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本报10月21日讯 (记者 孔雨童)
10月16、18日，由齐鲁晚报、山东省立医
院西院妇产科联合主办的“关爱女性健
康 科普在身边”巡回健康公益讲座分
别在槐荫区玉清湖街道办事处和市中
区杆石桥街道办事处启明里社区开讲。
山东省立医院西院妇产科副主任医师
李秀荣围绕当代女性生活中最关注也
是最实用的问题，如“宫颈癌的预防”

“产后盆底康复”“更年期综合症的预
防”等问题，展开深入浅出地生动讲解。
讲座结束后，李秀荣还一对一回答了社
区居民们的疑问。

16日上午，槐荫区玉清湖街道办事
处会议室座无虚席，“现在大家对宫颈
癌和宫颈癌疫苗比较关注，实际上人乳
头瘤病毒是引起宫颈癌的第一高危因
素……”讲座一开始，山东省立医院西
院妇产科副主任医师李秀荣先后跟大
家讲解了宫颈癌的三级预防，宫颈癌发
生的高危人群、宫颈癌疫苗接种注意事
项等，不少到场的女性都拿着纸笔认真
记录。“感觉挺有用，年纪大了也有一些
妇科的问题，这次学了不少东西。”玉清
湖街道村民马女士说。

两天之后的18日，“关爱女性健康
科普在身边”巡回健康公益讲座“转

战”杆石桥街道办事处启明里社区，一
个多小时的时间里，社区居委会的会议
室都热闹得像师生交流的课堂，针对女
性更年期综合症及产后盆底修复的问
题，李秀荣跟大家进行了交流，讲座过
程中也不断有人举手提问：“大夫，乳腺
结节吃什么能消除？”“更年期综合症吃
什么药？”“外阴瘙痒怎么办？”对此，李
秀荣一一详细解释：“更年期综合症主
要是补充雌激素为主，但是病人必须先
检查才能看是否合适补充……”

玉清湖街道办事处负责人王俊华
介绍说，近几年可以明显感受到百姓的
保健意识明显增强，这次街道下辖的22
个村居有感兴趣的女性代表过来听课，

“她们回去之后可以进一步跟其他人进
行宣传，这种关于妇科疾病和预防的专
题非常实用，我们也确实需要一些专家
过来讲讲，活动还是非常有意义。”

杆石桥街道办事处启明里社区居
委会主任彭丽也表示，希望今后多一些
机会开展类似的活动。“专家来讲讲非
常有用，因为我们平时可能了解不多，
通过讲座有一个基本了解，提高女性的
自我保护意识。今天也感受到大家的热
情。”

国务院《关于实施健康中国行动的
意见》指出：把提升健康素养作为增进
全民健康的前提，并且将“健康知识普
及行动”作为15项行动中的第一项。在
此背景下，2019年10月，齐鲁晚报·齐鲁

壹点联合山东省立医院西院启动“70
年·医者初心”策划举行“关爱女性健康

科普在身边”巡回健康公益讲座活
动，拟在槐荫区、天桥区、市中区走进31
个社区，邀请山东省立医院西院的知名
妇科专家，面向社区群众的健康需求，
开展不同专题的科普公益讲座。有意向
参与的社区（以上三区的社区），可以拨
打电话0531-85196052报名参与。

常见妇科问题，这一堂课都包含了
这两场的下基层“女性健康公开

课”李秀荣都讲了些啥？我们给大家选
择了其中一些最受关注的部分，大家可
以通过阅读进行学习和日常保健。

如何进行产后盆底康

复？

盆底是连接耻骨前面和脊椎尾端
后面的肌肉。它支持盆腔器官和腹部的
内脏。正常人在妊娠、分娩的过程
中，不可避免地对盆底肌肉造成不同
程度的损伤，导致盆底肌肉功能障
碍。盆底损伤轻者表现为阴道松弛、
性生活不满意或小腹坠胀、尿频、便
秘等不适，重者可出现尿失禁、子宫
脱垂、膀胱脱垂、直肠脱垂等疾病，
造成难以言状的痛苦，甚至造成家庭
不和谐。

然而，尽管有近半中国已婚育女
性不同程度地患有盆底功能障碍性疾
病，但由于对本病缺乏基本的认识，
甚至错误地认为生完孩子后出现这些
问题是正常的，所以大多数女性对产
后盆底肌肉收缩功能差、性生活质量
不高未予理会。

如何在产后对盆底肌肉进行治疗
呢？

产后42天会阴伤口愈合，恶露干净
后；或月经干净后3-7日即可进行盆底
肌力康复训练。

在家中可以做Kegel运动
1、就是做收缩肛门运动，收缩盆底

肌肉，收缩2-3秒，放松5-10秒，如此反
复，每次20-30次为一组，每次锻炼三组
以上。

2、随着循序渐进的训练，可增加收
缩时间为5-10秒，放松为5-10秒，如此
反复进行锻炼。

在医院康复中心
通过红外线治疗仪和电热低频复

合治疗仪。对神经和肌肉软组织进行治
疗，电刺激的原理，具有缓解疼痛、改善
肌肉健康状态、提高局部机能、促进软
组织损伤和刺激细胞恢复功能，对预防
和治疗产后盆底组织损伤有不错的效
果。

