
盆底，这一被很多人忽视的身体部位，

对于每一位女性，特别是刚刚度过孕产期

的妈妈们来说，都具有不可替代的重要性。

随着孕产经历，盆底肌肉会遭受到一定程

度的伤害，如果不及时进行修复，将可能

带来诸多健康问题。所以，抓住产后盆底

修复的黄金时间，对于每一位新妈妈都至

关重要。

盆底：女性健康的坚实基础
当我们谈论身体的关键部位时，很多

人可能首先想到的是心脏、大脑或肺部。

但实际上，对于女性来说，还有一个经常

被忽视的部位，那就是盆底。

盆底的作用像吊床，其位于女性身体

的底部，支撑着我们的膀胱（储存尿液的

地方）、子宫（婴儿在里面成长的地方）

和直肠（排便的通道），确保它们都在正

确的位置。每当我们想去洗手间时，是盆

底肌肉帮助我们控制何时排放尿液或粪便；

这意味着，当我们想上厕所但又找不到厕

所时，是这些肌肉帮助我们“忍住”。此外，

盆底肌肉也在我们的性生活中起到关键作

用，确保性生活是愉悦的。

也就是说，一旦盆底“出现故障”，

就会导致一系列的健康问题：（1）尿失禁，

这可能是最常见的盆底问题，当盆底肌肉

变弱时，我们可能会在打喷嚏、咳嗽或运

动时不小心漏尿；（2）性生活不适，如果

盆底肌肉过于紧张或受伤，可能会导致性

生活时的疼痛或不适；（3）慢性盆腔疼痛，

这是一种持续的、难以描述的下腹部疼痛，

可能与盆底肌肉有关。

孕期盆底的重要作用
对于许多女性来说，怀孕生孩子是人

生中重要经历之一。但在这个特殊的时期，

除了肚子里的小宝宝，还有一个部位需要

我们特别关注，那就是盆底。

孕期不只是胎儿在成长。随着怀孕的

月份增加，胎儿会逐渐长大，这意味着它

会给盆底带来更大的压力。想象一下，你

的吊床上放了一个越来越重的重物，这个

重物就是正在成长的宝宝。此外，怀孕期

间，女性体内的荷尔蒙会发生变化，这些

荷尔蒙有助于分娩时胎儿的顺利通过。但

同时，它们也会使盆底肌肉变得更加松弛。

在顺产时，宝宝需要通过生殖道出

生，这个过程会使盆底肌肉大大伸展。这

就像你试图将一个大东西从一个小口袋中

取出，肌肉会被拉伸。许多人认为剖宫产

可以避免对盆底的伤害，因为宝宝是通过

腹部手术取出的，而不是通过生殖道。但

实际上，怀孕本身就对盆底造成了压力，

而手术过程中的某些操作也可能对盆底造

成隐性的伤害。

盆底修复：不只是短暂的关注
对于许多刚刚成为妈妈的女性，可能

听说过产后的 6~8 周是盆底修复的“黄金

时期”。但实际上，真正的盆底修复远不

止这么简单。

之所以说产后 6~8 周是关键期，是

因为分娩后的 6~8 周，身体会经历一个

自我修复的过程。这时血液循环加速，

新的细胞快速生成，身体的恢复能力达

到顶峰，都为盆底的修复创造了有利条

件。但需要注意的是，虽然这段时间是

盆底修复的一个关键阶段，但真正的修

复需要更长时间的练习和关注，就像我

们锻炼身体，不能期望在短时间内就达

到理想的效果。

全面的盆底修复方法可以分为以下几

类：（1）凯格尔练习是最为人们所熟知

的盆底锻炼方法，简单来说，就是反复地

收紧和放松盆底肌肉，就像你尝试控制尿

液流动一样。（2）生物反馈是一种通过

设备来监测和显示盆底肌肉活动的方法。

通过这种方法，你可以更清楚地知道自己

是否正确地进行了锻炼，从而更有针对性

地加强训练。（3）电刺激是一种使用微

弱电流来刺激和锻炼盆底肌肉的方法。它

可以帮助那些难以自主控制盆底肌肉的人

进行有效的锻炼。

结语
盆底健康不仅仅是孕产妇的问题。它

关乎每一位女性的生活质量。为了自己，

为了家人，为了一个更健康的未来，让我

们共同关注并珍惜我们的盆底健康。

POPULAR  SCIENCE  
科普A6

责任编辑： 王璐
美编：杜晓静

电话：010-58302828-6847
E-mail:ysbwanglu@163.com 2023年11月30日

医师自己的报纸！听医生说话  为医生说话
说医生的话  做医生的贴心人

术后大补 , 这四个“坑”别踩 !术后大补 , 这四个“坑”别踩 !
▲肇庆市中医院  温火金

对于许多人来说，身体虚弱或经历了

一场大病之后，都会寻求补品来“大补”

