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“三八”节话女性健康
关爱自己减轻身心压力
专刊记者 岳惠惠 实习生 王启凤

“三八”妇女节临近，正赶上春意盎然，天气转暖，很

多女性朋友都想借着节日给自己好好的放个假，也给自
己的身体放放假。最近几天，市区各大医院、体检中心又
迎来火爆体检热潮。体检之后，种种问题也相应呈现出
来，令人担忧。“呵护健康，关爱自己”是女性关注自身健
康的永恒主题。借“三八”妇女节来临之际，广大女性一
定要对自身健康负责，由内而外做“三八”节健康美丽女

主角。

调查：女性朋友莫让疾病当道
最近有很多女性朋友反映，如今快节

奏的生活，激烈的社会竞争，女性的生活压

力越来越大，健康问题不断升级。很多大大

小小的疾病都争先恐后的露出苗头，甚是
让人担忧。

芝罘区32岁的孙桂兰(化名)告诉记

者，自己当妈妈也有几年的时间了，这几年

不是忙着照顾家庭就是奋斗在工作岗位

上，一直都没时间顾及自己的健康问题。最

近赶上“三八”节，本想给自己放个假休息

一下，可偏偏这几天，没来由的感到身体到

处都不舒服，尤其是小腹，不时感到疼痛难

忍。除此之外，还有一些难以言说的症状。

相对于30岁以上的女性，今年刚过22

岁的李欣(化名)说起自己的身体状况也是
头疼不已。按理说年纪轻轻正是青春有活

力的时候，美丽与健康是这个年龄最重要
的两件事。但是李欣的头疼就在于她抓住

了美丽却忽略了健康。李欣说她原本是个

身体还算匀称的女孩，但是不到160cm的

身高还是超过了120斤，看到同龄女孩瘦瘦
的腰，细细的腿，她一咬牙决定开始减肥。

每天只吃一顿饭，二两米饭一个水果，坚持

了小半年之后，没想到肥还真的就让她减

下来了。看到浑圆的水桶腰下去了，原本粗

壮的腿变得又细又长，说不出的高兴。可是
没过多久就经常感到身体不舒服，由于长

时间只吃一顿饭，现在看到饭一点食欲都

没有。而且现在每次来例假之前都会痛得

在床上打滚，疼出一脑门的汗，量也变的很

少。然而过去那几天又没事了，所以李欣也
就不再去关注了。

记者在采访中也发现周围很大一部分

女性都有这样那样的女性疾病，为了帮助

广大女性朋友在健康方面有个更进一步的

认识，对自己的身体能有个更好的了解，本

期记者邀请烟台山医院妇产科主任医师张

永欣，来给大家讲一讲女性健康方面的一
些常见疾病，以及日常生活中应如何注意
预防这些疾病的发生。

专家：身心放松非常重要
张永欣告诉记者，因为工作节奏快、

生活压力大，现代女性尤其是一些职业
女性等往往时刻处于精神紧张状态，这

种紧张状态长期得不到缓解，久而久之

很容易形成许多的妇科疾病，而且很多

时候大部分女性患上了这些疾病却还并
不自知。另外，处于青春期的女孩则容易

出现月经不调、痛经、白带异常等常见的

妇科疾病。

张主任告诉记者，其实很多听起来

比较可怕的妇科疾病如果发现的早完全

可以避免后期的严重后果。就拿宫颈癌

来说，宫颈癌是女性恶性肿瘤中排名第

一位的，然而它却又被称为善良的癌。为

什么被称为善良呢？因为它完全在于发

现的早晚的问题，宫颈癌发现的早与晚

有着天壤之别。早发现早治疗是完全可
以避免可怕的后果的。

除此之外，现在很多女性都爱减肥，

胖的减肥，不胖的也减肥，张主任说，其

实很多人并不需要减肥，女性一味的追

求骨感除了会造成体质下降，降低身体

素质等问题外，过度消瘦还可能会造成

闭经、神经性厌食等疾病，甚至还有可能

影响生育。

除了上述生理问题外，在生活节奏

日益加快的今天，越来越多的现代女性

还面临着比较突出的心理问题。这主要

体现在心理失衡方面，心理失衡也是导

致疾病或亚健康的重要因素。造成人们

心理失衡有许多原因，社会变迁过快、竞

争激烈、学习和工作压力过大、生活方式
日益更新、生活观念的更新、家庭观念的

变更、身体状况的变化或疾病缠身等，都

会使人们走进失落的世界。现代人的心

理失衡是一种不健康状态，已经成为一

种严重的社会问题，也会影响女性的身

心健康。尤其是职场女性，遭遇来自家

庭、工作、婚姻的三重压力。据调查显示，

压力不仅影响人们的精神状态，还会从

头到脚影响身体功能。很多人都曾有过

这样的经历：早上从睡梦中醒来却动弹

不得，眼睛也睁不开。专家表示这种现象
直接诱导因素就是心理压力过大。情绪

不稳定，压力大、精神高度紧张易引起抑
郁情绪，导致这种现象出现。张主任介绍

说，心理压力过大、精神高度紧张会诱发
