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总 序

总 序

春临大地和风煦，巾帼发展谱新篇。“十二·五”开局

之年，出版农家女系列丛书，这是一份献给广大农村妇女

的礼物。

我省是农业大省，农村妇女占全省劳动力的60%。她

们在建设社会主义新农村中起着至关重要的作用，已经

成为农村生产和生活的主力军。随着改革开放的深入，农

村妇女面临的生存压力和发展问题愈发严峻。不断提高

农村妇女的综合素质，帮助她们实现自身发展，既是妇联

组织义不容辞的职责，更是实现科学发展、构建和谐社会

的必然要求。

这套农家女系列丛书是在“农家女大讲堂”宣讲活动

基础上编写而成，共分十册，即《维权在线》、《和谐家庭》、

《家教良方》、《健康门诊》、《心理呵护》、《创业领航》、《女

性保健》、《致富明星》、《时尚生活》和《礼仪常识》。旨在满
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足农村妇女需求，为农村妇女生产生活提供指导和服务。

它体现了新农村、新女性、新素养、新作为的理念，贴近实

际，贴近生活，内容丰富，语言通俗，案例生动，深入浅出，

必将得到广大农村妇女姐妹的喜爱。

由于编写时间所限，难免有所疏漏，敬请读者批评

指正。

黑龙江省妇女联合会

二○一一年二月
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随着历史发展和社会进步，健康越来越为人们所重
视。农村居民的卫生服务和医疗保健状况，无疑是卫生事
业发展水平的最鲜明标志，也是社会稳定和经济发展的
重要保证。目前，在我国广大农村，广大农民的健康保健
意识还有很多盲点，特别是广大农村女性缺乏健康保健
知识，而很多农村女性又是家庭的核心，做好女性保健工
作，保障女性的身心健康，重视女性的卫生保健，对女性
积极进行各项卫生保健知识的宣传教育，贯彻预防为主
的方针，普及计划生育，定期进行女性常见病、多发病的
普查普治，不断提高女性的保健水平显得尤为重要。为
此，我们特别编写了这本《女性保健》。本书对女性常见
病、多发病的种类作了简要的介绍和说明，并分析了发病
因素，总结发病规律，提出了防治措施。对女性各期保健，
如青春期保健、孕期保健、更年期保健等提出了注意事项
和保健方法。此外，在饮食方面，针对女性的体质特点也
提出了日常调理的方法和建议。希望通过对这些内容的

前 言

前 言
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介绍，提高农村女性的健康意识，为提高农村女性的健康
水平做一些有益的工作。本书选材广泛，资料庞杂，来源
辗转，有些未能与原作者取得联系，在此深感抱歉。

编 者
2010年6月
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第一章 保护乳房

对于女性而言，乳房于青春期后开始发育生长，妊娠
和哺乳期有分泌活动。发育的乳房是女性的第二性征之
一。近年来，乳腺疾病的发病率呈逐渐增高趋势，且发病
人群越来越趋于年轻化。因此，必须重视乳房保健，预防
乳房疾病，这是女性健康保健的重要内容。让女性痛苦不
堪的乳房疾病是一种常见病、多发病，其致病因素比较复
杂，如发现不及时或治疗不当，就可能发生病变，严重的
会危及生命。因此，了解各类乳房疾病的症状，及时发现，
是预防女性乳房疾病的第一步。

1.乳房胀痛有哪些类型？

乳房胀痛一般有如下几种情况：
（1）一般在9～13岁时发生，月经初潮后，胀痛会自行

消失，与激素水平有关。
（2）经前期乳房胀痛。
有许多女性在月经来潮前有乳房胀满、发硬、压痛现
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象，重者乳房受轻微震动或碰撞就会胀痛难耐。这是由于
月经前体内雌性激素水平增高，乳腺增生，乳房间组织水
肿引起的。月经来潮后，上述情况可消失。
（3）性生活后乳房胀痛。
这与性生活时乳房生理变化有关。性欲淡漠或者性

生活不和谐者，因达不到性满足，乳房的充血、胀大就不
容易消退，或消退不完全，持续性充血会造成乳房胀痛。
（4）孕期乳房胀痛。
一些妇女在怀孕40天左右的时候，由于胎盘、绒毛大

