
������春节团聚甜甜蜜蜜， 可别让意外怀孕打
乱了节奏。

不同人群，“防护装备”不同
新婚夫妻、 暂不生娃党 首选避孕套， 物

理防护简单靠谱， 还能预防性传播疾病。 如果
几年内没有怀孕计划， 宫内节育器或皮下埋植
剂更省心。

已完成生育计划 结扎手术一劳永逸， 不
想做手术的， 可选择宫内节育器。

哺乳期妈妈 优先选宫内节育器或单纯孕
激素类方法， 不影响母乳喂养。

40 岁以上女性 只要没有健康禁忌， 大多
数避孕方式都能选。

避孕套选对、用对才管用
1.�尺寸要选对 太大容易 “跑偏”， 降低避

孕效果， 还增加染病风险； 太小会勒得难受，
影响血液循环， 甚至可能破裂， 导致避孕失效。

2.�用法有讲究 从亲密接触开始就戴上，
全程不能摘， 用完及时打结丢弃， 不能重复
使用或中途才戴。

紧急补救有办法
1.�急避孕药 72小时内服用效果最好， 越早

效果越好。 需要提醒的是， 紧急避孕药不能频繁
用， 一年最多用 3次， 否则容易引起月经紊乱。

2.�带铜宫内节育器 如果有长期避孕需
求， 且没有禁忌证， 5 天内放置效果更优， 比
吃药防护更稳妥。

青岛市北区妇幼保健
计划生育服务中心 薛立娟

������春节期间的生活节奏 、
饮食结构被打乱， 都可能给
女性健康带来新的挑战。

这些疾病春节高发
1.�月经失调 熬夜、 摄入

高热量食物等不良生活习惯，
会扰乱正常的内分泌系统， 导
致体内激素分泌紊乱， 进而引
发月经失调， 表现为月经提前
或推迟、 经量减少或增多等。

2.�妇科炎性疾病 阴道
炎： 作息不规律、 过多摄入
高热量食物等因素， 会导致
身体抵抗力下降， 进而引起
阴道菌群失调， 诱发阴道炎，
表现为外阴瘙痒、 阴道分泌
物增多 ， 伴或不伴异味等 ，

而频繁性生活、 私处清洁不
到位等， 可能加重阴道炎症
状或诱发盆腔炎。

3.�意外妊娠 假日期间，
性生活较平日相对频繁， 如
未采取避孕措施， 意外怀孕
的可能性会增加。

4.�尿路感染 作息不规
律、 饮食不节、 性生活过频
等因素， 均可诱发尿路感染，
表现为尿频 、 尿急 、 尿痛 ，
伴或不伴血尿等。

收好这份健康锦囊
1. 保持良好的作息习惯，

保证充足的睡眠， 避免熬夜
和过度劳累。

2. 保持均衡饮食， 避免

摄入过多高脂、 高糖、 辛辣、
生冷的食物 ， 适当多喝水 ，
增加新鲜蔬菜、 水果和五谷
杂粮的摄入。

3. 适当锻炼， 避免久坐，
可进行散步、 孕妇瑜伽、 八
段锦等柔和运动。

4. 注意私处卫生， 勤换
内裤， 适度性生活。

5. 没有怀孕计划的女性，
应根据自身情况做好避孕措
施， 如口服短效避孕药、 安节
育环、 全程使用避孕套等。

6. 保持舒畅的心情， 避
免情绪过度激动。

重庆市渝北区妇幼保健院
妇科 彭城银

出行篇
对于要异地过年、 外出

旅游的孕妈来说， 可能会有
些焦虑： 我到底能不能出去
玩 ？ 能不能坐飞机 、 高铁 ？
长途自驾可以吗 ？ ———答案
是可以， 但需要视具体情况
个体化讨论。

若孕妇已有一些不宜出
行的高危因素 ， 如 先 兆 流
产 、 先兆早产 、 前置胎盘 、
妊娠期高血压 、 双胎 妊娠
等情况， 就不要在这时挑战
自我了， 还是安心原地过年
吧 ， 条件允许的话 ， 可以
把家人 “摇” 到自己身边来
团聚。

一般来说， 尽量避免孕
早期及孕晚期出行， 以免加
重恶心 、 呕吐等早孕反应 ，
或增加流产、 早产、 胎膜早
破等风险。 如果选择坐飞机
出行， 最好提前咨询相应航
空公司的乘机要求， 因飞行
过程中可能遇到颠簸、 气压
改变、 失重反应等情况， 通
常孕晚期会被禁止乘机。 避
免长途出行， 出行过程中不
要长时间保持同一坐姿， 以
免增加腰背痛 、 下肢水肿 、
血栓， 甚至流产、 早产、 胎
盘早剥等风险。 选择公共交
通方式出行时， 做好手口卫
生， 戴好口罩， 减少传染病
感染风险。

