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《乳房健康书》

内容概要

这是一本由众多中国当红明星正在踊跃参与并推广的中华粉红丝带乳腺癌防治活动指定读物， 由具
有30年临床经验的北京三甲医院乳腺科专家王文华倾情写就。教您在当下压力巨大的工作、生活、感
情环境中如何养护乳房“挺得起、不长瘤、美到老”的医学知识和实用食疗知识。是一本让女性从外
到内都保持年轻态的快乐之书。
本书为你奉献：
1.近60种作者家传、并经30年临床验证、深受广大白领女性欢迎的食疗、经穴等外调内养美乳、丰胸
、祛病妙方。
2．生活中会导致乳房下垂、萎缩、甚至生病的习惯和误区；
3.在家就可以做的简单有效的乳房自检方法，让您少走弯路；
4.哺乳期最易遇到的乳房问题解决办法；
5．某些不良医院为什么要过度检查、过度治疗的黑心内幕；
6.女性乳房最常见问题精彩解答；
⋯⋯
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《乳房健康书》

作者简介

王文华大夫，女，1981年参加工作，从事妇幼医疗工作近三十年，三级甲等医院乳腺科资深主治医师
，母乳喂养指导专家。长期致力于女性乳房疾病及保健的临床和基础研究，是新浪育儿的母乳喂养指
导访谈专家。现于国防大学中医门诊部任乳腺科医生
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《乳房健康书》

书籍目录

作者序女孩，腾出点时间爱自己（王文华）
推荐序愿天下女人拥有健康和美丽（中华粉红丝带乳腺癌防治活动基金会秘书长魏新）
★第一篇每2个女生，就有1个出现乳腺问题
真可怕！不少人得乳腺癌是没有任何前兆的
有时候，几十年的感情，也抵不过一个小小的乳房
越年轻，生存希望可能越小
至少80%的女性都是“乳腺无知者”
乳腺有问题，请小心子宫、卵巢
女人最怕雌激素失衡
含雌激素的口服液、蜂胶、花粉、避孕药等，能不吃就不吃
多次流产的报应：严重的乳腺疾病
少用化妆品、少做精油护理
熬夜其实也在伤你的乳房
好心情决定好乳房
完美主义者，请小心乳腺不完美
事事要强，乳房要遭殃
没有和谐的性生活，乳房也会生病
该怀的孕要怀，该生的孩子要生
不念过去，不畏将来
★第二篇你知道乳房会得什么病吗
有乳腺增生的人可能也有面部色斑、卵巢囊肿、子宫肌瘤
小心生闷气生出乳腺增生
纤维腺瘤会到处跑
乳腺囊肿会变成癌吗
乳房为什么会变得“千疮百孔”：浆细胞性乳腺炎
哺乳期最容易吃出乳腺炎
哺乳期吃什么可能会吃出乳腺炎
传统月子餐，越吃越糟糕
哺乳期，警惕月嫂揉伤乳房
乳头内陷可能不是看上去不美的问题
乳头流血是危险的信号
乳腺里的“结节”是什么
★第三篇最常见的食物功效最强大
我的医生妈妈传下来的瘦身乳腺保健方
每天一杯养乳五谷豆浆
豆浆南瓜汤，瘦身又健乳
常喝小米油，让双乳及全身的皮肤吹弹可破
慈禧太后的的丰胸秘方：黄芪红枣茶
喝什么可以帮助乳房第二次发育：山药苹果汁
吃什么可以帮助乳房第二次发育：酒酿蛋
丰胸，怎么离得开四物汤
丰胸可以用食疗：丝瓜瘦肉汤
丰胸还要配茶饮：龙眼大枣茶
天天都可以喝的美白丰胸茶：蒲公英党参茶
如何让乳头、乳晕变粉嫩：自制玫瑰贴
乳头皲裂，云南白药香油调匀抹上就好
为乳腺排毒：益母草煮鸡蛋
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《乳房健康书》

