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健康科普

盆腔炎是一种常见的妇科
疾病，主要由细菌感染引起，可
能导致下腹疼痛、白带异常、性
生活不适等症状。本文将介绍
为什么会得盆腔炎，哪些人更容
易患盆腔炎，如何治疗盆腔炎，
以及如何预防盆腔炎，帮助大家
更好地了解和应对这一健康问
题。

为什么会得盆腔炎
盆腔炎是由细菌感染引起

的炎症，常见的病因是性传播感
染，如淋病和衣原体感染。细菌
可以通过性行为传播到盆腔，进
一步感染子宫、输卵管和卵巢等
器官，引发炎症反应。此外，盆
腔炎也可能是细菌通过上行感
染途径进入盆腔，如阴道感染、
子宫内操作等。

哪些人更容易患盆腔炎
性生活不安全的人：性传播

感染是盆腔炎的主要病因之
一。那些性生活不安全、频繁更
换性伴侣、未使用安全套等行为
的人更容易感染性传播疾病，从

而增加患盆腔炎的可能性。
子宫内操作史的人：曾经进

行过子宫内操作的妇女，如人工
流产、子宫内节育器等，可能存
在感染的风险。这些操作可能
会导致细菌进入盆腔，引发炎症
反应。

免疫力低下的人：免疫力低
下的人更容易感染细菌，从而增
加患盆腔炎的可能性。免疫力
低下可能是由于长期慢性疾病、
药物使用、营养不良等因素导致
的。

有其他妇科疾病的人：一些
妇科疾病，如宫颈炎、宫颈糜烂
等，可能会增加盆腔炎的发生风
险。这些疾病可能会导致盆腔
内细菌感染的几率增加。

使用阴道冲洗剂或有不良
卫生习惯的人：使用阴道冲洗剂
或有不良卫生习惯的人可能会
破坏阴道的自洁功能，增加细菌
感染的风险。过度清洁、频繁冲
洗、使用刺激性护理产品等都可
能导致盆腔炎的发生。

如何预防盆腔炎
安全性行为：避免不安全的

性行为是预防盆腔炎的关键。使
用安全套可以有效减少性传播感
染的风险。确保性伴侣的健康状
况良好，并共同采取安全措施，如
定期进行性传播疾病筛查。

保持良好的个人卫生：保持
外阴清洁是预防盆腔炎的基
础。使用温和的清洁剂清洗外
阴区域，避免使用过多的洗液和
护理产品，以免破坏阴道的自洁
功能。在月经期间要注意及时
更换卫生巾或卫生棉条，并保持
外阴干燥。

定期进行妇科检查：定期进
行妇科检查是预防盆腔炎的重
要措施。定期检查可以及早发
现和治疗妇科疾病，减少感染的
风险。妇科检查包括宫颈涂片、
乳腺检查等，可以帮助及早发现
问题并采取相应的措施。

注意生活习惯：保持规律的
作息时间，合理饮食，增强免疫
力，有助于预防盆腔炎的发生。

养成良好的生活习惯，如适度锻
炼、保持充足的睡眠、避免过度劳
累等，有助于增强身体的抵抗力。

避免过度清洁和冲洗：避免
过度清洁阴道和使用刺激性护
理产品。过度清洁和频繁冲洗
会破坏阴道的自洁功能，导致阴
道菌群失衡，增加细菌感染的风
险。使用温和的清洁剂，遵循医
生的建议和指导。

盆腔炎是一种常见的妇科
疾病，给患者带来不适和困扰。
通过了解盆腔炎的病因、预防，
我们可以更好地保护自己的健
康。性行为的安全、个人卫生的
注意、定期妇科检查等都是预防
盆腔炎的重要措施。如果出现
盆腔炎的症状，应及时就医，接
受合适的治疗。通过科学的预
防和及时的治疗，我们可以保持
盆腔的健康，享受更美好的生
活。

