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初为人母的小丽最近有个难言

之隐!她发现自己每次一打喷嚏!下

体就会有尿液溢出!让她十分难受"

原本以为只要选择剖腹产! 就会减

少发生盆底肌肉松弛的她! 产后忽

视了对盆底肌肉的康复训练! 却没

想到自己这么快就中招了"

是不是只有经过顺产的妈妈才

需要做产后盆底肌肉康复训练!而

剖腹产的妈妈则可以高枕无忧# 造

成盆底功能障碍的原因!除了分娩!

是否还有其他原因呢# 专家表示!分

娩并非是造成女性盆底功能障碍的

惟一原因!无论是顺产还是剖腹产!

产后都要按照医生的相关要求进行

盆底肌肉的康复训练"

只有顺产才伤盆底肌肉是误解

顺产是造成女性盆底肌肉松弛

的主要原因! 胎儿经过阴道分娩出

来! 一般出生时婴儿头部的直径约

有
89!:

厘米!即分娩时阴道要扩张

到
89!:

厘米
;

正常阴道直径为
"3<

厘米
=

" 经过出生时孩子的挤压!阴

道扩张明显! 盆底肌肉受到彻底破

坏!弹性明显下降" 对于这一点大家

很容易理解! 但因此就单纯地认为

只有顺产才会造成盆底功能障碍的

观点是错误的"

其实不管是剖腹产还是顺产!

怀孕的过程对女性的盆底本身就是

一种损伤! 只是大小和程度存在差

异而已" 正常体位时!人体正常的弯

曲使腹腔压力和盆腔脏器的重力轴

指向骶骨" 而妊娠时! 腰部向前突

出!腹部向前鼓起!向下突出!使重

力轴线向前移! 而使腹腔压力和盆

腔脏器的重力指向盆底肌肉! 加上

子宫重量日益增加! 使盆底肌肉处

在持续受压中! 使得盆底肌纤维变

形!肌张力减退" 所以!认为只要选

择剖腹产就能避免损伤盆底肌肉!

因而不用做相关康复训练的观点是

不正确的"

除了怀孕$分娩等原因外!长期

便秘$提过重物品$肥胖$长期咳嗽$

雌性激素水平改变$年龄增大$大运

动量锻炼等都会在一定程度上损伤

盆底肌肉"

产后盆底功能恢复重在持之以恒

产后盆底功能障碍的常见症

状有阴道松弛$ 压力性尿失禁!例

如咳嗽 $大笑 $用力排便等增加腹

压时 !尿液会不自主溢出 !还会有

反复泌尿感染例如尿频尿急等" 如

没有得到及时治疗!日后还可能伴

有子宫脱垂$ 膀胱和尿道膨出$尿

道内括约肌关闭不全$尿失禁等并

发症" 并且随着年龄的增长!身体

生理功能下降!相应的并发症就会

越来越严重"

在欧美及日韩等发达国家和地

区!已经普及了盆底肌肉评估$生物

反馈训练和电刺激治疗! 对产后
>"

天的妇女进行常规盆底肌肉训练!

从而大大减少了盆腔器官脱垂以及

尿失禁等盆底功能障碍性疾病的发

生" 同时!唤醒盆底的神经及肌肉!

使阴道更好地回复到紧缩状态!从

而提高性生活的质量"

产后盆底功能的恢复! 要遵循

循序渐进$适时适量$持之以恒的原

则进行" 对于轻$中度盆底功能障碍

者 ! 可采用传统的非手术治疗方

法%%%提肛法! 即有意识地对以肛

提肌为主的盆底肌肉进行自主性收

缩训练! 以加强控尿能力及盆底肌

肉力量" 具体做法是!反复做缩紧肛

门阴道的动作! 每次收紧后坚持
2

秒后再放松!连续做
!<92:

分钟!或

每日做
!<:9"::

次!

>91

周后患者有

改善!

2

个月有明显效果"

对于重度盆底功能障碍者!则

要在医生的指导下进行电刺激治疗

或者相关的手术治疗"

!羊晚"

月经量多
怎么办

>:

岁的张女士因为月经量过

多! 已经在医院治疗半个月了!但

是仍然不见好转!而且还出现了轻

度贫血的迹象"她是一个典型的月

经量过多患者!人到中年!月经量

过多!而内分泌和超声检查均未发

现明显的异常!药物治疗效果也不

佳!她还做过诊刮术!当时有效!但

几个月以后月经量又多起来"

在临床上! 一般有
>

种办法

来解决这个问题&

!3

最简单的方法是吃药" 张

女士之前吃过止血药和黄体酮之

类的药物! 但药物只是对部分患

者有用!长期口服大剂量的药物!