多吃山药，乳房不松不下垂
防下垂，抗癌，离不开红薯
爱生气，伤乳房，用玫瑰花泡水喝
用炒菜的方法给人治病：黄花菜炒绿豆芽
消乳房肿块的中医方：甘草+葡萄
多吃芋头，乳房不疼哦
轻度乳腺增生不需要吃药，橘核泡水喝
乳腺增生、月经发黑，吃加味逍遥丸
梅花粥：南宋传下来的的治“急性乳腺炎”妙方
调理急性乳腺炎的两个有效外治法
吃马齿苋，外敷马齿苋，乳腺不发炎
要想乳腺没毛病，常吃小小蒲公英
红豆汤：消炎、通乳的“神器”
多吃大白菜，远离乳腺癌
★第四篇这样做，前凸后翘没问题
神奇的“乳房止痛开关”一按就灵验！
乳房下垂、疼痛--双手交叉往上推乳房
月经期可以点穴吗？怎样准确找到穴位？
生气后，乳房不舒服，按太冲穴、膻中穴
乳腺增生导致胳膊痛、每天点按极泉穴
心情郁闷，找内关穴、天枢穴解忧
杜绝性冷感，一定要按乳中穴、少泽穴
天天按血海穴，祛斑效果快
身体自有丰胸穴位--“乳四穴”
瑜伽弓式：许你最完美的“半球形”胸型
如何让“小白兔”立起来：“牛面式”
“摩天式”--怎么可能下垂！我就是“坚挺”气质美人
长“蝴蝶袖”其实与乳房经络不畅也有关
蝴蝶袖甩甩甩！每天练“山式”5分钟
今年28，明年18，坚持“u”“n”就能达到
胸罩外面不要直接套件毛衣
戴胸罩的误区一：买前不试穿
戴胸罩的误区二：不同时期穿戴相同的文胸
戴胸罩的误区三：戴着文胸睡觉可以防止胸部下垂
戴胸罩的误区四：一副胸罩穿两年
戴胸罩的误区五：穿胸罩要把乳沟挤出来
戴胸罩的误区六：选颜色只要自己喜欢就好
如何正确穿戴文胸？
★第五篇爱乳房，从“自看自摸”开始
轻、中、重度乳腺增生，看月经就知道
亲热的时候，别忘了帮她检查
如何“自摸”出乳房的异常--我自己的临床经验
定期体检非常非常的重要
不要信某些医院说的“乳腺红外线检查”
乳腺钼靶检查和乳腺彩超哪一个更准确？
很多女生为什么乳房高挺丰满
妈妈更年期了，你有关心她曾经美丽过的乳房吗
★第六篇不要自己吓自己：走出乳房疾病的误区
发现乳头内陷怎么办
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《乳房健康书》

乳房下垂不是病
冷热（水）交替刺激乳房不能改善乳房下垂的状况
乳房突然缩小-体重变化的“晴雨表”
副乳，中国有50%的女人都有
大多数的乳房疼痛没有大碍
颈椎病、带状疱疹等都有可能引起乳房疼痛
并不是患上乳腺增生就要吃药
不要随便去切纤维腺瘤
一定要把纤维腺瘤清干净后再怀孕
早发现早治疗，乳腺癌其实没那么可怕
发现乳腺癌后怎么治疗最好
★第七篇当妈妈啦！我该如何爱自己的乳房？
准备怀孕时的乳房护理--孕前检查很重要
孕期保养有什么讲究
母乳喂养让你少得乳腺疾病
为什么哺乳可以预防乳腺癌呢？
母乳喂养，妈妈不得乳腺病，宝宝健康快快长
越早吃奶，好处越多
乳腺炎、乳房痛、脓肿，原来都是孩子“抱”错了！
即使干瘪，也要坚持让宝宝勤吸乳头
母乳的产量控制权由妈妈掌握
宝宝吃奶时间长，只需熬过一个月
涨奶出现硬块、乳头有白颗粒，怎么办
硬块穿刺活检后，针孔处发炎、流脓，怎么办
乳头长“白点”，怎么办
“吸奶器”吸出血奶，还能继续喂孩子吗？
哺乳期乳房痛是什么情况
乳头皲裂，宝宝吃奶时候疼痛，怎么办
分辨乳管堵塞和乳腺炎：你发烧了吗？
哺乳期乳头疼痛，找准原因是关键
断奶前乳房要注意什么？
白天上班，应该吸奶吗？
断奶前应该清理乳房内的一些脂肪颗粒、衣服纤维吗？
哺乳期乳头凹陷还可以进行母乳喂养吗？
不想乳房胀得像个石疙瘩，就早早开奶
“太平公主”也可以喂饱宝宝
吸吮要趁早，勤吸才有效
哺乳姿势要正确，否则乳头易受伤
刚生完宝宝千万不要马上进补汤汤水水
急性乳腺炎后应立即停止哺乳吗？
★第八篇特色诊疗室：三十年临床经验，常见乳腺问题解答
男性也会患乳腺疾病吗？
隆乳术的危害有哪些？
关于安吉丽娜朱莉的答复
乳头溢液到底是什么病症，是否特别可怕？
乳腺增生转变到恶性需要多长时间？
吃中药有半年了可是似乎没什么大的效果，是不是可以停药了？
什么是保乳手术？
乳腺病引起的肩背疼是何因？
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《乳房健康书》

