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专家点评

每日科普

乳腺癌复发转移别慌
这些方法帮你忙
重庆医科大学附属第一医院 张杰

长沙76岁的吴大爷从来没想过，乳腺癌会找上自
己。10余年前，吴大爷就发现左边乳房出现一个约
2cm大小的包块，因其不痛不痒，就没太当回事。没想
到，近两年来肿块越长越大，发展到现在的约10cm×
10cm大小，偶尔还有轻微胀痛。吴大爷察觉到不太
对，于6月初前往医院就诊。入院后，CT检查结果吓了
他一大跳，高度可疑为乳腺恶性肿瘤，具有手术指征。

提到乳腺癌，很多人第一反应是“这是女性的病”，
实际上，男性同样可能患上乳腺癌。随着医学的进步，
大多数早期乳腺癌患者都能得到很好的治疗效果。然
而，部分患者在治疗后可能会面临复发或转移的情况。

一、乳腺癌复发转移的两种类型
一是局部复发，指乳腺癌在原发病灶附近重新出

现，比如：胸壁复发、腋窝或锁骨上淋巴结复发。
二是远处转移，指癌细胞跑到了身体的其他器官，

比如：骨转移、肺转移、肝转移、脑转移以及其他超过锁
骨上和腋窝的淋巴结转移。

二、复发转移后，如何提高生活质量
乳腺癌出现复发、转移后的治疗方法很多，即使治

疗的目标不再像早期乳腺癌那样追求治愈，但仍然可
以让患者达到长期带瘤生存的目的。现在很多人已经
把乳腺癌视为一种慢性疾病，而非绝症。但乳腺癌复
发转移后在治疗的同时，也需要通过以下手段提高生
活质量。

（一）疼痛管理：骨转移疼痛可以用放疗、止痛药、
护骨针；神经痛可以用加巴喷丁、普瑞巴林等药物。

（二）预防并发症：骨转移要防骨折，避免剧烈运
动；肝转移要定期查肝功能；脑转移要警惕头痛、头晕，
及时就医。

（三）心理支持：复发转移对患者心理打击很大，可
以加入病友互助群，分享经验；寻求心理咨询，减轻焦
虑；家人应多陪伴，给予情感支持。

三、提醒：定期复查，早发现早控制
乳腺癌复发转移并不可怕，可怕的是拖到晚期才

治疗。所以，一定要注意以下几点：
（一）坚持复查：术后 2 年内每 3~6 个月查一次，5

年后每年查一次。
（二）关注身体变化：如果出现骨痛、咳嗽、头痛等，

及时就医。
（三）相信医学：新药不断出现，生存期越来越长。
虽然复发转移无法完全治愈，但现代医学已经能让

很多患者像管理高血压、糖尿病一样长期带瘤生存。乳
腺癌发生复发转移的治疗比较复杂，必须对患者进行正
规全程的治疗，同时结合个体、病情差异调整个体化治
疗，才能抑制患者的病情进展。患者需要积极配合医
生，选择合适治疗方案，并保持乐观心态，不轻言放弃。

重庆医科大学附属第一医院 甘露教授
文章结构清晰、信息量大，对乳腺癌复发转移的类

型及如何提升生活质量进行了全面且通俗的科普。核
心亮点在于传递积极信号，强调复发转移不等于绝
望。整体语言专业不失温度，对患者及家属具有重要
的指导意义和希望之光。

