
很多女性在产后忽视

盆底肌的康复训练，导致

出现许多问题 。 有 的 患

者到医院就诊时，症状已

经十分严重，治疗起来疗

程也会更长。其实，只要

引起重视，及早检查，在

产后进行简单的运动，就

能很好地预防类似症状的

发生。

醋是家家户户必备的调味品，有
人吃什么都喜欢加点醋。市田源酿造
有限责任公司总经理高瑞举说，其实
醋除了调味，还有很多妙用，一碟醋可
以解决夏季常见的疾病。

二、醋治疗夏季消化不良
1.喝醋助消化
醋可以刺激胃部分泌胃酸，帮助

胃消化。一般最好选择在餐后，或两
餐之间进行喝醋，避免醋接触胃粘膜，
同时帮助消化。另外，在吃饭时配合
吃点醋，可以刺激口水分泌，产生更多
的淀粉酶，加速碳水化合物的消化。

2.喝醋治疗拉肚子
利用醋的消炎抗菌作用，治疗夏

季因为误食不洁的食物，造成消化不
良，胃肠道感染。可以通过喝醋来治
疗。在热的红茶或绿茶中加入醋，一
同喝下即可。或者利用蒜、生姜和醋
同泡，蒜和姜具有强效的杀菌作用，并
且可以温胃。和醋同食，加强杀菌止
泻的作用。利用醋治疗腹泻、痢疾的
方法，在《罗氏会约医镜》和《本草纲
目》中均有记载。 广告信息
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乳腺癌是目前全球发病率排名第一
的恶性肿瘤，虽说乳腺癌近年来治愈率明
显升高，但许多患者发现乳腺癌时，病情
已经到了中晚期，使得治疗更为困难。因
此，对于乳腺癌，要早早做好预防工作。

乳腺癌的发生与日常不良的行为习
惯有很大关系，专家建议，做到以下“3 多 3
少”，可以很大程度上远离乳腺癌的困扰。

1、多运动
运动对健康好处多多。我们知道，乳

腺癌的发生与内分泌失调、肥胖有很大关
系，而女性平时坚持适量的运动，可以调节
身体的内分泌平衡，减少脂肪堆积，从而减
少乳腺癌的发病风险。有研究表明，女性
每天有氧运动的时间若是能达到 30分钟以
上，发生乳腺癌的风险会降低 42%。因此，
即使工作再忙，也应抽出时间运动。

2、多注意饮食均衡
预防乳腺癌，在饮食上要尽量避免食

用高脂肪、高热量的食物，以免造成肥胖，
导致内分泌失调，平时可多吃一些新鲜蔬
菜水果及粗粮，为身体补充足够的膳食纤
维、维生素和各种微量元素。

3、多关注乳房健康
女性平时可对乳房进行自检，观察乳

房内是否有肿块，乳房皮肤是否正常，若
出现异常，要及时到医院就诊。

此外，建议女性每年到医院做乳房 B
超、乳房 X 线等专业的检查，尤其是有乳腺
癌家族史的女性，确保做到早发现、早治疗。

“3少”指的是：
1、少熬夜
不想患上乳腺癌，一定要避免熬夜。

经常熬夜，可造成内分泌紊乱，还可导致

免疫力降低，使得免疫系统对抗癌细胞的
能力降低，从而增加乳腺癌的发病风险。

2、少喝酒
世界卫生组织早已将酒精列为一类

致癌物，长期、大量饮酒，可诱发多种癌
症，如肝癌、胃癌、肠癌、食管癌等，其中也
包括乳腺癌。

3、少生气
预防乳腺癌，女性平时还应调节好自

己的情绪变化。有研究发现，越是容易焦
躁、抑郁的女性，诱发癌症的几率也就越
高，这是因为情绪对内分泌、免疫力都会
产生影响，因此，保持乐观、开朗、稳定的
情绪对于预防乳腺癌很有必要。

总 之 ，养 成 健 康 的 生 活 方 式 十 分 重
要，同时也要定期到医院做相关的体检，
发现问题，积极治疗。 武珍珍
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远离乳腺癌远离乳腺癌，，坚持坚持““33多多 33少少””

不少女性产后会遇到这样的问题：“清
洗时可以摸到下面突出一块肉。”“小便时
阴道口坠坠的，这是不是子宫脱垂了？”大
同康复医院妇产一科主任吴继英说，很多新
妈妈在产后 42天复查的时候会诊断有阴道
壁膨出，需要做盆底康复训练。若产后没有
进行盆底肌的锻炼和康复治疗，随着年龄增
大和激素水平下降，到了 50 岁左右绝经时，
将会是尿失禁和脱垂的高发期。

什么是阴道壁膨出？
阴道壁膨出是指膀胱、尿道、直肠及肛

门，由于盆底肌和筋膜以及子宫韧带不能
恢复正常位置而向阴道突出，暴露于阴道
口外，是盆腔脏器脱垂的一种。 阴道壁膨
出又分为阴道前壁膨出（膀胱/尿道膨出）、
阴道后壁膨出（直肠膨出）。产后女性阴道
壁膨出的发生率较高，常伴随着尿失禁、性
生活不适等症状。吴继英说，想要自检是
否阴道壁膨出，可以尝试蹲下、屏气、用力
向下（像生孩子一样用力），摸摸阴道口是
否有突出来的肉。如果感觉到异样，最好
立即到医院找医生检查，医生会根据症状
及病史，进行相关检查来确诊是否存在阴
道壁膨出的问题。

