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本报讯 产妇都会遇到一个
问题：产后什么时候可以恢复性
生活？有些女性可能害怕没恢复
好，所以对另一半的需求一再拒
绝；有些女性觉得无所谓，认为这
是个顺其自然的事。其实，如果
不知道产后盆底恢复情况而直接
进入产前的活动状态，可能会加
重盆底的隐匿疾患。

市计生科研所专家提醒，产
后 42 天，恶露排干净以后，产妇
可以先做一个简单的盆底评估检
查，帮助了解产后盆底恢复情况，
及时发现问题，及时咨询，才能把

握最佳的恢复时机。由于分娩，
产妇容易出现盆底肌的损伤，导
致盆底肌松弛，出现漏尿、子宫脱
垂等，有些女性还伴有性交痛等
问题。为什么会发生盆底功能障
碍？这有很多原因，比如说遗传、
体型、肥胖、负重、衰老、妊娠、分娩
损伤等。那么，妊娠和分娩是如何
造成盆底损伤的？妊娠会引起盆
底承受力的改变，使得腹腔压力和
盆腔脏器的重力都指向盆底肌肉，
加上子宫重量日益增加，盆底肌肉
因持续受压而逐渐松弛，因此剖宫
产也不能避免妊娠过程对盆底肌
肉造成损伤。

盆底功能障碍的发病率高不

高？根据临床统计显示，我国已
婚已育妇女中盆底功能障碍发生
率已经达到 7.8%—45.2%。通过
对600余名分娩后42天的妇女进
行临床统计，结果显示：阴道松弛
者占80%，阴道壁膨出者占43%，
腹直肌分离者占25%，尿失禁者
占8%，子宫脱垂者占0.4%（其中
一人有多重症状出现）。

产后盆底功能障碍对女性的
危害有多大？由于女性盆底组织
退化、创伤等因素易导致其支持
薄弱，发生阴道前后壁膨出、阴道
松弛等现象。如果出现这些问题
后不及时治疗，将逐渐发展为尿
失禁、子宫脱垂、膀胱脱垂、直肠

脱垂等盆底功能障碍性疾病，给
患者造成不可言说的痛苦。据调
查，目前中国已有约1/3的女性正
在遭受尿失禁带来的痛苦。

顺产和剖宫产都需要做盆底
康复吗？很多女性认为剖宫产不
需要做，顺产才需要。其实不然，
顺产和剖宫产都需要做盆底康
复，特别是多胎妊娠的妇女。因
为不管是顺产还是剖宫产，妇女
在妊娠的时候，腹压压力的增加
和子宫重量的增加都已经给盆底
肌肉造成了损伤。所以妇女在产
后身体出现相关症状时，一定不
要掉以轻心，早检查，早治疗，早
康复。

市计划生育科研所提醒：

产妇最好进行盆底康复治疗

长久的婚姻是令人羡慕的，
但关系越长久，其中埋伏的隐患
也就越多，就如人们常说的“七年
之痒”。夫妻要把婚姻经营得长
久且幸福，以下一些“坑”要警惕，
如果无法避免，要学会共同克服。

感觉更像“室友”

老夫老妻的一条经验之谈就
是：要想保持婚姻中的激情火花，
一定要付出努力。如果双方不能
有意识地、主动地保持浪漫，经常
安排约会或通过肢体表达爱意
等，那两人很可能一步步发展为

“室友”。婚姻治疗师克特·史密
斯说：“一起生活十多年后，很多
夫妻会慢慢地将关注焦点从对方
身上转移，而专注于应付日常生
活，这样下去，夫妻很容易变成共
同管理家庭和生活的‘合伙人’，
而非相互爱恋的伴侣。”

对共同生活感到乏味

指望婚姻生活中的每一天都
激情澎湃是不现实的，但也不能
放任婚姻变得无聊乏味。心理学
家蒂娜·特熙纳指出，婚后两人生
活变得无聊，是夫妻开始不重视
对方和婚姻的信号。这种情况的
发生，很可能是夫妻间的活动变
得过于常态化，或者两人都在回
避重要问题。

应对关系中的无聊，可能需
要冒一些必要的风险。夫妻要不
走寻常路，做什么无关紧要，只要
是不寻常的且双方都接受的，比
如大胆讨论性爱、养老等话题，或
对生活常规作出改变。

性生活越来越少

很多原因会影响老夫老妻的
性生活：身体或心理健康问题、养
儿育女、某些药物的副作用、压力
过大、婚姻问题及睡眠问题等。
这些虽属正常，但双方不能接受

现状。如果不努力让性生活重归
正轨，性生活很可能越来越少，甚
至陷入无性婚姻。

如果发现性生活步入低谷，
夫妻要采取一些针对性措施，比
如开诚布公地谈论这一问题，同
时上床就寝以及在卧室之外多些
肌肤之亲，如拥抱、接吻和相互偎
依等。夫妻重启性生活时，一开
始可能感觉有些尴尬，这是正常
的，所以重启时要舒缓温柔，期望
值也要合理，记住并不是每一次
性生活都会令人销魂。

