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惊蛰至，万物生。阳春三月，大
地回暖，气候多变，人们在健康养生
方面有哪些需要注意的呢？一起来
听听南通市名中医薛应斌的建议。

惊蛰节气如何养生

健康是女性自信美丽、享受生活的前
提，女性的健康需要社会各界的共同关注。
在“三八”妇女节到来之际，我市各家医院通
过心理健康科普、疾病防治提醒、节日主题
义诊等活动，为她们送上健康小贴士，共同
守护美丽人生。

关爱女性心理健康
让她远离产后抑郁

生儿育女对每一位女性来说，
都是人生重要的里程碑。然而，生
产之后一系列的变化，往往会影响
到产后女性的心理健康。南通四院
精神科主任医师缪海燕提醒，关爱
女性心理健康，从关注女性产后抑
郁开始。

产后抑郁症是指在产褥期发生
的抑郁，主要表现为持久的情绪低
落，以悲伤、沮丧、哭泣、易激惹、易疲
倦、入睡困难烦躁等一系列症状为特
征的心理障碍。对婴儿健康过分焦
虑、自责，担心不能照顾好婴儿；自暴
自弃，与家人关系不协调；严重者甚
至有自杀意念或伤害婴儿的行为。

缪海燕介绍，无论在家庭中还是
在工作岗位上，现代女性面对种种挑
战，同时也承担着多方面压力。特别
是在怀孕和分娩期间，有约1/5或更
多的女性分娩后会产生抑郁症状。
究其原因，主要是出现滞产和难产
时，由于分娩带来的疼痛和不适使产
妇感到紧张和恐惧；产褥期大部分妇
女情感处于脆弱阶段，情绪极不稳
定、人际关系敏感，形成心理障碍，从
而诱发产后抑郁症状……这些都是
促发产后抑郁症的重要诱因。其危
害对产妇本人来说不利于她们精力、
体力恢复；对孩子的危害是造成器质
性危害、母婴连接障碍，导致孩子智
力、情绪与个性发育障碍等。

缪海燕表示，产后抑郁其实是
可以预防的。产前产妇可以通过多
种渠道了解有关妊娠、分娩常识，减
轻自己对妊娠、分娩的紧张、恐惧心
情；学会自我欣赏，适当运动也可以
缓解抑郁情绪；找亲朋好友交流，尽
情宣泄郁闷情绪。产后家人尤其是
丈夫要倾听产妇的烦恼和痛苦，多
帮忙照料孩子，让她们感到家庭的
温暖；要及时觉察产妇情绪的变
化。当无法缓解时，需要及时寻求
专业人士帮助，进行情绪疏导。

警惕子宫内膜癌
三大危险因素

子宫内膜癌是女性生殖系统三
大肿瘤之一，占女性生殖系统肿瘤

的20%~30%，好发于50岁以上，近
年来有年轻化趋势。南通市妇幼保
健院妇科肿瘤科副主任、副主任医
师张帅赛提醒：女性体重超过标准
体重的15%，子宫内膜癌发病率会
增加3倍。

张帅赛介绍，子宫内膜癌的危
险因素包括肥胖、高血压、糖尿病，
又被称为子宫内膜癌三联症。张帅
赛提醒，虽然年轻人患病概率小，但
过于肥胖，患子宫内膜癌的概率则
会增加。初潮早与绝经晚的女性也
要当心，因为绝经晚的女性在来月
经的最后几年多无排卵性月经，故
而缺乏孕激素的拮抗，雌激素的刺
激时间被延长。妊娠在一定程度上
可以降低子宫内膜癌的发病率，因
此不孕不育也是危险因素之一。此
外，卵巢颗粒细胞瘤、卵巢膜细胞瘤
等会产生较高水平的雌激素，从而
增加子宫内膜癌的发病率。有子宫
内膜癌家族史，饮酒、吸烟等不良生
活方式者，都需要警惕子宫内膜癌
的发生。

