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子宫内膜癌

献礼母亲节 妈妈健康我快乐

健康“杀手”
早期症状要知道

母亲的头发白了，把满头的黑发给了我；母亲的皱纹多了，把美丽的容颜给了我；母亲的眼睛花了，把明亮的眼
睛给了我；母亲的青春没了，把最美的年华给了我。十月孕育，一生付出，母爱的伟大毋庸置疑。在即将到来
的母亲节，健康是对妈妈们最好的祝福，妈妈健康也是做儿女的最快乐的事儿。不同年龄段的母亲该如何呵
护健康，听听专家的建议吧。记者 范光华

30 岁左右的女性，是一生中最
美丽，同时也是压力最大的岁月。
这一阶段的女性，长期高压会引起
内分泌失调，很多疾病会乘虚而入，
很容易出现生殖道炎症，以及乳腺
癌、宫颈癌这类平时容易忽略的恶
性疾病，所以每年进行一次乳房专
业检查很有必要。40 岁以下的，乳

腺超声检查即可；大于40岁的，建议
乳腺钼靶检查为好。同时，年轻的
母亲每年也应该进行一次宫颈防癌
检查。而育龄期女性应作HPV(人乳
头状瘤病毒)的检查，因为HPV感染、
特别是长时间高危 HPV 病毒感染
者，其患宫颈癌的风险要明显高于
同龄人群。

40~50 岁的妈妈，常常像变了
一个人。以往的温柔、耐心都消失
了，变得脾气大、喜怒无常。其实，
这都是更年期惹的祸。此时的妈

妈，情感和精神的礼物可能更贴
心。此外，还需警惕子宫内膜癌，
定期做妇科检查和 B 超检查很有
必要。

60 岁后，妈妈的骨骼和心脏都
会变得脆弱，患心脏病的概率和男
性心脏病的患病率一样高。骨质流
失也容易造成骨折，对 60 岁以上老
年人而言，危害最大的是髋部骨
折。所以，如果妈妈超过60岁，就需
要去做骨密度检查了。检查如果显

示骨量减少或骨质疏松，就要进行
针对性的补钙、激素调理等治疗。
当然，别忘了喝牛奶是最好、最便捷
的补钙手段。血脂高的人群，建议
选用脱脂牛奶。另外，心脑血管检
查，也是老年人体检的重点；眼底检
查，有助于查出小动脉是否硬化。

30岁妈妈：“关怀”必不可少

40~50岁妈妈：安慰容易波动的情绪

60岁妈妈：强壮骨骼和心脏

常见症状
早期患者可无明显症状，仅在普

查或其他原因作妇科检查时偶然发
现。一般症状为绝经期前后的不规则
阴道出血、阴道分泌物增多、白带中混
有不等量的血；晚期可因癌瘤侵润而
引起腹部、腰骶部甚至下肢疼痛等。
高危人群

患者多见于中老年女性，平均

发病年龄为 59 岁，75%的患者发生
于绝经后，而且往往合并有糖尿
病、高血压、肥胖，所以又把糖尿
病、高血压、肥胖叫做子宫内膜癌
三联症。

提示：子宫内膜癌发病率逐年提
高，但其发病过程较长，早期症状可
轻易察觉，所以要坚持定期体检，防
患于未然。

常见症状
早期多无症状，与慢性宫颈炎

无明显区别，有时甚至见宫颈光滑，
症状主要表现为：月经紊乱、阴道流
血、阴道排液增多等。
高危人群

宫颈癌发病年龄多在 40 岁以

上，尤以50~65岁为发病高峰。
提示：宫颈癌是目前人类所有癌

症中唯一病因明确，可以早期预防、
治疗和可以消灭的癌症。但是由于
很多母亲没有体检的习惯，不能及时
发现病情，往往错失治疗机会。所以
子女要提醒母亲进行定期体检。

