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记者 焦守广 通讯员 关天星

男人也会得乳腺癌？是的，
没错！乳腺癌也会发生在男人
身上。临沂的何先生今年59岁，
用他的话说就是：“活了半辈
子，从来没想过自己有一天也
会确诊乳腺癌。”

据何先生的家人介绍，
2021年冬天，何先生无意间发
现右乳肿物，用手压一压，会感
觉非常疼痛，因为没有其他症
状，当时也就没往坏处想。

转眼到了今年春天，何先
生心里一直感觉不自在：这个
地方为什么一触碰就特别疼？
也不见好，也不见加重，到底是
怎么回事？

今年9月初，何先生到当地
医院做了超声检查，提示：右侧
乳腺实性团块，右侧腋窝淋巴
结肿大。对此，医生做了一番解
释，何先生听得一身冷汗，赶紧
到济南，选择一家大医院，继续
检查，超声提示：右乳实性占位
并右侧腋窝淋巴结肿大，左侧
腋窝淋巴结肿大。

事情到了这一步，何先生
就有些后悔了：两年前刚发现
这个地方异常疼痛的时候，为
什么不到医院查一查？男人的
乳腺出了问题，不应该是个丢
面子的事儿。

生病了，最要紧的还是选
择医院，进一步治疗。何先生一
家人都很重视，经过一番打听
和朋友推荐，于9月14日住进济
南市中心医院乳腺疾病诊疗中
心/甲状腺外科。何先生说：“我
发现好多很重的乳腺、甲状腺
病人，求医路上兜兜转转，最后
还是到了济南市中心医院，把

手术做完后就出院回家，再往
后就是在家服药，定期复查，放
疗、化疗啥的，但愿我也如此顺
利吧！”

怎么知道自己
患有男性乳腺发育症？

如何知道自己患有男性乳
腺发育症？济南市中心医院乳
腺疾病诊疗中心/甲状腺外科
主任刘宪强介绍，男性乳腺发
育一般是由于雄性激素与雌
激素作用比例失调、睾酮分泌
减少或作用不足、雌激素产生

过多或腺体组织对雌激素敏
感性较高等，引起乳腺组织增
生。

男性乳腺发育最典型的症
状是一侧或两侧乳房肥大隆
起，以乳头为中心，可触及乳晕
下圆盘状发育肥大的乳腺组
织，可伴有胀痛、压痛以及乳头
溢液。男性乳腺发育症还可能
增加焦虑、自卑、社交障碍等心
理问题和患乳腺癌风险。

如何预防男性乳腺发育？
1、控制体重。肥胖是诱发

男性乳腺发育的危险因素之
一，要遵循健康的饮食习惯，将

体重保持在合理范围内。
2、禁烟酒。避免或减少使

用影响性激素水平的药物。
3、适当锻炼。进行适量体

育锻炼，可明显减低男性乳腺
发育的风险。

医生提示：男性乳腺发育
症不可小觑，要及时就诊，咨询
专业的乳腺科医生，明确病因，
制定合理的治疗方案，有助于
恢复健康的形体和心理。

做完手术
并不意味治疗结束

据了解，男性乳腺癌约占
乳腺癌病例的1%，为相对罕见
疾病。和女性乳腺癌一样，男性
乳腺癌是乳腺上皮细胞在多种
致癌因子的作用下，发生增殖
失控的现象。

男性乳腺癌发病年龄略高
于女性，多在50～60岁之间，疾
病早期常表现为乳房肿块、乳
头溢液、腋窝淋巴结肿大等症
状，晚期可因癌细胞发生远处
转移，出现多器官病变，直接威
胁患者生命。

刘宪强提醒：男性乳腺癌
的治疗，并不是做完手术就完
事，而是和女性乳腺癌的治疗
原则基本相同，乳腺癌作为一
种全身性疾病，在每一名患者
的具体治疗方案中，都需要通
盘考虑。

未发生转移的男性乳腺癌
以手术治疗为主，还需根据患
者的具体病情，合理选择化疗、
放疗、内分泌治疗等措施。乳腺
癌的治疗是整体综合治疗，最
关键的是早发现、早诊断、早治
疗、规范治疗。

葛生活课堂

记者 焦守广

人们食用的所有水
果基本都含有糖分，不
过，不同水果的糖分含
量不同，如苹果、梨、桃
子等含糖量相对较低，
可以被糖尿病患者少量
食用。

相比之下，香蕉、葡
萄和菠萝等含糖量较高
的水果则应该避免或少
吃。

山东省中医院老年
医学中心医生徐玉坤表
示，糖尿病患者可以吃
水果，但要控制摄入的
糖分量，选择营养价值
较高的水果并注意食用
时间和方式。

其次，要考虑水果
对糖尿病患者的营养价
值。水果含有维生素、矿
物质、膳食纤维等营养
成分，对预防糖尿病并
发症有着积极作用。研
究表明，普通人每天需
要吃5份水果和蔬菜来
维持健康，而糖尿病患
者也应该尽量摄入适量
的水果。那么糖友们该
如何选择水果呢？

