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老翁乳房左右不对称竟是乳腺癌作祟
男性也会得乳腺癌？ 是的，没错！

何先生今年 75 岁， 他感慨道：“活了

半辈子，从来没敢想过自己有一天被

确诊患了乳腺癌。 ”

左右不对称的乳房

不久前，复旦大学附属妇产科医

院乳腺科主任吴克瑾的门诊来了一对

老夫妇，吴主任关切地询问阿婆“哪里

不舒服？ ”然而，一旁的赵先生却先开

了口：“是我……我来看病，我的乳房

不太舒服。 ”

他告诉吴克瑾主任，自己发现左

边乳房越来越大，尽管没有任何感觉，

但还是决定来医院检查一下。

触诊中， 医生发现他的左侧乳房

明显比右侧隆起，在左乳头的后方，能

摸到一个较硬的肿块。交谈后得知，赵

先生有常年服用蜂王浆的习惯。 凭借

多年的临床经验， 吴克瑾主任建议他

尽快完善相应检查，明确肿块性质。

男性乳腺健康不容忽视

经过乳腺超声定位对可疑病灶进

行活检，赵先生被确诊为“乳腺浸润性

癌”。综合他的年龄、病史等情况，吴克

瑾主任团队第一时间制定了个性化诊

疗方案。经过手术治疗，赵先生很快康

复出院。同时，也在医生的建议下进行

内分泌治疗与基因检测， 判断有无乳

腺癌遗传因素突变。

乳腺癌在女性恶性肿瘤中发病率

占据首位，但乳腺癌并非女性特有的癌

症。 有数据表明，近年来男性乳腺癌发

病率逐年增高，高发年龄在 68～71岁。

令人遗憾的是， 因为男性对乳房

健康的忽视， 往往会错过最佳治疗时

间，而病情发展后，甚至会侵犯胸壁、

胸大肌等周围组织。

事实上，乳腺癌家族史、肝炎肝硬

化等各种原因导致的雌激素水平升

高、性染色体异常、长时间的放射性暴

露等都会增加男性乳腺癌发病风险。

吴克瑾主任建议， 不论男女都要

学会乳房自检。“尤其是中老年男性，

如果发现单侧或双侧乳房增大； 乳房

局部隐痛或触痛；乳头异常液体溢出；

单侧或者双侧乳房肿块、乳头内陷、结

痂；乳房皮肤橘皮样病变，局部皮肤凹

陷或褶皱、发红、溃烂，同侧腋窝淋巴

结肿大等，应及时去医院检查，排除乳

腺癌的可能。 ” 通讯员 李敏 张明迪
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糖尿病能吃水果

吗？ 以下这些水果，不

仅口味好，还有降糖的

作用，是糖尿病患者身

边的“降糖卫士”。

柚子 柚子的果肉

当中含有丰富的柚子

素，这种物质的药理学

作用与二甲双胍非常

相似，可以在短时间之

内提高胰岛携氧能力，

以此来达到促进激素

分泌平衡的效果。柚子

当中还含有一定的类

胰岛素成分，可以加速

新陈代谢效率，帮助降

低血糖。

葡萄 葡萄中含有一种名为

糖皮质的激素， 可以抑制糖分

的吸收，减缓血糖的上升速度，

从而起到降低血糖的作用。

猕猴桃 研究表明， 猕猴桃

中所含的天然醇类成分， 可以

提高人体细胞表层的自我修复

氧化能力，从而平衡激素、稳定

血糖代谢。

蓝莓 蓝莓中所含的花青素

是一种强效抗氧化剂， 可以有

效地抵抗自由基的侵害， 保护

人体细胞不受损伤， 还能帮助

改善胰岛素的敏感性， 从而降

低血糖水平。

橙子 橙子中的纤维素和

维生素 C 可以有效提高胰岛素

的敏感性， 从而帮助患者降低

血糖。 王辉

“医生，患上这个病真的太痛苦了，我到底

该怎么办？ ”“医生，这本小册子挺好的，根据上

面的提示，手机上就能线上问诊。 ” 在上海交通

大学医学院附属仁济医院泌尿科门诊中， 每天

都会有这样的对话。

记者发现， 在该院泌尿尿路修复团队带头

人刘毅东主任和吕向国医生的门诊办公桌上，

有一叠小册子，凡是输尿管狭窄患者前来就医，

就会收到一本专属于自己的“输尿管狭窄个体

化治疗”手册。

吕向国介绍：“该手册是根据几千余位门诊

病人的情况与临床的反复实践与摸索， 制定的

专属于患者本人的诊治流程。 ”

