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什么是月经不调
月经不调是指月经周期、 量

或者性状出现了异常。 原本应该
规律的月经周期， 有些会突然提
前、 推迟， 甚至几个月都不来，
还有的经期一拖就是十几天 ，
或者量特别多、 特别少， 伴有血
块， 颜色发黑， 甚至严重痛经，
这些都说明身体出了问题。

月经不调的常见原因
月经的正常运行依赖于大

脑、 内分泌系统与生殖器官之
间的协同作用， 其中最核心的是
下丘脑、 垂体和卵巢之间的调控
链条， 一旦其中的某个环节失去
平衡， 就可能打乱月经周期。 然
而， 诱发月经不调的因素往往不
是单一的， 而是多种原因相互影
响的结果。

1.�激素波动 激素变化是引
起月经改变最主要的原因 ， 特
别是青春期、 产后、 哺乳期或围
绝经期， 这些生理转变期都会伴
随激素变化， 造成周期变长、 变

短， 甚至间断性停经。
2.�情绪变化 长期处于压力

过大、 焦虑等情绪中， 或者经常
熬夜、 睡眠紊乱， 都会影响大脑
对激素的指令， 进而影响排卵和
月经周期。 例如， 有些女性在经
历重大情绪变化后， 常会出现月
经推迟甚至暂时中断现象。

3.�疾病 有些内分泌疾病也
会造成月经失调， 常见的是多囊
卵巢综合征。 这是一种常见的排
卵障碍问题， 患者常表现为月经
稀发， 经量减少， 甚至闭经， 同
时常伴有痤疮、 多毛或体重异常
增长。 另外， 子宫自身的问题也
可能影响经期规律， 如子宫内膜
异位、 子宫肌瘤或息肉， 会影响
子宫内膜的正常脱落， 导致月经
延长， 经量增多， 或伴随严重的
痛经。

4.�体重变化 极端节食、 快
速减重会使体脂率降低， 让身体
自动进入 “省电模式”， 暂停排
卵， 从而引发闭经； 而体重过重
或肥胖常伴随胰岛素代谢异常，

也会扰乱激素平衡， 造成月经周
期混乱。

月经不调的应对方法
1.�调整生活方式 规律的作

息和良好的饮食习惯对内分泌系
统的影响极大， 长期熬夜、 节食
减肥、 吃外卖， 会打乱体内激素
的正常分泌。 建议每天保证 7~8
小时睡眠时间， 少喝咖啡酒精，
多吃富含优质蛋白、 铁和维生素
B 族的食物。

2.�及时明确病因 一旦出现
痛经、 闭经 、 经血淋漓不尽等
现象， 千万不要一味忍耐或拖
延， 及时就医 ， 明确诊断才是
对身体负责。 通过基础激素检
查、 B 超、 甲状腺功能筛查， 可
以判断是否存在内分泌紊乱 、
排卵障碍、 多囊卵巢或子宫疾
病等。

3.�中医调理 逍遥丸、 四物
汤等对月经不调有一定疗效， 但
要在医生辨证前提下使用。
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什么是乳腺癌
乳腺癌是发生在乳腺上皮组

织的恶性肿瘤， 即乳腺细胞在多
种致癌因素的共同作用下， 出现
细胞的异常增殖并形成肿块。 癌
细胞通常先在乳腺导管或小叶中
形成， 若未及时控制， 可能扩散
到周围组织甚至全身。 需要提醒
的是， 它并非女性专属， 男性也
可能患病 （约占 1%）， 但女性
仍是该病的主要群体。

乳腺癌的高危人群
1.�年龄 40 岁以上女性， 其

患病风险随年龄增长而升高。
2.�家族史 如果一级亲属

（母亲、 姐妹、 女儿） 中有乳腺
癌患者， 患病风险更高。

3.�激素因素 月经初潮早 （小
于 12岁）、 绝经晚 （超过 55 岁）、
未生育或晚育 （超过 30 岁）、 长
期服用含雌激素的药物等。

4.�生活习惯 长期熬夜、 肥
胖、 高脂肪饮食、 过量饮酒、 缺
乏运动等。

这些早期信号要警惕
乳腺癌早期症状不明显， 容

易被忽视， 一旦出现以下信号，

需及时就医： 1） 乳房出现无痛
性肿块， 质地较硬 、 边缘不规
则 、 活动度差 ； 2） 乳头溢液
（非哺乳期）， 尤其是血性溢液；
3） 乳头或乳晕异常 ， 如凹陷 、
脱皮、 瘙痒、 红肿； 4） 乳房皮
肤改变， 如出现 “酒窝征” （皮
肤凹陷） 或 “橘皮样” 改变 （皮
肤粗糙、 毛孔粗大）； 5） 腋窝淋
巴结肿大， 无痛且质地硬。

如何预防和筛查乳腺癌
1.�保持健康的生活方式 均

衡饮食， 多吃蔬菜、 水果、 全谷
物和低脂肪、 适量蛋白质的食
物； 避免长期精神压力和不良情
绪刺激； 戒烟限酒， 减少二手烟
暴露； 保持充足的睡眠， 避免熬
夜； 控制体重， 避免过度肥胖；
适当运动， 每周进行至少 150 分
钟的中等强度有氧运动。

2.�定期筛查 建议每月月经
结束后 7~10 天做乳房自检， 对
着镜子观察乳房的大小、 形态、
颜色和皮肤的状态， 触摸乳房及
腋窝是否有肿块或异常； 20~39
岁女性每 1~3 年做一次乳腺超
声检查； 40 岁以上每年做一次
乳腺超声+X 线钼靶检查， 高危

