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孕期在胸部摸到一个小肿
块，是激素问题导致吗？不疼
不痒就不用去医院检查了吗？
千万不可掉以轻心，妊娠期乳
腺也还是会出问题！

近日，结束复诊的李女士
走出市妇幼保健院大门，回想
起这一年来的经历，感慨万
千。原来，33岁的李女士产后
两个月，发现右侧乳房有一肿
块，一开始并未重视，直至肿
块开始疼痛才想起就医。在
外院以“哺乳期急性乳腺炎”
抗感染治疗，治疗效果不佳，

便来到市妇保院乳腺病科就
诊。乳腺病科主任、主任医师
陈建新对患者进行详细检查
后发现，情况并不简单。李女
士乳块空心针穿刺活检病理
结果显示：“右乳”浸润性导管
癌，也就是所谓的妊娠期乳腺
癌。根据李女士病情，陈建新
主任制订了精准诊疗方案，先
给予回乳、术前化疗，将乳块
从 105×97×60mm 缩小至
68×56×38mm，再进行改良
根治术，术后配合放疗和化疗
辅助治疗。目前，术后一年，李

女士恢复良好。
据了解，妊娠期乳腺癌是

妊娠期间发生或产后1年内发
生的原发性乳腺癌，当女性处
于妊娠期或哺乳期时，体内的
雌、孕激素长期处于较高的水
平，会导致肿瘤发生或迅速增
大。此外，越来越多的女性选
择晚婚晚育或生育多胎，长期
生活和工作的压力、哺乳的艰
辛、长期无法释放的负面情绪，
也是乳腺癌发生的危险因素。
与非妊娠患者相比，妊娠期乳
腺癌患者在诊断时多为晚期，

因此，需要患者足够重视。
在日常生活中，每个妊娠

期女性也都可以通过自检发
现胸部有无异常表现：如乳房
肿块、乳头溢液、乳头乳晕异
常、乳房皮肤改变（例如乳腺
皮肤出现一个像小酒窝一样
的凹陷）、乳房疼痛、区域淋巴
结肿大等都是乳腺癌的常见
临床表现。

“由于妊娠期及哺乳期乳
房的一些生理性变化，如乳房
增大、腺体增厚等，乳腺肿瘤易
被掩盖，其症状和体征往往被

忽视，以致延误诊断。”陈建新
提醒广大育龄妇女，孕前、孕期
要重视乳腺健康，定期到正规
医院做乳房检查，做到早发现、
早诊断、早治疗。

朱荭

产后两月小小肿块竟是癌 妊娠期乳腺健康不容忽视

晚报讯 昨天是世界美容日，市
一院皮肤科主任医师范向华提醒：
进入冬季，市民除了补水，同样也要
注意防晒。

“冬季阳光看似不如夏季炙热，
但臭氧层此时最为稀薄，紫外线更
容易穿透云层，让皮肤加速衰老。”
范向华强调，要想拥有好皮肤，一年
四季的防晒工作都不能掉以轻心。

冬季皮肤干燥，可不可以天天敷
面膜缓解？答案是否定的。范向华强
调，“每天敷面膜会让皮肤过度水合造
成皮肤敏感，甚至导致皮肤屏障脆弱，
不但不能美容，反而容易‘毁容’。”

冬天天气寒冷，很多人喜欢用
热水洗脸驱寒。对此，范向华表示，
洗脸第一件事就是掌握好洗脸的水
温。随着年龄增大，皮肤里面的一
些保湿成分减少，她建议老年人及
皮肤干燥敏感人群用温凉的水洗
脸，即要低于35℃，手感温凉。“因
为如果洗脸的水温比皮肤温度更
高，可能会带走我们皮肤表面更多
的油脂，让皮肤变得更加干燥。同
时洗脸动作要轻柔，尽量选择温和
的、氨基酸类洗面奶。”范向华同时
指出，如果本身是油性皮肤那么洗
脸的水温可以热一点，比皮肤温度
略高即可，在37℃左右。对于这类
人群，氨基酸洗面奶的清洁力度不
够，甚至可能出现痘痘加重的现象，
这时皂基洗面奶就更合适。

冬季一到，很多人的皮肤开始
出现干裂蜕皮，一些爱美女性通过
频繁去角质改善这一现象。“其实，
这种做法会加快对角质层的破坏，
长期积累下来，角质层的‘砖墙结
构’会变得更加脆弱，不易抵挡细菌
和刺激物，易形成敏感肌，同时对护
肤品中的活性成分耐受力减弱，容
易引发炎症，造成面部的红肿或痒
痛。”范向华说。

通讯员施伟伟 记者冯启榕

昨天，立冬，瞿雪雯烧一壶热水，为
自己泡一杯花茶。当天，她往茶壶里放
入红枣、桂圆、黑枸杞，“冬藏嘛，人的精
神阳气也要藏一藏，就是要心神安宁，今
天的茶加了黑枸杞可以补肾，肾气和冬
气相应。”说起各类花茶的功效，瞿雪雯
滔滔不绝，很难让人相信这样一个精通
养生的花茶爱好者是个“90后”。