饮食篇
过年期间的美味佳肴少

不了 ， 孕妈怎么吃才健康
呢？ 答案是鸡鸭鱼肉可以有，
但暴饮暴食可不行。

暴饮暴食会增加肠胃负
担， 引起胃胀、 恶心、 呕吐、
便秘等不适。 长期饮食过量
还会导致孕期增重过多过快，
增加妊娠期糖尿病、 巨大儿
等风险。 有些孕妈对于烧烤、
油炸类的食品没有免疫力 ，
根本抵抗不住， 那就浅尝辄
止吧 ， 而一些酒精类饮品 ，
应避免饮用。

另外， 饮食卫生也要特别
注意。 孕妈的抵抗力相对弱，
如果吃了生冷食品或保存不当
的剩菜， 或外出就餐时卫生条
件不达标， 均可能引起恶心、
呕吐、 腹泻、 发热等胃肠道症
状， 甚至诱发宫缩引起流产、
早产， 某些病原体感染还可
能导致胎死宫内。

玩乐篇
孕妈们的玩乐项目要有选

择性， 尤其是孕早期、 孕晚期
或是有高危因素的孕妈们。

首先， 应少去人员过于
密集、 空气不流通的密闭场
所， 如商场、 影院等， 以免
发生磕碰等意外， 也可减少
传染病患病风险或头晕、 憋
气等不适。 避免长时间处于

声音过于嘈杂吵闹的环境中，
如 KTV， 过高分贝的声音易引
起胎儿躁动不适。 也不建议孕
妇长时间泡较高温度的温泉，
以免增加脱水晕厥或胎儿发育
异常等风险。 另外， 通宵达旦
打牌搓麻将， 会阻碍下肢静脉
回流， 肌肉处于紧张状态， 引
起浮肿， 严重者会导致孕妇
妊高症、 子痫， 危及孕妇及
胎儿的安全。

产检篇
过年期间除了吃喝玩乐，

也别忘了产检。 如果在老家
产检不方便的 ， 建议提前 1
周在当地正常产检， 等年后
回来再继续下一次产检。 如
果在老家产检方便， 则要按
规定时间按时产检， 就诊时
随身携带之前的产检病历资
料， 以备异地常规产检或是
急诊就诊时提供给医院。

对于一些比较重要的检
查， 如 NT、 产前筛查、 四维
彩超、 小排畸等， 建议在规
定的时间内检查 ， 若太晚 ，
可能影响检查的准确性。 如
果出现阴道流血、 流液、 腹
痛 、 高血压 、 水肿 、 头晕 、
乏力等症状， 应随时就医。

北京市海淀区妇幼保健院
产前诊断科 常玥

����� “医生， 我取环后好几天了还在出血， 这
正常吗？” 在妇科门诊， 这是女性取环后最常
见的问题。 下面就跟大家来聊聊取环后的那
些事儿。

少量出血是正常现象
取环是常见的妇科小手术， 会对子宫内膜

造成轻微刺激， 术后少量出血是身体正常的
修复反应， 不用过度担心。 一般来说， 这种出
血会持续 3~5 天， 大多不会超过 1 周。 出血量
明显少于月经量， 颜色从一开始的鲜红色 ，
慢慢转为暗红色或褐色， 且量一天比一天少。
部分女性会伴有轻微下腹坠胀感或腰酸。

这些情况需立即就医
1） 出血量明显多于平时月经量； 2） 阴道

出血淋漓不尽， 超过 7~10 天仍没有停止的迹
象； 3） 出现难以忍受、 持续加重的剧烈腹痛，
不是轻微坠胀； 4） 分泌物有异味， 或伴有发
热， 很可能是宫腔感染的信号； 5） 出血已经停
止或明显减少后， 突然又涌出大量新鲜血液。

取环后护理指南
1.�术后建议休息 1~2 天， 给身体足够的

修复时间。
2.�每天用流动的清水清洗外阴， 勤换内裤

和卫生巾。 出血期间禁止盆浴、 游泳、 泡温泉。
3.�取环后两周内避免性生活， 以降低感染

风险。
4.�留意出血的量、 颜色、 气味以及腹痛情

况， 一旦出现异常， 应赶紧咨询专业医生。
大理市妇幼保健院妇科 唐丽梅

当孕期遇上春节
这份专属攻略请收好

�������春节的脚步越来越近， 对于准妈妈来说， 如何在这
个特殊的节日里既享受欢乐， 又呵护好自己和宝宝的
健康呢？ 下面这份专属攻略请收好。

女性保健
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作息饮食乱了套？ 当心这些健康风险

取环后几天了还出血，
正常吗？

马 跃 新 岁 卫 安 康