常见症状
早期可无症状，一旦出现明显症

状，约有1/3已属晚期，患者会感到肝
区胀痛，尤其饭后为甚，厌食，肝大，右
上腹有肿块，不明原因的消瘦、腹胀、
腹泻，间断性发热、乏力、食欲减退等。
高危人群

主要在中年后的40~60岁，表现

为肝区不适。早期一般没有异常表
现，往往在体检中发现问题后跟踪
检查发现癌变。

提示：对于慢性肝病患者，
应劳逸结合，适当活动，但不能
过度劳累。不要摄入过量的蛋
白质、糖和脂肪，切忌饮酒，避免加
重肝脏的负担。

不要急于起
床 早晨醒来后，
仰卧、伸展身体。
然后，四肢着地，
拱拱背，让脊柱也

有“苏醒”的时间，这可以避免腰
痛，保持良好的姿态，在愉快的心
情中开始每一天。

不乘电梯 每天沿楼梯上下6
分钟，能延长生命3年。

少吃油腻食物 食谱多选择瘦
肉、鱼、脱脂牛奶和蔬菜水果。用
餐开始，先吃凉菜和用植物油烹制

的菜肴。
每天都要运动 蹦蹦跳跳、蹲

蹲站站，扶椅子背前倾身体，前后左
右抡抡手臂。全力以赴地做这些动
作，有助保持形体，改善血液循环。
做多少次根据自己的情况而定。

不要久坐 边看电视边做些简
单的操练，即使坐在沙发上练也
好。有事时，不要把人从别的房间
里喊过来，而是走过去。

笑口常开 笑对增强免疫系统
有奇效，即消耗热量，又改善自我
感觉。

养生
提醒

防骨质疏松
骨质疏松以女性
居多，尤其是停经
后的女性更易发
生骨质疏松。日

常生活中，要尽量多吃高钙的食物
（如牛奶、豆制品），并长期坚持。
在食补的同时，还可以选择补钙制
剂，服后容易吸收，适合于中老年
女性的需要。另外，补钙时机也应

注意。如睡前喝牛奶、补钙制剂应
饭后服用。

防皮肤老化 女性进入更年期
后，由于体内激素分泌的减少会出
现面部潮红、瘙痒等症状，日常生
活中，不用太热的水来洗脸或洗
澡，不要用力搓揉皮肤。此外，多
食用豆类食品、减少动物性脂肪摄
入、多吃蔬菜水果、适度运动、睡眠
充足、避免烟酒刺激等。

养生
提醒

糖尿病 可以
通过加强体力锻
炼、饮食上减少脂
肪的摄入量来预
防糖尿病。每天

运动30分钟，每周坚持运动5天。
运动方式非常多，包括快走，太极
拳，骑车，高尔夫球，慢跑，游泳等
都可以达到通过运动消耗体内脂
肪来预防糖尿病的目的。

高血压 绝经前女性高血压患
病率明显低于男性，日常生活中女

性要控制体重，调整饮食，多吃含
优质蛋白的食物，保持轻
松愉悦的心情，积极乐观
的心态，预防高血压
的侵袭。

高血脂 最 好 的
预防方法就是改善体
质，血液中胆固醇及
甘油三酯含量偏高的人，
特别要注意摄取能去除
体内多余毒素及净化血液的食品
或多运动。

养生
提醒

症状
早期胃癌多无症状或仅有轻微

症状。当临床症状明显时，病变已
属晚期。
高危人群

55~70 岁胃癌发病人数最多。

胃癌平均死亡年龄在 62 岁左右，中
老年人需要重点关注胃癌。

提示：防治胃癌也像其他癌症
一样，关键在于“早”，早发现、早诊
断、早治疗。因此，要注意胃癌的早
期表现，防患于未然。

1.养成良好饮食习惯，多食蔬菜及水果；避免含
糖饮料，尤其注意限制高糖、高脂肪或低纤维等能量
密度高的食物；限制腌制的食品或用盐加工的食品。

2.积极锻炼身体每天至少进行30分钟中强度的
身体活动，随着身体适应能力增加，适当增加活动的
时间和强度，改变诸如久坐看电视等不良习惯，保持
正常的体重。

3.拥有乐观豁达心态精神压力、家庭生活不和谐
是引发癌症的一大原因。母亲需要在日常生活中多
注意调节心情，尽量避免精神紧张
和过度忧郁，保持乐观向上的心态。

送给母亲的健康小贴士

防病对对碰

宫颈癌

肝癌

胃癌