对身体有一定的副作用"

"3

最彻底的是子宫切除术"把

子宫切了!月经的源头没有了!一

了百了" 但是很多女性不太愿意

切除子宫! 因为切除子宫后有可

能会引起内脏和阴道的下垂"

23

相对彻底的方法是子宫内

膜去除术" 通过微创的方法把子

宫内膜去掉以后! 月经量便会减

少" 这种方法的有效率在
8:?

以

上! 有的人做完这个手术后月经

量很少!有些是完全没有月经了"

但是! 内膜去除以后是不能再恢

复的!也不能再生育了"

>@

上曼月乐环" 它和普通的

环不一样!它放入宫腔后!每日可

缓慢而稳定地释放低剂量的左炔

诺孕酮
":!A

!其中仅有
!:?

释放

入血" 此环通过在子宫内膜局部

释放高效孕激素! 使子宫内膜转

化! 并对子宫内膜有很强的抑制

作用! 起到避孕和减少月经量的

作用"但是上环后的前半年!尤其

是前
2

个月!可能会点滴出血!每

天需要用护垫" 此环的有效期是

<

年!

<

年后可以再换一个新的"

若上环后完全没有月经来潮也不

必紧张! 取环后很快就能恢复月

经" !张华"

想做爸爸
就别喝酒
近日! 媒体披露某著名白酒

中塑化剂大量超标一事! 引起了

人们的强烈震撼!也再一次将'塑

化剂( 这一化学名词推到了公众

的视线中"那么!塑化剂到底为何

物# 它又会对人们的身体造成怎

样的伤害呢#

塑化剂
B$CD

是指'邻苯二

甲酸)

"!

乙基己基*二酯(!是一

种有毒的工业用塑料软化剂!属

无色$无味液体!添加后可让微粒

分子散布更均匀! 因此能增加延

展性$ 弹性及柔软度! 常作为沙

发$汽车座椅$橡胶管$化妆品及

玩具的原料!属于工业添加剂"食

品中是根本不允许有塑化剂存在

的" 塑化剂
B$CD

是一种环境荷

尔蒙!对人体毒性虽不明确!但若

被添加进日常食物中! 其毒性远

高于三聚氰胺! 且在体内必须停

留一段时间才会排出"研究表明!

邻苯二甲酸酯在人体和动物体内

发挥着类似雌性激素的作用!可

干扰内分泌! 使男子精液量和精

子数量减少!精子运动能力低下!

精子形态异常! 严重的还会导致

睾丸癌! 是造成男子生殖问题的

罪魁祸首"

长期大量饮用塑化剂超标的

白酒! 肯定会导致不同程度的身

体健康问题! 也会引发一些男性

的生殖健康问题! 况且酒精原本

就会对精子质量产生影响! 所以

要想做爸爸!最好别饮酒" !孙茜"

少吃甜食和辣椒 可改善头皮瘙痒
随着天气的转冷!很多人开始感

觉头皮瘙痒!头皮出油多" 皮肤科专

业人士分析!这与天冷后洗头次数减

少等因素有关!总的来说!是由于头

部皮肤新陈代谢不平衡引起的"

头油多与季节有关

头发油脂多!是因为头皮的皮脂

腺分泌油脂增加!这与季节或者内分

泌都有可能相关" 一般来说!夏季油

脂分泌会比冬季旺盛!但冬季因为天

气冷!减少了洗头的次数或者因为戴

帽等因素! 也可能出现头发油脂多+

内分泌因素如体内雄激素水平高或

者自身对雄激素敏感性高!也会导致

头发油脂多"头发油脂多虽然和内分

泌有一定的关系!但不一定代表身体

出现了问题"如果没有出现其他雄激

素异常的症状! 如女性月经失调$多

毛$痤疮等!可以不就医"

至于头皮瘙痒! 原因也很多!通

常是综合性因素!如真菌感染)糠皮

孢子菌*$环境影响$气候变化$精神

紧张$ 烫染或洗发产品使用不当等"

头发油脂多和头皮瘙痒可以互相影

响!头发油脂多可形成适宜真菌)如

糠皮孢子菌*的生长环境!真菌的繁

殖进一步导致了头皮瘙痒$头屑多"

没有明显脱发无需就医

轻中度的头发油脂多和头皮瘙

痒不需要就医! 可通过适当护理达到

改善的目的! 但如果情况严重或伴有

明显脱发以及内分泌紊乱! 就需要就

医"调节的方式很多!主要包括饮食调

节$精神调节和局部护理几方面"

