
最灿烂的笑容最灿烂的笑容————20222022年年77月月1111日日，，在潮连文化广场核酸检测采样点在潮连文化广场核酸检测采样点，，江门江门
市人民医院核酸采样队的护士们利用中场休息时间坐在路边吃晚餐市人民医院核酸采样队的护士们利用中场休息时间坐在路边吃晚餐。。 何洁兰何洁兰 摄摄

最和谐的动作最和谐的动作————20222022年年11月月，，接到上级通接到上级通
知后知后，，江门市妇幼保健院护士团队一行江门市妇幼保健院护士团队一行3030余人火速余人火速
驰援深圳驰援深圳，，参与当地的核酸采样工作参与当地的核酸采样工作。。 何韫聪何韫聪 摄摄

最坚定的眼神最坚定的眼神———江门市中心医院感染科护士长尹—江门市中心医院感染科护士长尹
银定是银定是““抗非勇士抗非勇士””，，也是也是““抗疫先锋抗疫先锋””。。自自20202020年年11月月2020日日
市中心医院启动新冠肺炎疫情防控机制以来市中心医院启动新冠肺炎疫情防控机制以来，，她始终坚守在她始终坚守在
战战““疫疫””一线一线，，承担起疫情防控护理承担起疫情防控护理““管家管家””的角色的角色。。 龚静龚静 摄摄

了解女性不同年龄段高发疾病

拥抱健康 关爱自己
女性一生当中的每个阶段，都有特定年龄段的高发疾病，比如20岁的女性易发妇科病，40岁以上

是乳腺疾病高发期。今天是“三八”国际劳动妇女节，记者为广大女性奉上一份健康手册，聚焦不同年
龄段女性的高发疾病，助力女性拥抱健康。

文/图 江门日报记者 蔡昭璐 通讯员 管浩男 陈高洁

60岁以上
预防肿瘤和心脑血管疾病

60岁是老年生活的开始，要格外关注并
控制好高血压、高血脂、高血糖等慢性病，否则
易引发心脑血管疾病，如心血管病、冠心病、心
肌梗死、脑血管病等，也要注重眼底、听力的筛
查。

迈入60岁，要警惕宫颈癌、卵巢癌、子宫
内膜癌等恶性肿瘤。其中，子宫内膜癌近年来
发病率呈上升趋势，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；晚期常常出现腹部、腰骶部疼痛
等。该病具有发病率高、晚期治愈率低的特
点，要积极做好预防。

女性要重视绝经后妇女阴道流血和绝经

过渡期妇女月经紊乱的诊治；正确掌握雌激素
应用指征及方法；对有高危因素的人群，如肥
胖、不育、绝经延迟、长期应用雌激素及他莫昔
芬等，应密切随访或监测；建议定期开展妇科
检查，经阴道超声和内膜活检。

子宫脱垂是一种常见的妇科疾病，绝经后
的女性较为多发，60岁以上女性发病率更
高。预防子宫脱垂要避免重体力劳动，避免
长期站立或下蹲、屏气等增加腹压的动作，
保持大小便通畅，合理饮食，控制体重，避
免腹型肥胖，预防性地进行盆底肌的锻
炼，适当进行身体锻炼，提高身体素质。

刘偲：江门市高层
次人才，江门市中心医
院蓬江分院妇产科副
主任医师，生殖健康咨
询师、健康管理师、公
共营养师；广东省中医
药学会母婴保健专业
委员会委员，中国人体
健康科技促进会生殖
免疫专业委员会委员；
擅长妇产科常见病、多
发病的诊疗、宫腔镜手
术、宫颈疾病诊治、产
科急危重症抢救及高
危妊娠管理等。

医学指导

20岁以下
处于生长发育期

这个年龄段的女孩，正处生长发育期，容易
出现月经不调、原发性痛经、早熟、肥胖等问题，
要做到均衡饮食、规律作息、适当锻炼；尽量不喝
碳酸饮料，少吃甜食；及时接种HPV疫苗。

出现痛经时，要重视心理调整，明白来月经
时出现轻度不适是生理反应,消除紧张和顾虑可

缓解疼痛。足够的休息和睡眠、规律而适度的锻
炼、戒烟均对缓解疼痛有一定的帮助，疼痛不能
忍受时可辅以药物治疗。

身高也是这个年龄段的女孩格外关注的问
题。营养干预是促进身高的重要因素，不要挑
食、偏食，要膳食平衡，每天摄入包括谷薯、蔬菜

水果、畜禽鱼蛋奶、大豆坚果等食物。此外，还应
特别注意补充以下几种对身高生长起关键作用
的营养素：蛋白质、钙、锌、维生素D、维生素A。

这个年龄段的女孩子，学业压力大，缺乏运
动，如长时间处于不良姿势状态下，脊柱两边肌
肉长期受力不平衡，可能引发脊柱侧弯。

生活中要端正坐姿，避免跷二
郎腿、斜趴着看书等不良姿势；尽
量选择对称性运动，如游泳、跑步
等，选择双肩背包，以利于保持肌
肉对称性平衡。少进行危险动
作，避免脊柱损伤，定期检查。

21-40岁
传染性疾病和妇科病多发

此阶段女性开始有性生活以及处在生育
期，要注意预防传染性疾病的发生，尤其是性传
播疾病，如梅毒、淋病、尖锐湿疣、艾滋病等。生
活中要做到洁身自爱，养成良好的性生活卫生
习惯，性生活前后要清洗外阴部，性生活后排尿
1次，同时坚持使用避孕套；定期检查乙肝表面
抗体,必要时补种乙肝疫苗。

