
分娩是女性人生中的大事，对女性

而言，生产虽然是一件幸福的事，但对

自身身体健康也会带来一定的影响。

因此， 为了早日使身体恢复到产前最

佳状态， 下文提到的产后这些事一定

要牢记。

1.

产后必知的事情

产妇在月子期间，要时刻观察自身

有无出血现象，如若出血量达

500ML

以

上， 那么极易引发各种意外事件， 从而

对身体造成危害。 通常来说，胎儿巨大、

羊水过多、 子宫收缩乏力、 胎膜残留是

导致产后出血的常见因素。

产妇结束分娩后一定要保证睡眠

时间，分娩及其耗费精力和体力，尤其

是产后第一天， 要保证充足的休息和

睡眠， 这样才能利于身体疲惫感的缓

解和康复。

不要浪费初乳，当产下新生儿后，

产妇会有略黄、黏稠的少量乳汁分泌，

这就是所谓的初乳。 初乳中富含很多

抗体， 新生儿食用后可以有效提高自

身免疫力， 从而避免受到细菌的侵害

和减少患病风险。

产妇产后要多补充水分， 并且要

确保排便正常。 同时，为了减少便秘的

情况，还应多食用富含维生素的食物。

此外，避免长时间憋尿，憋尿时间过长

会导致出现子宫收缩的现象， 对身体

产生不利影响。

在产后，产妇流汗量会明显增加，甚

至会使内衣湿透， 因此要及时做好自身清

洁，尤其要注重阴部的清洁和护理，并且要

维持内衣清爽干燥。对于室内环境，要确保

通风透气， 否则浑浊的空气也会提高产妇

产后呼吸道感染的概率。

2.

产后不能做的事

首先是过度进补。 随着社会的进步和

生活水平的提高， 很多产妇在产后便开始

各种进补，而在过度进补下，产妇的体重就

会突飞猛进地增长，导致脂肪蓄积。而这不

仅会加大产后的减肥难度， 也会危害产妇

的身体健康，比如会加重盆底承受压力，进

而引发各种妇科疾病等。因此，产妇产后不

宜过度进补，要合理膳食。

其次是长期卧床。 虽然产妇产后不宜

频繁走动和进行剧烈运动， 但是也不能长

期卧床，这样不利于血液循环，甚至会出现

血栓的情况。 而适量走动不仅可以促进血

液循环，亦可以促进肠胃功能恢复，从而有

利于排除恶露，并帮助子宫创伤痊愈。

最后是没有避孕。 产妇在哺乳期虽

然排卵数量少，不易怀孕，但是这并不是

绝对的，因此如若没有避孕，产妇身体在

没有完全恢复的情况下再次怀孕， 对其

身体而言也会产生不利的影响。 另外，产

妇产后初期也应禁止性生活， 这不仅能

减少怀孕的概率，还能避免感染风险。

3.

结语

简而言之， 产妇产后为了能更快恢

复身体健康，避免不良症状的出现，以上

注意事项一定要牢记。 同时，产后由于受

多方因素的影响， 在情绪方面也要加以

重视， 遇到问题或不适要及时和家人沟

通，以防不良情绪堆积不利于身体恢复。

因此，作为女性，产后健康要重视，关爱

自己，要从自身做起，从小事做起。

（作者单位：河北省唐山市妇幼保健院）

产后这些事，你需要知道

在妇科疾病中， 宫颈癌是尤为

常见的一种，并且发病率极高。 宫颈

癌是由癌前病变演变为癌的过程，

医学上， 宫颈癌前病变也叫宫颈不

典型增生。 虽然癌症很可怕，但是其

病因在临床上尤为明确， 是由高危

型人乳头状瘤病毒（简称“

HPV

”）的

持续感染导致的，并且潜伏期很长。

如如果能及早识别早期症状， 做到

早发现、早治疗，那么预防和治愈宫

颈癌是可以实现的。 因此，为了更好

地对宫颈癌进行预防， 下面这些知

识需要知道和掌握。

1.

宫颈癌前病变的症状

1.1

宫颈糜烂

当年轻女性有宫颈糜烂的情况

出现，并且经过长期的治疗未见好

转；或者更年期女性出现宫颈糜烂

的现象，那么此时就要予以重视。

1.2

接触出血

众多宫颈癌女性患者中 ，性

生活后出血是较为常见的现象，

或者在接受妇科内诊检查后，有

子宫出血的现象， 也应考虑癌变

的前期征兆。

1.3

白带混血

除因上节育环导致的子宫出血

的情况外，其他时候如果白带分泌

物中伴随血迹， 也要引起重视，要

及时到医院进行诊治，这也可能是

宫颈癌前病变的症状。

2.

