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乳腺癌，这个看似离我们很远的词汇，实
际上却是女性健康的隐形杀手。但你知道吗？
通过养成一些简单而科学的养生好习惯，我
们就能大大降低乳腺癌的风险。接下来，就让
我们一起踏上这场趣味科普之旅，探索如何
远离乳腺癌的威胁吧！

一、笑口常开，情绪稳定
你知道吗？情绪与乳腺癌的发病率密切

相关。长期处于紧张、焦虑、抑郁等不良情绪
中，容易导致内分泌失调，增加乳腺癌的风
险。因此，我们要学会调整心态，保持乐观向
上的精神状态。多笑一笑，十年少，让笑声成
为我们生活中的最佳保健品！

二、合理膳食，营养均衡
饮食与乳腺癌的关系也十分密切。过

多摄入高脂肪、高热量、低纤维的食物，容

易导致肥胖和内分泌失调，进而增加乳腺
癌的风险。因此，我们要养成良好的饮食习
惯，保证营养均衡。多吃蔬菜水果，少吃油
腻食品，让健康饮食成为我们餐桌上的主
旋律！

三、适度运动，保持身材
生命在于运动，运动对于预防乳腺癌同

样具有重要意义。定期参加适度的体育锻炼，
如散步、游泳、瑜伽等，有助于保持身材、增强
体质，降低乳腺癌的风险。记住，运动不需要
过分剧烈，关键在于持之以恒。让我们一起迈
开双腿，享受运动的乐趣吧！

四、定期检查，早发现早治疗
乳腺癌的早期发现对于治疗至关重要。

因此，我们要养成定期乳腺检查的好习惯。从

20 岁开始，每年进行一次乳腺自我检查；从

30 岁开始，每两年进行一次乳腺 B 超检查；
从 40 岁开始，每年进行一次乳腺 X 线检查。
通过定期检查，我们可以及时发现乳腺问题，
为早期治疗赢得宝贵时间。

五、规律作息，充足睡眠
良好的作息习惯对预防乳腺癌同样重要。

我们要保证充足的睡眠时间，每晚至少 7-8 小
时。同时，保持规律的作息时间，尽量避免熬夜
和过度劳累。充足的睡眠有助于调节内分泌，增
强免疫力，为乳房健康保驾护航。

六、戒烟限酒，关爱自己
吸烟和过量饮酒是乳腺癌的危险因素之

一。因此，我们要尽早戒烟限酒，为自己的健
康负责。戒烟能降低患乳腺癌的风险，而限酒
则有助于保护乳房免受酒精的伤害。关爱自
己，从远离烟酒开始！

七、穿着舒适，避免束缚
你知道吗？长时间穿着紧身内衣或束胸衣

物，可能对乳房造成压迫和束缚，影响血液循
环和淋巴回流，从而增加乳腺癌的风险。因此，
我们要选择穿着舒适、宽松的内衣，避免长时
间束缚乳房。让乳房自由呼吸，为健康加分！

八、乳房呵护，从日常做起
在日常生活中，我们要学会呵护乳房。避免用

力挤压、按摩乳房，保持乳房清洁干燥。在洗澡时，
可以用温水轻轻冲洗乳房，促进血液循环。同时，定
期检查乳房是否有异常肿块、疼痛等症状，一旦发
现问题及时就医。通过以上这些养生好习惯，我们
可以大大降低乳腺癌的风险。当然，这习惯并非一
蹴而就，需要我们长期坚持。但只要我们用心去做，
相信乳腺癌这个隐形杀手将无法威胁我们的健康。
（作者单位：河北省唐山市丰润区人民医院）

肿瘤患者在完成治疗后，进行康复训练
和适当的运动对于恢复身体健康、提高生活
质量具有重要意义。康复训练和运动可以帮
助患者增强体力、改善心肺功能、调整心理状
态，促进身体各项功能的恢复。以下是针对肿
瘤患者的康复训练和运动指导：

一、康复训练
1.呼吸训练：
肿瘤患者在治疗过程中可能受到呼吸功

能的影响，进行呼吸训练有助于改善肺活量
和呼吸效率。可采用深呼吸、腹式呼吸、呼吸
操等方法进行训练。

2.肌力训练：
肌力训练有助于提高患者的肢体力量，

增强体质。可采用举重、阻力训练、瑜伽、太极
等方法进行训练。

3.柔韧性训练：

柔韧性训练可以提高关节的活动范围，
减少治疗后的关节僵硬。可采用拉伸、瑜伽、
普拉提等方法进行训练。

4.吞咽训练：
放疗可能导致吞咽困难，这需要通过吞

咽训练来改善。患者可以尝试练习吞咽食物
和口水，开始时可以选择柔软、湿润的食物，
逐渐过渡到固体食物。此外，可以进行舌部运
动训练，如舌头伸出、舌头前后移动、舌头绕
圈等，以增强舌肌力量和灵活性。

