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男性如何应对
“胸部焦虑”
陆军特色医学中心乳腺甲状腺外科 张刚

如今，男性乳腺发育症已成为常
见的健康问题，为不少 14~40岁男性
带来困扰。它常被误认为是肥胖导致
的脂肪堆积，殊不知这可能是乳腺组
织出现了异常发育或增生，及早分清
并对症就医，才能真正摆脱身材焦虑
与健康隐患。

警惕高发年龄段

男性乳腺发育症就是男性乳房中的
腺体组织发生了病理性增生，导致乳房
增大、隆起，可发生于不同年龄阶段，尤
其是14~40岁的年轻男性。

该病分为三种临床分型。其中，生
理性最为常见，多见于青春期激素波动，
90%的患者会在两年内自行消退；此
外，半数以上新生儿出生时因母体雌激
素影响，会出现乳腺增大，通常2~3周
后自行消退。不同于生理性类型，病理
性分型通常由明确的病因所致（如内分
泌疾病、肝脏疾病、长期服用螺内酯、某
些降压药和抗抑郁药等特定药物以及
严重肥胖等）。

典型症状与检查手段

男性乳腺发育症最直观的表现是乳
房外观隆起、增大，或为双侧对称，或仅
出现在单侧。触摸乳晕下方时，能感觉
到类似纽扣或圆盘状的硬块，边界清晰
且可轻微推动，而单纯肥胖导致的胸部
增大，触感柔软无硬块。部分患者会伴
随轻微的胀痛或刺痛感。

我们日常可采用“一摸二看”的自查
方法：用指腹平按乳房，感受是否有硬结
或肿块；观察乳房是否对称，皮肤有无凹
陷、红肿，乳头有无溢液，以及与同龄男
性对比，乳房发育程度是否异常。如有
异常应及时就医，进行体格、乳腺超声、
激素水平等检查，必要时完善乳腺钼靶、
磁共振或病理活检。

告别焦虑，身心同治

对于该病生理性患者，建议密切观
察，控制体重、限制酒精、减少摄入高脂
高糖食物，避免接触外源性雌激素、规律
作息、每周进行3~5次有氧运动，有助于
改善症状并促进康复。而病理性患者，
须在专业医生指导下用药。若有明显不
适症状、发育持续2年以上未消退者，可
选择腔镜手术治疗。

男性乳腺发育症不仅带来健康问
题，更会对男性造成沉重的心理负担，引
发自卑情绪、影响社交，长期焦虑还可能
发展为抑郁症状。应及时寻求心理支
持，必要时接受专业心理咨询。及时就
医、规范治疗，早日重拾自信与健康。
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重庆市忠县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
忠烟罚送公〔2025〕第60号 无主：2025年12月10日，
本局联合忠县公安执法人员在重庆市忠县忠州街道政通
路88号“中通快递”点查获无主涉嫌无烟草专卖品准运
证运输烟草专卖品一案。本局依据《烟草专卖行政处罚
程序规定》第七十三条的规定，于2026年3月2日作出
依法公开销毁本案假冒注册商标且伪劣卷烟钻石(荷花)
1条的决定。因受送达人下落不明，且邮寄无法送达，故
本局无法直接送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖
行政处罚程序规定》第五十五条第一款第四项的规定，
现将《重庆市忠县烟草专卖局行政处理决定书》（忠烟处
理﹝2025﹞第60号）予以公告送达。自本公告发布之日
起经过三十日，即视为送达。如不服本处理决定，可以
自收到本决定书之日起60日内向重庆市烟草专卖局申
请行政复议，也可以在6个月内直接向忠县人民法院提
起行政诉讼。 重庆市忠县烟草专卖局 2026年3月2日
重庆成泰物流有限公司渝B7A576；重庆诚宜物流
有限公司渝DT7975；重庆光银汽车运输有限公司
长寿分公司渝D90891；重庆杰狮物流有限公司渝
DS9982；重庆谦善物流有限公司渝DN6375；重庆
顺心顺意物流有限公司渝D50577，渝D82276，渝
D01188，渝D91776，渝D91270，渝D85296。以上
车辆与公司失去联系，经多方寻找未果，该批车辆
存在以下行为一条或者多条：未参加年度检验、脱
保、未交回行驶证、营运证、牌照、登记证书。自登
报起该车牌证公告作废，产生的一切后果由实际车
主承担。同时车主上述行为已构成违约，现告知挂
靠实际车主在见报后十日内与我司联系，逾期则双
方的车辆挂靠合同关系自动解除，该车产生的交通
事故和法律责任等一切后果由实际车主自行承担。
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一纸条，上写内容：生于2022年10月3日凌晨
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靛水街道派出所现进行公告，如有其亲生父母
和其他监护人信息或有关线索，请及时来电、
来信向公安机关反映。联系地址：重庆市彭水
县靛水街道派出所；电话：023-78747110。
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陆军特色医学中心 徐琰
这篇文章科学准确、通俗易懂，积

