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孕期焦虑是指孕妇在怀孕期间出现的焦

虑情绪和担忧，会在孕早期、中期和晚期都

出现，并对孕妇的心理和身体健康产生影响。

常见的孕期焦虑表现

对胎儿健康的担忧  孕妇可能会担心胎

儿的发育是否正常，害怕出现先天性缺陷或

其他健康问题。

分娩和产后抑郁的担忧  对于即将到来

的分娩过程以及产后的调整和抑郁可能感到

担心和紧张。

孕期并发症和风险的担忧  有些孕妇可

能对孕期并发症（如妊娠糖尿病、妊娠高血

压等）和其他潜在的风险感到担忧。

孕期变化和身体形象的焦虑  孕妇可能

因为身体形象的变化、体重增加、皮肤变化

等而感到焦虑和不安。

孕妇角色的调整和责任感  孕妇可能会对

即将成为母亲的角色和责任感到紧张和担忧。

性格和情绪变化  由于孕期荷尔蒙变化

和生活的改变，一些孕妇可能经历情绪波动、

易怒、焦虑和抑郁等情绪变化。

孕期焦虑是一种普遍存在的情绪问题，

提前做好心理准备，运用相对应的预防措施

有助于减轻孕期焦虑。

应对孕期焦虑的办法

孕前规划  在计划怀孕之前，尽可能做

好周全的准备。这包括身体的健康检查、营

养的调整、了解孕期变化和需求，以及伴侣

或家人的讨论和支持。

孕期教育  积极主动地学习关于孕期和

分娩的知识。通过阅读书籍、参加产前课程

或咨询医疗专家，了解孕期的变化、常见问

题和应对策略，可以减少不确定性和焦虑感。

寻求支持  与亲友、伴侣或其他孕妇建

立联系和交流，分享彼此的经验和情绪。加

入孕妇支持小组、参与社区活动，获得来自

其他人的理解和支持。

建立健康的生活方式  注重均衡的饮食、

适度的身体活动和充足的睡眠。健康的生活

方式可以改善身体和心理的状态，减轻压力

和焦虑。

学习应对技巧  学习和实践一些应对焦

虑的技巧，如深呼吸、渐进性肌肉松弛法、

冥想或瑜伽等。这些技巧可以帮助放松身心，

减少焦虑和压力感。

计划时间和自我关爱  给自己安排适当

的休息和放松时间，进行一些喜欢的活动，

如阅读、听音乐、散步等。合理规划时间，

减少过度劳累和压力，给自己创造更多的愉

悦和放松时刻。

建立支持网络  与专业心理咨询师或心

理医生建立联系，寻求必要的心理支持和指

导。专业的心理咨询师或心理医生可以帮助

孕妇探索和处理可能引起焦虑的问题，提供

有效的心理应对策略。

孕期焦虑的严重程度、持续时间及应对

措施因人而异，一定程度的焦虑在孕期是正

常的，但如果焦虑严重影响到日常生活、睡

眠、饮食或与他人的关系，建议及时寻求专

业的医疗或心理咨询支持。专业的帮助可以

提供适当的支持和指导，帮助孕妇应对焦虑

情绪，并确保孕期健康和幸福。

做好心理准备  预防孕期焦虑
▲ 山东省枣庄市妇幼保健院  张琨
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子宫是女性身体中最重要的器官之一，

