
很多女性在月经来之前会出现
乳房痛， 常自认为是乳腺增生。 但
真是这样吗？ 其实， 这种情况叫周
期性乳房疼痛， 并无大碍。

伴随着青春期的到来， 女性会
出现每月一次的阴道出血， 医学上
叫做月经， 而月经会带来腰腹部坠
胀等不适症状， 这些不适大多是生
理性的。

月经期生理性的不适， 还包括
乳房的周期疼痛， 但是， 因为当今

乳腺癌发病率的增加 ， 不少女性
“谈癌色变”， 而把生理性的周期性
乳房疼痛与乳腺增生等同起来， 又
把乳腺增生与乳腺癌联系起来。 从
心理层面上来说， 这样会加剧乳房
疼痛的程度， 而使女性紧张焦虑。

女性在来月经前 14 天开始 ，
乳房进入生理性增生期， 所以乳房
表现胀、 痛、 坠等感觉， 有的 3~5
天， 有的 10 天左右， 一般会随着
月经来临减轻或消失。 月经过后 10

天左右， 又开始进入下一周期的不
适。 这种不适的程度因人而异， 直
至绝经。

所以提醒女性朋友， 如果乳房
表现周期性的疼痛， 月经前加重，
月经后消失， 这是正常的生理性改
变， 一般不必就医， 也不必服药，
更不必恐慌， 周期性乳房痛不等于
“病”。

山西省人民医院乳腺科
主任医师 高润芳

������缺铁性贫血是妇女和儿童最
常见的营养性疾病。 在婴幼儿、
青少年以及孕妇之间形成一个互
相联系的铁缺乏流行链， 即： 孕
妇铁缺乏→婴幼儿铁缺乏→青少
年铁缺乏→少女铁缺乏→育龄妇
女铁缺乏→孕妇铁缺乏， 周而复
始， 形成社会群体性铁缺乏。 要
控制铁缺乏 ， 首先要从孕妇开
始。

预防铁缺乏应做到早发现、
早预防、 早治疗。 孕妇和儿童应
经常检测铁蛋白水平。 如果血清
铁蛋白浓度低于 20ng/ml （纳克/
毫升）， 无论血红蛋白等其他营
养指标正常与否， 即可确定为缺
铁， 需要及时饮食调理和药物补
铁， 同时密切观察铁蛋白浓度变
化 。 铁蛋白浓度在 20~50ng/ml
之间应该视为铁缺乏的预警期，
需要特别关注。

孕早期轻度的缺铁容易忽
视。 到孕中期， 由于母体和胎儿
急剧增长的铁需求， 需动用母体
的储存铁， 必然使缺铁状态更为
严重。 因此， 最好在准备怀孕时
进行一次储存铁的评价， 并在整
个孕期定期评估铁营养状况， 发
现问题及时处理。
河南省安阳市妇幼保健院 杨冬梅

������天气逐渐温暖了， 许多美女
们喜欢穿小吊带、 露脐装， 她们
认为这样穿着不仅可爱、 漂亮还
凉爽。 其实， 这种装扮对女性健
康很不利。

肚脐内通五脏六腑， 为抵御
外邪之门户， 它具有向全身输送
气血的功能。 在中医中， 肚脐又
叫神阙穴 。 腹部有多条经脉通
过， 它们分别是胃经、 脾经、 肾
经、 肝经、 胆经和中央的任脉。
肚脐归属任脉， 对于女性而言，
私密重要的器官都归这里管， 风
寒入侵则会诱发痛经等妇科疾
病。

肚脐是最怕着凉的地方， 尤
其对于年轻女性而言， 特别是处
于月经期女性。 女性经期血管处
于充血状态， 穿露脐装最易受凉
而使盆腔血管收缩， 导致血流不
畅， 时间长了会引起痛经、 经期
延长、 月经不调、 腰腹坠胀， 甚
至诱发妇科炎症等。

肚脐在人体的位置居中， 属
土， 主养藏， 本来就应该藏起来
的。 但今天的美女们只要年龄允
许， 大都喜欢露着肚脐， 肚子从
此就冰冷了， 这本来是该一直温
暖的地方， 如果冰凉， 下一代出
生和孕育场所的健康就会存在问
题。 因此， 爱美的女孩千万要注
意， 肚脐绝对不能随意裸露。

杨吉生
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夫妻都要做健康检查
备孕妇女首先要做的便是在

准备怀孕时， 提前服用叶酸， 时
间在孕前 3 个月到孕前 1 个月
内。 服用叶酸可以避免神经系统
发育疾病。 如果孕前没有及时吃
叶酸， 怀孕后要继续补充， 直到
怀孕 12 周为止。

其次， 就是做健康检查， 最
好是夫妻双方都进行检查， 重点
检查生殖系统。 检查结果如果发
现有问题可能影响怀孕， 应尽快
接受孕前治疗。 近年来妊娠期糖
尿病逐渐高发， 备孕时妇女尤其
要注意体重， 这对孕中健康很重
要。

高龄妇女卵巢功能衰退可能
导致难以受孕， 夫妻俩先要从生
活的细节开始备孕， 戒烟戒酒，
不染发， 保证充分的休息。 在饮
食上要多摄入高蛋白、 低脂肪的
食物。