据悉，输尿管狭窄不同于其他疾病，其治疗

的方式会根据狭窄位置、狭窄程度、狭窄长度，

肾功能、周围组织情况，甚至包括患者的预期寿

命来决定，可

谓是“千人千

面”， 治疗方

案需要个性

化的“私人订

制”， 因而就

有了这本手

册的诞生。

“手册中包含了一张院内就医流程，包含检

查的具体地点、常见问题解答、门诊信息、线下

预约方式与互联网问诊方式。 更重要的是，手册

中还有一张输尿管狭窄的诊治流程图， 可以让

每个患者清晰地了解自己的患病部位、 病情进

展阶段以及医生将会采取的治疗方式， 让患者

对整个治疗过程‘心中有底’，减少内心的焦虑

与不安。 ” 吕向国说。 记者 梅一鸣

治疗输尿管狭窄“私人订制”减少焦虑

10 月 27 日， 由金山区计生协和区教育学

院举办的金山区 2023 年“青春‘鑫’绽放 健康

我护航” 青春

健康主持人演

讲大赛决赛于

上海中侨职业

技术大学顺利

举行。

经过初赛

筛选，共有 11 位来自各校的“青春健康教师”成

功入围决赛。 决赛由主题演讲和现场答题组成，

11位参赛选手围绕《成长之道》和《沟通之道》两

本教材的核心内容，聚焦“青春期、预防性病、社

会性别”等内容，通过生动的故事情节、巧妙的

创意构思、 精湛的演讲技巧， 用实际的教学案

例，讲述了发生在身边的青春健康教育故事，充

分展现了参赛选手保护青少年健康成长方面的

智慧与风采。 金轩

青春“鑫”绽放 健康我护航

颈项部肌肉感受寒邪或长时间不

正确姿势引起落枕后， 会严重影响患

者的日常生活。 可以通过中医针灸缓

解症状，但有些患者害怕针灸治疗，那

么，有没有其他办法呢？

日常生活中， 可以用吹风机吹人

体的两个穴位，通过热能的传导，改善

落枕的症状。

大椎穴 低头后， 颈部脊柱凸起

的最高点下方会有一个凹陷部位，

这就是大椎穴。 它是治疗头痛、头晕

的重要穴位。

肩井穴 此穴因位于后肩部的凹

陷处，状如一口井，故命名为“肩井”。

它是治疗项背部疾患的穴位。

操作时， 吹风机需离开皮肤 10

厘米以上，每个穴位吹 5 分钟，交替

进行。待温热感明显后，患者可慢慢活

动颈部， 这样可以起到松解肌肉筋膜

组织的作用。 一般治疗 20分钟后，颈

部僵硬症状会逐步缓解。

值得注意的是， 治疗过程中会耗

伤津液，建议在治疗结束后 30 分钟，

喝一杯温开水，补充人体津液的同时，

也能起到养阴润燥之效。

闵行区中西$结合$院针灸科

吴伟斌 （副主任$师）

大闸蟹富含高蛋白， 营养十分丰

富。 但大闸蟹性寒，不宜吃太多，否则

会出现腹痛、腹泻等不适症状。

螃蟹最好清蒸后食用，这样可以

减少营养物质流失， 同时佐以葱、

姜、辣椒等食材，能够降低寒性。 此

外，要避免吃生醉蟹，因为螃蟹中可

能会有寄生虫。

值得注意的是，对螃蟹过敏、患有

高脂血症等人群，不宜吃蟹。 尿酸较高

的人群要控制好大闸蟹的摄入量，不

要和啤酒、甜饮料一起吃，否则容易引

发不适。 感冒发烧、肠胃虚弱的婴幼儿

和老人，不建议吃。

上海健康科普资源库 供稿

长时间使用手机，有些人会出现肩痛状况，被称为

“手机肩”。 介绍以下两种方法，可以改善“手机肩”症状，

不妨一试。

扩胸运动 每坐一两个小时站起来，双臂展开，扩展

胸部 3~5分钟。扩胸的同时，可上下左右缓缓活动颈部，

耸双肩、伸展侧腰、做深呼吸。

手臂平举跨步 挺胸站直，将右臂平举起来，与身体

保持 90度的夹角。 左脚向前跨出一大步，并将身体往左

后方转动，直到左肩膀感受到牵拉感。 这个动作可以松

弛肩部的肌肉并能锻炼阔背肌。 身体左右两侧交替进

行，到肩部有酸胀感即可停止。

上海中$药大学 刘旭锐

寒露节气过后，昼夜温

差较大，此时养生应注意哪

些方面？

饮食上以滋阴润肺、益

胃生津为宜， 多吃核桃、芝

麻、萝卜、银耳等，少吃辛辣

刺激、熏烤等食物。 麦冬、山

药、枸杞子等与肉类搭配煲

汤，也是不错的食疗补品。

秋季干燥，应适当多饮

水，建议每天饮水量保持在

1500~2000毫升。皮肤也需

加大保湿力度，清洁皮肤后，

要及时涂抹润肤品，保持皮

肤滋润。

此外， 防寒保暖不容忽视，应

适时增减衣物， 穿着保暖鞋袜，还

可在睡前用热水泡脚。 平时可选择

立领装，佩戴围巾或披肩，避免颈

部受寒。

上海市疾病预防控制中心 供稿

英国家庭常给孩子们设置

“强制睡觉时间”。 年龄小于 14

岁的孩子，19 时必须上床，最

晚不得超过 20 时，家长到时间

就会熄灭孩子房间的灯， 创造

良好的睡眠氛围。

同样，孩子们也有“强制起

床时间”———早晨 6 时，最晚不

得超过早晨 7 时。 英国家长对

此非常认可， 充足的睡眠不仅

能促进大脑发育、提高免疫力，

而且睡得好才能长得高、 提高

学习效率。

钟何

改善落枕症状 吹风机来帮忙

赏秋吃蟹的“正确打开方式”
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两招改善“手机肩”

英国家庭

设置“强制作息时间”