同时也是女性独有的器官。女性子宫会出现各

种疾病，今天我们重点为大家说说有关子宫下

垂、子宫下垂的护理和子宫下垂的预防措施。

什么是子宫下垂

子宫下垂也就是子宫脱垂，它是指子宫

从正常位置沿阴道下降，宫颈外口达坐骨棘

水平以下，甚至子宫全部脱出于阴道口以外，

常合并有阴道前壁和（或）后壁膨出。阴道

前后壁又与膀胱、直肠相邻，因此子宫下垂

还可同时伴有膀胱尿道和直肠膨出。简单说

就是，子宫不在正常的位置上，可能会脱出

阴道口。那么哪些女性患者容易发生子宫下

垂呢？

子宫下垂的原因

当女性在分娩过程中，软产道以及周围

的盆底组织受到过度的扩张 , 会促使肌纤维

被拉长，甚至出现撕裂的情况 , 导致尿生殖

裂孔受到损伤 , 出现松弛。维持子宫保持在

正常位置上的筋膜以及肛体肌在助产手术分

娩的过程中最容易出现损伤，从而导致子宫

出现脱垂。如果这种损伤没有得到及时的缝

合，或者是缝合效果不佳，或者是患者产后

过早参加重体力劳动，会对盆底组织的张力

起到一定的影响，影响其恢复至正常状况，

削弱子宫的支持力度，使得未复原的子宫出

现不同程度的下降。随着年龄的增长、器官

功能的衰退和女性荷尔蒙、雌激素的下降，

盆底肌群失去原有的张力，子宫韧带出现退

化以及萎缩等情况；部分女性患者经历过一

些盆腔手术，可能会造成子宫下垂的后遗症。

还有部分患者患有先天性盆腔肌群松弛等情

况，也会导致患者出现子宫下垂的症状。

子宫下垂的护理

患者出现子宫下垂后，需前往医院进行

就诊，护理人员会为其实施一般护理，对患

者进行简单的健康宣教，告知患者在日常生

活中需要减少重体力的劳动，还需要保持大

便通畅，预防便秘的发生；若患者出现长期

咳嗽、长期便秘，会加重病情，不利于疾病

的恢复。若患者下腹部出现坠胀感、出现腰

痛感以及一些较为轻症的表现，护理人员会

指导患者卧床休息，并指导患者进行盆底肌

训练，指导患者用力收缩肛门，并保持 3 s

左右再放松，反复重复这个动作，每天需要

训练 3 次，每次需要坚持 15min。

盆底肌肌肉锻炼是一种十分有效的训练

方式，对任何类型的疾病都有着重要作用。

一些重度子宫下垂的患者在治疗的同时，搭

配盆底肌训练，可以使治疗效果得到一定提

升。如果患者为重度下垂，并且宫颈、阴道

出现溃疡，护理人员需要为患者使用高锰酸

钾进行坐浴，配比的浓度为 1:5000，坐浴结

束后，对创口用药，并保持会阴部清洁与干

燥，避免感染。若重度子宫下垂的患者出现

尿路感染，患者要多饮水、多排尿，使尿路

感染快速恢复。如果患者为绝经的女性，患

者还要补充雌激素。如果患者进行相关手术

治疗，护理人员需要在患者手术前进行一次

术前护理，并遵医嘱为患者使用抗生素软膏，

通常在术前 3 天，护理人员为患者的外阴进

行清洁。术后对患者会阴、导尿管进行消毒，

避免感染发生，告知患者卧床休息。

注意事项

勿过度劳累 女性患者切记注意休息，避

免劳累，尤其搬重物、多日不休息、从事体

力劳动等。因为当过度劳累、搬运重物的时候，

会引起腹压增高，从而会引起子宫下垂。

保持大便通畅 当大便过于干燥或便秘

的情况下，排泄时用力容易引起腹腔压力增

高，从而使得子宫下垂；同时还需要避免质

地较稀的粪便，因为稀疏的粪便在肛门处，

特别容易孳生细菌，如果子宫下垂到体外，

患者容易出现感染，从而引发一系列的炎症。

注意饮食 子宫下垂患者还需要注意日

常饮食的规范性，可以多吃一点高蛋白类食

品，多吃富含维生素类食物，补充机体维生

素；还可以吃一些益气的食品以及充足的汤

水。同时还需要忌口，生冷、辛辣、油腻等

刺激性的食物尽量少吃，尽可能不吃。如果

该类患者不注意饮食的规范性，特别容易出

现肠胀气、便秘等情况，从而孳生细菌，引

起感染，导致妇科炎症等疾病的发生。

坚持康复运动 在日常生活中，一些康

复锻炼不能够忽视，仰卧起坐、提肛练习、

下蹲、胸膝等康复训练，可以有效治疗和预

防轻度子宫下垂。

经阴道超声检查指的是将 B 超探头放

置在女性阴道中进行超声诊断的方法，在

妇产科超声检查中具有较高的应用价值。

