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健康科普

当新生命呱呱坠地，全家人

都沉浸在喜悦之中，新手妈妈们

历经艰辛迎来宝宝，可产后身体

悄然发生的变化，却可能成为一

段难以言说的困扰，尤其是盆底

肌功能受损带来的系列问题，若

被忽视，“麻烦”便接踵而至。

盆 底 肌—— 身 体 的 隐 形
“吊床”

盆底肌，宛如一张隐藏在

骨盆底部的“弹性吊床”，由多

层肌肉和筋膜组成，紧紧托住

膀胱、子宫、直肠等盆腔脏器，

维持它们各司其职、处于正常

位置，保障泌尿、生殖、排便等

系统顺畅运作。孕期时，随着

胎儿长大、子宫重量增加，这张

“吊床”长期承压，如同过度拉

伸 的 弹 簧 ，弹 性 渐 失 ；分 娩 过

程，无论是顺产时胎儿经过产

道的强力挤压，还是剖宫产术

中对盆底组织的间接影响，都

让 盆 底 肌 遭 受 不 同 程 度“ 创

伤”，变得松弛无力。

尴尬问题“连连看”
1. 压力性尿失禁：这堪称

产后妈妈“难言之隐”之首。咳

嗽一声、打个喷嚏、开怀大笑，甚

至只是快走几步，尿液便不受控

制地漏出，弄湿内裤，公共场合

下尴尬尽显。盆底肌松弛后，尿

道闭合压力不足，腹部稍增压，

膀胱内尿液便“乘虚而出”，日常

社交、运动都因此束手束脚，生

活质量大打折扣。

2. 子宫脱垂及阴道前后壁

膨出：盆底肌“失守”，子宫失去

有力支撑，开始沿着阴道方向

“下滑”，轻症时可能仅有坠胀

感，严重时宫颈或宫体脱出阴道

口，行走、站立久了酸痛难忍；阴

道前后壁也随之膨出，像鼓起

“小气囊”，伴随腰酸、下体异物

感，还易引发反复泌尿系统感

染，尿频、尿急、尿痛反复纠缠。

严重影响我们女神们的

生活质量，给我们带来极

大尴尬及烦恼！

3. 性 生 活 质 量 下

降：盆底肌与性生活紧密

相关，松弛状态下，阴道

紧 致 感 消 失 、敏 感 度 降

低，夫妻亲密时刻“兴致”

大减，甚至可能出现性交

疼痛，影响夫妻感情、家

庭和谐，让本就因育儿疲

惫的新手妈妈又添心理负担。

康复行动刻不容缓
1. 黄金时机要把握：产后

42 天 至 6 个 月 是 盆 底 肌 康 复

“黄金期”。此时身体尚处恢复

阶段，肌肉、神经可塑性强，积

极 干 预 ，修 复 效 果 事 半 功 倍 。

产后复查别小瞧，通过妇科检

查、盆底肌力测评，精准“摸底”

盆 底 肌 状 态 ，为 康 复 方 案“ 奠

基”。

2. 居家锻炼打基础：凯格

尔运动是盆底肌康复“王牌动

作”，简单易学，适合各个年龄

段，经济有效。具体做法如下：

像憋尿般收紧盆底肌肉，保持

3~5 秒后放松，重复进行，每次

10~15 分钟，每日 3 次，站、坐、卧

姿均可练习，随时随地“加固”