对于头发油脂分泌旺盛$头皮屑

多的人!应保证良好的睡眠!饮食上

尽量以清淡饮食为主! 减少摄入甜

食$煎炸食品和刺激性食品)如辣椒$

咖喱等*!多吃蔬菜水果!注意补充富

含维生素
61

的食品! 如小麦麸$麦

芽$动物肝脏与肾脏$大豆$甜瓜$甘

蓝菜$糙米$蛋$燕麦$花生$核桃$鸡

肉$鱼肉$葵花子$香蕉等"

去屑洗发水要定期换品种

局部护理方面!要坚持使用优质

洗发水!可以选择针对油性发质的去

屑洗发水!其中的控油成分可以帮助

减少油脂的分泌! 同时清洁效果更

好" 如果同时伴有头屑多和头皮瘙

痒!也可以使用去屑洗发水!市面上

有药用的和日用的去屑洗发水!如果

是药用洗发水 )如含酮康唑的洗发

水*一般需间歇使用+日用的去屑洗

发水可以使用较长时间!但建议定期

更换品种"冬季一般隔两三天洗一次

头发即可!如果过度清洁!则会破坏

头皮的微环境!令油脂分泌更旺盛"

此外! 还可以经常做头皮按摩!

可促进血液循环!对改善头皮的新陈

代谢有一定作用"按摩原则是动作要

轻柔!以指腹按压$按揉!使头皮感觉

到轻微的压力感为宜"按摩从两侧发

际线开始!到头顶部!再到后脑的枕

部"

!陈辉"

让肌肤舒适过冬冷空气一波又一波来袭!肌肤面

临严峻考验" 天气寒冷!皮肤会因汗

腺与皮脂腺分泌减少和失去较多的

水分而变紧$干燥$瘙痒" 如果想让

肌肤舒适过冬!正确护肤不容忽视"

皮肤适应天气变化需两周

在皮肤的表面!有一层皮脂膜对

皮肤起着重要的保护作用!既能防止

皮肤的水分过度蒸发!又能阻止外界

有害物质的侵入" 然而!气温的下降

使汗腺与皮脂腺的分泌减少!大多数

人的皮肤会出现各种问题!如容易出

现干裂$脱皮$红斑$瘙痒等"

皮肤适应又干又冷的环境!至少

需要两周时间"待在室内的人群还好

一些!户外作业者的皮肤问题会更为

明显"因此!做好皮肤保养工作!对于

减轻冬季的皮肤问题很有帮助"

皮肤在冬季勿清洗过度

清洁皮肤是皮肤护理的前提!但

冬季清洁皮肤注意不要过度!如果把

包围在皮肤表面的皮脂膜洗掉了!就

会让皮肤失去皮脂膜保护" 因此在

冬季!洗脸$洗澡不要过于频繁 !洗

澡$洗脸时水温不宜过高!否则也容

易破坏皮脂膜" 冬季护肤!保护皮脂

膜是最重要的任务"

中性和油性皮肤的人群!最好选

用弱酸性的$不起泡沫的沐浴乳和洁

面乳" 因为皮脂膜呈自然的弱酸性!

DC

值超过
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的沐浴乳和洁面乳很

容易破坏酸碱平衡!起不到抑制皮肤

上多种微生物繁殖的作用" 如果对

人体有损害的微生物大量繁殖!后果

就是引起皮肤的抵抗反应!会出现皮

肤瘙痒$面部潮红$丘疹等问题"

不要依赖润肤品

一般人们的习惯是洗澡或洗脸

完毕之后!立即涂上润肤产品" 润肤

工作不需要立即进行! 要 '因地制

宜(&如清洁过后!人处于相对干净$

刺激较少的环境!可以暂缓涂抹护肤

品!让皮脂腺自然分泌皮脂膜" 润肤

产品的使用!是在清洁之后!皮脂膜

形成之前替代其保护皮肤的工作 "

如果经常使用润肤产品!满足于这种

由外物制造的滋润效果!可能会导致

皮脂腺$汗腺的退缩" 有的人长期使

用护肤品! 一不用护肤品皮肤就会

干!久之就会离不开护肤品!实际上

这是因为皮肤附属器的功能退化了"

所以!应给皮肤附属器官工作和锻炼

的机会!如果清洁完后半小时依然觉

得干!才考虑使用润肤产品"

特殊肌肤怎护理#

痤疮类肌肤的护理&护理重点是

保持皮肤清洁!调节油脂分泌!选择

弱酸性或中性的洁面及润肤产品"

面部皮炎类的皮肤护理&此类皮

肤是一种高度不耐受的皮肤!易受到

各种因素的刺激而产生刺痛# 烧灼#

紧绷和瘙痒!皮肤外观正常或伴有轻

度的脱屑#红斑和干燥" 皮肤护理应

慎重!最好咨询医生"

!谢哲"