身体，希望能快速恢复体力和健康。但在

“大补”的过程中，很多人往往会踩到一

些“坑”，反而造成身体不适。

忽视个体差异，一刀切补养
中医学上讲究的是“因人制宜”。每

个人的体质都是独特的，有的人属于寒冷体

质，有的人属于热燥体质。因此，不同体质

的人需要的补品也不同。对于热质的人，如

果盲目补摄温热的食材，如羊肉、鹿茸、人

参等，很容易导致身体“上火”。这种“火”

在中医中并非真正的火焰，而是指身体内的

某种失衡，可能会导致一系列的不适症状，

如口舌生疮、口渴、便秘、面红耳赤等。

在中医理论中，人的身体状况可以大

致分为补气、补血、补阳和补阴四类。例

如，长时间工作、应激、思虑过度的人，

可能会出现“气虚”的表现，需要补气；

经常感到手脚冰冷、活力不足的人，可能

需要补阳；长时间熬夜、或女性月经过多

的，可能需要补血。此外，过度的补养甚

至可能对身体产生负担，导致脾胃功能下

降，引起消化不良、腹泻等问题。

如果不了解自己的身体状况，或未经

过专业医生的建议，盲目选择补品，可能会

达不到预期的效果，甚至有可能适得其反。

过度依赖药物补品
在当今社会，许多人追求快速、明显

的效果，从而导致过分倾向于选择某些昂

贵的药材进行补养。燕窝、鹿茸、虫草等

都因其显著的补益效果而被誉为“顶级补

品”。然而，真正的健康并不一定需要昂

贵的价格。

事实上，日常饮食中的许多普通食物

都具有良好的补益作用。例如，黑枣可以滋

补脾胃、益气养血；桂圆能补心益智、养血

安神；红枣具有补中益气、养血安神的效果；

而牛奶和核桃则有助于强身健骨、养心益脑。

这些食物不仅经济实惠，而且更加平和，不

易引起身体的不适或过度补养。

补得过猛，忽视身体反应
在追求健康的路上，有些人常常陷入

一个误区，那就是认为“补”就一定要大

量和持续。但其实，“补”是需要适度的，

要根据自己的身体状况和需求来选择。过

度的补养可能会让身体产生负担，导致一

系列的不良反应，如头晕、恶心、腹泻、

胸闷等。因此，补养的关键在于“适量”。

在摄入补品时，要注意观察身体的反应，

如有不适应立即停止，并寻求医生的建议。

忽视心理补养
当我们提到“补养”时，大多数人首

先想到的是食物或药物。然而，身体的健

康并不仅仅依赖于物质上的摄入，心理的

平衡和补养同样关键。长时间的压力、焦

虑和不良的情绪状态都会对身体造成伤害。

为了确保身体的全面健康，我们不仅

需要关注饮食和运动，还需要关心心灵的

需求。经常保持愉快的心情、放松自己、

进行适量的运动、确保充足的睡眠，以及

培养一些兴趣爱好，都是对心灵进行补养

的有效方法。这样，不仅身体得到了恢复，

心灵也得到了滋养。

“大便带点血，可能是痔疮犯

了？”“不不不！那可能是直肠癌！”“危

言耸听！”“……”有关便中带血背后的

原因，临床给出了很多可能性，但无论是

哪一种，都是不应该成为被疏忽的理由。

便血原因需鉴别

引起便血的原因有全身性疾病和消化

道疾病两大类，其中造成消化道出血的原因

就很复杂，除了痔疮和肠癌，胃穿孔、肠溃

疡性出血，均可导致患者出现便血的症状。

对于怀疑是痔疮、便血等所致的便

秘，需要患者结合其他症状进行鉴别：

（1）痔疮可导致患者出现肛门疼痛、

血便、脓血便、肛门脱垂等症状；（2）

