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产后修复，是指女性在生产
之后，常常因为身体过于虚弱而
需要一定的恢复和保养，为新妈
妈以后的健康及育儿过程提供
美丽和精力“备份”。市区天慈
家政服务中心相关负责人介绍
说，产后修复主要包括营养健康
修复、体形修复和心理辅导，女
性在恢复期间一定要注意营养
饮食的均衡和心理的调节。

生产对于女人来说就像是
渡了一次“生死劫”，生了孩子才
能真真切切地体会到母亲的伟
大。但在升级当妈妈后一些健
康问题也接踵而来：阴道松弛、
胸部变形、身材走样、妇科问题
等。

如 何 对 这 些 问 题 进 行 修
复？专业人士给出了解释。

阴道修复：顺产会对阴道造
成不可避免的损伤，比如阴道松
弛、性生活质量下降等，不过阴
道本身具有一定的自我修复功
能，但是如果是阴道撕裂严重或
者阴道周围盆底肌受到损伤，恢
复起来就需要比较长的时间。
这是因为在孕期及分娩中盆底
肌承受了过大的扩张压力失去
弹性，发生肌纤维断裂。在修复
期可以请专业老师帮助进行适
当的运动和锻炼。

产后胸部修复：很多女性在
哺乳期容易忽视这一点，以为不
戴胸罩喂奶更方便，这样的做法
是错误的，胸部没有胸罩的支
撑，尤其是哺乳期乳汁十分充
沛，很容易造成胸部下垂。

喂奶注意事项：喂奶没喂
好，很容易让孩子溢奶、吐奶，还
会导致乳头疼痛。喂奶前可以
先用温毛巾热敷乳房，促进乳汁
分泌，这样宝宝吃起来不会太费
劲，也能减缓妈妈乳房疼痛。喂
奶后，可以用冷毛巾擦拭乳房帮
助收缩血管，缓解乳房肿胀，切
记要给孩子换另侧的乳房来吃。

产后子宫修复：产后子宫可
以逐渐恢复到原来的大小，一般
需要6周左右的时间，恶露的颜
色从鲜红、暗红、深黑到淡红色，
最后无色就是子宫恢复正常的
信号。如果产后 6 周检查发现
还是有不少血性恶露，就要做检
查看看是否子宫恢复不好。平
时要及时排尿，减轻膀胱压力。

产后身材恢复：产后3个月
是恢复的黄金期，也是最虚弱的
时间段，身体各项指标处于失衡
状态，在这段时间要找专业人士
使生殖器官得到完美修复。

产后妇科检查：主要通过妇
科内诊、B超等手段来检查产妇

会阴、阴道伤口，剖宫产伤口、宫
颈以及子宫的恢复情况。怀孕、
分娩都会给盆底肌肉、韧带等组
织造成不同程度的损伤，容易出
现漏尿、子宫脱垂等盆底功能受
损的症状，进行盆底功能检测和
修复就是为了预防这些情况的
发生。产后如果出现尿失禁的
问题应趁早接受治疗。

产后神经调控：从怀孕初期
的憧憬痴迷演变到产后抑郁问
题，正是演绎了古人说的“一孕傻
三年”。为了避免产后成为“傻妈
妈”，神经系统的调控和恢复必不
可少。★ （牛瑛瑛 整理）

友情支持：天慈家政服务中
心（市区开源路八中北街西 50
米路南）

产后修复：让女性更健康、更美丽

本报讯 昨天是2019年“世
界疼痛日”，市第二人民医院（以
下简称市二院）疼痛科联合骨
科、肿瘤科和外科第二支部所属
麻醉手术部、心胸外科、神经外
科、护理部、重症医学科等科室
在该院门诊楼一楼大厅举行大
型义诊活动。据平顶山市医学
会疼痛专业委员会主任委员、市
二院疼痛科主任程振伦介绍，医

院疼痛专科门诊在10月 14日至
18日“中国镇痛周”期间推出免
挂号费义诊活动。

程振伦介绍，疼痛已经被列
为继呼吸、脉搏、血压、体温之后
的第五大生命体征，慢性疼痛就
是一种疾病。疼痛科是让疼痛
病患者在除吃药和开刀外，有了
第三种治疗选择即微创介入新
型治疗模式。

市二院疼痛科作为平顶山
市医学会疼痛专业委员会主任
委员单位、河南省人民医院智慧
互联疼痛专科医联体单位、中国
医科大学航空总医院全国三氧
医学医联体合作单位、天津市第
一中心医院疼痛专科医联体单
位、河南省肿瘤医院难治性癌痛
医联体单位，科室开展的疼痛疾
病诊疗包括：三叉神经痛、带状

疱疹及其后神经痛、颈椎病、腰
椎间盘突出症、膝关节骨性关节
炎、难治性癌痛、各种复杂疼痛
综合征、神经相关和非相关性疼
痛或非疼痛疾病的诊治及无痛
舒适化医疗服务。科室以微创
介入为核心技术，按阶梯治疗方
案，化繁就简，解除各类疼痛疾
病治疗难题，为市民的“舒适化
无痛生活”护航。★ （李莹）

“中国镇痛周”期间

市二院推出大型义诊活动

本报讯 近日，市第一人民医
院（以下简称市一院）心血管内三
科成功开展了锁骨下静脉植入主动
螺旋起搏电极行临时起搏手术，保
驾护航完成外科手术。此次“特殊
临时起搏器”的成功植入是市一院
心血管内三科在起搏事业新技术新
业务的成功，标志着该科迈上了心
脏起搏与电生理治疗的新台阶。

