生冷食物容易引起盆腔血管收
缩而引起经血量过少甚至突然停
止。 如果不注意避免这些不良刺
激， 时间长了会发生痛经或月经紊
乱。

在外出旅行时女性要格外注意
公共场所物品的卫生情况， 最好选
用蹲式马桶， 要淋浴不要盆浴， 以
免细菌感染发生炎症甚至性传播疾
病。

湖南省第二人民医院 刘莉

������更年期激素补充治疗是目前缓
解绝经相关症状的治疗办法。 采用
激素补充治疗能够调节月经周期、
减少每天潮热次数， 减轻潮热程
度， 减少盗汗， 减轻阴道干燥和性
交疼痛， 改善精神状况和躯体健
康。 使用激素补充治疗更长时间，
还会有远期获益， 如增加骨矿物质
密度， 减少骨质疏松或骨折的发
生， 降低血压， 调节血脂， 降低心
血管疾病发生的风险。

女性使用激素补充治疗并非生
命需求， 而是一种提高生活质量的
需求。 绝经不会对女性的生命有所
危害， 但直接影响到女性的生活质
量。 因此， 60 岁以下的女性， 在
排除激素使用禁忌症的情况下， 出
于改善生活质量的目的， 可在医生
指导下， 考虑激素补充治疗 。 而
60 岁以上或进入老年的女性， 机
体各方面耐受力逐渐变得更弱， 如
雌激素水平高的话有引起乳腺癌和
子宫肌瘤的可能， 因此不宜再补。

广州医科大学附属第三医院
妇科主任医师 生秀杰

超过 60岁
不用再补雌激素

长假遇经期
注意保暖免受寒

“三早”＋定期检查

减轻乳腺疾病危害

��������陈晓旭、 汪明荃、 秀兰邓波儿、 姚贝娜等中外影视歌明星，
以及“滴滴打车” 总裁柳青等， 都是曾经受过乳腺癌侵袭的女性，
她们中间有人已经去世， 有些正在与疾病作着顽强的斗争。 中国
乳腺癌目前发病人数占全球的 15%， 每年新发病例数约 19 万， 已
成为女性恶性肿瘤发病率第一位。 而女性朋友对乳房的定期检查、
早预防、 早发现、 早治疗是避免乳腺疾病侵害的最直接途径。

哺乳期
最好用工具避孕

������叶酸缺乏是造成孕妇流产、 死
胎的重要原因之一， 也是造成患儿
终身残疾的主要原因之一。 因此，
准妈妈都应适当补充叶酸。

适量叶酸的摄入可有效降低胎
儿遭受神经管缺陷的风险， 比如脊
柱裂 ， 尤其是在怀孕的头 10 周 。
但由于每个人身体中叶酸的含量不
同， 有的准妈妈对叶酸的需求更高
些， 因此叶酸补充量的多少， 需要
根据检查结果， 严格遵医嘱进行补
充。

对于备孕女性来说， 应从备孕
期开始主动补充叶酸， 至少从提前
3 个月开始， 并且整个孕期都要坚
持服用。 对于大部分准妈妈来说，

日常饮食中注意多吃含叶酸量高的
食物， 可以多吃燕麦、 蛋黄、 西兰
花、 动物肝脏、 胡萝卜、 猕猴桃、
牛奶等叶酸含量高的食物， 有一些
食物的维生素 C 等含量也很高， 还
有利于叶酸的吸收。

有些人认为是药三分毒， 怀孕
期间应该少吃药， 因此不想补充叶
酸片剂， 期望通过食物补充叶酸，
这种理解是错误的。 很多果蔬中虽
含有叶酸， 但叶酸属于维生素的一
种， 十分容易流失， 一旦加热， 流
失就会加快， 甚至长时间存放也会
造成叶酸流失。 因此， 每天吃很多
果蔬其实是不够补充叶酸的。

钱伟

准妈妈补充叶酸
靠吃果蔬远远不够