便秘的主要症状包括大便干燥、羊屎样

以及排便困难等，也有部分患者因排便

过于用力，导致肛门损伤，引发出血；（3）

肛裂的主要症状包括肛门局部疼痛、便

秘、血便等，尤其是在排便时，痛感明显。

我国结直肠癌发病率仅次于肺癌，

并呈现出年轻化趋势。患者早期没有明

显的症状，早期主要表现为排便习惯改

变，比如肠功能紊乱，有时候表现为便

意频繁、排便次数比较多，有时排便时

没有粪便排出，只排出少量的血或黏液、

大便变形或有排便不尽感。此外，患者

还可出现食欲减退、贫血、消瘦、身体

无力、体重下降等恶病质表现。

积极就医接受检查
无论有何种并发症状，一旦患者出

现便血的症状，必须引起重视，尽早就

医检查，排查恶性疾病的可能性。

直肠癌患者在行直肠指检时，医生

可触及质硬、凹凸不平包块 ; 晚期可触

及肠腔狭窄、包块固定；行直肠镜检可

窥见肿瘤大小、形状、部位，并可直接

取组织作病检。

直肠癌作为消化道常见恶性肿瘤，绝

对不是一天之间或者一夜之间形成的。直

肠癌的形成有缓慢演变过程，需要5~8年，

甚至更长的时间，这个过程就是从息肉到

腺瘤性息肉，到癌前疾病，再到直肠癌。

息肉是直肠肠壁隆起性病变的统

称，是直肠肠壁受到炎症等刺激时就会

形成隆起，隆起是非腺瘤性，其中少部

分刺激长期存在就转变为腺瘤性。

腺瘤性的息肉经过 1~3 级的发展，

慢慢就会变成癌前疾病，最终才会变成

直肠癌，在这个发展发生的过程中，还

受很多因素的影响，比如遗传、饮食环

境等。所以为避免得直肠癌，一定要经

常做电子结肠镜检查。

一旦确诊直肠癌，除了相应的治疗

以外，在饮食上也要尤为注意。直肠癌

病人的饮食禁忌，在民间有各种说法，

让人不知所措，甚至对如何选择食物充

满困惑甚至恐惧，这也不敢吃，那也不

敢吃，最终导致营养不良，甚至危及生命，

这非常不可取。

要少吃洋葱、大蒜、豆类、山芋等

易产生刺激性气味或胀气的食物，有利

于减少对肠道的刺激。辣椒、胡椒、芥

末等辛辣刺激性调味品，会对胃肠黏膜

产生强烈的刺激作用，容易导致烧心、

泛酸、胃炎、胃溃疡、腹泻等症状。建

议多吃高热量、高蛋白、富含维生素的

少渣食物，如瘦肉类、蛋类、鱼类，多

吃水果和蔬菜有助于降低复发率、少渣

食物有利于直肠癌患者排便。

饮食调理是直肠癌治疗的一个重要

方面，总体上说，直肠癌病人在饮食上

要注意均衡，不偏食、挑食，少食辛辣

刺激性食物，少吃油炸类食物。在直肠

癌术后恢复的早期阶段，可先给予米汤、

面汤等流质饮食，逐步过渡到易消化、细

软的半流质食物，如稀饭、线面、藕粉汤、

玉米面粥等，这些食物易于通过肠腔，

对肠道刺激小。待治疗创伤完全恢复后，

可逐步过渡到正常普通饮食。从食物品

种上看，各种食物都可以少量食用，以

高蛋白、低脂饮食为主，多吃新鲜蔬菜、

水果，要注意补充维生素和微量元素，

以保证营养素全面。此外，平时不要暴

饮暴食，要规律饮食，同时要注意戒烟、

戒酒，保证充足的睡眠，这都有助于帮

助通畅大便，减少对肠道的刺激。

除了便血，结直肠癌还有哪些表现除了便血，结直肠癌还有哪些表现
▲哈尔滨医科大学附属第二医院普通外科十病房  李胜龙

抓住产后盆底修复黄金期抓住产后盆底修复黄金期
▲深圳市中西医结合医院 李清