如何预防子宫内膜癌？张帅赛
这样支招：高危人群可每年筛查一
次；积极践行健康的生活方式，减少
高脂肪、高热量食物摄入，忌烟酒；
提高对阴道异常出血的重视程度，
尤其是围绝经期以及绝经后女性要
注意；在医师指导下正确使用雌激
素制剂，切勿自行滥用含有雌激素
成分的药物及保健品；加强体育锻
炼，提高自身免疫力。他特别提醒：
早期发现子宫内膜癌且得到规范化
的治疗，对改善预后至关重要。对
于已确诊为子宫内膜癌的患者，也
不必谈癌色变，经过积极治疗和密
切随访，保持良好的心态，增强自身
免疫力，都可以改善预后。

妇女节健康义诊
送上关爱和温暖

资深专家坐
诊、免费妇科检
查……7日下午，
南通市中医院一
楼大厅关爱女性

健康的“三八”妇女节主题义诊活动
火热进行。当天，妇科多名专家免
挂号费坐诊，为通城女性答疑解惑，
送上健康和温暖。

活动现场，专家们与前来咨询
的女性朋友进行面对面交流，耐心
解答她们的各种问题，并给予专业
的诊疗意见。今年32岁的赵女士一
直以来都存在痛经问题，最严重时
上吐下泻，每月都需要吃止疼药。
市中医院妇科主任医师周丽仔细询
问了她的症状后，建议她可采取中
药调理的方法。“除了中药调养之
外，平常要注意腹部保暖，多喝温热
水，少吃或不吃寒凉刺激的食物。”
周丽表示，当下不少女性都存在经
期失调、痛经严重的问题，必要时需
引起重视，及时到医院就诊。

此外，前来就诊的市民可以免
费体验中医疗法。今年58岁的刘大
妈近期常出现失眠、多梦的症状，在
现场接受了耳部刮痧治疗。“耳部刮
痧一般是用‘徐而和’的手法在耳部
进行刮痧，通过调动人体的气血达
到预防和治疗疾病的目的，可以治
疗失眠、便秘、炎症等多种症状。”在
一旁操作的护士介绍道。

当天还免费进行妇科检查，前5
名进行盆底肌功能评估的女性可免
评估费。“通过本次义诊，希望能进
一步帮助广大妇女朋友树立健康观
念，养成对疾病早发现、早诊断的意
识，为广大女性的美丽和健康保驾
护航。”

本报记者冯启榕 王怡
本报通讯员朱小平 钱晨城 傅佑轩

“三八”妇女节守护“她健康”
小贴士护航美丽与健康，义诊送上关爱与温暖

定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频

医 周 健 闻

市区2万人前列腺
健康筛查项目启动

晚报讯 今年，我市计划为
2万名60周岁以上男性居民
提供免费前列腺健康筛查。近
日，南通市卫健委举行市区60
周岁以上男性居民前列腺健康
筛查项目启动会暨培训班。

前列腺癌是全球发病率最
高的恶性肿瘤之一，我国初诊
患者58%已到疾病晚期。早期
多数无症状，筛查将显著提高
早期癌症检出率。市委、市政
府高度重视前列腺健康筛查工
作，将其列入2023年市政府民
生实事项目。

市一院泌尿外科副主任、
南通市区前列腺健康筛查项目
技术指导小组组长郑兵介绍，
去年，崇川区率先启动了此项
筛查，1万人中确诊了51例。
根据市政府民生实事项目要
求，该项目的设计阶段、人员培
训、现场工作等都要进行严格
的质量控制。市一院、市肿瘤
医院等承担相关工作，将对异
常者进行流行病学调查记录，
必要时还将进行前列腺穿刺等
进一步检查，确保异常/可疑病
例随访率达到95%以上。

据了解，该项目将在市区
范围内探索科学可行的前列腺
健康筛查、高危人群评估及早
诊早治的管理模式和方法，建
立健全市、区、街道（镇）三级前
列腺癌防治网络，提高早期发
现、早期诊断和早期治疗的比
例，进一步降低我市前列腺
癌的发病率和死亡率，提高
防治知识知晓率、癌症筛查
参与率。 记者冯启榕