5.张口训练：
头颈部放疗患者可能会出现张口受限

的情况，这会影响到日常生活中的吃饭、说
话等活动。张口训练可以通过练习最大限
度地张开嘴巴，或者使用开口器进行辅助
练习。患者可以在家中每天进行数次，逐渐
增加开口幅度。

二、运动指导
1.选择合适的运动方式：
根据患者的身体状况、兴趣爱好和治疗

情况，选择合适的运动方式。如散步、慢跑、游
泳、骑自行车、瑜伽等。

2.运动强度：
肿瘤患者的运动强度应以轻度至中度为

宜，避免过度疲劳。运动时，患者应保持呼吸
顺畅，心跳适中，不应出现胸闷、气促等症状。

3.运动频率：
每周进行 3-5 次运动，每次运动时间为

20-60 分钟。可根据患者的体力状况和恢复
情况逐渐增加运动频率和时间。

4.运动时间：
选择早晨或傍晚时段进行运动，避免在

阳光强烈的时间进行户外运动。同时，注意运
动前后做好准备活动和放松活动，防止肌肉

拉伤和其他意外。

5.注意事项：
肿瘤患者在运动过程中应注意以下几点：保

持良好的心态，遵循医生的建议，定期复查，关注身
体变化，如出现不适症状应及时停止运动并寻求医
生帮助。肿瘤患者在治疗过程中可能会出现焦虑、
抑郁等情绪问题，需要家人、朋友和社会的关心和
支持。患者可以寻求专业心理辅导，参加肿瘤患者
支持小组，与他人分享经验和心得，缓解心理压力。

总之，肿瘤患者在完成治疗后，进行康复训
练和适当的运动对于促进身体康复和提高生活
质量具有重要意义。患者应根据自身情况，制定
合理的康复训练和运动计划，并在医生和康复
师的建议下进行。同时，保持良好的心态，积极
面对生活，也是康复过程中不可或缺的一部分。

（作者单位：河北省沧州中西医结合医院放
化疗一科）

肿瘤患者的康复训练和运动指导
阴 沈振艳

远离乳腺癌的好习惯有哪些
阴 孟庆杰

“耳屎”学名叫耵聍，其实就是耳垢。是位
于外耳道软骨部的皮肤内的耵聍线分泌的分泌
物。耵聍分为干性耵聍和油性耵聍。我国大部分
人是干性耵聍，成片状，这种耵聍可随头位的改
变或运动，以及下颌关键的活动向外脱落；另有
部分人的耵聍粘稠，称油性耵聍，不易脱出。正
常情况下耵聍对外耳道和鼓膜有保护作用，无
需特殊处理。当耵聍在外耳道堆积，凝结成块，
堵塞外耳道，就称为耵聍栓塞，则需治疗。下面
让我们来了解一下我们的“耳屎”吧。

一、“耳屎”的作用
1、保护作用：耳屎和细毛是外耳道天然

屏障，可阻挡部分尘埃。另外，耳屎味苦，对误
入耳内的害虫有一定的驱赶作用。其次，耳屎
可过滤和缓冲过强声波对鼓膜的伤害。

2、润滑作用：适量的耳屎能帮助外耳道
保持一定的温度和湿度，避免外耳道内的皮
肤和内段的鼓膜过于干燥。

3、抗菌作用：耳屎中的脂肪酸能使外耳
道处于酸性环境，可抑制细菌的生长和繁殖，
具有轻度的杀菌作用。因此，适量的耳屎能降
低外耳道感染的风险。

二、怎样正确对待“耳屎”？
大多数情况下，耳屎可以通过咀嚼、打哈

欠等活动自行排出，不需特意清理。不建议随
意掏挖耳屎，外耳道皮肤非常脆弱敏感，其与
软骨膜紧密连接，皮下组织少，血液循环差，
如果掏耳不当，非常容易造成外耳道发炎、疖
肿溃烂、鼓膜穿孔等疾病。对于婴幼儿来说由
于外耳道较窄且皮肤敏感，更应谨慎对待，不
建议频繁掏挖。使用干净的棉签轻轻擦拭孩

子耳道外侧和外耳道口就可以了，不应该深
入外耳道内部。很多人喜欢掏耳并不是因为
耳屎堵塞，很有可能是由于耳道炎症、湿疹或
真菌感染等导致耳道瘙痒、疼痛、闷胀，如遇
上述情况，或耳屎分泌过多、结块难以排出，
应及时咨询医生并采取适当的治疗措施。