极推动男性关注自身健康，展现了现
代医学应有的温度，同时为读者提供
了一条清晰、可行的行动路径，具备实
用价值。

专家点评

成渝职工医保互认再延期
便民红利持续到2028年

记者昨日从重庆市医
保局、成都市医保局获悉，
成渝两地职工医保缴费年

限互认政策有效期正式延长至2028
年3月1日。该政策2024年3月落
地施行，破解了双城职工医保年限不
互认、退休待遇办理难的问题，明确
年限互认与退休办理规则，已惠及超
400名参保职工。此次延期，让成渝
流动就业人员医保权益更有保障，持
续释放双城一体化民生红利。

成渝医保互认政策再延两年
3月2日，成渝两地医保部门联合

发布通知，将职工医保缴费年限互认
政策的有效期，从原2026年3月1日
延长至2028年3月1日，这项暖心便
民政策迎来长效延续。

该政策于 2023 年 12 月出台、
2024年3月1日正式实施，是成渝地
区双城经济圈医保协同的关键举措。
过去，成渝两地职工医保统筹区独立，
缴费年限互不认可，不少跨城就业、参
保的市民，面临年限无法累计、退休医
保待遇难享受的难题。政策落地后，
这一堵点被彻底打通，经过一年多运
行，已有超400名职工受益，社会反响
良好，两地医保部门据此作出延期决

定，让政策红利更持久。

年限互认规则清晰好操作
政策核心的年限互认与退休办理

规则保持不变，条款直白易懂，参保人
轻松就能对照办理。

按照规定，互认仅限成渝本地实
际缴费年限，重叠部分不重复计算，避
免重复统计。退休办理设定20年为共
同实际缴费累计标准，在缴费最长的
参保地办理认定；两地单独年限不达
标但合并满20年，可在最长缴费地享
受待遇；合并仍不达标，可在最长缴费
地补缴至20年即可。同时，统账结合、
单建统筹两类参保方式的年限计算均
有明确说明，覆盖不同参保群体，规则
既公平又接地气。

双城参保职工享实在便利
政策延期的消息，让在成渝两地

流动工作、参保的市民倍感安心，医保
养老的后顾之忧彻底打消。

以往跨城换工作，医保年限无法累
计是不少人的烦心事，要么退休时要大
额补缴，要么难以正常享受退休医保待
遇。如今，年限互认政策长期稳定执
行，参保人只需按规定累计年限，就能
顺畅办理医保退休。两地医保部门也
将持续简化经办流程，依托数据互通让
办理更便捷。作为成渝医保一体化的
重要成果，这项政策既保障了参保职工
的切身利益，也为双城人才流动、民生
服务升级打下坚实基础。

据新重庆-重庆日报

早醒也是一种失眠
这4种病最容易让人凌晨醒

凌晨三四点准时睁眼，
翻来覆去再也睡不着……
早醒的困扰，让很多人一整

天都精神萎靡。什么情况会导致早
醒？经常早醒和疾病有关吗？怎样
才能缓解这种情况？记者邀请四川
大学华西医院睡眠医学中心副主任
医师任蓉为你一一解答。

早醒的“早”具体是多早
任蓉介绍，早醒，是指醒来的时间

起码比预期早30分钟，且无法再次入
睡。如果一个人经常在凌晨2点至4
点之间醒来，醒后无法继续入睡，就属
于早醒的表现。你或许已经发现，当
第二天有特殊安排、与以往的作息时
间不同时，就容易早早醒来。

