
乳腺结节， 是许多女性都面临的常见问

题。它指的是在乳房组织中形成的良性肿块。

尽管大部分乳腺结节都是无害的， 但我们仍

然不能忽视对它们的重视和保养。 在探索乳

腺结节的日常护理常规之前， 让我们先了解

一下乳腺结节的成因。

乳腺结节的成因是多方面的。 荷尔蒙水

平的变化、遗传因素、饮食习惯和生活方式等

都可能导致乳腺结节的形成。此外，年龄也是

一个重要的因素。随着女性年龄的增长，乳房

组织会发生变化， 从而增加了乳腺结节的风

险。虽然乳腺结节通常是良性的，但有时也会

合并乳腺癌。 因此，对于每个女性来说，关注

乳腺健康至关重要。

1.�

保持健康的生活习惯：保持规律的作

息时间，保证充足的睡眠，避免熬夜。 饮食上

要均衡，多吃蔬菜水果，适量摄入蛋白质，少

吃油炸、辛辣、过咸等刺激性食物。 避免长期

大量饮酒、咖啡、茶叶等饮品。

2.�

调整情绪：情绪波动对乳腺健康有很

大影响。 要学会调节情绪，避免过度紧张、焦

虑。遇到问题，要学会寻求帮助，如和朋友、家

人、心理咨询师沟通。

3.�

坚持运动： 适当的运动可以增强体

质，提高免疫力，有助于预防乳腺疾病。 建议

每周进行至少

150

分钟的中等强度有氧运

动，如快走、慢跑、游泳等。

4.�

定期检查：定期进行乳腺检查是非常

必要的。建议每年进行一次乳腺超声检查，如

有必要，可进行乳腺钼靶

X

线摄影检查。

5.�

保持良好的坐姿： 长时间坐姿工作

时，要注意保持良好的姿势，避免长时间压迫

一侧乳房。

6.�

避免过度按摩：过度按摩可能会刺激

乳腺结节，导致病情恶化。 如有需要，请在专

业医生指导下进行。

7.�

合理穿着： 选择合适的内衣非常重

要。 过紧的内衣会压迫乳房， 不利于乳腺健

康。 建议选择透气性好、宽松舒适的内衣。

8.�

戒烟：吸烟是乳腺结节的危险因素之

一。 戒烟有助于降低乳腺疾病的风险。

9.�

合理饮食： 多吃富含维生素和纤

维的食物，如新鲜水果、蔬菜、全谷类食

物。 少吃加工糖、饱和脂肪和反式脂肪，

这些是乳腺结节的危险因素。

10.�

控制体重： 肥胖与乳腺结节有

关。 要注意控制体重，保持健康的体态。

11.�

定期随访： 一旦发现乳腺结节，

应定期随访。 一般来说，乳腺结节需要至

少

6

个月的观察期， 根据医生的建议进

行相应的检查和治疗。

12.�

学习乳腺知识：了解乳腺健康的

知识非常重要，可以及时发现异常，及时

就医。 可以通过阅读相关书籍、杂志，或者参

加健康讲座、社区活动等方式来学习。

13.�

建立良好的医患关系：与医生建立

良好的关系， 有助于获得更好的医疗服务

和建议。 如有疑问，及时与医生沟通，以便

得到正确的诊断和治疗方案。

14.�

自我护理：定期自我检查乳房非常

重要。 通过学习正确的自我检查方法，可以

及时发现异常变化，并及时就医。

对乳腺结节的日常护理需要从多个方

面入手，包括保持健康的生活习惯、调整情

绪、坚持运动、定期检查、保持良好的坐姿

和穿着、避免过度按摩、合理饮食、控制体

重、定期随访、学习乳腺知识以及建立良好

的医患关系等。 通过这些措施，可以有效地

预防和改善乳腺结节的症状， 提高生活质

量。同时，如有疑虑，请及时就医，以便得到

专业的诊断和治疗。

（作者单位： 河北省香河县人民医院）

乳腺结节的日常护理

□

冯 娟
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当我们提到医学科技中的一项重要

突破时，超声波技术无疑是首屈一指的。

在当今医学界， 超声成像已经成为一项

广泛应用的诊断工具， 为医生们提供了

前所未有的视角和洞察力。 然而，你是否

真正了解超声技术是如何运作的呢？

超声波，顾名思义，就是比人耳能够

听到的声音更高频的声波。 经过精妙设

计的超声探头发射出这些高频声波，并

通过组织的反射和传播来生成图像。 这

种非侵入性的成像技术使得医生们能够

直接观察到人体内部器官和组织的情

况，从而帮助他们进行准确的诊断。

一、超声检查的优势

相比于传统的

X

光 、

CT

和

MRI

等

影像学检查方法，超声检查具有无创、无

辐射、实时观察等优势。 对于孕妇来说，

尤其适合进行超声检查。 此外，超声检查

可以实时观察到胎儿的动态， 有助于诊

断胎儿畸形和异常发育。 同时，超声检查

价格相对较为亲民， 是一种性价比极高

的检查方式。

二、超声在诊断疾病中的应用

1.�

