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内容概要

　　《乳腺增生怎么办》以科普读物的形式，介绍乳腺的生理结构，乳腺增生的病因、临床表现、诊
断、治疗、预防等方面的相关知识。
随着人们饮食结构的变化，生活观念和方式的不断改变，乳腺增生的发病率呈明显上升趋势，严重危
害着女性的身体健康。
乳腺增生的发病率很高，有数字显示已超过50％。
乳腺增生是一种癌前病，有20％的乳腺癌合并乳腺增生，有3％～5％的乳腺增生有癌变可能。
得了乳腺增生后，人们就常联想到乳腺癌，造成了很大的心理负担和经济负担。
《乳腺增生怎么办》还介绍现代饮食、环境、精神、生活方式等因素与乳腺增生的关系：对如何通过
自我检查尽早发现乳腺增生，尽早治疗以取得最佳预后等作了解答；阐述了乳腺增生与乳腺癌之间的
关系。
其实，乳腺增生是只纸老虎，只要积极治疗，就会让乳房回归健康。
祝愿广大女性朋友每天都有一个美丽的心情！
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作者简介

　　谷俊朝，中共党员，医学博士后。
现为首都医科大学附属北京友谊医院普外科主任医师，博士研究生导师。
2001年入选北京市科技新星计划，2002年人选北京市卫生系统”十百千人才工程”，北京市宣武区科
协副主席。
从事外科医、教、研工作20余年，医学专业知识全面，在乳腺疾病诊治方面有较丰富的临床经验；致
力于乳腺癌内分泌治疗，主持国家级，市级等多项课题。
重视医学知识普及和健康教育工作．曾在国家生殖健康网作为特邀专家在线答疑，提高女性对乳房保
健知识的了解。
关爱患者，多次参加义诊活动。
深受广大读者和患者的好评。
　　阮祥燕，医学博士（后）、主任医师，硕士研究生导师。
首都医科大学附属北京妇产医院内分泌科主任，妇幼保健研究室主任。
主持及参与妇科内分泌相关国际合作，国家级及市局级课题10余项。
热心于中国妇女的健康教育，多次应邀参加中国生殖健康网、新浪网、北京电台、中央电视台等媒体
的健康教育讲座及全国妇科内分泌医师、妇女保健医师培训。
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后不哺乳二.乳腺增生的病因1.首先是内分泌紊乱2.另外一个重要的因素就是精神因素三.乳腺增生的根
源1.乳房疼痛2.乳腺增生第四章 现代生话与乳腺增生一.现代生活与乳腺增生1.精神压力，“压伤”了
乳房2.不健康饮食，吃出了增生3.不合适的内衣，穿出了增生4.盲目丰胸，美出了乳腺增生二.呵护乳房
，从心做起1.保持心情舒畅，情绪稳定2.选择舒适的文胸，健美乳房3.健康饮食，适量运动第五章 如何
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提防第八章 乳腺增生离乳腺癌有多远第九章 让乳腺增生止步于乳腺癌第十章 乳腺增生保健预防很重
要第十一章 乳房之美，回归自然有秘诀第十二章 你了解男性乳腺疾病吗
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章节摘录

　　第一章 乳房美丽，源于自然　　一、乳房的自身美　　随着文明的发展和服饰的变化，女性乳房
“美”已渐被人们高度重视，成为女性美的必备条件。
每一位女性都希望有一对丰满和富有弹性的乳房，使之构成女性特有的流畅、圆润、优美的曲线美。
作为现代女性，应对自身乳房加深了解认识，懂得乳房美的重要性，欣赏乳房的美，使自己的乳房美
丽永驻。
　　人类关于女性乳房的意识尽管受到种族、地域、文化传统和价值观的影响，但作为美的体现和象
征，对乳房的审美仍有一定的标准。
总体是形态上以丰满均匀的乳房为美，同时，与身体的比例、乳房的质感也是构成完美乳房的要素。
　　1.乳房的位置　　乳房位置较高，在第2-6肋间，乳头位于第4肋间，两乳头的间隔大于20cm，乳
房基底面直径为10～12cm，乳轴（由基底面到乳头的高度）为5～6cm。
高耸的双乳与纤细的腰部、圆滑的臀部构成了身体的曲线，与身体各部位的协调是乳房美的首要表现
。
　　与身高的关系：胸围与身高之间存在一定的比例，专家给出的标准比例为0.50-0.54，通常胸围略
大于身高的一半。
根据胸围与身高的比例，分成以下几类：比值小于0.49表明乳房过小；0.50～0.53为平均水平
；0.53-0.55因稍大而具有魅力；0.56以上则为乳房过大。
一个身高为1.60m的成熟女子，她的标准胸围应该是84.8cm；身高为1.70m的成熟女子，其标准胸围应
为90.1cm。
　　与腰、臀的关系：臀围比胸围大些为健康美；而如果腰围小，胸围和臀围就相对显得大些，凸显
出女性的形体曲线美。
较匀称的胸围、腰围、臀围的尺寸比例大体为1：（0.72～0.73）：1.1。
　　与肩形、肩宽的关系：同样胸围的人，溜肩者看上去胸围大，而宽肩者胸围看上去比实际小，肩
宽与胸围的比例系数为0.4，肩宽略小于胸围的一半。
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编辑推荐

　　《乳腺增生怎么办》特点：　　乳房 女性高贵而神圣的器官　　积极治疗乳腺增生 让乳房重现
魅力　　乳腺增生的鉴别诊断方法　　乳腺增生的疗效标准、常规疗法、辅助治疗、中医疗法、绿色
疗法　　乳腺增生止步于乳腺癌的“秘诀”　　乳房回归健康的“秘诀”
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