德国图宾根大学行为神经学教授
詹·鲍恩解释道，这种情况与人体对事
件的预期有关——如果你对某件事有
所期待，身体会释放一种与压力相关
的激素，即促肾上腺皮质激素，会促使
你在特定时间进行某些活动，就容易
导致早醒。

经常早醒要警惕4种疾病
医生表示，偶尔1~2次早醒，无其

他不适，属于正常情况；但如果每周出
现3次及以上，持续1个月，还伴有疲
劳、注意力不集中、情绪低落、记忆力
下降等，可能是以下几类病的
信号，要重视。

1.心血管问题
冠心病患者因血

管变窄，凌晨血压波动时，心肌供血不
足，会引发心绞痛，直接打断睡眠。心
衰患者平躺时，肺部血液回流增多，会
挤压肺部导致缺氧，引发类似“被捂住
鼻子”的感觉，进而惊醒。

建议：若惊醒时伴随胸闷、胸痛，
应立即坐起或半靠床头，解开衣领保
持呼吸通畅；若备有硝酸甘油可按医
嘱使用，缓解后及时就医。

2.血糖异常
糖尿病患者若睡前血糖没控制

好，肾脏会像“过滤器”一样，努力把多
余的糖排出去，而排糖过程会带走大
量水分，导致夜尿增多，频繁起夜。

高血糖还会导致身体处于“缺水
状态”，引发口渴，使人既想喝水又担
心起夜，陷入恶性循环。

建议：定期测血糖，若血糖异常应
及时就医调整用药或饮食；睡前1小时
少喝水，避免吃高糖食物；起夜时避免
强光照。

3.抑郁焦虑
典型抑郁症的失眠，会有一个特点，

就是早醒，至少比平时早醒一个小时，更
多见的是早醒两个小时或以上。

建议：醒来 后 别 拿 手 机 看 时
间、刷信息，可闭眼做腹式呼吸
等放松训练，转移注意力。若

负面情绪频繁出现，及时寻
求专业心理医生帮助。

4.甲亢
甲 亢 患

者 因 甲 状
腺激素分
泌 过 多 ，
身体代谢
速率显著
加 快 ，即
使在夜间
也处于兴
奋 状 态 ，
会出现心
悸 、出 汗

等症状，让人从睡梦中惊醒。更年期
女性因雌激素骤降，身体调节体温的
能力下降，会因潮热、盗汗惊醒。

建议：甲亢患者遵医嘱用药，定期
复查激素水平。更年期女性可在医生
指导下补充雌激素等，日常睡前用温
水泡脚，穿透气的睡衣。

改善早醒，做好这些事
早醒并非必然指向疾病，但反复

发作时切勿掉以轻心，避免盲目服用
安眠药，以免掩盖病因并诱发依赖。
若每周早醒超过3次，建议及时就医。
生活中可从以下几个方面入手，调整
习惯，避免早醒。

1.合理增加日晒
老年人常常白天打瞌睡、一大早

就醒，这种情况未必是疾病所致，也可
能是睡眠衰老的表现，可以通过调整
接触日照的时间点，来调整睡眠节
奏。比如，下午择机到户外晒会儿太
阳，充分的午后阳光可以延后褪黑素
的释放，把睡觉时间往后推。

2.白天适度消耗体力
白天可以过得充实一点，做些运

动，让精力和体力都能够得到足够的
消耗。午睡时间应控制在20~30分钟，
超过下午3点就不要再午睡了。睡前
不要大量进食，也不要吃过于油腻或
难以消化的食物；入睡前2小时不要做
大量运动，可进行适当放松，如热水泡
脚、听助眠音乐等。

3.减少夜间光源干扰
晚餐宜清淡适量，卧室环境应安

静且遮光。有条件者可以把房间窗帘
换成遮光窗帘，或戴眼罩入睡。

此外，过冷过热都可能导致睡眠中
断，24℃~26℃的室温最有利于睡眠。

4.坚持规律作息
褪黑素的分泌具有昼夜节律性，

调整入睡时间，建议上床时间别晚于
23 点，睡眠时间应该为躺在床上时间
的90%以上。 据生命时报