我没有家族病史，乳腺癌和我没多大关系吧
我有过哺乳经历，应该不会得乳腺癌吧
我的乳房一直都饱饱满满的，得乳腺癌的机率有多大呢
我这么年轻，会得乳腺癌？
癌症与性格有关系吗？
美容院的精油推拿按摩治疗乳腺增生可信吗？
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《乳房健康书》

精彩短评

1、普及知识，某些内容很有针对性，对于理性看待乳腺疾病以及检查选择等等有指导作用。同事借
的，抓个空挡一个小时读完。
2、还有这种专业书，男人们啊应该给媳妇买本看看~~
3、扫盲书，孕期和哺乳期的乳房护理比较实用，清除了我自去年微创切除纤维瘤的心理障碍，觉得
切除后反而时时疼痛是手术的问题，但一看到最初做B超的尺寸都到2.9cm了，按照科学的方法还是切
除比较安全，否则孕期的激素指不定会长成什么样，还有就是自己要养成定期的体检意识。
4、很好不错
5、讲的基本都是乳腺健康，随便翻翻可以，里面也没怎么说办法，除了不穿钢圈
6、最近在迷养生书，还蛮基础实用的
7、希望更多的女性朋友可以看到
8、小叶增生（边缘不清 可活动 不属于瘤） 纤维瘤（边缘清晰 滑不留手 常见良性肿瘤） 结节（较小
不明肿物）傻傻分不清楚
9、当妈后，突然觉得确实该关注她们的健康。但是，依然没有得到满意的解答：乳汁这种神奇的东
西到底是怎么产生的？总体来说，这系列感觉更多还是“提出问题”，真正在“解决问题”方面做得
差强人意。
10、女人都该读读，要爱护自己
11、我曾经在想，分享这本书会不会太敏感了，但我觉得从作者的字里行间能感觉到她负责和认真的
感觉，人生真的很无常啊，为什么那么多人在年轻的时候都没有觉察生命短暂且易逝，健康也是这样
啊。不管男孩、女孩都要关注健康。
12、我老婆说食谱比较有用，其他的部分因为不能立竿见影，因此也不知道好不好。建议我给打四星
。

Page 8



《乳房健康书》

精彩书评

1、别人介绍这本书给我，我就开始看，结果还是晚了。书没到的时候，因为快生了，我想看看“催
奶”的章节。结果孕期乳房护理章的第一节，写的是产前乳房护理，这也来不及了。书做的很精致，
很多配图，图画的很通俗易懂。不过好在其他的内容不晚，读的时候很庆幸，比如孕期文胸的选择上
，不能用一半的，要用完整的，我怀孕以后一直用运动文胸，这个做对了。不能用钢托的，会压迫乳
房，我没有用带钢托儿。每次孕检的时候我都会让主治医生帮我检查胸，也没有什么问题。书里写一
个女人的乳房在没怀孕、哺乳之前是花蕾，只有经历这个过程，这朵鲜花才算盛开。而“乳房这块地
啊，用的少了，不让长苗了，它就长草了。”书里写的哺乳的好处，跟我妈跟我说的差不多。先消耗
乳房里的脂肪，然后燃烧全身脂肪，促进分泌催产素，从而促进子宫收缩。初乳是有人工抗体的，是
任何奶粉都没有的，对宝宝很好。母乳喂养很重要的一点是抱孩子的姿势，我没有尝试过，等生了孩
子尝试完了，再来补充。书里写的关于催乳的，跟同事告诉我的差不多，刚刚生完宝宝不要进补猪蹄
汤，胶质会堵塞导管。哺乳期的妈妈乳汁淤积，只要捏乳头就行了，使劲儿揉乳房会出现揉伤的状况
，更不好。如果乳房是房子，乳头是门，使劲揉乳房等于跺墙皮。同事已经有两个孩子了，她说其实
月子里喝小米粥就下奶，后期再进补，一开始就油腻很容易涨奶，下奶就容易疼。书里剩下的都是丰
胸的按摩技巧、穴位、丰胸食谱、保护乳房的食谱，还有就是各种乳腺疾病的防治护理什么的，我就
用不上了。
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《乳房健康书》