防治宫颈癌前病变的小妙招

2.1

不宜过早性行为，要少生优生

女性要注意尽量不过早进行

性行为，要坚持晚婚晚育 、少生优

生的原则 ， 这样患宫颈癌的概率

就会明显降低。

2.2

注重私处清洁和洁身自好

日常生活中，当和伴侣进行性行

为时，要做好卫生清洁工作，并且性

生活不宜过度，不宜与多名异性发生

性关系。 由于抵抗力较低， 因此，经

期也不宜进行性生活。倘若日常私处

出现不适的情况，比如瘙痒等，要及

时到医院诊治，对症处理，注意不要

私自用药进行阴道清洗等。

2.3

定期体检，及时诊治

女性应每年进行妇科检查 ，

尤其是有宫颈疾病史的患者，更要

定期到医院进行检查。 通常而言，

妇科体检可以及时发现患者身体的不

良情况，并且能做到早治疗和早处理。

对于宫颈糜烂，前期宜采取正确、有效

的治疗措施， 这对疾病的康复有很大

的作用。 倘若不能及时进行诊治，病情

将会变得越来越严重， 甚至演变为宫

颈癌。 而在宫颈癌前期，治愈的可能性

还是极高的，由此可见，定期进行妇科

检查的作用是不可否认的。

2.4

时刻留意宫颈癌的早期信号

当患者在出现不明原因的性生活

后出血的情况时，即便出血量不多，也

要予以重视； 否则一旦失去最佳诊疗

时机，会造成无法挽回的后果。

3.

结语

宫颈癌对女性身体的危害是巨大

的，不但会影响患者的正常生活，严重

时甚至会对患者造成生命威胁。 因此，

患者在发现有宫颈癌前病变的征兆

时， 要予以重视并及时到医院进行检

查治疗，每年要进行妇科检查，这样才

能防患于未然， 达到有效防治宫颈癌

的效果。

（作者单位：河北省唐山市工人

医院妇产科）

宫颈癌前病变症状及注意事项
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在女性疾病中， 盆底功能障

碍性疾病是一种尤为常见的疾

病， 特别是产后造成盆底支持组

织损伤， 一些女性甚至会出现尿

失禁的现象。 虽然在产后，一些女

性的症状并不明显， 但是在妊娠

和分娩的过程中， 其实已经对盆

底支持组织带来一定的损伤。 现

阶段， 女性越来越重视产后盆底

肌的健康， 并且也在积极通过各

样的手段进行盆底肌修复， 那么

对于盆底肌你到底了解多少呢？

下面让我们一起来看看吧！

1.

什么是盆底肌

盆底肌是身体内封闭骨盆底

的肌肉群，为了更好地进行了解，我

们可以把其比喻成一张“吊网”，其

会紧紧吊住我们身体的一些器官，

如子宫、阴道、直肠、尿道、膀胱等。

从而使它们能够一直处于正确的位

置，并发挥功能作用。倘若盆底肌的

弹性得不到有效保证，导致“吊力”

不足，那么上述提到器官就会挪位，

进而功能失常， 如会出现盆底脏器

脱垂、大小便失禁等现象。

2.

修复盆底肌的原因

一方面，产妇在妊娠时，子宫会

不断变大， 损伤盆底肌的软组织，继

而子宫等器官无法维持在原来的位

置。 同时，激素水平在妊娠期会发生

一定程度的改变，而这也会影响到盆

底结缔组织胶原代谢功能，如此一来

盆底就会失去原有的支撑功能。另一

方面，在分娩时，盆底肌会发生去神

经改变，这样弹性就会丧失，在肌肉拉伸的作用下，承托

力就会下降，从而相应功能就无法发挥应有的作用。

3.