觉得婚姻阻碍了人生目
标的实现

结婚后，很多夫妻的生活重
点转移到孩子和家庭身上。这
通常意味着要作出个人牺牲或
妥协，从而对职业发展或其他人
生目标的实现带来阻碍。婚姻
治疗师卡里·卡罗尔说：“在经营
婚姻和家庭之初，许多夫妻牺牲
梦想以保持家庭稳定性。但是

到十几年后，夫妻会意识到活出
有意义、有价值的人生也很重
要，这时双方必须交流，探讨如
何帮助自己和伴侣取得更大的
成就。”

包容性和耐性越来越弱

随着结婚的年月变长，夫妻
双方在宽容心、容忍度上都会慢
慢变弱，觉得都是“自家人”，不用
见外和隐藏。但是，当夫妻失去
了耐性，原本可以一笑而过的事
现在变得斤斤计较，久而久之就
积怨越深。出现这种情况时，要
记住，自己与另一半是并肩战斗
的队友，一荣俱荣，抱怨只会把队
友赶走，最后两败俱伤。

不再庆祝大大小小的纪
念日

刚结婚的几年，夫妻会找各
种机会庆祝、纪念，可时间一久，
就会觉得“过节”麻烦。经常搞一
些庆祝纪念活动，能显示出相互

的爱恋和彼此的欣赏。仪式感对
夫妻感情来说也很重要。所以夫
妻有机会还是要安排一些纪念活
动，如结婚纪念日等，或者找机会
过两人世界进行庆祝。

活动无须大费周章、花大成
本，可以在家精心准备一顿晚餐、
听一场音乐会、在家洗个鸳鸯浴、
相互按摩等。总之，不要因为成
了老夫老妻就忘记浪漫约会、组
织纪念活动。

对待生活过于严肃

随着年龄增长、压力积累，许
多夫妻会陷入对待生活过于严肃
的陷阱。很多老夫老妻会失去孩
子般的惊奇感，婚姻之中的幽默
感也会慢慢消失。

要应对这一问题，可以将一
些玩乐游戏纳入婚姻生活，并将
其变成常规内容。特熙纳说：“克
服掉犹豫羞怯，让彼此在对方面
前都坦然得傻乎乎，能给婚姻生
活带来幽默乐趣。” （李伟）

跳过七个坑，婚姻更长久

本报讯 饮茶有利于骨骼健康，
尤其对女性而言，有降低患骨质疏
松症风险的作用。近期，北京大学
公共卫生学院李立明教授团队发
表了这项最新研究成果。

骨骼强度取决于骨密度与骨
质量，前者占比70%。骨密度可以
反映骨量流失的病理过程，并能预
示骨折风险。研究团队根据两万
余人的骨密度数据分析发现，有长
期饮茶习惯的女性，骨密度明显更
高。在进一步分析茶叶冲泡量与
骨密度的关系时，研究人员发现，
每天茶叶冲泡量小于6克者的骨密
度高于从不饮茶者。不过，喜饮浓
茶（茶叶量≥6克/天）者的骨密度并
未继续增强。

另一项研究是通过45万余人
的长期随访数据发现，每日饮茶降
低了因骨折入院的发生概率，该效
果在男性和女性中基本一致。其
中，饮绿茶者髋骨骨折住院风险降
低了20%，饮茶超过30年者该风险
降低了32%。

李立明说：“许多人担心茶叶
中的咖啡因成分会增加尿钙流失，
导致骨质疏松，但我们并未观察到
喜饮浓茶者的骨折住院风险有增
高趋势。”他表示，饮茶防骨质疏松
的原因除了茶叶本身对骨密度的
影响作用外，也不排除另外一种可
能性，即饮茶对个体的注意力和警
觉性有积极影响，可能降低发生严
重伤害的风险。 （文闲）

女性饮茶
可防骨质疏松

本报讯 多数人都有每日早晚
刷牙的习惯，韩国国立首尔大学盆
唐医院的研究者近日发现，每天刷
三次牙的人，患心血管疾病的风险
会显著降低。

研究人员选取的数据来自韩国
国家健康保险系统，其总共收集了
24.8万名40岁以上居民的信息。他
们中58%是男性，没有重大心血管
病史，19.9%的人患有高血压，21.8%
的人吸烟。牙科检查数据显示，当
中有40.5%的人每天刷牙至少3次，
44.8%的人早晚刷牙，14.7%的人每
天刷牙少于1次；另外还有25.9%的
人保持着每年洗牙的习惯。在9.5
年的研究随访期内，总共发生了1.5
万例心血管事件，包括心脏猝死、心
肌梗死、卒中和心力衰竭。

结果发现，患有牙周病、龋齿数
量多或牙齿脱落数量多的人发生心
血管事件的风险更高。在调整了多
个影响变量后得出的结论是，每天
刷牙三次，发生心血管事件的风险
降低9%，每年洗牙一次以上则使该
风险降低 14%。专家指出，通过多
刷牙、勤洗牙来改善口腔卫生的行
为减少了多数口腔问题，从而起到
了保护心血管的作用。 （卢一飞）

每天刷三次牙
预防心血管病