人群提前至 35 岁。
3.�减少危险因素 避免长期

暴露于高水平的雌激素， 如避免
使用含雌激素的药物和化妆品
等； 尽量在合适的年龄生育， 并
进行母乳喂养。

4.�早发现， 早治疗 即使确
诊为乳腺癌， 也要保持正确、 乐
观的心态 ， 积极配合治疗 。 目
前 ， 乳腺癌的治疗方式包括手
术、 化疗、 放疗、 内分泌治疗、
靶向治疗等， 只要规范治疗， 5
年生存率可达 90%以上。 此外，
还要及时发现和治疗乳腺良性疾
病、 卵巢疾病， 有助于降低乳腺
癌的发病风险。
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������宝宝出生后的一段时间 （通常为 6
周） 是宝妈全身器官 （乳腺除外） 恢复
至未孕状态的关键时期， 医学上称为产
褥期， 也就是老百姓所说的 “坐月子”。
那么， 如何科学 “坐月子”？ 专家给出了
八大建议。

1.�饮食均衡 产后胃肠道相对较弱，
需特别注意饮食卫生， 避免食用不洁食
物。 分娩后 2 小时内可给予清淡、 易消化
的食物， 逐渐过渡到普通饮食。 在保证各
类营养均衡的基础上， 应适当多补充蛋
白质， 多喝汤水， 不吃生冷、 辛辣、 油腻
的食物， 避免喝浓茶、 咖啡等。 奶水充足
时， 可适当减少汤水的摄入。 产后容易便
秘， 应多吃蔬菜， 便秘严重时， 可在医生
指导下服用缓泻剂。

2.�休息与活动 产后身体虚弱， 需注
意休息， 建议每天保证 8~10 小时睡眠时
间。 顺产的宝妈产后 6~12 小时可下床活
动， 剖宫产的宝妈可在术后 24 小时逐步
床边活动、 排尿排便， 减少下肢静脉血
栓栓塞的发生。 同时可根据身体情况循
序渐进开始产后康复锻炼， 恢复盆底及
腹部肌张力， 预防子宫脱垂及尿失禁的
发生。 避免久站、 久蹲及重体力活动。

3.�个人卫生 产后 1 周内易出汗， 尤
其夜间明显， 应注意补充水分， 必要时
用温水擦洗身体， 穿棉质透气的衣服。 洗
澡选择沐浴或擦浴， 产后 42 天内不建议
盆浴， 洗澡时间控制在 5~10 分钟， 注意
水温， 避免感冒。 保持外阴清洁， 每次大
小便后及时清洗， 注意伤口护理， 避免感
染。 产后恶露一般会持续 4~6 周， 颜色从
暗红色逐渐变成淡红色、 褐色、 白色， 少
于平时月经量。

4.�疼痛护理 宝妈可能会感到类似抽
搐似的疼痛， 哺乳时更明显， 这是子宫
复旧过程中出现的收缩痛， 不需要特殊
用药。

5.�保持心情舒畅 产后由于雌孕激素
水平极剧下降， 以及身体上的不适、 照
顾宝宝的辛劳， 可引起情绪波动， 是导
致产后抑郁的重要原因。 家属应多分担
照顾宝宝的责任， 照顾宝妈的情绪， 避
免给宝妈过大压力。

6.�舒适的环境 民间有 “坐月子” 不
宜吹风的习俗， 即使炎炎夏日也要关闭
门窗 ， 不能开空调 ， 这是非常错误的 。
产妇长期处在这种高温、 高湿的环境下，
容易导致体温调节中枢功能障碍， 引起
产褥中暑。 因此， 产妇的居住环境应保
持清洁、 通风 ， 室内温度控制在 25℃~
28℃较合适， 但注意不要对着空调、 风扇
风口。

7.�乳房护理 顺产后半小时内即可让
宝宝吸吮乳头， 剖宫产的宝妈也应尽快让
宝宝吸吮。 哺乳前可进行湿热敷及简单乳
房疏通， 动作需轻柔， 避免暴力通乳和盲
目按摩。 每次哺乳前后用温水清洁乳房，
不要用洗浴用品过度清洁。 如果出现乳头
皲裂， 轻者可继续哺乳， 哺乳后将少量乳
汁涂在乳头和乳晕上， 严重者应停止哺
乳， 待伤口愈合后再哺乳。

8.�注意避孕 产后 42 天内禁止同房，
以免引发感染； 产后平均 4~6 个月恢复
排卵， 即使没来月经也有受孕可能， 一
定要注意避孕。
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科学“坐月子”的八个建议月经不调的常见原因及应对方法
������很多女性认为月经不准时、 经量忽多忽少甚至几个月不来只是“小毛病”， 有的甚至
认为不来更省事， 这是非常错误的。 月经是女性身体健康的重要信号灯， 受多种因素影
响， 如情绪、 压力、 作息、 饮食、 体重变化等， 如果月经总是不规律， 背后可能隐藏身
体健康问题， 一定要引起重视。 本文为大家介绍月经不调的常见原因及应对方法。

揭开乳腺癌的神秘面纱 呵护女性健康
�������据 2020 年世界卫生组织发布的数据显示， 乳腺癌的发病
率首次超过肺癌， 成为“全球第一大癌症”。 在我国， 乳腺癌
常居我国女性恶性肿瘤发病的首位， 其发病率逐年上升且呈
年轻化趋势， 严重威胁女性的生命安全与健康。 因此， 了解
乳腺癌的基本知识、 早期信号和预防方法， 对保护女性健康
至关重要。 本文为大家揭开乳腺癌的神秘面纱。