章节试读

1、《乳房健康书》的笔记-第9页

        从1981年工作至今，我从医已经30多年了，接诊过无数的乳腺病患者，眼看着她们一个个受到乳
腺病的困扰，痛苦不已。其中，一个叫林雅的31岁美女至今仍让我回想起来心悸不已。
林雅婚后没多久就在自己的左侧乳房发现肿块，来门诊后，我问她，之前有感觉不舒服吗？她回答说
没有任何感觉。最后，左侧乳房被切除了。一个还没有生过孩子的女人，将来宝宝的饭碗却少了一个
。
确实，在我的从医经历中，不少人得乳腺癌是没有任何前兆的。
本该享受花一般生活的年纪，却遭遇这样的悲剧，看到太多这样的女孩子，作为医生的我有一种深深
的无力感。

2、《乳房健康书》的笔记-第64页

        酒酿蛋是非常传统的丰胸食品，它不仅可以提供丰富的蛋白质给胸部，更重要的是其中发酵产生
的酶类、活性物质和B族维生素有利于乳腺发育。《随患居饮食谱》记载，酒酿“补气养血，助运化
”，因而还可以缓解痛经。
配方酒酿、红糖各少许，鸡蛋1个
做法清水煮沸，鸡蛋打进后立即关火，再加入酒酿和红糖，就可以食用了。
选购要点酒酿有新有旧，选择时，最好用老一点的酒酿，味道会较浓、较香。选购时，可以看玻璃罐
中的米，米的中央有一个洞，洞大是老酒酿，洞小的是新发酵的酒酿。
购买地点酒酿在超市买得到，用一小瓶玻璃罐装着的。

3、《乳房健康书》的笔记-第128页

        很多人都说冷热（水）交替刺激乳房，可以增加乳房悬韧带弹性和韧性，改善乳房下垂的状况，
这是相当错误的！因为冷刺激只能作用到表皮皮肤，对深部韧带毫无作用，弊远远大于利！女性的胸
部是很娇嫩的，这样的受凉不仅伤害胸部，还可能会影响激素水平。

4、《乳房健康书》的笔记-第93页

        乳房是身体很容易存气的部位，气为血之母，气滞就会血瘀，因而产生疼痛。每天不论站立还是
坐姿，双手交叉，托住乳房往上慢慢推，慢慢放。推的过程中你会感觉后背发凉，或者是会打嗝儿，
气血活络了，一会儿就觉得全身轻松。每天坚持推30下，也不费什么劲，乳房疼痛、下垂都会得到改
善。

5、《乳房健康书》的笔记-第34页

        我觉得，所有适龄的女孩子真的得交男朋友，这已经不仅仅是性的问题了，而是一个健康的问题
。
我常常对来看病的女孩子们都会说一句话，“不着急，不生气，睡眠充足，性生活和谐”。她们常常
在听我说到“性生活和谐”的时候都很吃惊又略微羞涩，有一个叫莉亚的女孩还问我道：“王医生，
我看了那么多医生，从没人跟我说这个呢。”和谐的性生活对乳房的保养特别重要，它相当于让乳房
做了一次完美的运动，乳房有了一次幸福的充血、撤退，就如同大海涨潮落潮，其中的异常细胞都能
“冲刷”出来。
要知道，男女之爱有别于父母之爱、朋友之爱，性爱可以刺激性激素的分泌，而性激素对于女性的乳
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房发育作用重大，且性爱中的爱抚、吸吮，又进一步加强了这种变化。有些女性新婚以后，能明显感
到罩杯增大，乳房变得丰满挺拔，过去平坦的胸脯明显地隆起了乳峰，就是因为性爱的结果。性爱可
以让未经哺乳的女性乳房增大25%。
而且，优良的性爱还有助于减轻经前综合征、提高免疫力、减缓衰老，甚至还有助于睡眠⋯⋯让你容
颜娇媚，仪态万方。
相反，性生活过少的女性，胸部缺少激素的刺激，血液也不能更好地循环，久而久之，胸部容易松弛
下垂，变得不够丰满。
我有一个患者是一位36岁的女性，身材一直很平板，失恋6年了一直没有交男友，轻度乳腺增生3年了
。她来找我看病，我就一直开解她，赶紧找个好男人，结婚后就不会有这些病了。后来我再见到她，
气色非常好，脸上洋溢着恋爱中女人才有的光芒，我问道：“你是不是恋爱啦？感觉怎么样？”她一
脸红润，拉着我的手说道：“王医生，你看我现在皮肤是不是细腻了很多，我胸部都变大了呢，好几
个月乳房都没疼过了！”我笑着抱抱她，很为她开心，“好好享受现在的每一天吧！”
还有一个28岁的女生，来门诊找我，说乳房疼，我问道：“疼了多长时间了？”“几个月了，今天才
来看。”我给她检查后，问道：“你结婚了吗？”女生说：“结了，我老公出差去日本好几个月了。
”我看了她一眼，笑道：“你没什么事情，就是想你老公想的，没事！等他回来你就好了！你呀，这
是相思病！”她不好意思看了我一眼，笑了笑。我给她点了几个穴位，疼痛立马得到了缓解。我又安
慰她，让她回家给老公打电话让他早点回来。果然她后来给我打电话说病好了，我调侃她：“老公回
来啦！”电话那端传来了轻轻的笑声。

