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“易怒”的甲状腺
有数据显示， 女性甲状腺异

常的检出率明显高于男性， 约为
男性的 2～4 倍。 在甲状腺癌方面，
女性发病率约为男性的 2.5～3.3
倍。 近年来， 甲状腺癌发病率持
续上升 ， 在我国一些城市地区
（如上海、 浙江等地）， 已位居女
性恶性肿瘤发病率首位或前列。

之所以女性更易患甲状腺疾
病， 是因为甲状腺对雌激素非常
敏感， 而女性的雌孕激素每个月
都要周期性变化 ， 尤其怀孕期
间 ， 人体对甲状腺素的需求增
大 ， 以致孕期易出现甲状腺肿
大， 产后出现甲状腺炎。 更年期
后， 随着雌激素水平下降， 女性
还可能出现甲减倾向。 此外， 女
性较男性情绪更易波动， 更感性
也更敏感， 而长期的不良情绪也
会干扰内分泌水平， 导致甲状腺
激素的分泌异常。

【预防策略】
1.�定期检查 定期体检可以

做到早发现、 早诊断、 早治疗。
如发现直径 1 厘米以上的结节，
建议半年复查一次 B 超。

2.�不滥用雌激素 体内雌激
素过高是诱发甲状腺癌的主要因
素， 更年期女性想通过服用雌激
素产品起到延缓衰老的目的有一
定的危险性。 蜂王浆、 牛初乳、
甲鱼、 黄鳝等食物的雌激素含量
较高， 女性避免食用。

3.�缓解压力 在工作和生活中
避免情绪内耗， 保持好心情， 采取
适当的措施缓解压力、 调节情绪，

养成良好的作息习惯， 在心理和情
绪状态上对甲状腺疾病说 “不”。

4.�远离辐射 核辐射被证实
是甲状腺癌的致病因素， 特别是
青少年， 受核辐射影响后的发病
率会明显升高。 拍 X 光片时， 应
尽量避开甲状腺部位或做好防护
措施。

频发的尿路感染
临床数据显示， 女性患尿路

感染的比例明显多于男性 ， 约
40%~50%的女性一生中曾患过尿
路感染， 主要是女性的解剖特点
导致。 女性尿道短、 宽、 直， 长
仅约 5 厘米， 宽可达 1 厘米， 易
受到会阴部细菌的影响， 出现上
行感染， 经期、 更年期、 妊娠期
更容易发生。

【预防策略】
1.�多喝水， 不憋尿 尿液可

起到冲刷尿路的作用， 可在一定
程度上减少尿路感染的发生。

2.�注意个人卫生 保持会阴
部清洁， 每日用温水清洗即可，
不必过度清洁， 适当菌群有利于
局部细菌平衡。 排便后， 手纸应
从前向后擦拭， 避免污染尿道口。

3.�穿纯棉内裤 女性内裤应
以全棉材质为佳 ， 不宜过小过
紧， 否则易导致局部温度升高，
滋生细菌， 带来隐患。

4.�调整饮食结构 多吃新鲜
的蔬菜水果， 避免过食油腻、 辛
辣等刺激性食物。

“流失”的钙质
根据国家卫健委发布的骨质

疏松病理学的调查数据， 我国 50
岁以上的人群中有 19.2%的人患
有骨质疏松 ， 其中女性占比为
32.1%， 同龄男性仅有 6%。

这是因为女性的骨量、 骨结
构本身较男性弱， 且孕期、 哺乳
期会消耗体内大量钙及营养， 导
致骨骼中的钙质流失， 使得哺乳
期女性患骨质疏松的比例明显增
加。 另外， 雌激素是一种重要的
生长激素， 对维持骨密度有很大
的影响。 随着年龄的增长， 女性
卵巢功能会逐渐下降， 导致雌激
素水平降低， 骨骼中的矿物质流
失， 也会引起骨质疏松。

【预防策略】
1.�健康饮食 多摄入富含钙、

维生素 D、 蛋白质等营养素的食
物， 如牛奶、 豆类、 鱼类、 坚果
等， 以增加骨骼的强度和韧性。

2.�适当运动 适量运动可增
加骨密度， 预防骨质疏松。 建议
选择适合自己的运动方式， 如散
步、 慢跑、 游泳、 瑜伽等。

3.�戒烟限酒 吸烟和过度饮酒
都会导致骨质疏松和骨折的风险
增加， 女性应戒烟， 饮酒宜适量。

通讯员 陈安妮

������顺产是人类繁衍生息过程中最为
天然的分娩方式， 但很多准妈妈由于
对分娩过程缺乏正确的认知， 导致顺
产过程中伴随害怕、 不安等情绪， 给
准妈妈造成一定困扰。 其实， 顺产并
不可怕， 只需清楚了解顺产过程， 在
心理、 生理上做好充分准备， 便可从
容应对。

产前准备阶段
产前准备阶段是准妈妈即将分娩

的关键阶段， 涉及许多方面。
从生理层面上来说， 准妈妈们要

维持合理饮食、 摄取平衡营养、 储备
充足能量， 包括蛋白质含量丰富的食
品， 如瘦肉、 鱼类、 豆类等， 以促进
胎儿健康成长， 补充自己的体力； 其
次要保证充足的维生素、 矿物质摄入，
多食用新鲜蔬菜、 水果； 另外， 适量
的锻炼也不可少， 如孕妇瑜伽、 散步
等， 都能帮助准妈妈提高身体柔韧性
及肌肉力量， 利于顺利生产。

