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“六观一触诊”

□记者 裴冉冉/文 通讯员 刘江南/图

在妇女节到来之前，本报公益大讲堂特
联合市妇联、河科大一附院举办了“关爱女
性·关注健康”女性健康大讲堂系列活动。上
周五，该活动在河科大一附院学术报告厅正
式启动。河科大一附院乳腺外科首席专家、
市特级名医陈登庭，产科主任薛秀珍及美容
科副主任任永强分别就各自的专业领域，对
女性保健常识作了主题报告。专家们都讲了
什么？一起来看看吧！

女性健康大讲堂系列活动近日启动，专家为女性朋友介绍了一些保健常识——

“六观一触诊”，自查乳腺很重要

此次讲座为“关爱女性，关注健康”
女性健康大讲堂系列活动的首站，此
后，该活动将深入各县（市）区，为基层
妇女开展健康教育，本报将持续关注。

与此同时，本报公益大讲堂活动将
持续进行。下一期将为广大读者请来
洛阳理工学院的董灵超博士，她给大家
带来的讲座是《做个美好的人》。生命
从圆始走到圆终，既是一个美丽的奇

迹，也是一场爱的盛宴，在这场奇迹之
旅中，如何修炼自己，成就幸福人生
呢？董灵超将从古今中外部分诗人、作
家的作品中，提取他们对生命、生活的
感悟，为我们揭示快乐生活的密码。

《做个美好的人》讲座时间为3月5
日14时30分，地点在洛阳日报报业大
厦2楼东报告厅，感兴趣的读者可拨打
电话65156002、65156112报名。

在医学上，更年期综合征又叫围绝
经期综合征，这个时期的女性因为体内
性激素变化而导致自主神经系统功能
紊乱，并伴有神经心理症状。那么，如
何平稳度过更年期呢？薛秀珍给了几
点建议。

首先，要保持良好的心态。更年期
将至的人应该及时掌握有关更年期的
心理知识，保持精神愉快，切忌孤独。

其次，要增强自我调节和自我控制
能力。

再次，生活要有规律，尽量按时作
息，注意劳逸结合，适量进行体育锻炼。

最后，保持正常的性活动。
究其原因，更年期的各种不适感

是由体内性激素的变化导致的，薛秀

珍指出，通过科学的膳食也可以摄取
一定的激素，这样有助于健康、平稳地
度过更年期。

“富含生物类黄酮的食物是调节更
年期综合征的首选食物。”薛秀珍说：

“如大豆、鲜亚麻籽、牛奶、豆腐、青豆
等，大豆类食品还可以缓解乳腺癌的症
状，减少乳腺增生。”

薛秀珍建议，处于更年期的女性每
日食用的水果和蔬菜应不少于250克；
每周食用 2次鱼类食品，需要注意的
是，应限制食盐的摄入量，一般每天不
超过6克；樱桃、谷类、葡萄皮以及橘
子、柚子表皮后面的白色海绵状物质都
含有丰富的生物类黄酮，可以适量多吃
一些。

平稳度过更年期，科学膳食有帮助

更多公益讲座，3月陆续开讲

陈登庭介绍，根据有关部门的普
查，近年来，我国女性乳腺癌的发病
率高达千分之一，且有逐年上升的趋
势。“预防乳腺疾病，要早发现、早诊
断、早治疗。”陈登庭说：“诊断由医生
负责，治疗由医院负责，‘早发现’就
要靠自己了。”

普通女性如何及早发现自身是
否存在乳腺健康隐患呢？陈登庭着
重介绍了乳腺自查的方法：自查时要

保持身体直立，检查右侧乳腺就右手
抱头，左手平掌伸出按压右侧乳房，
然后换另一侧用同样手势检查，重点
检查乳房的六个部位——外上、外
下、内上、内下、尾叶、乳头。陈登庭
介绍，尾叶就是乳房外侧上方副乳的
位置。

那么，检查乳房时要重点观察哪
些情况呢？陈登庭说：“乳房自查的
要点可以概括为‘六观一触诊’。”

观察两侧乳头是否在同一水平线上

观察乳头有无凹陷（非先天因素）

观察乳头、乳晕有无脱屑

观察乳罩内面有无溢液痕迹

观察乳房区域有无酒窝征

观察双腋前方有无局部隆起

预防乳腺疾病，及时自查很重要1
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“六观”

“一触”

手掌是否触到肿块，肿块的大小、硬度怎样，有无疼痛感

提醒：除了第1项，如果观察到其他5项内容，
一定要重视，尽快到医院检查、诊断
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观众听得十分认真