哪些水果
含糖量较低

橙子：橙子的碳水化合物含量
虽然相对较高，但含有丰富的纤维
素和维生素C，也含有抗氧化物质，
对糖尿病患者有很好的营养价值。

草莓：草莓含有更少的碳水化
合物和糖分，搭配上低脂牛奶制成
奶昔也是可以的。草莓还含有大量
的维生素C，是很好的抗氧化剂。

蓝莓：蓝莓含有丰富的抗氧化
物质，有助于控制血糖水平，对糖尿
病患者是一个很好的选择。而深色
水果中的花青素，有预防糖尿病并
发症的作用，因此建议糖尿病患者
多吃此类水果，如蓝莓、黑莓等。

苹果：在控制碳水化合物摄入
量的同时，苹果的营养成分也是很
好的。

火龙果：火龙果的含糖量较低，
哪怕在食用时口感较甜也可以放心
食用。火龙果还含有大量膳食纤维，
饱腹感很强。

此外，苦瓜、黄瓜、枇杷等都是
含糖量较低的水果，可以放心吃。樱
桃、酸枣、灰枣、红枣、石榴、梨等含
植物纤维较多，在清理肠道方面功
效卓著，对糖友来说益处多多，因为
糖尿病患者血糖高是因为身体无法
消耗过多血糖导致的。

吃水果时间
有讲究

糖尿病患者最好在饭后吃水
果，可使果糖更好地被吸收，对血糖
水平影响较小。

当然，每个人的身体状况不同，
若血糖水平经常升高，减轻血糖峰
值也是应当注意的事项。

如果你想在饭前吃水果，需要
根据身体情况和饭后检测结果进行
判断，并且要注意选择水果的种类
和限制服用量。

在进食方式上，一般推荐将水
果切成小块后作为甜点食用，或加
入到酸奶、无糖果酱或沙拉中。还可
以使用柠檬等调味品来增加口感，
但注意不要加糖。

记者 王小蒙

沈琳介绍，系统的心脏康
复治疗，可帮助心血管疾病患
者恢复身心健康，显著降低心
血管病再发和死亡风险。

“实际上心脏康复并非某
一项技术或手段，而是多维度
的综合治疗管理方案，包括医
学评估、运动训练、危险因素干
预和健康教育等 ,目的是改善
患者的心肺功能，提高生活质
量，预防心血管疾病，促进终身
健康。”沈琳说，心脏康复主要
干预措施包括：优化的循证用
药方案；精准的心肺功能评估，
监护和指导患者进行安全有效
的运动康复；科学营养评估，指
导合理膳食；精神心理状态和
睡眠质量评估，进行双心干预
和睡眠管理；实施适当的物理
治疗；指导戒烟限酒以及对患
者进行健康教育等。总结为经
典的五大处方，即药物处方、运
动处方、营养处方、心理处方和
戒烟处方。

据介绍，大量循证医学证

据表明，心脏康复可以使冠心
病患者总死亡率下降20%，心
血管病死亡率下降30%，并且
显著减少再住院、冠脉搭桥术，
提高患者生活质量，降低医疗
支出。

具体来说，冠心病、心力衰
竭、冠脉支架植入术后、冠脉搭
桥和心脏瓣膜病术后、房颤、下
肢动脉闭塞以及与心血管疾病
密切相关的一些疾病，包括高
血压、高脂血、肥胖、糖尿病等，

都是心脏康复的适应证。
沈琳表示，很多人认为，自

己 得 了 心 脏 病 就 彻 底 不 能
“动”，尤其是手术之后的这段
时间要好好在家休养，以静养
为主，这其实是一个错误观点。

长期单一的静养，可导致
心脏功能及机体体能进行性下
降，肌肉丢失，稍微活动就气
喘，甚至使疾病反复加重等，这
些问题使患者无法恢复正常工
作和生活，同时又带来额外医

疗负担。心脏康复很大程度上
能够解决这些客观问题，实现
心血管疾病“防病、治病、控病”
的有机统一。

“即便是急性心梗这样的
危重症患者，适时开始 I期康
复，也会改善患者预后。”沈琳
说，合理的康复训练能改善心
肺功能，使患病的心脏变得强
壮，通常心脏康复分为3期，在
住院期间启动I期康复或院内
康复，第Ⅱ期是为期3-6个月、
在医护监督下的门诊康复，第
Ⅲ期则是过渡到以家庭或健身
房为主的居家运动锻炼。

据了解，在制定心脏康复
治疗方案前，医生需要对患者
进行心脏康复评估。

评估包括五方面：一是对
患者专科疾病状况的评估；二
是对患者心血管系统的危险因
素进行评估；三是对其运动能
力的评估；四是对其危险性进
行分级；最后是为其进行康复
治疗的禁忌症评估。

通过全面科学评估，为患
者制定一个有效的康复方案。

心脏康复，五大处方赋能“心”动力
药物处方、运动处方、营养处方、心理处方和戒烟处方都不能轻视

近年来，我国心血管患
病率处于持续上升阶段，在
经过药物、支架置入、冠脉搭
桥手术等手段治疗后，患者
后续的康复治疗更加值得重
视。日前，山东大学齐鲁医院
老年心血管科病区主任沈琳
做客《壹问医答》，带来心脏
康复的全面解答。
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59岁大爷竟查出乳腺癌
以后别再说这种病是女人的“专利”了

男性也可能患乳腺癌，目前认为可能与以下因素有
关：年龄、体内雌性激素水平失衡、既往乳腺疾病病史、
男性乳腺发育史、乳腺癌家族史、基因异常，以及职业、
环境、饮食等方面因素。如果男性触及乳房肿块或乳头
出现溢液及腋窝出现肿块，建议尽快到医院就诊。
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