
疫情期间 办公区如何保持清洁
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乳腺增生

别过度紧张
也别无视它

频繁做噩梦
会增加心血管病风险

做好10件事，晚上睡得香

你是否曾从一个糟糕的梦中惊

醒，满头大汗？在梦中被追杀，从高

楼上坠落，梦到牙齿脱落……这些

梦境不仅影响起床后的心情，还和

健康密切相关。科学家发现，频繁做

噩梦，会明显增加高血压、心梗或其

他心脏病的风险。

改善身心焦虑 睡前躯体
或心理的紧张，会导致失眠和
噩梦。通过放松训练，可降低
身心焦虑水平，促进睡眠。

容易自我训练的方法是
“正念呼吸”：选择一个舒适的
姿势，将注意力集中在呼吸
上。经过一段时间练习，身心
就会得到放松。

增加体力活动 每天坚持
运动1小时，最好是有氧运动，
如做操、跳舞、快走、慢跑、游
泳等，有助于延长深睡眠时
间。睡前两小时不要剧烈运
动。

被子不可过沉 被子重会
压迫胸部，导致肺活量减少，
大脑供氧量随之降低，人就容
易做噩梦。

临睡前不吃东西 不要空

腹或饱腹上床，避免摄入过多
的咖啡因饮料，尽量戒烟、限
酒。

睡前吃零食会使大脑更
活跃，易做噩梦。建议睡前1小
时就不要再吃东西了。

写写日记 提前写下所有
的烦心事，以免它们在夜间打
扰睡眠。写日记有助于减轻压
力，减少做噩梦频率。

睡前做好准备 打开窗户
通风，改善室内空气质量；睡
前可洗个热水澡或热水泡脚；
穿宽松睡衣；枕头高低、软硬
合适；关灯、关好门窗，拉上窗
帘，营造安静、舒适的睡眠环
境。

不赖床 长时间的赖床，
会导致睡眠片段化和浅睡眠，
更容易做梦。

增加睡眠动力 睡 眠 动
力，也称为睡眠压力。保持清
醒的时间越长，睡眠动力越
大，越容易入睡，睡眠越深。

常做噩梦或失眠的人，可
以尝试不管晚上睡眠好坏，白
天不补觉也不午睡。同时，不
要在床上做与睡眠无关的事，
如看手机、看电视、看书等。

听听白噪音 用手机播放
白噪音（白噪音是指一段声音
中的频率分量的功率在整个
可听范围内都是均匀的），来
帮助大脑进入睡眠状态。

向医生求助 长期做噩梦
不利于身体健康，更不利于情
绪管理。如经上述调节，仍存
在频繁做噩梦的问题，建议到
精神心理科就诊。

据《生命时报》

检查出“乳腺增生”，很多人最担心的是：会不会癌变？对
于乳腺增生，虽然没有必要过度紧张，但是也不能无视它，这
些知识你需要了解。

从乳腺增生到乳腺癌仅5步

第一阶段：乳腺小叶增生 乳腺小叶增生是乳腺的初期增生，
多发生在25岁—35岁，症状表现较轻，是较为常见的良性病变。

通常是因女性体内雌激素水平较高而引起乳腺腺体充血
肿胀所造成的生理性反应，可伴有胸部肿胀、疼痛，腋下放射
性疼痛等症状，及时医治，大部分患者可以取得较好的疗效。

第二阶段：乳腺腺病 乳腺腺病也被称为乳腺导管扩张
症，这个病症是乳腺初期增生进一步发展而成的，从小叶增生
发展到乳腺导管扩张，称为乳腺腺病，多发于30岁—45岁，症
状表现严重（胸部肿胀、疼痛等）。严重导致内分泌紊乱，如月
经不调、失眠多梦、肤色晦暗等系列反应。

第三阶段：囊性增生 囊性增生又称乳腺导管扩张合
并上皮细胞增生症，是乳腺增生的进一步发展，多发生在
40岁—55岁，症状表现非常严重。

这个阶段增生的癌变率在70%以上，必须积极治疗和定
期检查，这个阶段乳腺增生往往会给患者带来精神压抑及恐
惧心理。

第四阶段：乳腺囊肿病 乳腺囊肿病会使部分病人发生短
期内突然囊性变得特别大，甚至乳腺囊性变的周围组织发生
其他的恶性变化。

出现这种变化主要是因乳腺导管细胞及上皮细胞大量堆
积死亡，形成囊肿性肿块，癌变率90%以上，需要及时干预。

第五阶段：乳腺癌 乳腺癌多由囊性增生和囊肿进一步发展
而来，乳腺癌的早期治疗首选手术，保乳与否应根据具体情况。

导致乳腺增生的因素

乳腺增生不是什么大病，属于一种非炎症、非肿瘤性疾
病。近年呈现年轻化趋势，体检中很多二十几岁的女性也被查
出有乳腺增生。

情绪、压力 乳腺增生与女性的内分泌以及情绪有很大关
系。女性性激素主要由卵巢分泌，而卵巢的内分泌功能又在很
大程度上依赖于大脑皮质脑功能的稳定。因此，精神因素对乳
腺增生的影响也很大。