据悉，接受手术的患者已经

89岁高龄，近日，患者因“双髋部
及左大腿放射性疼痛20余天”到
市一院骨科一病区就诊。在检查
后，医生高度怀疑患者患有脊柱肿
瘤，建议行脊柱肿瘤探查切除术。

但患者高龄体弱，术前常规心
电图检查心率仅为 30-40次。其
动态心电图检查诊断为：心律失常
二度 II型房室传导阻滞。为了完
成手术，骨科一病区邀请心血管内

三科主任张铁须参与会诊，讨论患
者病情。

经张铁须主任会诊分析后，提
出为病人植入临时起搏器，保驾护
航完成外科手术的方案。但患者
术中须呈俯卧位体位行，常规的临
时起搏器植入方式无法配合完成
该手术，经认真考虑与患者家属协
商后，张铁须决定为该患者植入一
根“特殊”的临时起搏器。

张铁须介绍，临时性心脏起搏
是非永久性植入起搏电极的一种
起搏方式，起搏电极放置时间一般
不超过1-2周，脉冲发生器均放置
于体外，达到诊断或治疗目的后即
撤除起搏电极；如仍需继续起搏治
疗，则应植入永久性起搏器。临时
起搏方式包括经静脉起搏、经皮起
搏、经食道起搏和经心外膜起搏，
国内主要为经静脉起搏。

通过临时起搏器的植入，患者
心脏重回规律跳动，外科手术如常
进行。可以说，这样简单可靠的心
脏临时起搏新方式满足了此类高
龄体弱患者心脏治疗需求，在该院
心血管内三科的技术创新护航下，
患者获得了满意的外科治疗效
果。这种具有特殊社会效益的新
技术以更高效、更具优势的特点造
福患者。★ （李莹）

市一院心内三科迈上心脏临时起搏技术新台阶

本报讯 10月 8日是第22个
“全国高血压日”。为进一步提
高市民对高血压危害健康严重
性的认识，普及高血压防治知
识，增强全民的自我保健意识，
市二院在门诊一楼大厅举办了
主题为“18 岁以上知晓血压”的
全国高血压日义诊活动，免费为
市民进行高血压防治的宣传和
咨询。

活动现场，心内一科主任孙
鸿彬带领的义诊团早早拉起宣传
条幅、设立咨询义诊台、摆放宣传
展板，免费测量血压和发放宣传
手册。义诊台前围满了前来就诊
的患者和咨询的市民。专家们认
真为咨询群众答疑解惑，并耐心
细致地向群众讲解血压计正确的
测量方法，为患者提出治疗建议
和用药指导，宣传普及高血压防
治知识，帮助市民提高高血压预
防和管理意识。

许多前来咨询的群众表示这
样的活动令他们受益匪浅，不仅
了解到很多关于高血压预防的健
康知识，而且还学会了正确测量
血压的方法及注意事项。27岁
的张先生坦言，自己最近总觉得
头晕，一直以为是休息不好，陪同
母亲来看病看到这个活动顺便测
了血压，没想到居然是血压高引
起的。

孙鸿彬介绍说：高血压能造
成心、脑、肾等重要脏器的损害，
被称为“无形的杀手”，千万不能
有“不规律服药，不难受不吃药，
不爱吃药”的错误想法。随着健
康中国行的开展，让高血压低头，
意义会更加深远。市二院目前正
在进行高血压达标中心的建设，
高血压达标中心是在医疗机构、
医疗中心带领下，进一步联系基
层医院，实现高血压控制工作的
达标。希望通过大家的共同努
力，从健康的生活方式开始，规范
的治疗，规范的管理，控制高血压
的发生及发展，为健康中国作出
贡献。

据统计，此次活动，医护人
员累计为 200 余名市民免费测
量血压，发放各种宣传资料 400
余份，提供健康咨询 300 多人
次。此次义诊与健康宣传，让
不少群众树立了“戒烟戒酒、合
理膳食、适量运动、充足睡眠”
的健康理念，形成主动测量、定
期监测血压的科学观念，提高
预防和控制高血压的意识和能
力。★

（李莹）

“全国高血压日”

市二院开展
主题宣教活动

开栏的话：

对于一个新生妈妈而言，经历“十月怀胎”的煎熬后终于可
以看见宝宝了，但几个甚至十几个小时的分娩后，新生妈妈在
开心之余身心也是非常疲惫的，产后修复更是令产妇及家人分
外关注和操心。

为让新生妈妈尽快摆脱产后的种种不适，如心情抑郁、妇
科疾病、身体走样等健康问题，本刊推出“产后护理”健康专栏，
从产后腹部护理、骨盆护理、盆底肌护理、饮食护理，如何找一
名合格放心的月嫂及月嫂培训等方面为您提供服务，有需求者
可拨打本刊热线13733786699（每天前10名有礼品相送）。

科学坐月子 健康养身子 幸福过日子

健康专栏

近日，在市妇幼保健院举
行的全市助产士会阴切开缝合
与裂伤修复技能竞赛中，参赛
选手使用手机在进行线上专业
知识答题。据了解，在目前我
市举行的医疗技能知识竞赛
中，专业知识答题已开始不再
使用试卷笔答，逐步采取线上
考试的方式，使技能竞赛更加
规范、公平公正。

本报记者 李英平 摄

医疗技能知识
线上考试


