
 

 

甲乳癌个案管理师 

——于俊平 

 学历：护理本科 

 职称：护师 

 管案范围： 

甲状腺癌、乳腺癌个案管理。 

 工作时间：周一至周五 8:00-17:00 

 联系电话:010-56119636 
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关爱乳房，远离“胸险” 

合理的营养膳食、规律的体力活动有助

于保护我们的乳房，减少患病的风险。任何

食物都有其优点和缺点，食物选择多样化才

能保证营养均衡，在平衡膳食的基础上注意

适量增加富含优质蛋白质的食物，如奶制品、

鸡蛋、鱼虾，多吃蔬菜、水果、粗杂粮、豆制

品，避免含糖饮料，减少高能量密度食物的

摄入，如甜点心、腊肠、肥肉、油炸食品。每

周保持适量的运动，每周至少五次，每次 30

分钟，如快走、跳舞、游泳、骑自行车等。保

持健康体重，避免体重或者腰臀围过度增长。 

  
戒烟戒酒。烟酒会危害我们的乳房，增加患

病的风险！ 

谈谈乳癌那点事儿 

乳癌是健康与美丽的一大杀手，发病率

随年龄的增长呈上升趋势，我国乳癌高发年

龄 45-55 岁，定期的筛查可以 

及早发现及早治疗。20-39 岁的非高危 

人群定期做好乳房的自检，40 岁以上及年轻

有高危因素的人群可以 1-2 年去医院进行乳

腺的筛查。男性也有可能患乳腺癌。 

 

 

 

认识乳房 

 

乳房是个神奇的器官，它是女性的象征，又

能分泌乳汁。所以我们要好好的呵护这“天

生一对”。 

乳房疼痛 

疼痛是乳房常见的不适表现，那么乳房疼痛

分哪几类呢？ 

 周期性乳房疼痛 

通常在月经来之前 3-5 天内开始疼痛，

有时腋窝、上臂也有痛觉。此疼痛与月经期

雌激素的波动有关，疼痛可自然消失，无需

服用止痛药。 

 非周期性乳房疼痛 

疼痛的原因包括穿戴不合适的胸 

罩、服用雌激素、乳腺发炎（合并红肿 

热痛）、过度运动造成拉伤，反射到乳房造

成的疼痛，或是心肌梗塞、心绞痛等心脏问

题，却以为是乳房疼痛，或是胃痛因神经传 

 

导反射到胸部造成疼痛，肋软骨炎造成的疼

痛也会被误以为是乳房痛，建议有疑虑时到

医院检查。 

 青春期乳房胀痛 

一般在 9-13 岁发生，这时女孩乳房开始

发育，有轻微的胀痛感，随乳房的发育成熟会

自行消失。 

乳房自检  

 

 


