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您目前所从事的工作是否
需要长时间站立呢？是否身体
感觉不适呢？比如感觉腰部酸
痛，下腹隐隐作痛，伴有坠胀
感，还时不时会出现月经不调，
阴道内分泌物增多，且在性生
活时感觉不适和疼痛，性生活
后以上感觉更加明显……以上
这些现象，若未及时治疗，对其
身体健康产生的危害性较大。
对此，本文将主要科普盆腔淤
滞相关知识，旨在增强人们的
健康意识，提高健康知识水平，
从而保障其身体健康。

早期盆腔淤滞的“隐身术”
和“迷惑行为”

早期盆腔淤滞症状大多隐
匿，部分患者出现的症状也不
够典型，容易被忽视。例如，轻
微下腹部胀痛，腰部酸痛，这种
情况很容易被误以为是“最近
太累”；月经不调，也会被误以
为是内分泌紊乱所致……等到
明显不适时，可能已经变得严
重。

专业的医生将要告诉您，
出现以下几种情况，就医检查

最为关键：（1）持续下腹痛（＞1
个月），吃药后仍不能缓解；（2）
便秘且腹部伴有明显坠胀感；
（3）阴道分泌物增多，且异味
大；（4）同房后会明显感觉不适
甚至疼痛；（5）低位腰部出现一
定程度的疼痛，常常感觉极度
的疲惫。
盆腔淤滞的隐形陷阱有哪些

如果您身边的她长时间或
长期从事站立的工作（工作时
长＞6 小时），那么她的盆腔静
脉压力会持续增高，就很容易
导致盆腔淤血综合征，也就是
所谓的“盆腔淤滞”。

如果您身边的她，不爱运
动，长期处于久坐或久卧状态，
那么时间久了一旦出现下腹疼
痛或腰部不适等症状，此时就
要小心了，可能是“盆腔淤滞”
找上了你。

如果长期以来饮食方面不
注意，经常食用辛辣、刺激的食
物，或是油炸食品、油腻的食
物，会导致女性体质下降；抑或
是常食生冷、性凉的食物，它就
会加重血液淤滞的现象，进而

加重了病情。
精 神 因 素 不 可 忽 视 ，例

如，患有盆腔炎的女性，如果
情绪常处于低落、忧郁、失眠
状态下 ，可能会加重盆腔充
血，导致腹痛、阴道分泌物增
多等症状。

跳出盆腔淤滞隐形陷阱
的“包围圈”

首先要做的就是改变我们
长时间站立的现状，避免长时
间保持同样的一个姿势。定时
坐下作短暂休息或不时走动，
以促进血液循环，改善久站不
动带来的不良后果。

我们要适当增加日常的活
动量，多散步，不宜急速快跑，
或者每天进行 2 次膝胸卧位，
每次 10 分钟左右即可。对于
职场久站族来说，在工作过程
中还可以准备一块 10~15cm 的
踏板，将其放置在脚下，通过定
时交替踮脚或是换脚站立，从
而促使静脉回流。还可以穿着
医用弹力袜来帮助改善下肢静
脉回流，帮助缓解盆腔静脉局
部的淤治压力。

盆腔淤滞还可以通过食疗
来改善，主要就是要吃些可以
活血散淤的食物，平时的饮食
要清淡好消化，还可以吃些维
生素多的食物，对患者的身体
好，可以帮助加强身体的抵抗
力，消除炎症。

对于严重的盆腔淤滞患
者，可能要通过手术治疗来改
善症状，通过“微创的方法”堵
塞掉无用的盆腔静脉以改善血
液回流。手术后需要注意休
息，避免剧烈活动，并定期复
查，以确保术后恢复良好。

增强健康意识、关注身
体信号，是守护我们健康的
法宝”，每一次的积极发现和
治疗，也许就是改写生命轨
迹的那关键一步，且早行动，
才能早受益，让我们一起行
动起来，摆脱因久站而导致
盆腔淤滞带来的困扰和苦
楚。

