
乳房疼痛的根源何在？我们从现代
医学和传统医学两个维度为大家揭示。

从现代医学视角讲，内分泌失调（激
素失衡）是乳腺增生的主因。乳腺组织
如同一个精密的工厂，其生长修复受雌
激素和孕激素精密调控。当女性长期压
力、作息紊乱、情绪波动等因素导致这两
种激素比例失调，乳腺组织便会增生过
度而修复不足。这就好比本来一家产销
平衡的工厂，生产（增生）突然增多或销
量（复旧）减少，多出的“库存”无处安放，
工厂（乳房）自然不堪重负，发出疼痛的

“抗议”。
从中医视角来看，中医将乳腺增生

归属于“乳癖”范畴，其主要为“不通”与
“不荣”导致的疼痛，核心病机在于“不通
则痛”与“不荣则痛”。

长期压力大、情绪抑郁、易怒，导致
肝气运行不畅（气滞），进而影响血液流
动（血瘀），气滞血瘀阻塞乳房经络，引发
胀痛、刺痛，痛处常不固定，情绪差时加
重，主因肝郁气滞血瘀。或饮食不节、思
虑过度损伤脾胃功能，脾虚无法正常运
化水湿，湿聚成痰，痰湿阻滞于乳房脉
络，形成结节、肿块，伴随疼痛，常感身体
困重、胸闷痰多，主因脾虚痰湿凝结。或
因肾气不足或月经不调等导致主管女性
生殖功能的“冲脉”“任脉”失调，乳房得
不到足够的气血滋养（不荣），也会产生
隐痛、空痛，多见于临近更年期或体质虚
弱的女性，主因冲任失调失养。

总的来说，个人的情绪状态、饮食习
惯、体质特点，都在无声地书写着乳房的

“疼痛日记”。
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在繁忙的都市生活中，乳房疼痛已成为困扰众多女性的“难言之
痛”。超过90%的育龄女性曾经历过乳房不适，其中乳腺增生引起的疼
痛最为常见。面对这种疼痛，女性朋友们既不必过度恐慌，也不能掉
以轻心。今天，让我们一起科学认识乳房疼痛，掌握正确的应对之道。

一 乳房疼痛：是乳腺癌前兆吗？

解开乳房疼痛的密码：是警报还是虚惊？

“医生，我乳房疼得厉害，是不是得
癌了？”在乳腺科诊室里，这几乎是医生
们最常听到的担忧。

事实上，乳房疼痛主要分为生理性
与病理性两种类型。绝大多数乳房疼痛
属于生理性范畴，主要由乳腺增生引起，
常见于 20 岁至 50 岁女性。这类疼痛具
有鲜明特点：大多数人在月经来潮前1周
至 2 周开始出现或加重，表现为乳房胀
痛、触痛，疼痛甚至可向腋窝或肩背部放
射；而随着月经结束，疼痛便如潮水般退
去。其严重程度往往与情绪波动、压力

剧增及熬夜劳累密切相关。
虽然绝大多数乳腺癌以无痛性肿块

为首发症状，但临床数据显示，仍有少数
患者确实会感到乳房疼痛，尤其是一些
特殊类型乳腺癌（如炎性乳腺癌）。因
此，疼痛本身虽不等于癌症，却是身体发
出的重要健康信号，提示我们需要关注
乳房健康。

乳房疼痛不等于乳腺癌，但可能成
为发现早期病变的“导火索”。切勿因疼
痛常见就忽视其背后的健康信息。

三 就医指南：何时该寻求专业帮助？

面对乳房疼痛，科学的筛查策略至
关重要。对于从未进行过正规乳房检查
的女性，建议进行专业检查。乳腺 B 超
（适合年轻女性及致密型乳腺）、钼靶 X
线摄影（适合40岁以上女性）是筛查乳腺
疾病的主要手段。

如近期（半年至一年内）已完成全面
乳房检查（乳腺B超或钼靶），结果无异常

发现且疼痛程度较轻，不影响日常生活
和工作，可暂时观察。如疼痛伴有下列
情况：触及乳房或腋窝新发的、质地硬、
边界不清、活动度欠佳的肿块；或出现单
侧乳头溢液，尤其是血性、褐色或咖啡色
者；或乳房皮肤出现凹陷（酒窝征）、橘皮
样改变、红肿破溃等，建议立即就诊。

二 疼痛探源：身体内部的失衡之战

四 居家调养宝典：中医智慧巧解痛

对于明确由乳腺增生引起的轻中度
疼痛，推荐结合中医辨证调理，采用安全
有效的居家调理方法。

（一）情志调摄：心平气和痛自缓
“肝主疏泄”，情志舒畅是缓解肝郁

气滞型疼痛的基础。学习压力管理技巧
（如正念冥想、深呼吸技巧）；保证充足优
质睡眠（每晚7小时至8小时），避免熬夜
伤肝；培养兴趣爱好，多与亲友交流，为
情绪开辟疏泄通道。