6、《乳房健康书》的笔记-第150页

        我曾经接诊了一个产后46天的妈妈，她乳房胀痛、乳汁少、乳头疼、宝宝吃吃停停，一次奶要吃
一个小时，宝宝体重增加不多。我检查后发现，乳头被宝宝吸吮地扁扁的（吸吮姿势不当造成的）、
乳房很重（乳汁很多），我断定这个妈妈抱孩子的姿势错误，喂奶姿势不对。当天下午我让她把宝宝
抱来，纠正姿势后，宝宝吃得很好，妈妈乳头不疼，乳房不涨，20分钟宝宝吃得小肚子鼓鼓的。姥姥
、妈妈满意地笑了，宝宝也舒舒服服地进入了梦乡。
如今很多的新妈妈都是80后、90后，独生子女居多，学习、工作占据了她们生活的重心，很少有人关
注抱孩子喂奶这样的事情。生产后，双方的父母又都把产妇和婴儿宠得像宝贝一样，母婴接触的机会
非常少，还有些新妈妈觉着宝宝软软的不敢抱。我还曾见过月嫂抱孩子，妈妈两手下垂着喂奶的情景
。
门诊中约有一半的年轻妈妈抱孩子姿势错误，不仅会出现乳汁淤积，乳房胀痛，严重的甚至导致乳腺
炎。乳汁是最好的细菌培养基，一直存储在乳房里出不来，乳房自然会出问题，若是乳腺炎再没有及
时治疗，就会发展成脓肿，需要切开引流。
抱孩子看似很简单，其实当中大有学问。不同的月龄，抱孩子姿势也有所不同，一般以3个月、6个月
、10个月为抱姿的区分点。尤其3个月以内的新生儿，抱姿尤其重要！
抱孩子其实是一种非常放松、自然的状态。宝宝的鼻子离开妈妈的乳晕一个手指的距离，让他眼睛看
着妈妈，这样，乳汁就会顺畅地进到宝宝的嘴里；同时妈妈把身体往后仰一点点。

7、《乳房健康书》的笔记-第63页

        山药具有的植物性荷尔蒙具有丰胸效果，其中大量的黏液蛋白可以帮助胸部二次发育。《本草纲
目》中记载山药“健脾补益、滋精固肾”，再加上它补中益气，自然能丰胸。而苹果素来被称为“美
容之王”，其中的维他命C能抑制皮肤中黑色素的沉着。牛奶含有丰富蛋白质，能提供丰胸所必需的
营养素。
配方新鲜山药30克、苹果1个、牛奶220毫升
做法山药与苹果去皮、切块。加入鲜奶一同用果汁机打成汁，即可饮用。