（作者：福州大学附属省
立医院 血管外科 雷云宏）

女生也会包皮过长吗？是的！
有什么危害？不容易找到

快乐，藏污纳垢。怎么办？手
术。

女生怎么也会包皮过长
女生包皮指的是覆盖阴蒂

头及阴蒂体的皮肤筋膜组织。
从发育学角度看，女性的阴蒂
和男性的阴茎是同源的。

阴蒂也叫阴核，生理结构
可分为三部分，由阴蒂头、阴蒂
体和两侧阴蒂脚所组成。

不要小看阴蒂。阴蒂结构
更主要的阴蒂体隐藏在深处，
外观并不可见。中段阴蒂体部
包括左右两对阴蒂海绵体，其
间有平滑肌纤维，亦有不完全
的结缔组织中隔，名梳状隔。
阴蒂海绵体外面，也包有白膜
结构。阴蒂体几成直角折转向
前下方。

阴蒂根部（后端）名阴蒂
脚，呈圆柱形长而狭窄，起于左
右两侧耻骨下支和坐骨下支的
骨膜，向内上方至耻骨联合下
缘附近。

纵观男女身体所有器官，阴
蒂都是一个非常特殊的存在。
小小的阴蒂，密集分布着超过1

万条神经，这些神经末梢又全部
都集聚在小小的阴蒂头上，从而
让阴蒂对触摸、捏压、温度等刺
激极敏感。这样特殊的结构要
发挥什么生理作用呢？它在激
发女性性欲和快感发挥重要作
用，被称为“性高潮的主要可靠
途径”。作为性器官的一部分，
阴蒂和男性阴茎类似，在性兴奋
后海绵体可以充血让阴蒂勃起，
从而对机械刺激的敏感进一步
增强。除此以外，阴蒂几乎没有
任何生物学功能。

阴蒂包皮从上方覆盖包裹
女性阴蒂头及阴蒂体。美观的
阴蒂包皮没有过多的皮肤褶
皱，并只覆盖阴蒂后 2/3，不会
延伸到小阴唇上，阴蒂包皮游
离缘和小阴唇系带组成双倒

“V”样结构。如果包皮继续向
前延伸，包裹完整阴蒂，甚至在
阴蒂头前方形成皮肤赘积，那
就形成女生版的“包皮过长”。

阴蒂包皮过长有什么危害
阴蒂包皮长短有个体差

异，但阴蒂包皮过长不仅可导
致局部组织臃肿堆积，有碍美
观，而且会导致阴蒂头不能外
露，降低阴蒂的敏感性，影响性

生活质量。另外，阴蒂与阴蒂
包皮之间的阴蒂沟内，常有皮
脂腺分泌物和细菌蓄积形成的
阴蒂垢堆积，不易做好局部的
卫生清洁，加剧藏污纳垢，甚至
引发异味和反复局部炎症等。

阴蒂包皮过长怎么办
阴蒂包皮过长若是不影

响性生活质量，或者没有出现
反复炎症，只需每次清洗外阴
的时候，注意翻起阴蒂包皮，清
洗阴蒂局部，保持外阴的清洁
干燥，避免穿紧身裤，尽量减少
触摸即可。

如果感觉明显影响生活质
量或反复局部炎症发作，那就
需要接受治疗。目前，手术是
阴蒂包皮过长的主要治疗方
式，可以起到改善私密处日常
清洁、性生活质量以及外形的
作用。同时，该手术通常只需
局部麻醉，切除多余皮肤褶皱
后缝合，适当暴露出阴蒂组织
即可，恢复较快。

另外，阴蒂包皮过长很少
独立出现，大多和小阴唇肥大
同时出现，所以可以一并手术
治疗。

一般认为小阴唇应不突出

于大阴唇，从小阴唇底部到小
阴唇最宽处的最大距离平均
25mm，如超过 40~50mm，小阴
唇突出于大阴唇外，即可诊断
为小阴唇肥大。

过于肥大粗糙、色泽深暗、
不对称的小阴唇不但影响会阴
部外观形态，而且因其不易清
洗产生异味、摩擦衣裤引起疼
痛不适、影响尿流方向和性生
活质量，甚至导致生殖道、尿道
反复感染。有些小阴唇，特别
内侧面长有色素痣，或者肥大
是由于肿物等导致，那就更建
议通过手术方法进行解决。

如何预防
阴蒂和阴唇形态大部分是

先天决定，但也要注意避免摩
擦和牵拉刺激。

（作者：马美洲 福州台江
医院 医疗美容科 主治医师）

女生也会“包皮过长”吗

久站族 提防盆腔淤滞的隐形陷阱