如何预防应对更年期综
合征？

说到更年期大家都不陌生，城市女
性一般在45岁左右进入更年期，但由于
多种原因我国女性的更年期年龄在不
断地提前，甚至有女性才35岁就绝经进
入更年期，严重的困扰着妇女的正常生
活。绝经是女性更年期到来的一种生理
表现，更年期会使女性变的暴躁，不乐
观，甚至还会有抑郁症的倾向。

更年期的女性身体有哪些症状呢？
如：血管功能失调，月经失调，精

神、神经症状，性欲减退，肿瘤易发等
等。

预防更年期综合征，医生提出以下
几点建议：

1、更年期女性适量补钙，多晒太
阳。

2、保持良好的积极乐观的心情，处
理好家庭、社会关系。更年期有些女性
情绪易于激动，需要家人的体谅与关
心。

3、女性一定要将自己的生活安排
的丰富多彩,要积极的进行体育锻炼,适
当锻炼能促进血液循环,并维持神经系
统的稳定性，使得身体各个器官都更加
年轻,可以有效预防更年期的提前。

4、提前正确认识本病的发病原因
及其临床表现，做好心理准备，既使提
前出现早期临床症状，也不会因此而紧
张不安。

以上4条是预防更年期综合征的正
确做法，即使患上更年期综合症也不要
过分担心，因为随着医学的发展，已经
有药物可以对女性更年期综合征进行
干预。

“如何预防宫颈癌”

宫颈癌，是最常见的妇科恶性肿
瘤。原位癌高发年龄为30—35岁，浸润
癌为45—55岁，近年来其发病有年轻化
的趋势，每15分钟就有一人被确诊为宫
颈癌。持续的高危型人乳头瘤病毒
(HPV)感染是宫颈癌及癌前病变的首
要因素。我国常见的高危型HPV包括
16、18、31、33、45、52、58等。研究证明：
预防HPV感染就可以预防宫颈癌，性接
触是HPV最主要的传播途径。

宫颈癌的早期信号包括以下：白
带增多：初期可无异常气味；白带异
常：可以混有血性，伴有恶腥味等；
阴道不规则出血，如有上述情况均有
必要做宫颈TCT细胞学检查。

多级预防，远离宫颈癌！
一级预防——— 接种疫苗：
目前认为疫苗的保护率在70%-

80%以上。我国免疫预防的建议，是
对13-15岁的女孩进行HPV疫苗接种。

二级预防——— 筛查：
先行宫颈细胞学检查，倘若宫颈刮

片细胞学检查发现异常细胞或可疑癌
细胞者，应行阴道镜检查，对可疑的病
变部位钳取小块组织，进行病理组织学
诊断。TCT与TBS描述性分类诊断相结
合又是目前国内外最先进、最科学的检

查方法和手段之一。建议凡年满18周岁
有过性生活的女性；性生活史1年以上
的女性都应每3年做一次宫颈癌筛查。
65岁以后无需做各种形式的筛查。

三级级预防——— 活检：
如果宫颈组织第一步筛查有问

题，需要继续做宫颈活检；或者医生
肉眼已经高度怀疑宫颈癌变，也可以
直接做宫颈活检。

经过这三步，基本上，宫颈癌无处
遁形。

哪些人群宫颈癌高风险？
1、同时期有几个性伴侣，或者对

方有过多个性伴侣。
2、如果你的性伴侣他或他的性伴

侣有人得过阴茎癌或宫颈癌，你也属
于高危。

3、性传播疾病导致的炎症对宫颈
长期刺激；生殖器官炎症常年不愈、吸
毒、HIV阳性，也是HPV感染的高危人
群。

4、吸烟：摄入尼古丁降低机体的
免疫力，影响对HPV感染的清除，导
致宫颈癌特别是鳞癌的风险增加；

5、长期服用口服避孕药：服用口
服避孕药8年以上宫颈癌特别是腺癌的
风险增加两倍；

6、免疫缺陷与抑制：HIV感染导致
免疫缺陷和器官移植术后长期服用免
疫抑制药物导致宫颈癌的发生率升
高。

社社区区里里开开了了堂堂““女女性性健健康康必必修修课课””
山东省立西院专家在玉清湖街道办、启明里社区开讲“如何关爱女性健康”

启明里街道办讲座现场玉清湖街道办讲座现场

讲座专家介绍

◆李秀荣
山东省立医院西院妇科副主任医

师 擅长：妇科常见病、多发病的诊
治，阴道炎、不孕症、盆腔炎、月经不调
等的诊断及治疗。妇产科各类开腹手
术尤其擅长宫腔镜检查、宫腔镜下
Ⅰ、Ⅱ型粘膜下子宫肌瘤切除术，子
宫内膜息肉切除术，宫腔镜下异位节
育环取出术等妇科手术。
◆山东省立医院西院妇科

山东省立医院西院妇科是该院传
统优势科室，年住院病人1000余人次，
大型手术500余台，门诊手术4000余
台。目前科室门诊开展主要业务：B超
引导下无痛人流术、不孕症等疾病，宫
腔检查术、宫颈糜烂的聚焦超声治疗、
阴道镜检查、阴道镜下宫颈活检术、宫
颈二联防癌筛查(TCT、HPV分型检
测)以及输卵管通液、取放环、诊断性
刮宫术等常规手术及检查。在治疗异
常子宫出血，月经不调、子宫内膜异位
症以及下生殖道感染等疾病受到患者
好评。
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