盆底。起初或有难度，坚持数

日便能渐入佳境，注意避免腹

部、大腿肌肉“代劳”，专注盆底

发力。

3. 专业辅助来助力：情况

稍复杂或想高效康复，借助专业

仪器是明智之选。医院康复科、

产后康复中心有生物反馈电刺

激疗法，电极片贴于盆底对应部

位，电刺激唤醒“沉睡”的肌肉，

生物反馈助妈妈感知、掌控盆底

肌收缩，依个体调整参数，精准

训练，每周 2~3 次，多疗程巩固

效果。配合专业人士的手法按

摩及推拿，效果更佳。

随着对生活品质的要

求提高，产后盆底肌康复绝

非可有可无，是关乎妈妈们

身心健康、生活品质的关键

环节。从知晓问题严重性，

到 抓 住 时 机 、科 学 行 动 ，为

盆底健康筑牢防线，重拾自

信 ，告 别 尴 尬 ，轻 松 拥 抱 新

生活。

（作者：徐玉贵 莆田阳
光医院 妇产科 主治医师）

忽视产后盆底肌康复 尴尬问题找上门

认识儿童多动症 打破误解 助力成长
在孩子成长的旅程中，有

些孩子非常活泼好动，让家长

和老师困惑，这究竟是孩子的

天性使然，还是一种需要关注

的病症——儿童多动症。接下

来，让我们一同深入了解这种常

见的神经发育障碍性疾病。

儿童多动症，又称注意缺陷

多动障碍（ADHD），主要发生在

儿童时期，其症状表现与孩子的

年龄和发育水平极不相符，核心

症状集中在注意力不集中、多动

和冲动行为这三个方面，对孩子

的学习、社交以及日常生活造成

显著影响。

许多患有多动症的孩子，在

学习时，注意力很难长时间集

中。比如写作业，周围一点小动

静就能吸引他们的目光，导致作

业效率低下，错误频出。在课堂

上，他们常常眼神游离，思绪早

已飘到窗外，老师讲授的知识很

难完整吸收，成绩自然也受到牵

连。

在日常生活场景中，多动症

孩子就像“坐不住的小猴子”，不

停地扭来扭去；走路时也不安

分，连蹦带跳，还时不时摸摸这

儿、碰碰那儿。即使在图书馆、

电影院这类需要安静的场所，他

们也难以抑制自己，不自觉地发

出声响、做出多余动作，引得旁

人侧目。

冲动行为也是多动症孩子

的一个典型特征。在集体活动

里，比如在游戏环节，排队等待

对他们来说仿佛是一种煎熬，插

队、争抢玩具等行为屡见不鲜，

这使得他们在与小伙伴相处时

摩擦不断，很难建立稳固、良好

的社交关系。

多动症的发病原因较为复

杂，是多种因素共同作用的结

果。遗传因素是重要的原因之

一，约 75%的患者直系亲属中有

患多动症或其他精神疾病的先

例。某些特定基因的突变或异

常，会大大增加孩子患多动症的

风险。

大脑神经递质失衡也是引

发多动症的关键因素之一。大

脑中的一些化学物质，如多巴

胺、去甲肾上腺素等，这些神经

递质的含量出现异常，孩子就会

出现难以集中注意力、控制自身

行为的情况。

大脑的结构和功能发育异

常也与多动症紧密相关。研究

发现，多动症患者的大脑额叶

发育可能相对迟缓，而额叶对

人的认知、情绪以及行为控制

起着关键作用。这一发育差异

直接影响了孩子的各项能力表

现。

此外家庭环境对孩子的影

响。父母关系紧张、教育方式不

当，比如过于严厉或过度溺爱，

都 可 能 成 为 多 动 症 的 诱 发 因

素。孩子长期处于充满争吵、缺

乏温暖与理解的家庭氛围中，心

理压力过大，容易出现行为问

题。

目前综合治疗是较为有效

的手段。药物治疗方面，像专

注达、择思达等药物被广泛应

用，它们能够有效改善孩子的

注意力不集中、多动和冲动等

症状，帮助孩子更好地投入学

习和生活。

行为治疗：通过引导孩子养

成正确的行为习惯。当孩子表

现良好时，及时给予肯定和奖

励，强化他们的积极行为；而当

出现不良行为时，适度的惩罚能

让孩子明白行为的界限。

心 理 辅 导 也 是 重 要 的 一

环。专业的心理辅导师会帮助

孩子认识自己的问题，提升自

我控制和情绪管理能力，通过

认知行为疗法等科学方法，帮

助孩子调整不良的思维和行为

模式。

家长培训：教导家长掌握科

学的教育方法和应对策略，营造

和谐稳定的家庭环境，为孩子的

康复提供有力支持。只要家长、

老师和社会给予足够的关注，做

到早发现、早干预，采用科学有

效的综合治疗方法，孩子们就能

在充满爱与理解的环境中茁壮

成长，逐渐克服多动症带来的困

扰，拥抱美好的未来。

（作者：许伟彬 泉州市惠安
县疗养院 精神科 副主任医师）


