
乳腺癌的早期发现及预防

乳腺癌

乳腺癌是女性的常见恶性肿瘤之一，主要发生在乳腺组织，与内分泌关系

密切，其好发年龄为 40～60 岁，我国 35 岁以上发病者占 96%。目前，我国每年大

约有 20 多万妇女罹患乳腺癌，乳腺癌已成为我国城市女性的“第一杀手”，但乳

腺癌的病死率却逐年下降，是治疗效果相对较好的癌症。因此，要重视早期发现

和预防，做到早发现早治疗。

如何早发现
一 接受专业检查：

按乳腺癌筛查及早诊早治指南要求，成年女性具体需要进行以下检查：

一、临床体检，二、X 线检查，三、超声检查。20-39 岁的女性每 3 年由乳腺

专科医生查 1 次乳腺，包括乳腺外部的观察与触摸；40 岁以上的女性每年由

乳腺专科医生查 1 次乳腺，每年查 1 次乳腺钼靶。一旦发现自己患有纤维囊

性乳腺病，就应立即治疗，不要拖延治疗时机。

二 预防乳腺癌法则：

众所周知，乳腺癌已成为危害女性健康的“第一杀手”，但也不能谈“癌”

色变。据专家指出，乳腺癌不但能防，且有很大预防空间，有 70%的乳腺癌

是可以通过自身努力来预防的，具体可遵循以下法则：

1、注意饮食，多食用植物油，多吃鱼肉、水果和蔬菜。

2、注意生活习惯，避免过量吸烟和过量饮酒。进行身体锻炼。体育锻炼



可以避免造成免疫功能下降的肥胖、激素失衡等。

3、慎用药物。遵守自然节律，避免用药物催产；避免过量服用和长期服

用一些可能造成致癌危险的药物，如抗抑郁药、抗组胺药、利尿剂、止吐药、

降压药和安眠药等；避免经常服用避孕药。

4、每月自查一次。自查乳房对早期发现极为关键，详细参照自查方法。

三、乳房自检：

20 岁以上的女性都可以通过自己观察和触摸检查乳腺。

35 岁以上女性朋友，在知晓乳腺癌早期症状的情况下，应坚持每月进行

一次自我乳腺检查。月经正常的女性可选择月经来潮后第 9～11 天之间进行；

已经绝经的女性，可自行确定每月的合适时间。具体检查方法如下：

第一步：站立镜前，两手下垂，然后举起双手，观察两侧乳房是否对称，

乳房皮肤和乳头有无异常。

第二步：双手叉腰，看皮肤有无“桔皮样”改变。左手用力叉腰，用右

手推动左侧乳房，观察乳房活动性有否受限。

第三步：再用同法检查右侧乳房。

第四步：取仰卧位于床上，用手掌和手指触摸对侧乳房，可按顺时针方

向，由浅入深地检查乳房各部位有无肿块，并观察其大小、硬度及活动度。



检查乳房时，只能用手指触摸，而不可用手指抓捏，因为抓捏容易误把

腺体组织当成肿瘤。在自我检查中，如发现异常或可疑，应去医院就诊并进

一步检查。对于乳腺疾病做到早发现早治疗。

用拇指和食指挤压乳头检查流出液体：

正常：透明或白色的液体

不正常：铁锈色或脓性液体

用手触摸双侧乳房，转小圈，尽量覆盖所有

的区域，轻压感觉皮肤下的改变，重压感觉

深部乳房组织的改变。

“嘴唇”：正常的乳腺组织手感就像嘴唇

“鼻头”：小叶增生组织摸上去就像鼻头

有点韧但很有弹性

“额头”：肿块摸起来就像额头，硬硬的

不易推动

仰卧平躺，肩部稍高，举起右手臂，

用手触摸对侧腋下、乳房尾叶有无肿块
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