（二）中医食疗：吃对食物助康复（需
辨证选用）

对于乳房胀痛、情绪低落、常叹气、
易烦躁的肝气不舒人群，可用玫瑰花 3
克、茉莉花 3克沸水冲泡代茶饮。花类食
材具有升散之性，二者搭配能有效理气
开郁。

对于乳房疼痛、结节明显、口干口
苦、急躁易怒人群，可用猫爪草 15 克、夏
枯草 15克加瘦肉适量煲汤，猫爪草、夏枯
草清热软坚散结，略带苦味但有回甘，亦
可加蜜枣数颗调味。

若乳房疼痛伴有身体虚弱、头晕（血
虚）、腰膝酸软（肾虚）者，可用黑豆 50克、
大枣 15 克、枸杞 15 克煲乌鸡，黑豆滋补
肝肾、活血养血；大枣健脾益气生津；乌
鸡健脾补中，养心安神，共奏养冲任，补
气血之效。

对于乳腺增生伴胸闷、痰多、身体困
倦、舌体胖大、舌苔白腻者，可用海带 100
克、豆腐（嫩/老豆腐皆可）100 克、鲫鱼 1
条一同煲汤，豆腐益气和中，健脾益胃；
鲫鱼健脾利湿；海带化痰软坚散结；可健
脾利湿，化痰散结，补益虚损。

汤药效果因人而异，不同体质选择
不同；且贵在坚持，将其融入日常饮食方

能见效；调理期间，注意保持心情舒畅，
避免辛辣刺激、油腻生冷食物。

（三）科学饮食：红绿灯护航乳腺健
康

对于乳腺增生者，推荐可食用海藻
类（如海带、紫菜），其富含碘能调节卵巢
功能（甲状腺疾病者慎用），从而调节激
素水平；也可常吃十字花科蔬菜（如卷心
菜、甘蓝等），促进雌激素良性代谢。而
优质豆制品（如豆腐、豆浆），对于乳腺增
生甚至乳腺癌患者也是常规推荐，其含
有的大豆异黄酮具有双向调节雌激素作
用，帮助多余的减少，不足的增加，从而
达到平衡。也可多吃富含花青素抗氧化
深色浆果（蓝莓、草莓、桑葚）。

同时，需尽量规避以下食品，如高脂
高糖的奶茶：一杯 500毫升奶茶含糖量约
等于 9块方糖（45克），远远超过世界卫生
组织建议每日游离糖摄入上限（25 克）。
长期高糖摄入直接导致肥胖、胰岛素抵
抗，扰乱内分泌平衡。另外，高盐加工食
品（如腌制品、方便食品、薯片）也需尽量
少吃，因其会促进水钠潴留，加重乳房水
肿胀痛。

（四）生活起居：细节之处见功效
平时，在穿着方面，女性患者建议选

择承托力好、无压迫感的棉质文胸，避免
过紧束缚影响淋巴回流，回家后及时脱
下内衣放松。而在乳房疼痛明显时，可
用 40℃左右温毛巾湿敷 10 分钟至 15 分
钟（避开乳头乳晕），促进局部血液循环；
注意温度，严防烫伤。

日常可坚持温和有氧运动（如快走、
游泳、瑜伽），推荐中医导引术“八段锦”，
其伸展扭转动作有助疏通经络气血；避
免剧烈运动加重震痛。

五 按摩缓解：美丽陷阱还是健康助手？

按摩是很多人缓解身体不适的首选，
但乳房按摩需格外谨慎。对于单纯乳腺增
生疼痛者，可在专业人士指导下，尝试非常
轻柔的抚触或穴位按摩（如膻中穴、期门
穴、太冲穴），以促进局部放松。手法务必
轻柔，以感觉舒适为度。切忌暴力挤压揉
捏！乳腺组织娇嫩，不当外力可能造成损

伤。
对于乳房疼痛伴有肿块/囊肿，严禁

按摩！临床不乏因按摩导致囊肿破裂感
染，或加速可疑肿物进展的案例。按摩
店非医疗机构，无法判断肿块性质，盲目
按摩风险极高！

六 科学认知：构筑乳房健康的铜墙铁壁

乳房疼痛 ，是身体发出的私密对
话。理解其语言，需要我们摒弃恐慌，拥
抱科学认知与理性行动。最后寄语广大
女性朋友：“规律专业的体检是健康基
石，良好的生活方式是最佳防护，积极乐
观的心态是无价良药。与其在疼痛的阴

影下焦虑不安，不如用知识和行动，为自
己筑起一道坚实的健康防线。你的乳房
健康，值得这份温柔而坚定的守护——
它始于科学认知，成于日常呵护，终于生
命绽放的从容。”谢枫枫 广东省中医院乳腺科主治医师