为啥会发生阴道壁膨出呢？
妊娠和分娩是影响盆底和阴道支撑组

织功能的主要原因。妊娠的时候增大的宝
宝、胎盘、羊水使腹压越来越大，盆底肌处
于持续拉伸状态，弹性下降，肌力也相应减
弱，对盆腹腔脏器（膀胱、尿道、子宫、直肠
等）的支撑作用明显减弱。于是，随着孕期
肚子越来越大，腹压增加，持续压迫盆底

肌，有些孕妇（尤其是经产妇）孕期就有阴
道口扩大、阴道壁突出阴道口外的情况，个
别孕妇甚至会发生严重的子宫脱垂。

在分娩第二产程延长时，由于生产的
用力挤压导致耻骨、膀胱、宫颈、筋膜及韧
带过度伸展和撕裂，造成盆底韧带和筋膜
松弛，悬吊力不足，加上盆底肌受损较重，
承托和支撑盆腔器官的能力也随之减弱。

如果产后没有及时康复，致使骨盆不
稳定、伤口愈合不良、出现瘢痕粘连或疼痛
的症状，阴道伤口或剖宫产伤口不能得到
有效恢复，盆底肌收缩不对称、盆腹动力不
协调，很多产妇容易出现膀胱或直肠移位，
压迫阴道向阴道口外膨出。

另外，老年妇女也是发生阴道壁膨出
的高危人群。随着年龄的增长，雌激素水平
下降，盆底肌力相应下降，盆腔器官脱垂发生
率显著升高。慢性腰腿痛、脊柱侧弯、骨盆不
稳定等也可以导致盆底肌收缩不对称、盆腹
动力不协调，从而发生盆腔器官脱垂。

因此，产后是否做好盆底肌康复对老年
尿失禁、阴道壁膨出、子宫下垂有直接影响。
所以妈妈们不能忽视产后的康复训练。

日常生活中应该注意什么？
腹压的持续增大，对于产后还未恢复

的盆底肌肉和筋膜来说，相当于雪上加霜，
再一次损伤盆底肌，导致对盆腔器官的支
撑力下降，膨出脱垂也就发生了。

吴继英强调，对于阴道壁膨出的产妇，
需要时刻注意控制腹压：

避免久坐、久蹲、长时间抱孩子等动作；
切忌跑跳、仰卧起坐等运动；

规律饮水与排尿，严禁憋尿；
便秘者，注意不要排便过于用力，也不

要如厕时间过长；
坚持做盆底肌锻炼；
尽量不要蹲着给宝宝洗澡。
另外，很多女性生产完后想要快速瘦

身，使用束缚带，但是产后长期使用束缚
带，一方面会导致产后恶露排出不畅，影响
盆腔的血液循环，引起妇科炎症、盆腔淤血
综合征等；另一方面，小腹有压迫感，还会
影响胃肠的蠕动，影响消化，严重会导致盆
腔器官脱垂，包括子宫脱垂和阴道前后壁
膨出。正确的做法是，产后尽早锻炼和修
复内核心力量，内核心包括膈肌、腹横肌、
腹内斜肌、多裂肌等。产后盆底力量的恢
复与内核心状况密不可分。

最后吴继英提醒说，不要一出现脱垂
就认为是盆底肌松弛了，有些患者（包括绝
经后的老年患者）盆底肌力非常好，但是发
生了盆腔器官脱垂。这种情况下，多数存
在骨盆不稳定和局部盆底肌高张，康复治
疗有显著的效果。在一些案例中，盆腔器
官脱垂的患者会伴有局部的疼痛，解决了
患者的疼痛问题，脱垂自然痊愈，在治疗过
程中，我们甚至不需要特别的操作。

总之，无论是阴道壁前/后壁膨出还是
子宫脱垂，我们要全面分析原因，认真区别
痉挛和松弛，鉴别高张和低张，根据盆腹协
调性和盆底肌对称性进行针对性治疗，适
时康复，必要时手术，这样才能取得满意的
效果。

你了解骨刺吗你了解骨刺吗？？（（中中））

骨刺是中老年人最常遇到的骨科问
题，临床上又称为骨质增生。那么，长了骨
刺一定会疼吗？吃药能消除骨刺吗？

骨刺与疼痛是什么关系？
大同和平烧伤骨科医院院长郭永宝

说，如果一个人出现了关节疼痛，或者脚后
跟等部位的疼痛，来门诊看病的时候，骨科
医生常常会开一张 X 光检查单。通过 X 光
检查，经常看到疼痛的位置长了骨刺，所以
大多数人就顺理成章地认为，长了骨刺一
定会出现疼痛。其实不然，临床上最常见

的疼痛是无菌性炎症。可能在炎症的位置
的确出现了骨刺，但是疼痛并不是骨刺直
接引起的。也有的人长了骨刺但是并没有
明显的疼痛感。简单说，骨刺并不是引起
疼痛的罪魁祸首，也并不是所有疼痛的位
置都会长骨刺。通过合适的治疗，疼痛会
缓解，而骨刺则是纹丝不动地在那里。

长了骨刺会出现什么症状？
其实大多数的骨刺并没有明显的临床

表现。少数骨刺生长的位置不太好，例如
颈椎腰椎部位的骨刺会压迫神经，或者影响

周围的骨头，就可能引起无法忍受的临床症
状了，比如严重的颈椎病、腰椎病，出现手
脚麻木、疼痛、关节僵硬、肌肉无力等等。

吃药能消除骨刺吗？
由于大多数的骨刺并不会引起临床症

状，所以大多数骨刺是不需要治疗的。有
一些广告说，吃药甚至保健品可以消除骨
刺，其实这个是不科学的，骨刺的化学成分
和人的正常骨头是完全一样的，如果药物
能够把骨刺消除的话，那么正常的骨头也
会被消除的。 锦秀

—访大同和平烧伤骨科医院院长郭永宝
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不可忽视的产后康复训练