Page 11



《乳房健康书》

8、《乳房健康书》的笔记-第113页

        乳腺癌的早期治愈率可达75%～80%，而且，我以多年的临床经验发现，80%的乳腺癌都是可以通
过触摸发现的。因而，只要你学习一些简单正确的自检方法，在家就可以对自己的乳房未雨绸缪，确
保安全无忧。
最佳检查时间
月经正常的女性，一般乳腺自查应每月1次，每次月经后3～7天是做乳房自我检查的最佳时期，此时乳
腺较松软、无胀痛，容易发现异常，有利于明确判断。
乳腺自我检查的方法很简单
一般来说，乳房自检可在起床、睡觉、更衣、洗澡时进行。这里，我告诉你一套极其简单有效的检查
方法，主要包括：是否粘连、疼痛程度、乳头是否溢液、皮肤改变、轮廓改变、乳头改变、腋窝和上
臂情况。
是否粘连：
如果你摸到乳腺有肿块，不能移动，仿佛定在那里，这是与周围组织已经粘连了，此时你要立即就医
。
疼痛程度：
分为三度：1、用手触摸感觉疼痛为一度；2、活动时感觉疼痛为二度；3、静止时痛，即躺在床上也觉
得疼痛时，则为三度。当疼痛程度在一度、二度时，可安静观察，而达到三度时，则需要立即就医。
除此以外，乳房的硬度也可以分级，像嘴唇那么柔软为一度，像鼻子一样软硬适中为二度，像额头那
样坚硬就是三度。但不管是柔软还是坚硬，都不具备提示疾病的意义。
乳头溢液：
如果轻压乳头时溢液了，这时一定要去医院检查了。一般出现溢液所代表的病症基本如下：
乳头流血——患乳管内乳头状瘤、乳腺癌可能性大；有些数据认为患乳腺癌概率达60%。
乳头“流泪”——即浆液、乳汁样或水样者，一般良性病变可能性大，所患病症可能为乳腺导管扩张
症或者乳腺囊性增生。
对于乳头出现溢液的女性，如果同时伴有肿块，应疑为恶性；无肿块的非血性乳头溢液通常为良性。
皮肤的改变：
对于大多数的良性乳腺疾病，在乳房的整个表面皮肤看不出任何异常。当出现以下情况时，需特别注
意：
急性乳腺炎常有皮肤红肿，乳腺结核可并有皮肤溃疡或瘘管，乳腺癌可出现皮肤内陷形成“酒窝症”
。
如果你的乳头周围皮肤反复出现湿疹、皮肤瘙痒，长久不愈，应考虑派杰氏病（一种特殊类型的乳腺
癌）的可能。
轮廓的改变：
正常乳房具有完整的弧形轮廓。此种弧形的任何缺陷或异常，常为乳腺癌的早期表现。
乳头改变：
乳腺先天性发育不全时乳头可能内陷，常见于没有哺乳史的女性。但如果突然出现乳头内陷，也可能
是乳腺癌的表现，多为单侧乳头内陷糜烂，可发生在哺乳期。
腋窝淋巴结肿大及上臂水肿：
乳腺炎症和乳腺癌均可出现腋窝淋巴结肿大，上臂水肿则系腋窝淋巴结广泛转移所致。
一般乳腺自检的方法有如下3种
1.对镜自照
脱去上衣，充分暴露上半身，将双臂高举过头，仔细观察两侧乳房的形状及轮廓是否发生变化。仔细
检查皮肤上有无红肿、皮疹、褶皱、橘皮样异常；乳头是否在同一水平线上，有没有抬高、回缩、凹
陷；轻压乳头，是否有分泌物；乳晕颜色有没有变化。
2.平躺触诊
脱去衣服，平躺在床上，在右肩下垫一个小枕头，高举右臂，这样右侧乳腺就变得很平了。
这时，用左手三根手指（食指、中指、无名指）指腹缓慢、稳定、仔细地触摸右侧乳房，顺时针或逆
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时针从乳房外围起至少三圈，直至乳头，逐渐移动检查。接着，检查腋下淋巴结有没有肿大。最后，
用拇指和食指轻轻挤压乳头，看看有没有液体排出。一旦发现乳头溢出混浊、微黄或血性的溢液，应
该立刻寻求医生帮助。
接着以同样的方法检查左侧乳房。
3.淋浴自检
淋浴时皮肤湿润，更容易发现问题。方法很简单，就是用一根手指指端掌面慢慢滑动，仔细检查乳腺
各个部位及腋窝是否有肿块。
自检时，应该注意以下几点
1.乳房外形有没有变化
观察乳房表面有没有局部隆起凹陷、红肿、褶皱、橘皮样；乳头是否凹陷溢液；乳晕颜色的变化。
2.检查范围
乳腺的实际分布远远超过乳房隆起的部分，整个前胸其实都有很薄的腺体延伸出来，因此要注意自检
时的范围包括腋下，甚至整个前胸都要检查到。
3.触摸手法
正确的手法是用最敏感的食指、中指、无名指的末端指腹轻轻触摸，切忌用手抓捏乳房，因为抓捏时
肿块会与正常腺体混淆，导致判断失误。
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