高龄生育先天畸形儿发病率高
高龄孕妇需要靠现代医学保

驾才能更有把握优生， 她们要比
其他孕妇更注意孕期保健， 可以
称得上要 “步步精心”。 高龄孕
妇最常遇到的问题是 ： 年龄愈
大， 所生孩子中先天性痴呆儿和
某些先天性畸形儿的发病率愈
高， 如最常见的先天愚型 （唐氏
综合征）。 另外， 高龄孕妇中流
产、 早产、 死胎的发生率也明显
增高， 还容易引起高血压和糖尿
病等并发症。 以下这四个方面是
高龄孕妇应该特别注意的。

检查 如果成功怀孕， 准妈
妈应缩短检查的时间间隔， 特别
注意血压、 尿的检查， 以便早期

发现妊娠中毒症。 怀孕 16 周~20
周时 ， 要进行唐氏筛查 ， 怀孕
20 周以后要做羊水穿刺， 更多
关注血糖、 血压等指标。 高龄产
妇自然分娩的难度更大， 需要提
前做好准备。 高龄产妇的胎儿宫
内发育迟缓和早产的可能性较
大 ， 应特别注意产前监测和检
查。

生活 高龄孕妇孕期要比一
般孕妇更加谨慎， 饮食上既要保
证充足的营养 ， 又不能吃得过
多、 过饱。 衣服要柔软、 宽大，
不穿紧身裤和高跟鞋。 孕妈妈每
天应保持 8~10 个小时的睡眠时
间， 不要长时间看电视、 玩电脑
或打电话。

饮食 高龄准妈妈在怀孕期
间容易发胖， 需要控制体重。 少
食多餐， 饮食清淡， 缩短进食间
隔 。 饮食原则基本是摄入低热
量、 低脂肪食物， 增加碳水化合
物、 优质蛋白、 新鲜蔬菜水果等
的摄入量， 脂肪按需要量摄入，
不宜过多 ； 戒烟 、 酒及成瘾药
物。

运动 由于刚怀孕时胎儿发
育不稳定， 孕妇身体状况也不稳
定， 因此最好不要进行剧烈的运
动， 以免发生流产。 待身体状况
稳定后 ， 可坚持适度的体力活
动， 增强自身体质的同时， 预防
因胎儿过大导致难产。

女性的理想生育年龄为 25~
29 岁， 最好不要超过 35 岁。 如
果您的年龄已经超过 35 岁， 希
望您怀孕后尽快去正规医院建
档， 定期产检， 避免发生问题。

郑州市人民医院产科
主任医师 刘向蕊

������在备孕问题上， 高龄妈妈不必过
于紧张， 备孕时注意的细节和年轻妈
妈基本一致， 只有一点需要特别提
醒， 那就是高龄产妇应遵医嘱及时进
行产前诊断， 并在孕期 20~24 周做全
面超声检查， 排除胎儿畸形等。 生个
健康的宝宝， 需按照以下 “四步走”。

第一步： 学习优生知识。 把好的
因素提到最高 ， 把不良因素压到最
低。 比如调整饮食结构， 做到营养均
衡， 尤其注意补充叶酸； 保持心情愉
悦； 改变不良生活习惯 ， 戒烟 、 戒
酒， 不熬夜； 避免接触汞、 铅、 杀虫
剂等有毒有害物； 切忌滥用药物， 少
用化妆品。

第二步： 寻找专业咨询。 如果医
院没有设立专门的优生科， 高龄妈妈
可以分科室咨询 ， 妇科疾病咨询妇
科， 营养补充咨询营养科， 孕期疾病
咨询产科等。 遇到问题时， 一定要到
正规医院咨询。

第三步： 孕前检查要细致。 高龄
妇女应在孕前半年内接受孕前优生健
康检查， 检查项目尽量细致、 全面，
不要有所遗漏。 除了心、 肺、 肝、 肾
功能， 还要查血糖 、 血脂等代谢指
标。 另外， 夫妇双方应排除会增加胎
儿畸形风险的疾患和病原体， 比如弓
形虫等。

第四步： 孕期预防并发症。 产前
适当运动， 合理营养 ， 控制孩子体
重 ， 以 3.5 千克为宜 ， 争取自然分
娩， 并预防前置胎盘、 胎膜早破、 双
胎妊娠、 产后出血、 产褥感染等合并
症、 并发症。

湖南省第二人民医院 刘莉

夫妻都要做检查 饮食运动要适度

高龄孕妇要“步步精心”
随着社会的进步， 人们承受的各种压力

也在增大， 工作和生活节奏明显加快， 导致
人群各种健康问题显现。 加上“二孩” 政策
开放， 高龄妈妈越来越多， 而女性在 35 岁
以后机体状况处于下滑趋势， 胎儿畸形的发
生率增加； 高龄产妇并发症的风险增加， 因
此， 建议女性尽量不要成为高龄孕妇。 临床
上， 如果超过了 35 岁还想生育， 或者已是
高龄怀孕， 则应注意以下问题。

爱穿露脐装
易惹妇科病
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高龄孕妇
优生优育“四步走”

定期做评估
预防孕期缺铁性贫血

周期性乳房疼痛不必就医
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