从心理上来说， 准妈妈们应积极
调整自己的心态， 以免过于紧张、 焦
虑。 可通过上孕妇课程、 学习有关分
娩方面的知识及技能， 和其他准妈妈
进行经验交流、 交流情感等方式来缓
解心理负担； 其次， 亲人的陪伴与支
持也很重要， 特别是准爸爸们， 应该
给准妈妈们充分的关怀与鼓励， 增加
准妈妈顺产的信心。

物质准备也不可少。 准妈妈们要
提前准备好待产包， 包括产妇用品和
新生儿用品， 如产妇卫生巾、 护理垫
和舒适柔软的衣服 ， 以及婴儿衣服 、
尿布、 奶瓶和奶粉。 另外， 还要掌握
分娩医院有关信息， 包括地点、 交通
情况和处理入院过程， 以保证分娩时
能顺利到院。

不同产程的应对措施
分娩一般分 3 个产程， 每一个产程

均有自己的特点及对策。
第一产程为宫颈扩张期， 自规律

宫缩至宫口开全 。 这一阶段宫缩会
渐渐频繁和剧烈 ， 痛感明显 ， 这时 ，
孕妈可通过深呼吸 、 冥想 、 按摩等
方法减轻痛感与紧张感 。 家人可在
一旁鼓励 、 支持 ， 按时吃饭 、 喝水 ，
为生产保持足够的能量 。 疼痛不能
忍受时 ， 可根据医生建议选择适当
的镇痛方式。

第二产程为胎儿娩出期， 自宫口
开全至胎儿娩出。 此时期宫缩较剧烈，
便感较重， 此阶段， 准妈妈应配合医
生或助产士的指令发力———宫缩时深
吸一口气 ， 再如解大便般向下用力 ；
宫缩间歇时， 身体放松、 休息， 以恢
复体力。 用力应均匀而富有节律， 以
免用力过猛造成会阴撕裂， 陪产人员
可在一旁鼓励。

第三产程为胎盘娩出期， 由胎儿
娩出至胎盘胎膜娩出。 这一阶段比较
短暂， 但同样不可忽视。 胎盘娩出后，
医生会检查胎盘及胎膜的完整性， 如
果残留则可能需要进行清宫 。 同时 ，
医生会对产妇的身体进行检查和处理，
如阴道出血及子宫收缩情况。

怀化市麻阳苗族自治县中医医院
潘玲

顺产不可怕
一文读懂分娩全过程

������看到体检报告上 “卵巢囊
肿 ” 四个字 ， 心里是否咯噔一
下。 这个词听起来吓人， 但也不
一定全是坏消息。 卵巢囊肿就像
是卵巢里长出的一个个小水泡，
有的来来就走了， 有的则需要多
留个心眼。

不同囊肿要区别对待
1.�来去匆匆的“生理客”

生理性囊肿， 如卵泡囊肿和黄体
囊肿， 是月经周期中可能出现的
正常现象， 大多不会引起疼痛，
且在 2~3 个月内会自行消失， 无
需特殊处理。

2.“长期住户” 要留意 一
部分良性囊肿通常没有症状， 体

检时才被偶然发现。 但也有一部
分囊肿会引起腹痛、 月经变化、
绝经后异常子宫出血等， 要注意
观察。

3.“危险分子” 需警惕 大部
分卵巢恶性肿瘤早期可能毫无征
兆， 但后期会出现腹胀、 腹痛、
腰背痛 、 尿频尿急 、 消瘦等症
状。 如囊肿持续存在或长大， 还
可能压迫卵巢， 影响血供， 继而
损害卵巢功能 ， 需尽快通过手
术、 化疗或靶向治疗等综合手段
进行干预。

卵巢囊肿要不要手术
对于体积较小、 没有症状，

且没有恶性征象的囊肿， 可以先

观察或药物治疗， 尤其是年轻女
性 。 如观察期间囊肿持续存在
（尤其大于 5 厘米） 或不断长大，
或提示恶性， 建议手术切除。

对于绝经后女性出现的卵巢
囊肿， 一定要引起重视， 即使没
有症状， 也应考虑手术。 对于备
孕女性来说， 有些囊肿 （如巧克
力囊肿） 会影响受孕， 如囊肿大
于 4 厘米， 可考虑手术， 术前评
估卵巢功能。 如出现囊肿破裂、
出血或扭转引发急性腹痛， 需紧
急就医， 因囊肿扭转造成的卵巢
血供不足， 会对卵巢功能造成不
可逆损伤。

河北省胸科医院妇产科 李娟

查出卵巢囊肿，到底要不要手术？

这些疾病“重女轻男”
全体女性要注意！

�������3 月 8 日是国际妇女节， 在这个特殊的节日， 无论你是在职场
拼搏的女强人， 还是在家庭中默默付出的温柔母亲， 每一位女性的
健康都值得特别关注。 女性由于特殊的生理结构， 会经历经、 带、
胎、 产等生理时期， 还会患上一些特有的疾病， 如乳腺癌、 宫颈
癌、 阴道炎等， 不仅如此， 一些疾病似乎也更“偏爱” 女性。 笔者
就此采访了湖南中医药大学第二附属医院妇科主任、 主任医师贺
冰， 肾病科 （肾病内分泌科） 主任医师胡剑卓， 下面， 我们一起来
看看哪些疾病“重女轻男”， 为全体女性送上一份防病指南。


