
男性乳房发育异常者达三成

“男性乳房发育异常越来越常见，现比例大约能达30%。”山东大学
第二医院乳腺外科傅勤烨感慨，“上世纪90年代，一年能碰见一个就很
难得了，现在我每年差不多都能接诊四五例。”

傅勤烨说，男性乳房发育异常主要有两种因素，一方面与身体内分
泌失调有关，主要是雄性激素减少，雌激素灭活不足，导致体内雌激素
水平相对增高，从而刺激男性乳房发育；另一方面与外源性刺激有关，
例如饮食中摄入过多激素，喜欢喝含糖饮料，吃油炸甜腻食品，饮酒过
度，吃肉太多等。

对于胸部较大的男性来说，首先在诊断上要区分是乳腺组织发育，
还是仅仅是脂肪的堆积。如果是乳腺发育，在乳晕下方应能触摸到有些
坚实的乳腺组织；脂肪堆积更多的是与体型肥胖有关。如果是乳房腺体
发育，不仅会影响患者的心理，会有癌变风险。“男性乳腺癌变的大约为
0 . 4%，如果男性乳房发育异常，癌变几率就会更大一些。”傅勤烨说。

傅勤烨提醒，男性如果发现自己胸部发育异常，应及时到医院就
诊，根据医生建议进行相关治疗，包括药物治疗和手术切除乳腺组织。

“但是，也不是所有的乳腺发育都需要治疗，部分青春期男孩的乳腺发
育会随着身体发育逐渐消失，属于一过性的。”而对于胸部脂肪堆积的
男性来说，最好通过经常运动、保持良好的饮食习惯等方式来调整。

运动应减重不减肌

为了让男性的胸肌看起来更加具有美感，还应该在运动的时候配
合增肌训练。运动分为有氧运动和无氧运动，其中，有氧运动消耗的是
脂肪和碳水化合物，能够快速减轻体重，但是肌肉也会随之流失。这就
要求进行力量训练来增加身体肌肉含量，如哑铃、杠铃、固定器械等。

胸部肌肉可分为上、中、下、内侧和外侧肌肉，需要协调锻炼。“比如
只练下部肌肉，由于上部肌肉很弱，下部肌肉又很饱满，容易给人胸部
下垂的感觉。”益高健身俱乐部主管赵城提醒。

刚开始健身的人往往有种认识误区：“我打算专门练胸肌，哪种运
动更合适？”赵城表示，其实不论想练哪块肌肉，都要全身协调锻炼才
行，否则不仅增肌速度慢，看起来还不协调，所以，练胸肌的同时也要配
合肩膀、手臂和后背的训练。

如果是全身肥胖导致的胸部肥大，应配合全身减重。赵城建议，对
于肥胖的人群来说，应保持合理的减肥速度，第一个月减5-10斤，第二
个月减10斤，慢慢进入平台期后减重速度也会下降，每月大概减3斤左
右，减的太快增肌速度更不上，脂肪减少后皮肤就会特别松弛，一旦形
成这种状态后，难以再通过运动来改善。

正确的减肥办法是“减重不减肌”，例如原来体重200斤，可以推动
100斤的杠铃，当体重下降到180斤仍应能推动100斤的杠铃。如果肌肉力
量也随之下降，说明训练过程中有氧运动和无氧运动比例出错，前者偏
多，导致脂肪和肌肉同时流失。

远离鱼籽等高激素含量食品

如果不愿意去健身房，也可以自己买个哑铃在家练习，坚持做俯卧
撑的效果也不错。“练习的时候要注意循序渐进，肌肉都是有一定耐力
的，如果猛然增加运动量，身体过度疲劳特别容易拉伤。”赵城说。

在饮食上，如果是体质偏瘦的人，训练的同时应增加餐数，在训练
前后补充营养，例如瘦肉类、鱼类、蛋清、牛奶和豆制品，增加蛋白质摄
入量。这样有助于改善运动状态，使肌肉纤维增大增粗，更易形成肌肉。
而对体质肥胖的人来说，应坚持正常的一日三餐，晚饭必须少吃。同时，
随着运动的推进，逐渐降低每餐饭量。

在日常生活中，应注意养成良好的饮食习惯，尽量以清淡为主，少
吃炸鸡、汉堡等高热量食物，保健类食品如蜂王浆、鱼籽等含有大量雌
性激素，最好少吃。此外，在饲养过程中可能会使用雌激素催熟的肉类
如猪肉、牛肉、羊肉等也应少吃，可多吃深海鱼类如鲅鱼和带鱼。

如果能按照科学的训练计划坚持，偏瘦的人一般三个月左右可见
到胸肌训练成果。肥胖的人则更快些，45天左右就可见效。但是，这都是
对大众而言，每个人根据自己情况会有些差别，只有长期坚持才能有良
好效果。

扩扩胸胸运运动动
本报记者 陈晓丽
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九条建议，教你用行动防癌 B03 公益行

【关注男性乳房发育】

对于女性来说，乳腺发育代表着身体走向成熟，是让人
欣喜，甚至梦寐以求的事情。如果男性发现自己胸部发育过
大，则往往伴随着自卑。由于人体内不同种类的激素作用差
异,大自然赋予了男女两性不一样的生理特征。对于男性来
言，胸部肌肉舒展而饱满，代表着美感。不过，在省城各大医
院乳腺外科门诊,男性乳房发育正由罕见变得司空见惯。促
使男性乳房发育的雌激素从哪里来的？如何通过良好的生
活习惯来改善呢？
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一 身体内分泌失调，雄性激素减少，雌激素灭活不
足，刺激男性乳房发育；

二 外源性刺激，例如饮食中摄入过多激素，肥胖等。

■原因

■运动

一 有氧运动，如游
泳、慢跑

二 无氧运动，力量训练，
如哑铃、杠铃、固定器械

■忌口

炸鸡 汉堡 蜂王浆 鱼籽

练练出出健健美美胸胸肌肌
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