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9月27日下午，重庆市气象台发布消息称，预计未
来一周我市晴雨相间，高温天气结束。9月27日夜间
到29日白天，以多云到晴为主，部分地区日最高气温
35～38℃。9月29日傍晚到10月1日，有一次强降温
降雨天气过程，各地日平均气温下降10～14℃，其中
29日夜间到30日白天大部地区大雨，局地暴雨。10月
2日到4日，各地阴天到多云。

未来一周天气预报
9月27日夜间到28日白天（27日20时—28日

20时），各地晴到多云，局地有阵雨，气温 18～38℃；
中心城区晴到多云，气温28～37℃。

9月28日夜间到29日白天（28日20时—29日
20时），长江沿线以北地区多云转阵雨或雷雨，其余地
区多云到阴天，气温20～37℃；中心城区多云转阵雨，
气温27～34℃。

9月29日夜间到30日白天（29日20时—30日
20时），各地大雨，局地暴雨，气温15～31℃；中心城区
大雨，气温18～27℃。

9月30日夜间到10月1日白天（30日20时—1
日20时），各地小到中雨，气温13～23℃；中心城区小
到中雨，气温16～21℃。

10月 1日夜间到2日白天（1日 20时—2日 20
时），西南部地区阴天有阵雨，其余地区阴天间多云，气
温14～22℃；中心城区阴天，气温17～20℃。

10月 2日夜间到3日白天（2日 20时—3日 20
时），各地阴天间多云，气温15～25℃；中心城区阴天间
多云，气温18～23℃。

10月 3日夜间到4日白天（3日20时—4日 20
时），各地阴天到多
云，气温 14～25℃；
中心城区阴天间多
云 ， 气 温 19～
23℃ 。
据新重庆-重庆日
报

乳腺纤维瘤作为年轻女性常见的良
性乳腺疾病，它虽然不是癌症，但也影响着
患者的生理健康，还可能对心理和生活质
量产生影响。因此深入了解其发病因素、
临床表现、预防及治疗和预后综合等对于
提高大众健康水平依然至关重要。

