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了解如何缓解乳房肿胀和疼痛

乳房胀痛是乳腺疾病的先兆吗？有的人在月经前会出现乳房胀痛，有的人在月经后
症状就会减轻，爱美人士更要注意乳房的护理，防止暂时性的乳房胀痛。那么如何
缓解乳房肿胀和疼痛呢？

了解如何缓解乳房肿胀和疼痛

温热敷

热敷是一种比较传统的东方医学治疗方法，可以通过使用热水袋或热水袋来缓解乳
房肿胀和疼痛，而使用冷敷时，必须冷热敷交替，以消除乳房肿胀和疼痛。这将使
其更加有效。应该提醒大家的是，热敷只能暂时缓解症状，并不能治愈疾病。

减盐运动

月经前7至10天最好避免吃含盐量高的食物，因为它们会导致乳房增大。如果吃过
咸的炖菜或零食，不要立即喝大量的水。这不仅不会中和盐分，还会使盐分通过液
体渗入血液并对血液施加压力。船。

佩戴合适的胸罩

如果不戴胸罩，胸部就会下垂，所以白天外出时，请戴上合身的胸罩。胸罩可以防
止乳房下垂、压迫神经，从而在一定程度上缓解乳房不适。

多吃点维生素

降低催乳素的维生素：催乳素会导致乳房增大，因此多吃富含维生素C和复合维生
素B的食物，有助于调节前列腺素E的产生，抑制催乳素的产生。

分离咖啡因

医学实验证明，打破每天喝咖啡的习惯可以显着改善乳房肿胀和疼痛。当然，最好
不仅要避免咖啡，还要避免含咖啡因的巧克力、可乐、茶，甚至含有咖啡因的止痛
药来缓解疼痛。

吃低脂肪、高纤维的食物

因此，应保持均衡饮食，多吃低脂肪、高纤维的食物。多吃全谷物、新鲜蔬菜和水
果。您还需要吃豆类食物。
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胸部按摩可缓解疼痛

刺激胸部周围区域可以促进血液和淋巴循环，从月经前7至10天开始每晚按摩可以
缓解肿胀和疼痛。技巧：首先用双手掌从左右两侧轻轻托住一侧乳房。然后，双手
相扣，用拇指放在乳房根部，将乳房从底部向上推。每侧重复10
次。注意乳房肿胀或疼痛时不要按摩，以免过度刺激。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                    2 / 2

http://www.tcpdf.org