量分泌雌激素、孕激素、催乳素，致使乳腺增大而产生乳
房胀痛，重者可持续整个孕期。
（5）产后乳房胀痛。
产后3~7天常出现双乳胀满、硬结、疼痛。这主要是由

于静脉充盈、间质水肿及乳腺导管不畅所致。
（6）人工流产后乳房胀痛。
妊娠突然中断时，体内激素水平突然下降，使刚刚发

育的乳房停止生长，造成乳腺块及乳房疼痛。
对于以上情况，女性完全不必为此担心，但对于胀痛

长期不见缓解，甚至越来越严重，触摸乳房有凹凸不平、
边缘不清楚、活动度差的肿块则应及早去医院检查诊治。

2.怎样预防乳房胀痛？

改变饮食习惯，多吃谷类、蔬菜及豆类；经常按摩乳
房，按摩时，先将肥皂液涂在乳房上，沿着乳房表面旋转
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手指，约一个硬币大小的圆，然后用手将乳房压入再弹
起，这对防止乳房不适症很有好处；穿稳固的胸罩，胸罩
除了能防止乳房下垂外，更重要的作用是可以防止乳房
神经受到压迫，消除不适；热敷是一种传统的中医疗法，
可用热敷袋、热水瓶或洗热水澡等方式缓解乳房痛；对于
过度肥胖的女性，减轻体重将有助于缓解乳房肿痛；切忌
滥用药物，在治疗乳房胀痛时，请遵医嘱。

3.乳腺癌的早期症状有哪些？

乳腺癌是女性最常见的恶性肿瘤之一，乳房上长有
肿块，往往是乳腺癌的早期症状。肿块质硬，表面不光滑，
组织界限不清，不易被推动，大多数患者没有疼痛的感
觉，是在无意中发现的。乳癌肿块增大时则与皮肤粘连，
局部皮肤可凹陷，呈橘皮样。癌肿块侵犯乳管时可使乳头
回缩。非哺乳期的妇女忽然出现乳头流水（乳样、血样、水
样液体），应予注意，有可能是乳癌。

4.怎样预防乳腺癌？

乳腺癌的防治同所有癌症一样，应当争取早期发现，
及早治疗。在日常生活中，坚持科学的乳房保健、乳腺自
我检查和定期接受医疗检查是十分必要的。除了自我检
查，女性还应该适当增加体育锻炼，同时少喝酒，多吃水
果、蔬菜及全麦食品，摄取足够的叶酸、维生素D和钙，少
吃高脂肪食物，降低患乳腺癌的风险。
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5.乳腺炎的症状有哪些？

乳腺炎是乳腺的急性化脓性感染，是细菌经乳头皲裂
处或乳管口侵入乳腺组织所引起的，最常见于初产哺乳期
妇女产后3~4周，轻者不能给婴儿正常喂奶，重者则要手术
治疗。本病初期时，乳房肿胀、疼痛，肿块压痛，表面红肿，发
热，如果继续发展，则症状加重，会产生乳房搏动性疼痛。

6.乳腺炎的病因有哪些？

哺乳期的女性乳头过小或内陷，妨碍哺乳。孕妇产
前未能及时矫正乳头内陷，婴儿吸乳时困难；产妇没有
及时将乳房内多余乳汁排空；乳管本身有炎症，胸罩脱
落的纤维亦可堵塞乳管。乳头内陷时婴儿吸乳困难，易
造成乳头周围的破损，是细菌入侵造成感染的主要原
因。另外婴儿经常含乳头而睡，也可使婴儿口腔内炎症
直接侵入引起化脓性感染。以上因素都可能导致乳腺
炎，应予以注意。

7.怎样预防乳腺炎？

避免乳汁淤积，防止乳头损伤，有损伤时要及时治
疗；不要让孩子养成含乳头睡觉的习惯；妊娠八个月后每
日用酒精或温水洗擦乳头、乳晕，使乳头皮肤变韧耐磨，
预防产后因婴儿吸吮而皲裂。
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8.乳腺增生的症状有哪些？

乳腺增生是指乳腺上皮和纤维组织增生，是发生于
乳腺的一种良性疾病，其发病原因主要是由于内分泌激
素失调。乳腺增生疾病的症状主要以乳房周期性疼痛为
特征。起初为游漫性胀痛，乳房外上侧及中上部触痛明
显，每月月经前疼痛加剧，行经后疼痛减退或消失。严重
者经前经后均呈持续性疼痛。有时疼痛向腋部、肩背部、
上肢等处放射。患乳腺增生症除了疼痛、肿块外，患者有
烦躁、易怒、恐惧等情绪；生理功能下降，如性欲淡漠、体
力下降、尿频等，多伴有妇科病。乳腺增生有很多类型，有
的完全是生理性的，不需特殊处理也可自行消退；有的则
是病理性的，需积极治疗，由于存在癌变的可能，不可掉
以轻心。