很多女性长期处于精神紧张、压力大、抑郁等状态中，引
发的内分泌失调，体内雌激素水平升高，也会抑制卵巢的排卵
功能，出现孕酮减少，使雌激素相对增高，导致乳腺增生。

反复流产、内衣过紧 性生活失调、反复流产、穿戴过紧的
胸罩等不良生活习惯都会影响乳腺健康。

吸烟、饮酒 有长期抽烟、喝酒习惯的女性更容易患乳腺
疾病。

预防乳腺增生 三类女性要注意

乳腺增生多年不愈的女性 乳腺增生是一种慢性疾病，不
是每一例乳腺增生都会恶变，但两者有一定的联系，因此，应
当积极进行乳腺保健与治疗。同时，在乳腺增生中年龄较大、
病史较长、肿块较大、肿块与月经关系不明显者，应该积极治
疗避免发生恶变。

反复流产的女性 反复人流后产生的激素变化对人体的
影响是非常大的，对乳腺也是一种刺激。

有乳腺癌家族史的人 有乳腺癌家族史的人也应该格外
注意乳腺增生等其他乳腺疾病，遗传因素也会在不同程度影
响每个人的健康状况。

预防乳腺增生 记住以下几点

1.保持愉悦的心情。
2.生活规律，适当进行跑步、扩胸等可以增强胸部健美的

运动。
3.劳逸结合，睡眠充足，少熬夜。
4.尽量不要使用含有激素的美容产品。
5.减少高能量补品及食品。饮食以清淡为主，多吃绿叶蔬

菜、新鲜水果，不要自行服用含激素的口服液，特别是处于更
年期的女性，更不要借助这些补品来改变雌激素水平下降的
现状。

此外，要注意定期筛查：年龄在16岁—50岁的女性，都应
定期进行乳腺普查，月经后第 3天—7天是最佳检查时机，可
通过自查、触诊、钼钯等方式检查。

20岁—35岁的女性应每3年进行一次红外线或乳腺外科
检查。

35岁以上的女性应1年—2年做一次乳腺筛查。
50岁以上的女性应每年进行一次筛查。
高危人群(乳腺病家族史、卵巢癌、腺体癌)，有重度增生

的女性应半年检查一次，积极观察。
据《健康时报》

研究发现，一周内做噩梦
2次以上，会明显增加高血压、
心梗或其他心脏病的风险。

在考虑了年龄、种族、性
别等因素后，研究人员发现，
频繁做噩梦会增加 51%的高

血压风险、50%的心脏病风险
和132%的心梗风险。

在进一步考虑吸烟、抑郁
和创伤后应激障碍等因素，频
繁做噩梦的人患上高血压和
心脏病的风险均升高了43%。

这项研究提示我们，很少
做噩梦的人，在心血管健康方
面更有优势；而频繁做噩梦一
周大于 2次，对心脏和血管是
一种威胁。

频繁做噩梦 心血管病风险增加

一个事实是：几乎每个人
每天睡着之后都会做梦。多数
人每晚会做3个—5个梦，多的
可能做 7个。只不过有些人不
记得做过梦，有些人记得而已。

根据脑电波状态，人的睡
眠周期大致分为两个部分：

“非快速眼动睡眠期”和“快速
眼动睡眠期”，其中前者又分
为入睡期、浅睡期、熟睡期、深
睡期4个阶段。

梦境基本都出现在“快速
眼动期”。正常人在刚刚入睡
时，眼球几乎不活动，即非快
速眼动睡眠期。

大概经过 60分钟—90分

钟后，眼球开始很快地像钟摆
一样来回活动，这个时期称为
快速眼动睡眠期，大概持续10
分钟—15分钟。

正常人的睡眠，就是非快
速眼动睡眠和快速眼动睡眠
交替的过程，一夜大约循环 4
次—6次，每次90分钟左右。

如果在“快速眼动睡眠期”
被叫醒，就比较容易记住梦境。

人为什么会做噩梦，原因
尚不清楚，目前，主流观点认
为有以下几方面：

精神压力大 精神因素占
噩梦直接诱因的60%左右。

与服用某些药物有关 比

如有助扩张血管的药物，会间
接改变大脑中某些化学物质
的平衡，诱发噩梦。

睡眠不足 睡眠太少容易
诱发“鬼压床”，常发生在刚入
睡或将醒未醒时，一般一两分
钟内即可消失。

心血管病、房颤和高血压
患者，频繁做噩梦要引起重
视，可能是疾病发生变化或加
重的信号。

这是因心脏病患者可能
出现呼吸问题，导致大脑供氧
量降低，引发噩梦。建议及时
到医院心内科或精神心理科
就诊。

人为什么会做噩梦

做好10件事 让你睡得香

建议每日通风3次，每次20分钟—30
分钟，通风时注意保暖。人与人之间保持
1米以上距离。多人办公时，要佩戴口罩。
勤洗手，多饮水。

在进食前、如厕后按照“六步法”
严格洗手。接待外来人员，双方应佩
戴口罩。
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•物华市场有楼房三层四层1511.24平方米，可办学，幼儿园。•物华市场有宾馆一层二层14个房间。•禧福荷塘有一层二层门市153平方米。
接手即可经营，对外出租。电话：3588216、15031753109

出租


