
�������39岁的郑女士是办公室职员， 前几日腰腹部不适， 以为是受寒
后感冒而引起的， 上医院检查时才发现是患上了宫颈炎， 郑女士很
是苦恼。 医生综合分析后认为， 郑女士之所以会患上宫颈炎， 与冬
季天气寒冷时衣服穿得过多过紧和久坐憋尿有关。

������成年女性除了每年一次常规体检
外， 还应时常进行妇科自检。 妇科检
查随时都可进行， 最好是在洗澡后进
行。

取一面小镜子， 查看自己下体最
隐蔽的部位， 看外阴皮肤有无异常。
健康女性的外阴颜色略深于身体其他
部位的肤色， 阴部颜色发白或发红可
能是妇科疾病的表现。 接下来， 用手
触摸一下外阴， 健康外阴部摸起来感
觉光滑、 柔软， 不会有任何结节或肿
块。 平时， 还要留意阴道分泌物， 如
白带和经血的颜色、 清浊等。 阴道分
泌物正常与否是反映身体健康的 “晴
雨表”， 很多妇科疾病都是从阴道分泌
物中最初发现的。 也可以用鼻子嗅一
下分泌物、 经血或外阴部散发出的气
味。 一般外阴气味是清淡的腥味、 汗
酸味或无味， 如果出现腥臭味、 腐臭
味或特殊的气味， 可能是患病的表现。

妇科自检每周都应进行一次。 如
果在检查时发现任何异常， 都要去医
院做个详细检查。 我们能做的只有自
检， 发现异常或感觉不适一定要及时
上医院就诊， 千万不要轻易扮演医生
的角色， 若延误了治疗时机很可能会
酿成遗憾。

首都医科大学附属北京地坛医院
妇产科 刘华放

������很多人喜欢喝汤不吃肉， 觉
得这样既吸收营养又能不发胖 ，
然而事实却相反。 一位准妈妈就
因为每天喝几碗肉汤不吃肉， 自
己胖了好几斤， 腹中胎儿却因营
养不足发育迟缓。

准妈妈中， 类似这样的情况有
很多， 只喝汤不吃肉的做法是不
妥。 炖煮肉汤时只有少部分可溶性
的物质溶进汤里， 肉中所含的大部
分肌纤维成分是很难溶出来的， 汤
里仅有少部分的可溶性的肌浆蛋白
和氨基酸、 肽类等， 那些不能溶解
到汤中的蛋白质， 健康人可以通过

牙齿、 胃酸以及胃蛋白酶、 胰蛋白
酶等各种酶类， 将它们分解并吸
收。 所以， 对于绝大多数消化吸收
能力正常的健康人来说， 每天只喝
汤而不吃成块的鱼和肉， 所得到的
蛋白质总量就太少了。

另外， 由于熬制的汤里面大
部分都是脂肪和嘌呤， 最后孕妈
会因摄入过多的油脂而导致自身
体重疯狂增加， 胎儿却摄入不到
蛋白质导致偏小。 因此， 孕妈喝
汤时要适量， 同时别忘了吃肉。

厦门中医院营养科主治医师
陈红洁
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������许多人认为， 炎热的夏季是妇
科疾病高发期。 其实， 冬季天气寒
冷， 早晚温差大， 导致女性生物钟
紊乱、 内分泌失调， 加上女性特殊
的生理结构， 局部受热和受寒都不
利健康， “捂” 和 “冻” 以及久坐
不动， 易引发宫颈炎、 盆腔炎等妇
科疾病， 让人苦不堪言。

“捂”出来的阴道炎

冬季天气寒冷， 为了保暖， 很
多女性会选择厚实又贴身的衣物 。
然而， 长期穿着厚实的打底裤、 紧
身裤或牛仔裤， 会将私处捂得透不
过气来， 影响局部血液循环， 导致
会阴部 “缺氧”， 阴道分泌物和汗液
也不易散发。 同时， 过紧的裤子反
复摩擦阴部， 也容易刺激阴部皮肤
造成过敏， 引起局部瘙痒， 更易导
致细菌性阴道炎、 霉菌性阴道炎和
滴虫性阴道炎等妇科疾病的发生和
复发。

“冻”出来的盆腔炎

除了 “捂” 出来的疾病， 女性
冬天还容易 “冻” 出妇科病。 进入

冬季， 不少女性为了要风
度而不要温度， 照样穿短
衣、 短裙甚至丝袜， 局部
温度低而影响血液循环，
而导致腰、 腹部受寒及臀
部、 下肢的冻伤。 如果女
性正处于产后、 人流或放
避孕环后、 月经期、 过度疲劳、 精
神压力大等时期， 抵抗力低， 极易
被病原体 “趁虚而入”， 引发盆腔炎
等疾病。

“憋”出来的宫颈炎

宫颈是阻止病原微生物进入输
卵管、 卵巢、 子宫的重要防线。 冬
季天气寒冷， 许多女性长时间处于
坐位， 不愿起身上厕所， 养成憋尿
的坏习惯。 女性子宫与膀胱紧密相
邻， 憋尿时膀胱充盈， 压迫子宫体
和宫颈， 造成子宫颈持续缺血缺氧，
进而引发宫颈炎。