9.怎样预防乳腺增生？

乳腺增生与内分泌失调及精神因素有关。雌激素过
高和孕激素过少以及两激素间不协调都可导致增生。预
防或降低患增生病的主要措施有：正常妊娠和哺乳，该功
能是一种生理调节，因此，适时婚育、哺乳，对身体是有利
的；保持夫妻生活和睦、规律，可以消除不利于健康的因
素；保持心情舒畅，情绪稳定，如果情绪不够稳定，就将抑
制卵巢的排卵功能，使雌激素增高，导致增生；避免使用
含有雌激素的面霜和药物；另外，周期紊乱、附件炎患者
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等增生的发生率比较高。因此，积极防治，也是降低乳腺
增生的有效措施之一。

10.怎样在日常生活中预防乳房疾病？

（1）注意情绪调节。
生活节奏的加快，使人的精神长期处于一种高应激

的紧张状态。在这种状态下，情绪的剧烈变化将直接导致
内分泌紊乱，从而使乳房发病。女性应注意保持乐观的心
态，及时摆脱不良情绪。
（2）调理饮食。
平时宜多吃蔬菜、水果、菌类、鱼类、精肉、海带、紫菜

及五谷杂粮，少吃高脂肪、高糖、高动物蛋白的食物，忌吃
辛辣、火烤、熏制、腌制食品，不喝含酒精及咖啡因的饮
料。此外，现在还有许多含雌激素的保健品，女性应谨慎
使用。
（3）正确佩戴胸罩。
戴胸罩是保护乳房的一种措施。女性在乳房发育基

本成熟后（约18岁前后）即可戴胸罩。正确戴胸罩不仅可
以避免因乳腺负担不均匀而引起乳房疾病，还可以显示
出女性的体形美。胸罩不要佩戴得过紧，否则会影响乳房
的血液循环而诱发乳房疾病。晚上睡觉时要把胸罩取下，
以保证睡眠时呼吸顺畅，血液流通。
（4）重视母乳喂养。
充分哺乳的女性，其乳腺会得到良好的发育，可大大
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减少乳腺疾病的发生机率。部分乳腺增生病也可以通过
哺乳而自愈。
（5）安全避孕。
正常的怀孕生育是一个生理过程，但人为的药物流

产及人工流产却扰乱了人体的生理过程，造成女性体内
雌激素水平失衡，从而导致乳腺增生。因此，要做好安全
避孕，避免人工流产对身体带来的伤害。
（6）营造和谐的性生活。
正常和谐的夫妻性生活是对内分泌的一种调节，它

可以降低女性体内的雌激素水平，降低乳腺增生病的发
生率。
（7）定期检查。
目前，对乳房的检查可以分为自我检查、临床检查、

乳腺X线筛查和B超检查等几种方式。20岁以上的女性，每
年应体检一次；30~35岁的女性，每年还应接受一次乳腺
彩超检查；40岁以上的女性，每六个月体检一次，一年做
一次乳腺X线筛查；有家族遗传乳房疾病史的女性，更要
注意定期检查，尽早预防。
（8）适当运动。
运动能减轻体重，减少脂肪，体内雌激素的含量就会

降低，从而达到预防乳腺疾病的作用。另外，在青春期适
当地进行体育锻炼，做健身操、瑜伽等可以促进乳房的发
育，塑造女性的曲线美。

第一章 保护乳房
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11.如何进行乳房的日常自我检查？

（1）观察。
脱去上衣，在明亮的光线下面对镜子双臂下垂，观察

乳腺的发育情况，检查两侧乳房是否对称，大小是否相
似，双侧乳房的皮肤有无异常，有无水肿和橘皮样变，是
否有红肿等炎性表现，乳腺区浅表静脉是否怒张等。观察
两侧乳头是否在同一水平上，乳头是否回缩凹陷，乳头、
乳晕有无糜烂。然后双手叉腰，身体做左右旋转状继续观
察以上变化。
（2）碰触。
四指并拢伸开按压乳腺的每个部位，检查有无肿块。

手法应轻柔，切忌抓、捏，否则会将正常的乳腺组织误认
为是肿块。选择仰卧姿势做更广泛区域的触诊，同侧乳房
下垫一枕头，同侧的手举过头部，使乳房均匀地摊在胸壁
上使手指易触到深部的乳腺，应用食指、中指、无名指的
掌面而不是指尖进行触诊。触诊的方式应取转圆圈的方
式，从乳头向外横向转动，检查伸到腋下的乳腺尤其重
要。最后挤压乳头看是否有溢液。最好两侧对比检查乳
腺、乳头、乳晕下方和腋窝处。一旦发现乳房有疼痛、肿
块、乳头溢液，应尽快到医院检查。

12.乳房检查的最佳时间是什么时候？

月经正常的妇女，月经来潮后第9～11天是乳腺检查
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