二、什么叫耵聍栓塞，发生的原因是什么？
在外耳道内耵聍聚积过多，形成较硬的

团块，阻塞在外耳道内，称为耵聍栓塞，可影
响听力。通常情况下可由以下原因导致耵聍
栓塞。

1、灰尘、杂物进入外耳道构成耵聍核心，
使耵聍聚积、变硬。

2、外耳道因各种原因刺激耵聍分泌过多。

3、外耳道畸形、狭窄、瘢痕、肿瘤、异物等
妨碍耵聍向外脱落，而在外耳道内堆积。

4、油性耵聍。

5、耵聍变质。

6、老年人肌肉松弛，下颌关键运动无力，
外耳道口塌陷。老年男性外耳道外端的耳毛
变得更粗更大，影响耵聍向外脱落，而且老年
人耵聍腺萎缩，耵聍变干燥，不易脱落。

7、有文献报道智力迟钝者也易患耵聍
栓塞。

三、耵聍栓塞的表现
外耳道未完全阻塞者多无症状，可有局

部瘙痒感。耵聍完全堵塞外耳道时，耳闷胀不
适，伴听力下降，有时可有与脉搏一致的搏动
性耳鸣。可伴有眩晕，咀嚼、讲话时可伴有耳
痛。进水膨胀后有胀痛，伴感染则疼痛剧烈。
若耵聍压迫耳道后壁皮肤，也可能会刺激迷

走神经耳支而出现反射性咳嗽。检查外耳道
可见棕黑色团块，触之坚硬。未完全堵塞时与
外耳道可有间隙，完全堵塞时与外耳道壁可
无间隙。如伴发感染，外耳道皮肤红肿，可见
脓液。如伴有眩晕者可见自发性眼震。

四、耵聍栓塞如何治疗
外耳道耵聍堆积过多，引起耳痛、听力下

降、耳鸣、外耳道炎等情况时，需要到耳鼻咽
喉科门诊就诊治疗。外耳道耵聍栓塞唯一的
治疗方是取出。由于外耳道弯曲，皮下组织
少，很容易引起病人疼痛。既要取出耵聍，又
不损伤耳道和鼓膜，还尽量不引起病人疼痛，
有时并不是容易的事。医院取出耵聍的常用
的方法是：

1、耵聍钩取出法：将耵聍钩沿外耳道后
上壁与耵聍之间轻轻插入外耳道深部，注意
不要过深，以免损伤鼓膜，然后轻轻转动耵聍
钩钩住耵聍，一边松动，一边缓慢向外拉动，
将其取出。但耵聍完全堵塞，耵聍与外耳道壁
没有间隙时，该法一般无法使用。对于年龄较
小的儿童，一般难以配合进行。

2、外耳道冲洗法：这里所说的外耳道冲
洗法是指先用滴耳剂滴耳完全软化耵聍后用
水将耵聍冲出。常用滴耳剂为 3%~5%碳酸氢
钠溶液，每小时滴一次，每次均需持续浸泡，3
天后用温水（水温与体温相近）将耵聍冲出。
部分人会因为耗时较长而不愿选择该法。如
有外耳道狭窄，或慢性化脓性中耳炎，不能采
用冲洗法。

3、吸引法：如遇不能冲洗法取出耵聍的
病人，可在滴耳液软化耵聍后用吸引器慢慢

将耵聍吸出。
要注意无论是用耵聍钩取出法、冲洗法，

还是吸引器法，操作都要轻柔，不要损伤外耳
道皮肤和鼓膜。

五、耵聍栓塞如何预防
耵聍虽然有一定的作用和功能，但若是耵

聍分泌过多或排除受阻，可导致耵聍栓塞，引
起听力减退、耳鸣、耳痛等症状。我们又该如何
预防耵聍栓塞呢？

1、如果为油性耵聍，定期去耳鼻咽喉科就
诊，由医生将耳内耵聍取出，可有效预防耵聍
栓塞的发生。

2、保持外耳道正常的干燥环境，外耳道内
最好不要进水，建议洗澡或者洗脸时不要让污
水进入外耳道内，以免导致感染等现象。

3、注意适当运动，主要指颞颌关节的运
动，咀嚼、说话等运动可以使耵聍脱落。

4、积极治疗外耳道炎，因为外耳道皮肤充
血、水肿可以影响耵聍的排泄。

5、不要随意掏耳，避免损伤外耳道皮肤及
鼓膜。

6、建议不要长时间处于噪声大的环境中。

7、改善生活和工作环境，避免灰尘、杂物
进入外耳道。

“耳屎”每个人都有，正常情况下耳屎对人
体有益，可不需特殊处理，平时不要随意掏耳，
但若是耵聍分泌过多或排除受阻，可导致耵聍
栓塞，引起听力减退、耳鸣、耳痛等症状，此时
我们应该尽快到耳鼻咽喉科就诊，根据医生建
议采用适当的治疗。

（作者单位：广西贵港市覃塘区人民医院）

耵聍栓塞的治疗和预防方法
阴 黄秀鹏