此外，阴道炎、子宫肌瘤、宫颈炎、宫颈鳞状
上皮内病变等都是这个年龄段的多发疾病。女
性要正确认识疾病，了解疾病的高危因素，避免
雌激素长期的局部刺激；吃好睡好锻炼好，增强
免疫力；接种HPV疫苗，掌握准确的筛查方法，

并及时干预。
在这个阶段，大部分女性已婚已育，会面临

家庭和工作的双重压力。但长期抑郁焦虑、过
度劳累、精神压力大易患甲状腺疾病，包括甲
亢、甲减及甲状腺结节等。因此，生活中要保持
乐观，情绪稳定；精神压力过大的白领女性，有
家族甲状腺癌病史以及沿海地区居民等甲状腺
癌高发人群，应至少每年到正规医院进行1次
体检。

值得一提的是，乳腺癌是女性的高发癌症，
此年龄段的女性要开始进行乳房自检，每个月一
次，自检时间应选择在月经来潮后第9～11天。

41-60岁
关注骨质疏松及盆底疾病

40岁以后，女性各项身体机能开始下
降，是女性肿瘤的高发期，要注重三大妇科肿
瘤（宫颈癌、子宫内膜癌、卵巢癌）以及乳腺癌
等疾病的预防和筛查。乳腺癌发病时间一般
在45岁至60岁，发病率处于女性恶性肿瘤
发病率的首位。女性在此期间要重点进行乳
腺疾病排查，还要坚持做乳房自检，有问题及
时到医院进行检查。

此外，也不能忘记消化道肿瘤，定期做胃
肠镜检查；同时，要做好慢性疾病的预防，如
高血压、糖尿病、高血脂等。

异常子宫出血也是这个年龄段女性常见
的症状和体征,女性需关注并评估自己的月经

是否正常。若怀疑自己患有异常子宫出血，要
及早就医并进行相应检查，以免延误治疗。

大多数女性在45岁后卵巢功能衰退，雌激
素、孕激素分泌减少，面临绝经、更年期等转折
点，会有失眠、焦虑等症状。一般可通过心理疏
导，使绝经过渡期妇女了解这个生理过程，并以
乐观的心态相适应。必要时选用药物以助睡
眠、调节自主神经功能等。鼓励建立健康生活
方式，饮食上补充维生素，多做户外运动。

此外，女性绝经后，骨量丢失明显，极易
患骨质疏松症。建议40岁开始，体检时检测
一下骨密度，及早进行调理干预；平时坚持锻
炼，健康饮食，增加日晒时间，摄入足量蛋白

质及含钙丰富的食物。
女性的盆底肌和脸上的皮肤一

样，随着年龄增大、雌激素水平下
降，会呈现松弛下垂。同时，妊
娠也会提高盆底疾病的发生
概率。到了这个年龄段，很
多女性开始出现盆底问
题，如子宫脱垂、尿失禁
等。此时，可以坚持
做凯格尔运动，还可
以练习平板支撑，
有助于改善盆
底肌功能。

陆珊珊：中共党员，
江门市妇幼保健院体检
中心主任，副主任医师；
从 事 妇 女 保 健 工 作 多
年，擅长全面健康体检、
妇科疾病诊治及乳腺保
健等；现任广东省健康
管理学会健康体检管理
专业委员会常委，全国
女性健康科普教育金牌
讲师。

乳房自检步骤

一看（是否对称）：面向镜子，双手
叉腰，看乳房是否一样大，有无红肿、皮
疹、溃疡等，乳头是否在一条水平线，乳
晕颜色是否有改变、有无凸起等。

二摸（有无肿块）：站立或平躺，
用三根手指指腹按压整个乳房，最好
是左手摸右边，右手摸左边；按压时
以乳头为中心顺时针或逆时针向外
逐渐移动，直至整个乳房检查完为

止。注意有无压痛、包块等，
若有，应立即就医。

三挤（有无溢液）：用
拇指和食指挤压乳头，
看是否有异常的液
体溢出，如有则
需引起重视。

春意融融，百花吐芳。一年一度的“三
八”国际劳动妇女节如约而至，本报特意精
选了一组女性医护人员的“最美”照片，致
敬“她力量”！
统筹/邓榕

最温馨的一刻最温馨的一刻———在江门市五邑中—在江门市五邑中
医院医院ICUICU病房病房，，护士莫嘉怡打开手机护士莫嘉怡打开手机，，为患为患
者及其家属架起沟通的桥梁者及其家属架起沟通的桥梁。。 陈英姿陈英姿 摄摄

最专注的样子最专注的样子———江门—江门
市五邑中医院妇科主任余洁带市五邑中医院妇科主任余洁带
领手术团队为患者量身定制新领手术团队为患者量身定制新
式微创手术式微创手术。。 陈美婷陈美婷 摄摄

医护“女神”这样的美

最温柔的最温柔的
动作动作———在江—在江
门市人民医院儿门市人民医院儿
科科 NICUNICU 里里，，值值
班护士王家琪细班护士王家琪细
心照顾温箱里的心照顾温箱里的
早产儿早产儿。。

何洁兰何洁兰 摄摄

最最
有力的有力的

誓言誓言——
请党放心，
强 国 有 我 ！
这铿锵有力的
誓言，是江门市

中心医院许蓓妮
医生在战“疫”一线

的深情告白和庄严承
诺。 王炜 摄

2023年3月8日 星期三 新闻编辑中心主编 责编/朱仑 美编/黄武圣

TT0808 ——致敬卫健“她力量”特辑