许多疾病，产生不利的影响。比如，压力

过大会造成体内激素分泌失调，造成月

经不正常。另一个方面，心理压力过大的

女性会提早出现隐性更年期的症状，这

是由卵巢功能过早衰竭引起的。

支招：日常保健自我减压
对于日常生活中女性的自我保健，张

永欣说，女性要做好自我保健，日常生活中

一定要保持乐观的心态，在压力比较大的

情况下也要学会寻找适合自己的自我减压
方法。比如发展一下个人兴趣爱好，丰富业
余生活。在工作中培养良好的心态、注意劳

逸结合。适当的时候学学心理学知识，自己

做心理分析，但是当心理压力仍然持续存

在并且不能自行调节时应该咨询专业的心

理医生。在生活中要保证充足的睡眠，合理

安排作息时间。要保持均衡的营养。很多减

肥的女性一定不要为了追求美而盲目减

肥，更不要随便相信市面上的一些减肥药
品，如果一定要减肥最安全有效的方法就

是锻炼，千万不要为了去寻找一些捷径而

把自己的健康赔进去。

还有，对女性而言，做好自检很重要。平

时生活中，很多女性并不太注意自我检测，

其实像一些乳房疾病，在日常生活中完全可
以通过自检来了解。现在网络上也有很多关

于自检的教程，没事的时候可以学着自己做

一做，做好乳房自检还是非常有必要的。一
旦自检发现不正常，一定要及时到医院就

诊，不要因为嫌麻烦等等就忽略了去医院或

者自己直接在网络上搜索解决办法，耽误了

好时机。对于疾病的信息，有时候是不可以
过于依赖网络的，因为它难免会出现一些差
错，另外有些人看到网络上的疾病信息就容
易对号入座，自己吓唬自己。

另外在女性日常生活中自我清洁方面，

张主任提醒广大女性，一定要养成每天一次

清水清洗外阴的习惯。清洗的时候一定要用

专门的盆来洗，不要和其他用途的盆子混淆

使用。而且清洗的液体最好是清水，有很多

女性买一些药品洗液等等，除非是遵医嘱用

药，否则自己还是不要随便乱用，因为无论

是强酸的还是强碱的冲洗液都会破坏阴道

内的菌群平衡。破坏了内环境反而更容易引
发疾病。在清洗过程中，水温要适宜，不要太

热，太热容易引发外阴瘙痒。

另外，张主任还提醒大家，身体是一切

的起点，特别是女性，女性由于生理方面的

原因，加之怀孕生孩子等经历，会比男同胞

更易受到外界环境的影响而诱发各种疾

病。所以做好这春天的第一轮保健，是女性

朋友做好全年保健计划的关键一步。日常
生活中对自己多关注一点，减少发病的几

率更是重中之重。

皂提个醒儿

妇科检查免费背后暗藏猫腻
“三八”节临近，有市民投诉，近几

日，在烟台商业区街道上又出现了很多

散发宣传卡、宣传册的人员，街道上满

地都是丢落的宣传卡、宣传册，记者调

查发现，这些宣传卡、宣传册是某些民

营妇科医院的广告宣传资料，借着女性

节日来临，他们选择用这种大规模散发

的方式来进行宣传，宣称免费检查，一

步步吸引患者上当，从而缴纳不菲的医

疗费。散发场所除了集中在市区各商业

街道或者居民小区周围，甚至还有部分

大、中院校附近。

据相关市民报料说，这些宣传

册上写的着实诱人，实则其中暗藏

太多猫腻。有些民营妇科医院并不

像外表宣传的那么光鲜，往往进去

才发现手术环境相当恶劣，甚至是

凌乱不堪的或者用简易的美容床进

行手术，而且手术器械也没有经过

严格的消毒。这种低劣的环境是妇

科手术价格低廉的一个重要原因。

女性在这种恶劣的手术环境中接受

妇科手术，很容易在手术中造成交

叉感染，从而导致手术失败，引发宫

颈炎、盆腔炎等妇科疾病，给日后的

生活带来严重的伤害。有的设备不

全，甚至都没有完备消毒系统，还有

的根本就不做术前检查，其医护人

员往往是不专业的。手术前的一系

列检查是必不可少的，因为女性的

生理结构比较特殊，很容易受到病

菌的感染，引发阴道炎、宫颈炎等妇

科疾病。如果女性在手术前已经患

有某种妇科疾病又未进行妇科检

查，而是直接进行妇科手术，则容易

在手术时造成交叉感染。但是很多

打着低价妇科治疗旗号的机构却直

接跳过了这一重要的环节，使不少

手术者因感染扩散而出现盆腔炎、

附件炎等妇科问题，甚至出现不孕

等严重后果。

在此提醒市民，有的民营妇科医院

利用大肆宣传的途径给自己创造影响

力，并非真正从安全、卫生、专业的角度

出发，为市民着想，这种做法实则是不

可取的。提醒广大女性在选择妇科医院

的时候一定要擦亮眼睛，选择安全、可

靠、放心的医院才是最重要的。
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