修复盆底肌的方法

3.1

凯格尔运动

在国际上，凯格尔运动是被公认为最行之有效的

修复盆底肌的方法之一， 重点是对耻骨尾骨肌收缩能

力进行锻炼。 在此值得一提的是， 在进行该项运动之

前，膀胱的尿液要先排空，并且臀部和腹部要保持放松

的状态，然后再对骨盆下的肌肉进行收缩，维持

3

—

5s

后休息

10s

，在每天不同时间重复进行锻炼。

3.2

深蹲

深蹲可以有效锻炼盆底肌组织。 在进行深蹲动

作时，首先，身体要站直，使双脚和肩膀同宽，让双手

处于自然下垂或放松状态；其次，深吸一口气，慢慢

下蹲，其间双手先前平举，膝盖确保不超过脚尖；再

次，倾斜的上半身应和小腿处于平行状态，并且盆底

肌在此过程中不要紧张；最后，呼气收腹收臀起身回

到一开始的状态，以此反复进行。

3.3

电刺激加生物反馈疗法

在恢复盆底肌时， 一般需要联合多种方法进行

治疗。其中，电刺激加生物反馈疗法是较为常见的一

种，通过对此方法进行利用，盆底肌细胞能被唤醒，

继而促进盆底血运和肌力的恢复。

4.

结语

盆底肌功能受损势必会影响女性正常生活，如

使女性出现漏尿、炎症、盆底肌松弛等现象。 因此，

在产后康复期间，要抓紧良好的恢复时机，并且越早

做康复治疗效果越明显。看完这些，你对盆底肌恢复

是不是有了更进一步的认识呢？

（作者单位：河北省唐山市工人医院）
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妇科检查是保障女性健康的重

要手段之一。 通过定期的检查，女性

可以及早发现并预防潜在的妇科问

题。 然而，很多女性并不清楚妇科检

查的恰当时机，这可能导致错过最佳

的检查时机，甚至延误潜在疾病的诊

断和治疗。 因此，本文将探讨妇科检

查的最佳时机，为女性朋友提供有益

的参考。

1.

月经周期中的最佳检查时间

月经周期是反映女性生殖健

康状况的重要标志 。 在月经周期

中，有一些特定的时间点是进行妇

科检查的最佳时机。 通常来说，月

经干净后

3

—

7

天是进行妇科检查

的最佳时期。 在这个时间段内，子

宫颈口处于容易接触的状态，医生

可以更方便地进行内诊检查 。 此

外， 月经干净后

3

—

7

天也是子宫

内膜最薄的时候，有利于发现子宫

内的一些微小病变。

2.

年龄因素对检查内容的影响

年龄是影响女性生殖健康的一

个重要因素。 不同年龄段的女性面

临的主要妇科问题也有所不同。 因

此， 女性应根据自身年龄及特定的

健康需求确定妇科检查的频率和内

容。 例如，在青春期，女生的生殖器

官尚未发育完全， 此时进行常规的

妇科检查主要是为了筛查发育异

常、子宫内膜增厚等情况。 而孕期女

性进行的妇科检查包括

B

超检查、

胎心监测等， 以及对孕妇的营养和

身体状况进行评估和规律的随访。

对于绝经期女性， 由于其体内雌激

素的水平降低，容易出现骨质疏松、

尿失禁等问题， 因此需要进行骨密

度检查、泌尿系统检查等。

3.

身体症状和异常情况下的

检查需求

除了以上提到的月经周期和年

龄因素外，女性在进行妇科检查时，

还应该关注自己的身体症状和异常

情况。 阴道不规则流血、白带异常、

下腹疼痛等都是常见的妇科问题，

这些症状可能预示着潜在的妇科疾

病。 因此，当女性出现这些异常情况

时，应立即进行相关检查。

阴道不规则流血可能是子宫

内膜息肉 、子宫肌瘤 、内分泌紊乱

等原因引起的。 通过妇科检查，医

生可以观察阴道和宫颈的情况，以

确定出血的原因。 白带异常可能是

由阴道炎 、 宫颈炎等妇科炎症引起

的。 医生可以通过白带常规检查确

定病原体的类型 ， 并制定相应的治

疗方案。 下腹疼痛可能是由盆腔炎、

附件炎等引起的。 妇科检查可以帮

助医生判断疼痛的位置和性质 ，以

便进行进一步的治疗。

此外， 如果女性有家族遗传病

史或既往病史，如子宫颈癌 、乳腺癌

等 ， 则应根据医生建议进行定期的

妇科检查 。 这些检查可以帮助女性

早期发现潜在的病变 ， 提高治疗效

果和生存率。 总之，女性应该关注自

己的身体症状和异常情况， 及时进

行相关检查。

4.

结语

综上所述 ， 通过了解月经周期

中的最佳检查时间、 年龄因素对检

查内容的影响以及身体症状和异常

情况下的检查需求 ， 女性可以更好

地管理自己的健康状况。 建议女性

定期进行妇科检查 ， 关注自己的身

体状况，如有异常及时就医诊治。

（作者单位：河北省唐山市妇幼保健院）

你知道妇科检查的恰当时机吗

□

杨威