方法与优势

方法  一般情况下，进行女性经阴道超

声检查前，首先需要先做常规的妇科检查，

之后再让患者排尿并采取膀胱结石位，在这

一过程中需要适当垫高臀部。其次，需要在

B 超探头的顶端涂抹适量的耦合剂，之后利

用一次性避孕套罩住探头并在避孕套外涂抹

耦合剂。完成准备工作后将阴道探头轻轻送

至阴道中，并通过倾斜、推拉或旋转探头柄

等方式依次检查患者的子宫、双侧附件、盆

壁以及髂血管、后穹窿、子宫直肠窝。检查

过程中需要注意观察是否存在病变情况以及

病变区域与膀胱后壁、直肠前壁的关系。

优势  第一，检查不需要患者充盈膀胱，

所以患者不需要进行憋尿，不会有明显的

不适感；第二，检查不会受到肥胖、腹部

疤痕、盆腔器官位置改变等因素的影响；

第三，检查时探头与盆腔器官较为接近，

所以能够清晰地显示子宫、卵巢以及盆腔

的特征与结构；第四，图像分辨率较高，

可以在显示范围内获取更加清晰准确的图

像信息，有利于增强检查结果的准确性，

为后续诊断奠定基础；第五，对子宫动脉

与卵巢血流的敏感性与显示率较高。

适应证与临床应用

女性经阴道超声检查的适应证相对较

多，例如若想判断是否属于早期妊娠，是否

存在异位妊娠，是否存在卵巢肿瘤、卵巢非

赘生性囊肿、子宫良性肿瘤、子宫恶性肿瘤

等疾病，是否正常排卵等，均适用此检查。

孕前女性体检 经阴道超声检查在孕前

女性体检中发挥着重要作用。首先，进行经

阴道超声检查可以及时发现女性的妇科疾

病，例如盆腔炎、子宫肌瘤、宫颈囊肿以及

附件囊肿等，有利于为后续治疗奠定基础；

其次，进行经阴道超声检查可以准确判断女

性是否适合怀孕、是否具备怀孕的基础。

监测育龄女性卵泡发育  一方面，进行

经阴道超声检查可以充分了解子宫内膜情

况、卵泡大小以及排卵征象。例如，进行

经阴道超声检查可以明确子宫内膜的厚度

并判断具体厚度是否随着卵泡的生长以及

雌激素水平的升高而增加；可以准确显示

卵泡的最大切面并测量卵泡的直径与横径；

可以判断是否存在成熟卵泡消失、卵泡缩

小、子宫内膜呈分泌期反应等排卵征象。

另一方面，相比于普通超声检查，经阴道

超声检查在卵泡发育监测中的准确性更高，

可以为不孕女性的治疗提供相应的依据。

早孕检查  早孕即早期妊娠，多指孕

12 周之前的阶段，在早孕期间进行检查可

以及时发现宫外孕等异常情况，而经阴道

超声检查在早孕检查中发挥着重要作用。

第一，在检查过程中阴道探头与宫体直接

连接，可以更早发现孕囊的位置并准确判

断孕囊的生长发育情况。例如，相比于腹

部超声检查，经阴道超声检查能够再早一

周发现孕囊；第二，经阴道超声检查可以

在妊娠 5-6 周时就发现胎芽回声且可以观

察胎心搏动情况；第三，宫外孕是一种较

为严重的情况，指的是妊娠囊没有在子宫

中着床，而是在输卵管、卵巢等子宫腔以

外的地方着床。若属于宫外孕，胚胎则无

法正常发育，且可能会威胁到女性的生命

安全。而进行经阴道超声检查可以很早就

发现宫外孕这种情况，且诊断准确率相对

较高。

女性疾病检查  经阴道超声检查在多种

女性疾病的检查中具有较高的应用价值，

可以为疾病的诊断与治疗提供支持。第一，

在子宫内膜疾病检查中的应用。进行经阴

道超声检查可以及时发现子宫内膜厚度超

过 15mm 这种情况，而厚度超过这一标准就

说明子宫内膜增厚，需进一步进行宫腔镜

检查，准确判断是否存在子宫内膜癌；第二，

在宫腔息肉检查中的应用。经阴道超声检

查可以提示早期的宫腔息肉，有利于为及

时切除息肉、避免息肉出现恶变提供依据；

第三，在宫腔积液检查中的应用。宫腔积

液是一种常见的妇科疾病，会导致患者出

现下腹部疼痛、阴道分泌物增多、月经异常、

阴道排液等症状，而经阴道超声检查可以

在早期筛查出宫腔积液这种疾病。

总之，女性经阴道超声检查是一种至

关重要的检查手段，在孕前女性体检等诸

多情况中具有较大的优势，应提高对这种

检查方式的重视程度。

子宫下垂治疗后如何护理
▲ 广西河池市第一人民医院  高庆

女性经阴道超声检查，您了解多少？
▲ 广西柳州市城中区河东街道社区卫生服务中心  易谨