在冬季， 女性要加强身体的养
护， 养成良好的生活 、 饮食习惯 。
同时， 要定期体检， 发现问题及时
治疗。

1.�注重保暖 下半身受寒直接导

致女性宫寒， 除了手脚冰凉、 痛经
外， 宫寒造成的淤血还会导致白带
增多， 引发盆腔炎、 子宫内膜异位
症等。 因此， 女性在寒冷季节应注
意保暖， 但衣着要稍宽松舒适， 保
持血液循环畅通。

2.�勤上厕所 久坐电脑前工作的
女性， 很容易因缺乏运动、 憋尿而
致膀胱充盈、 盆腔淤血， 很容易发
生膀胱炎、 宫颈炎、 盆腔炎等妇科
疾病。 因此， 要加强锻炼， 避免憋
尿和久坐不动。

3.�私处干爽 私处潮湿容易导致
霉菌性阴道炎， 女性应尽量少使用
卫生护垫， 保持私处干爽透气， 外
阴清洁， 勤换内裤， 不穿紧身内衣
裤； 换下的衣裤要用肥皂水洗净 ，
在日光下暴晒。

湖南省第二人民医院 刘莉

������健康的卵子是成功受孕的前
提。 女性随着年龄的增长， 卵巢
功能也会逐渐减退， 并且很容易
发生染色体的异常， 影响受孕成
功以及今后宝宝的质量 。 因此 ，
女性从年轻时， 特别是备孕时就
应注意生活小细节， 养成良好生
活习惯， 培养出健康优质的卵子。

充足睡眠 机器需要定期保
养， 而人体更要精心养护。 睡眠
是身体进行修护保养的时机， 每
天要有充足的睡眠， 让组织细胞

得到修复， 避免身体机能出状况。
有氧运动 有氧运动可以增强心肺
功能， 促进血液循环和新陈代谢。
女性有正常新陈代谢， 以保证正
常内分泌， 卵巢功能好， 卵子自
然得到呵护。

少吃宵夜 睡得再晚也不要吃
宵夜， 以免增加胃肠道负担、 增
加体重、 内分泌失调； 按时吃富
含蛋白质和纤维素的健康早餐 ，
以保证卵巢等器官足够的营养。

控制体重 体重突然增加或减

少， 都会改变女性内分泌， 从而
有损卵子健康 。 通过健康饮食 、
适当运动及良好作息来控制体重，
对女性卵子、 体型和肌肤的养护
都大有好处。

舒缓压力 来自工作、 家庭的
压力， 导致越来越多的女性内分泌
失调。 可通过听音乐、 旅行或运
动， 睡眠、 谈心及按摩等方法来舒
缓压力， 保持乐观愉快的情绪， 但
切记不要大吃大喝、 熬夜狂欢。

湖南省生殖医学专科医院 喻乔

������女性流产后未调养 ， 身
体容易变差。 以人工流产来
说， 对于身体可能造成伤害，
过程当中没有处理好的话 ，
容易引起子宫内膜变薄 、 子
宫内膜异位症 ， 甚至引起经
血减少、 长期闭经 、 不孕症
等。 调理着重补血 ， 使子宫
内膜迅速恢复 ， 适合使用圣
愈汤加减。

以自然流产而言 ， 这类
型流产是因为胚胎有基因缺
陷、 发育不良 、 母体虚弱所
造成， 流产后常有一定量失
血、 阴血耗伤现象 ， 加上本
身正气弱， 多数妇女容易出
现血虚、 血瘀 、 寒凝等 ， 因
此坐月子第一阶段重点在祛
瘀生新， 祛瘀就是帮助子宫
恶露排出来 ， 生新就是旧的
子宫内膜剥落完全 ， 新的内
膜才能重建起来 ， 适合使用
生化汤加减； 产后血热有瘀，
此时就不适合生化汤 ， 妇女
也不要同时服用具有子宫收
缩效果的中药与西药。

第二阶段应以调补气血
为主， 比如四物汤与四君子
汤作为基底的八珍汤 ， 四物
汤里面含有当归 、 川芎 、 芍
药、 熟地黄 ， 主要是养血架
构， 四君子汤是补气 、 健脾
胃基本方， 而对于阳气不足、
容易怕冷的人 ， 可以服用加
入肉桂的十全大补汤 。 第三
阶段则以温肾通经 、 调补肝
肾为主， 补肝益肾可以强化
生殖系统 ， 恢复耗损气血 ，
以及复原卵巢 、 子宫功能 ，
提升身体机能 ， 如此可望避
免再度流产。

北京市西城区民政中医门诊部
副主任医师 曹淑芬

冬季“捂、 冻、 憋”
小心妇科疾病找上门

流产后调理
着重补血

成年女性
每周做一次妇科自检

注意生活小细节 养出健康卵子

不吃肉只喝汤 瘦了胎儿肥了孕妈