腹部器官： 超声可以清晰地观察

到腹部器官的大小、形态和位置。 这对于

肝、胆、胰、脾等器官的疾病诊断具有重

要意义。

2.�

心脏疾病： 超声可以准确观察心

脏的收缩和舒张，诊断心脏疾病，如先天

性心脏病、冠心病等。 同时，超声还可以

评估心脏功能，为治疗提供依据。

3.�

妇科疾病： 超声在妇科领域的应

用非常广泛，如诊断子宫肌瘤、卵巢囊肿

等。 通过超声检查，医生可以准确判断肿

瘤的性质、大小和位置，为治疗方案提供

依据。

4.�

胎儿畸形：对于孕妇来说，超声检

查是产前诊断的重要手段。 通过超声检

查， 医生可以实时观察胎儿的生长发育

情况， 诊断胎儿是否存在畸形， 如脑积

水、脊柱裂等。

三、超声治疗疾病的应用

除了诊断疾病外，超声波还被应用于

治疗疾病。 例如，超声波可以刺激细胞活

性，加速血液循环，缓解疼痛。 对于一些

炎症性疾病和疼痛性疾病，如关节炎、腰

腿痛等，超声治疗可以起到很好的效果。

此外，超声波还可以用于穴位按摩，起到

舒筋活络的作用。

四、注意事项

1.�

虽然超声检查具有无创、 无辐射

的优势，但在某些情况下，如孕妇进行腹

部超声检查时，需要特别注意保护胎儿。

特别是在妊娠早期， 应尽量避免暴露于

辐射环境中。

2.�

超声检查需要由专业的医生进行

操作，确保检查的准确性和安全性。 在进

行超声检查前， 应告知医生所有的疾病史

和用药情况，以便医生更好地评估病情。

3.�

对于某些特殊人群，如老人、儿童、

孕妇等，在进行超声检查时需要特别关注。

这些人群对辐射和噪音较为敏感， 需要采

取相应的防护措施。

4.�

在进行超声检查时， 患者应保持静

止不动的表情和姿势， 以便医生更好地观

察病灶部位。 同时， 患者应保持良好的心

态，不要过度紧张和恐惧。

总之， 超声是一种广泛应用于医疗领

域的先进技术。 它具有无创、无辐射、实时

观察等优势， 为疾病的诊断和治疗提供了

重要的依据。 了解和掌握超声知识对于每

个人来说都是非常重要的。 通过本文的介

绍， 相信您对超声有了更深入的了解和认

识。 如果您有任何关于超声的问题，欢迎随

时咨询专业医生。

（作者单位： 河北省香河县人民医院）

浅谈超声在诊断疾病中的应用

□

高敬雅

口腔修复是—种治疗口腔疾病的方

法，主要针对牙齿缺损、牙齿缺失、牙周

病、颌关节紊乱病等情况。 通过使用人工

装置， 达到恢复缺失的牙齿及其辅助组

织的形态和相应的生理功能的效果。 口

腔修复治疗的主要目的是恢复患者的口

腔功能，改善口腔美观，缓解口腔疾病引

起的疼痛和不适。 同时，口腔修复还可以

预防口腔疾病的进一步发展， 减少口腔

疾病对全身健康的影响。

1.

口腔修复治疗过程中需要注意哪

些细节

口腔修复治疗是—种重要的口腔治

疗方法， 旨在恢复患者的口腔功能和改

善口腔美观。 在进行口腔修复治疗时，需

要注意以下细节

:

牙龈保护。 在口腔修复治疗过程中，

牙龈的保护非常重要。 为了保护牙龈，口

腔修复医生应该根据患者的口腔状况选

择适合的修复体， 并进行精细的适配和

调整。

咬合调整。 口腔修复治疗中，咬合的

调整是非常关键的。 修复体应该能够与

对颌牙形成良好的咬合关系， 确保牙齿

的咬合稳定性和舒适性。 在调整咬合时，

口腔修复医生应该充分考虑患者的咬合

力量和咀嚼习惯， 确保修复体能够满足

患者的咬合需求。

舒适性。口腔修复治疗应该让患者感

到舒适和无痛。 修复体应该能够适应口

腔内的温度、湿度和口感，并且不会对口

腔内的组织造成刺激和损伤。 在修复治

疗过程中， 口腔修复医生应该根据患者

的反馈进行调整， 确保患者感到舒适和

无痛。

清洁卫生。口腔清洁卫生是预防口腔

疾病的重要措施。 在进行口腔修复治疗

时， 患者应该保持良好的口腔清洁卫生

习惯，定期刷牙、漱口，避免食物残渣和

细菌的滞留。 同时，口腔修复医生也应该

在修复治疗中注意清洁卫生， 避免交叉

感染和疾病传播。

习惯适应。口腔修复治疗需要一定的

适应期。 患者应该逐渐适应新的修复体，

避免过度使用和磨损， 确保口腔修复体

的使用寿命。 在适应期内，患者应该注意

避免过度咀嚼硬物、 避免使用过于尖锐

的牙签等。

定期复查。 口腔修复治疗完成后，患

者应该定期进行复查， 以便及时发现问

题并进行调整。 一般来说，定期复查的频

率为

3

个月至

1

年一次。 在复查时，患者

应该向医生汇报使用情况、感受等，并进

行必要的检查和调整。

2.