今年30岁的瞿雪雯从事知识产权
相关工作。读大学时她也和同龄人一样
爱喝奶茶，一次看到新闻中说奶茶中含
有大量的添加剂和咖啡因，对健康存在
许多危害，于是她果断戒掉奶茶，选择了
口感更为轻盈的花茶。大概在3年前，
瞿雪雯开始自己泡制花茶。“采购了很多
花材，我会根据自己当天身体状态和心
情自由搭配，每杯茶都是‘私人订制’。”

不仅如此，她的一年四季也有不同
的花茶相伴。瞿雪雯推荐春天饮用玫瑰
花茶养肝，夏天饮用金银花、菊花败火，
秋冬搭配红枣、枸杞、姜片暖身。最近，
瞿雪雯爱喝的是枸杞玫瑰陈皮茶，“我脾
气不好，有些肝郁气滞，玫瑰能够养肝还
能养颜。”下一步，瞿雪雯想尝试自己亲
手晒花、压花，做一杯纯手工花茶。

在瞿雪雯眼里，养生是生活的一部
分。“年轻不养生，老了养医生”，在冒着
香气的花茶芬芳中，瞿雪雯充满胶原蛋
白的脸庞散发出恬淡之美。
本报见习记者王怡 本报记者冯启榕

在立冬的前一天，赵莉完成了今
秋最后一罐果酒的酿制。她将粒大饱
满的深红色石榴籽一颗颗剥出，去掉
包裹在石榴籽表面的薄膜，放入密封
罐，撒上一层晶莹剔透的黄冰糖，倒入
42度的白酒，盖上密封盖贴上标签，
一罐石榴酒便制作完成，等待时光的
宠幸。“一般一个月可以初尝果酒，4
个月后更芳香。经过石榴泡制的酒里
含有大量的维生素C、石榴多酚和花
青素等抗氧化成分，能补充肌肤水分、
美白祛斑，起到美容养颜的作用。”赵
莉笑着说。

47岁的赵莉是在通州区工作的
一名企业高管，爱上酿制果酒已经有
3年了。在她家的吧台上，青梅酒、荔
枝酒、杨梅酒、葡萄酒、石榴酒等酒罐
整整齐齐地摆成一排，封条上的日期
横贯了一年四季。

酿酒的经历还让赵莉沉淀出了
“慢节奏”的性格，一罐成功的果酒，必
须经过4个月以上的浸泡和发酵，赵
莉曾经心急提前打开过酒罐，酒便少
了香甜的气息，余味也泛苦。“后来我
逐渐明白，酿酒一定要耐着性子等足
了月份，才能越酿越醇厚。”赵莉说，她
现在常拿起酒罐观察果酒的状态和色
泽，判断是否酿制完成。赵莉恬淡地
一笑，在她眼里，生活就如同酿酒，需
要慢一些，好好品味生活的味道。

6日早上7点半，许洁准时在朋友圈
晒出了当天的跑步路线：3.7公里，用时
25分钟。干练的微卷短发配上运动装，
朋友圈里的她面对镜头笑得自信阳光，
健身让40岁的她依然身体轻盈，散发着
活力。

两年前，许洁便养成了晨跑的习
惯。“一来是疫情居家，人需要运动；二来
也是久坐办公桌前，落下了脖子疼肩膀
疼的职业病。”

许洁是一名“80后”人力资源从业
者，之前的“保养经”是去美容院，如今步
入不惑之年的她更愿意通过晨跑和读
书，找寻由内而外的美。

通过晨跑，许洁改善了自己原先体
弱气虚的毛病，心肺耐力越来越强，人也
变得越来越有精神。“跑步之后我的大脑
是最活跃的，能够提高我的工作效率。”
许洁说，她的工作要与许多人打交道，而
跑步时戴上耳机，她只能听见自己的一
呼一吸，通过半个小时的放空，她能更好
地打起精神开启一天的忙碌。

下班回家后，许洁喜欢捧起书本，为
自己做一场心灵SPA，或者静下心来练
练毛笔字。许洁最近在读《轻疗愈》，“这
是一本工具书，里面介绍的敲击疗法是
正能量心理学，能很好地缓解自身的压
力和焦虑。”“找到自己，坚定目标，学会
欣赏自己、爱自己。”许洁说，其实，保持
身心美丽的秘诀不过就是这一句话。

酿果酒品花茶爱晨跑 她们驻颜有术

昨天是第15个世界美容日。近年来，随着人们生活品质的
提升，越来越多的女性驻颜有术。她们在大胆追求美丽容颜的
同时，更注重灵魂的充实美好。昨天，记者走近三名不同年龄
段的都市女性，分享她们的独家美容心经。 你会科学护肤吗？

专家提醒：立冬后
防晒不能少

聆听三名女性的美丽心经

“70后”的她
沉淀后的生活甜美如酒

“80后”的她
一动一静中享独处时光

“90后”的她
在四季茶香中笑靥如花

赵莉酿制果酒。 许洁练毛笔字。 瞿雪雯品尝花茶。