乳腺纤维瘤的发病因素

研究表明，具体发病机制尚未完全
明了，但多种因素可能共同作用于其发
生发展过程。

①激素因素：乳腺纤维瘤的发生与
雌激素水平上升有关。青春期和怀孕期
的女性更常见。

②遗传因素：某些家族性遗传疾病
可能增加风险。

③生活方式：维持健康的生活方式
有助于整体健康。尽管无直接证据表明
其直接影响乳腺纤维瘤的发生。

④其他因素：长期精神压力过大、穿
戴过紧胸罩可能间接影响乳腺健康。

乳腺纤维瘤的识别信号

(1)无痛肿块，肿块质地坚韧、边界清
晰、活动度良好，并且与皮肤和周围组织
无粘连。

(2)肿块形态呈圆形或椭圆形。大多
数情况下，肿块是单发的。

(3)肿块生长慢，可以在数年时间内
无变化，通常不伴随疼痛，但体积可能随
月经周期发生变化。

(4)乳头溢液：极少数情况下患者可
能会出现乳头溢液，溢液可能为透明色
或血性。

咋减少发病概率与预防乳腺纤维瘤

①定期检查：有家族史的女性应定
期进行乳腺检查。

②穿戴合适的内衣：选择尺寸合适
的内衣，避免过紧。

③定期锻炼：保持健康体重、规律锻
炼，降低慢性病风险。

④避免过量雌激素暴露：非医生指
导下，限制或避免使用含有雌激素的补
充剂和药物。

⑤均衡饮食：保持健康的膳食习惯，
多摄入蔬菜、水果及全谷类食品，减少红
肉和高脂食品的摄入。

乳腺纤维瘤的治疗方法

根据肿瘤的大小、数量、生长速度以
及患者的年龄和健康状况，常见的治疗
方案有：

①手术切除：对于较大的肿瘤，或者
当需要排除癌症的可能性时，可通过手
术将肿瘤完整切除。

②穿刺抽吸：对于某些液体含量较
高的肿瘤，可通过穿刺抽吸的方式去除
肿瘤内液体，减小肿瘤体积。

③药物治疗：在指导下使用相关药
物来调节激素水平，控制肿瘤的生长。

乳腺纤维瘤的预后情况

乳腺纤维瘤通常不会转化为癌症。
患者经过适当的治疗，大多预后良好。
但定期随访和检查、监测肿瘤的大小和
变化仍是必要的。

现代年轻女性应提高对乳腺纤维瘤
的认识和警惕性，积极参与定期筛查和
健康管理，以确保良性但可能带来不适
的肿瘤能被早发现和早治疗。

晴雨相间 国庆假期重庆猛降温

乳腺里的“秘密嘉宾”：揭秘乳腺纤维瘤
陆军军医大学第一附属医院 乳腺甲状腺外科 潘沁汶

陆军军医大学第一附属医院乳腺
甲状腺外科 王明浩教授

现代年轻女性由于工作负担重、
情绪波动大、生活不规律等因素，容易
导致体内激素紊乱，造成乳腺纤维腺
瘤发病率逐年增多。乳腺纤维腺瘤已
经成为困扰年轻女性最常见的乳腺良
性肿瘤。本文从发病因素、诊断、预
防、治疗及预后等方面系统的介绍乳
腺纤维腺瘤，让广大女性能够认识并
正确对待乳腺纤维腺瘤。

专家点评

往年在“小长假”尽情潇洒之后，医院经常会接诊一些
骨科患者。那么，如何在小长假健康出行，预防节假日骨科

“后遗症”？云南省第一人民医院骨科主任医师陆声送出3
大健康锦囊，请你提前收藏好。

A·出行锦囊 带个U形枕，量力而行

对于腰椎间盘突出的人群，当出行距离比较远时，最好
不要自驾游，可以选择公共交通等比较舒适的交通工具。

此外，在车上睡觉时，最好用U形枕垫一下脖子，自
然地靠在上面睡，保持颈椎的自然弯曲，对保护颈椎有一
定的作用。

B·饮食锦囊 做好5点，远离痛风

1.吃饭八分饱 建议吃饭只吃八分饱。清淡饮食，
饮食不要偏咸、不要太油腻，戒辛辣、烧烤食品。晚上8
点后不建议进食。

2.注意保持饮水 每日饮水量2000~3000毫升，保持
尿量在2000毫升以上，以促进尿酸排泄，预防尿酸盐沉积。

3.多吃蔬果和乳制品 多吃新鲜蔬菜、水果，能促进
尿酸排出，降低体内的尿酸浓度。

同时适当摄入蛋白质，以植物蛋白为主，动物蛋白可
选用牛奶、奶酪和鸡蛋，每天以不超过2个鸡蛋为宜。

4.少吃高嘌呤食物 （1）戒烟限酒：尤其不建议喝啤
酒、白酒等含酒精饮料，特别在急性期。

（2）戒食或少食动物内脏类食物：如肠、肾、
肝、腰、心、脑、脾等。

（3）戒食或少食海产品：虾、蟹、贝壳类（田螺、花蛤、
牡蛎等）、黑鱼、鲢鱼、白鲫鱼、带鱼、白鲇鱼、沙丁鱼、鲱
鱼、小鱼干、鳗鱼、鱼丸等。

（4）少进食的鱼类：草鱼、鲤鱼、黄鳝、鲈鱼、鳕鱼、海
蜇、海参等。

（5）少进食的汤类：浓肉汤、火锅汤、鸡汤、老火汤，以
及各种化学合成调味品。

5.这些饮料不宜喝 可乐、橙汁、苹果汁及刺激性饮
料，尤其是甜饮料（热量高、糖浆多、添加剂多）。

6.少吃果糖高蔬果 水果优选：樱桃、西瓜、苹果、香
蕉、橘、梨、桃等。

少吃的水果：荔枝、龙眼、菠萝、菠萝蜜、葡萄、鲜枣。
含嘌呤多的蔬菜：菠菜、蘑菇、扁豆、豌豆、龙须菜、芹

菜、菜花等。可进食，但不要进食太多。尤其不建议过量
进食西红柿。

C·运动锦囊 选择强度小的有氧运动

小长假期间，运动也不能停。主要注意的是，日常运
动以不剧烈、强度小的有氧运动为主（比如散步、慢跑、太
极拳、健身操、骑车及游泳等），一般每周应坚持有氧运动
3～5次，每次以30分钟为宜。

此外，假期很多人喜欢相约爬山，建议爬山时要量力
而行。同时，关节炎及腰椎间盘突出患者、有间歇性跛行
者、严重的骨质疏松症患者等都不建议爬山。

据健康时报

相关新闻 国庆假期3个健康锦囊 请你收藏好