（作者：吴海珍 漳浦县妇幼
保健院 妇产科 副主任医师）

老王退休后查出了晚期肺
癌，在家人的汗水和泪水中开始
了化疗。从此，老王在家享受到
了“国宝级”的待遇：不是躺床上
就是坐轮椅，除了去医院基本不
出门。两个月后，老王肿瘤控制
良好，但是医生诊断：严重便秘，
重度骨质疏松，抑郁状态，营养不
良。家人们都傻了眼：难道我们
照顾得还不够尽心吗？医生告诉
他们：病人缺少合理的运动治疗！

一、正确认识锻炼与肿瘤的
关系

老百姓总怕肿瘤病人“体质
不好”，不敢让患者参加锻炼。但
是从医生的视角，合理锻炼至少
有如下五个方面益处：①防发病：
针对一些继发于病毒感染、家族
遗传、内分泌紊乱等因素的肿瘤，
如肝癌、乳腺癌等，研究证实上述
疾病的高危人群通过积极锻炼能
降低肿瘤发生率；②防复发与死
亡：合理的康复锻炼能够让肿瘤
复发率降低＞20%，病死率降低＞
40%；③防并发症：通过合理锻炼
可减轻疲倦、厌食、疼痛等肿瘤并
发症，降低抑郁等心理事件发生

率；④提高疗效：改善血液循环能
加快化疗药物代谢，提高组织氧
含量能加强放射治疗的疗效；⑤
预防肌肉萎缩，增强心肺功能，提
高生存质量。

二、正确掌握肿瘤病人的运
动方法

首先应由专科医师对患者
的基础疾病、肿瘤并发症、基础
运动能力等进行客观的评估，制
定合理的运动计划。其次是选
择合理的运动时机、运动强度和
运动项目，如术后病人一般在
6~8周后开始逐步恢复训练；而
肿瘤晚期患者，运动强度应控制
在微微出汗为止；运动项目的选
择可以多样化：可由运动量最低
的按摩开始，再从散步、广场舞、
太极拳一类的有氧运动逐渐过
渡到负重训练等抗阻力运动，尽
量做到有氧运动与无氧运动相
互配合。建议有氧运动≥3 次/
周，抗阻力运动≥2 次/周，柔韧
性训练可以每天进行。

三、合理实施肿瘤病人的居
家运动康复

针对较虚弱的肿瘤病人，以

及因为并发症无法参与户外锻
炼的患者，我们推荐学习以下简
单动作进行居家运动康复：

事前准备：穿着舒适的衣
服，准备一把稳定的靠背椅子，
适当补充水分。

要求：每个动作重复10次/
组，三组一轮，训练目标：能感到
肌肉酸胀疲倦，额头微微有汗。
能轻松完成训练后可以考虑逐
步增加幅度、次数，或增加负荷，
如手持500g重物等。

动作一：坐姿前屈肩 舒适
坐姿，上身直立，双臂放置于身
体两侧，手掌向后，逐渐抬起至
双臂平伸，保持一秒钟，缓慢回
到原位，重复上述动作。

动作二：坐姿耸肩 正坐坐
位，双臂放松自然放置于身体两
侧，双肩用力向上耸起，在最高
点保持一秒钟，缓慢回到原位。

动作三：坐姿划船 正坐坐
位，双臂平举至肩膀高度，掌心
相对，从前向后、从上向下做回
拉动作，直到双手收于腰际为
止，整个过程尽量保证双侧肘部
贴近身侧，缓慢回到起点。

动作四：坐姿伸膝 正坐坐
位，保持上身正直，一腿向前平
伸，在最高点保持 1 秒，缓慢归
位，换一边腿重复上述动作。

动作五：坐姿踏步 正坐坐
位，保持上身正直，双手收于大
腿上，缓慢用力抬起一侧大腿，
让膝盖尽量靠近前胸，到最高点
后缓慢回落至原位，两腿交替重
复动作。

动作六：坐姿提踵 正坐坐
位，保持上身正直，确保背部有
足够的支撑，双脚脚尖点地，脚
后跟尽力抬起，最高点坚持一秒
后归位，左右脚可同时进行，也
可以交替进行。

（作者：黄赟 福建医科大学
附属第一医院 老年医学科 主
治医生）

肚子疼 白带多 可能是盆腔炎在搞鬼

肿瘤病人如何运动康复

患癌不再床上躺 动动手脚把病防