口腔修复过程中保持口腔清洁卫

生的方法

在口腔修复治疗过程中，患者可以通

过以下方法保持口腔清洁卫生

:

每天刷牙两次，每次刷牙时间不少于

三分钟，同时刷舌头和咬合面。 使用软毛

牙刷和温和的牙膏， 以避免对牙龈和口腔

黏膜造成刺激。

每天使用牙线清理牙缝， 尤其是在就

寝前。 牙线可以帮助清除牙齿之间的食物

残渣和细菌，减少口腔感染的风险。

定期使用漱口水， 以清洁口腔和减少细菌

滋生。

避免吸烟和喝酒， 这些习惯会刺激口

腔黏膜和引起口腔癌。

避免吃辛辣、酸、硬、冷等刺激性食物，

这些食物会刺激口腔黏膜和引起疼痛。

在进行口腔修复治疗时， 要遵循医生

的建议，注意清洁卫生和避免不良习惯。

总之，在口腔修复治疗过程中，需要注

意细节非常多。 患者应该与医生密切合作，

遵守医生的建议和治疗计划， 认真进行清

洁卫生和维护保养工作， 定期进行复查和

调整。 只有这样，才能确保口腔修复治疗的

成功和使用效果。

（作者单位：河北省香河县人民医院）

口腔修复治疗知多少

□

谷 雨

在医疗领域， 药物是一种强大的工

具，能够帮助患者战胜疾病。 然而，每种

药物都可能产生一些不良反应。 了解药

物不良反应是每个患者的责任， 这对于

安全使用药物，防止不必要的恐慌，以及

维护自身的健康至关重要。 本文将帮助

你理解药物不良反应的常见类型， 如何

预防风险， 以及如何处理可能出现的不

良反应。

一、常见药物不良反应的认识

1.�

副作用： 这是药物在正常治疗剂

量下产生的非预定反应。 这些反应可能

是轻微的，也可能是严重的，但它们都是

药物的一部分。 例如，一些药物可能会引

起头痛、恶心或腹泻。

2.�

过敏反应： 这是由药物引起的免

疫系统反应， 通常表现为皮疹、 呼吸急

促、心跳加快等症状。 如果一个人对某种

药物有过敏反应，应立即停止使用，并寻

求医疗救助。

3.�

继发反应： 这是由某些治疗措施

（如输液、手术）或某些环境因素引起的

药物反应。 在某些情况下，继发反应可能

会比原始药物反应更严重。

4.�

相互作用反应： 这是指一种药物

改变了另一种药物的吸收、分布、代谢或

排泄，从而导致不良反应。 例如，有些药

物可能会影响心脏药物的吸收速度。

二、如何预防药物不良反应的风险

1.�

仔细阅读药品说明书： 药品说明

书会详细列出药物的副作用和注意事项。

仔细阅读可以帮助你了解可能的风险。

2.�

遵循医生的建议： 医生会根据患

者的具体情况开具药物， 并会详细解释

药物的适应症、 禁忌症以及可能的不良

反应。 请务必遵循医生的建议。

3.�

规律饮食和休息： 充足的营养和

充足的睡眠可以提高身体的抵抗力，有

助于减少药物的不良反应。

4.�

自我监控：在使用药物期间，应定

期检查身体状况， 尤其是要注意是否有

不良反应的症状出现。

5.�

及时就医： 如果在使用药物期间

出现严重的身体不适或不良反应， 应及

时就医。 不要试图自行处理或改变用药

剂量。

三、如何处理药物不良反应

1.�

记录和报告：在使用药物期间，要

定期记录自己的身体状况和任何不适症

状。 如果出现严重或持续的不适症状，应立

即就医并报告医生。

2.�

寻求专业帮助： 如果医生认为需要

进一步的评估或治疗， 应按照医生的建议

进行治疗。 可能需要调整用药剂量或更换

药物。

总的来说， 了解和预防药物不良反应

是每位患者的重要责任。 通过了解常见的

药物不良反应类型、 如何预防风险以及如

何处理不良反应， 你可以更好地管理自己

的健康状况。 同时，保持与医生的沟通也是

非常重要的， 他们可以提供个性化的建议

和指导。

（作者单位： 河北省怀安县中医院）

了解药物的不良反应及预防

□

高树萍