大汗淋漓时
别立即做这些事
夏天，从炎热的室外回到家，总会大汗淋漓，有人会在这个时候喝杯冰饮料

或对着空调吹，还有人选择冲进浴室洗个澡。其实，这些做法轻则不利于暑热排
出，重则会对健康造成损害。

大量出汗后做这些事很受伤
出汗有助散热、保持体温稳

定。但出汗后，如果做错了这几件
事，容易导致感冒、头痛，甚至增加
心脑血管负担。

■对着空调冷风直吹
立刻进空调房，所处环境温度

变化巨大，体温骤降，可能导致感
冒、腹泻等病症，还会给心脑血管增
加负担，对本身有基础疾病的人更
加不利。

■大口猛灌冰水饮料
气温高时，很多人会喝凉水或

冰水，胃肠黏膜突然遇冷，从而使原
来开放的毛细血管收缩，引起胃肠
炎、腹泻。这种“骤冷”还可能使血
管收缩，可能会诱发心绞痛、心梗、
脑栓塞等严重问题。

■湿衣服在身上自然干
出汗衣服也会跟着湿透，不要

长时间穿着湿衣服，以免感冒。过
多的汗液会刺激皮肤，如果衣服透
气性较差，汗液浸渍可能会诱发马
拉色菌毛囊炎、痱子。

■坚持待在高温环境中
夏季气温高、湿度大，容易导致

中暑。已经大量出汗后，要及时避
开“热环境”，进入一个相对凉爽干
燥的环境中，缓解不适感。

出汗太多，可能是病了
人的体温之所以能维持在

37℃左右，就是汗腺通过分泌汗液
来调控的。专家表示，在相同环境
下，出汗多少与个体的基础代谢、汗
腺数量、汗腺的发达程度、汗腺的分
布偏好等都有关系。

爱出汗也可能是疾病信号，专家
提醒，如果你比周围人更容易出汗，
不妨排查一下是否存在以下情况。

■甲亢
身体分泌甲状腺激素过多，导

致新陈代谢率增加，体温升高。下
丘脑监测到这一信号，就下令增加
出汗以调节体温。这种出汗一般是
持续性而非阵发性，通常伴随体重
下降、指甲变脆等症状。

■糖尿病
高血糖会影响自主神经系统的

功能，易让人在睡眠或不剧烈运动
时出现多汗。这种情况常发生在血
糖过高或过低时。

■自主神经失调
自主神经失调是指“植物神经

系统功能紊乱”，可导致多汗症，包
括局部多汗（尤其是手掌、脚底、腋
下、大腿根处）和全身性多汗症。

女性在生育、更年期等激素波
动较明显的时期，易出现植物神经
功能紊乱，也更容易情绪烦躁、多
汗。若是不严重，保持环境凉爽、衣

服透气即可。
■感染性疾病
一些感染性疾病，如结核病、艾

滋病（HIV）等，可导致夜间盗汗，即
在睡眠期间大量出汗，睡醒后汗止。

大汗后，这样做利于健康
■用毛巾擦去汗水
浑身大汗时，稍微休息一下，等

汗收了再用温水冲澡。也可用干毛
巾或温热毛巾擦，此时皮肤毛孔及
毛细血管可迅速张开，有利于热量
更好地散发出来。

如果用冷毛巾擦，皮肤受到冷
刺激，导致毛孔紧闭，毛细血管收缩，
体内积热散发不出来，使人更烦热。

■尽快换掉湿衣服
平时尽量穿纯棉透气的衣服，

大量出汗后，有条件者要尽快把湿
衣服换下来，避免着凉或引发皮肤
疾病。

■及时补充水分
先用温开水漱口，缓解口渴；10

分钟后可分几次喝少量的电解质
水，补充大量出汗丢失的盐分。半
小时后可饮较多的水，以满足人体
各器官新陈代谢的需要。每次
100~150 毫升即可，不要一次喝太
多。如果觉得不够解渴，过 3~5 分
钟后再喝一点。

■适当吃点“酸”味
平时出汗较多的人，多吃些豆

制品和奶制品等含钙多的食物，以
及土豆和蘑菇等钾含量丰富的食
物；注意补充 B 族维生素，吃些红
豆、绿豆、燕麦等粗粮，适量吃些动
物肝脏。

酸味能敛汗止泻、生津解渴、健胃
消食，可以吃些酸枣、葡萄、山楂、草
莓、菠萝、芒果、猕猴桃等酸味水果。

据央视新闻微信公众号

近日，一则“酒店光脚洗澡感染
跖疣病毒”的新闻引发关注。不少朋
友担心，酒店光脚洗澡能感染
HPV？这种由HPV感染的跖疣病毒
是什么？真能通过接触浴室地板传
染吗？出门在外还能安心洗澡吗？

“跖疣病毒是生长在足底的一
种比较常见的寻常疣，是HPV感染
皮肤或黏膜引起的良性增生性病

变。”7月1日，广西南宁市第二人民
医院皮肤科副主任杨猛在接受记者
采访时表示，跖疣病毒属于低风险
的感染，它与导致宫颈癌的高危型
HPV不同，虽然由病毒引起，但通常
是良性的，并不会迅速发展成严重
问题，公众不必过于担心。跖疣病
毒可通过接触传播，包括共用物品
（如拖鞋、袜子）、接触感染者体液

（如汗液）等。
杨猛建议：1.出行时尽量自备贴

身用品，如毛巾、拖鞋、换洗衣物等，
减少与公共物品的直接接触，也可
以选择使用明确消毒过或一次性用
品；2.选择卫生条件良好、消毒规范
的住宿环境；3.浴室中尽量穿防滑拖
鞋，避免赤脚行走，保持皮肤完整、
注意个人卫生。 据健康时报

酒店光脚洗澡能感染HPV？感染皮肤寻常疣属低风险


