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女性生殖系统是维持生理机能、

孕育生命、调节内分泌的中心系统，

贯穿女性青春期、育龄期、围绝经期、

老年期全生命周期。不同于普通身

体养护，生殖健康养护具有很强的年

龄适配性，适龄、科学的养护方式可

以有效地避免妇科疾病、内分泌紊

乱、生育障碍等问题，筑牢女性身体

健康根基。做好全周期适龄生殖养

护，是当代女性自我健康管理的重要

一课。

一、读懂生殖健康，走出养护认知

误区

1. 摒弃“无不适即无需养护”的

错误认知

很多女性认为身体没有瘙痒、腹

痛、异常出血等症状，生殖系统就是

健康的，不需要刻意养护。妇科炎

症、卵巢功能衰退、宫颈轻微病变等

疾病初期，没有明显的体感症状，等

到出现不适症状时，病情已经加重

了。生殖养护不是治病，而是日常的

防护和调理、“治未病”，可以提前发

现潜在风险，维持生殖系统的稳态。

2. 拒绝“过度清洁”的养护方式

日常经常使用私处洗液、消毒产

品冲洗阴道内部，是大多数女性的养

护误区。女性阴道自带菌群平衡、自

净功能，过度清洁会破坏有益菌群，使

阴道抵抗力下降，反而容易滋生细菌、

诱发炎症，日常只需用温水清洁外阴

即可。

3. 规避“养护只针对育龄女性”

的刻板思维

生殖养护不是育龄女性的专利，青

春期生殖系统发育、围绝经期机能衰

退、老年期机能退化，都需要相应的养

护。全周期养护的核心就是根据各个

年龄段的生理特点来制定养护方案，而

不是只关注生育阶段。

二、分龄养护：适配不同阶段生殖

生理特点

1. 青春期：筑牢生殖发育基础

12—18岁是女性生殖系统快速发

育、趋于成熟的重要时期，卵巢、子宫

逐渐发育完善，月经周期形成并趋于

稳定。本阶段的养护重点是规律作

息、均衡饮食，避免长期熬夜、过度节

食，防止内分泌紊乱引起月经不调、发

育迟缓。经期做好防护，避免经期剧

烈运动、生冷饮食，养成良好的生理卫

生习惯。

2. 育龄期：维稳生殖核心机能

18—45 岁是女性生殖机能最旺

盛的时期，也是生育、宫腔操作、激素

波动的高发时期。长期熬夜、压力

大、人工流产、不洁性生活等都会损

伤子宫、卵巢功能。本阶段有生育需

求者，22—28 岁是最佳生育年龄，宜

尽早备孕；无生育需求者要做好避孕

防护，减少宫腔损伤，定期做妇科筛

查，调节情绪和作息，稳定内分泌，保

护卵巢储备功能。

3. 围绝经期：延缓生殖机能衰退

45—55 岁左右，女性进入围绝经

期，卵巢功能逐渐衰退，雌激素水平逐

步下降，会出现月经紊乱、潮热盗汗、阴

道干涩、免疫力下降等问题。此时养护

重点是调节激素平衡，补充优质蛋白和

植物雌激素，适当运动，加强妇科疾病

筛查，预防绝经后生殖系统病变，防控

骨质疏松、心血管疾病、代谢异常等远

期并发症。

三、日常科学养护，夯实生殖健康

根基

全周期生殖健康要靠常态化的日

常养护，简单可控的生活方式干预是抵

御生殖疾病的主要方式。第一，卫生养

护：保持外阴干燥清洁，勤换棉质透气

内裤，经期及时更换卫生用品，杜绝不

洁接触，从源头上防止细菌感染。第

二，作息、情绪养护：长期的焦虑、熬夜、

高压会直接影响下丘脑—垂体—卵巢

内分泌轴，造成月经不调、卵巢功能减

退、卵巢早衰等。情绪稳定、饮食作息

规律等健康生活方式是调节生殖内分

泌的关键。

四、定期筛查，实现生殖疾病早防

早治

1. 针对性开展常规妇科筛查

成年女性每年做一次基础妇科检

查、白带常规、妇科超声等，可以清楚地

发现阴道炎、盆腔炎、子宫肌瘤、卵巢囊

肿等常见疾病，及时发现轻微病变并干

预。

2.重点做好专项防癌筛查

21岁以上的有性生活的女性需要

定期做宫颈TCT/HPV联合筛查，排查

宫颈病变风险；40岁以上的女性可以增

加卵巢、子宫、乳腺等专项筛查，排查肿

瘤风险，实现早发现、早干预、早治疗。

3.特殊阶段及时专项检查

备孕、产后、术后、经期紊乱的特殊

时期，要根据身体状况做专项检查。备

孕前做好孕前生殖评估，产后复查子

宫、盆腔恢复情况，月经异常、腹痛、分

泌物异常时及时就医排查病因，避免小

问题拖成慢性疾病。

女性生殖健康贯穿一生，无阶段性

终点，仅有持续性养护。适龄、科学、规

律的生殖养护，并非多余的健康投资，

而是女性守护自身机能、规避疾病风险

的基础保障。摒弃传统错误养护理念，

贴合各年龄段生理特点开展分龄精准

养护，搭配健康的生活习惯与常态化筛

查干预，可有效维持生殖系统机能稳

态，让女性在青春发育期、育龄期、更年

期等各个生命阶段，都能保持良好的生

理状态，从容、健康、自信地奔赴人生每

一段旅程。

从心理学的角度来说，孩子抵

触上学不是单纯的懒惰、贪玩、叛

逆，而是内心情绪、认知、环境适配

失衡之后的外在应激反应。大多

数家长只看到孩子拒绝上学、拖延

入校、在校消极摆烂的表面行为，

却忽略了行为背后积压的心理内

耗。要真正解决问题，必须穿透表

面的行为，深入到孩子厌学的深层

心理原因之中，准确疏导、科学干

预。

一、自我效能感缺失，陷入习

得性无助

1.持续学业挫败累积负面认知

部分孩子在课堂上吸收、作业

上完成、考试上测评中，一直不能

达到学校和家庭的标准，经常受到

低分、错题、排名靠后的挫败感

打击。每一次失败都会削弱他们

的学习信心，久而久之，孩子就会

默认自己“学不会、做不好”，主动

放弃努力，用抵触上学的方式逃避

持续的自我否定。

2.单一评价体系固化自卑心态

当下校园评价大多以成绩为

中心，忽视孩子的专注力、思维能

力、进步幅度等隐性优势。长期

处于单一评价环境中的成绩普通

或者偏弱的孩子，会不断收到“不

够优秀”的负面反馈，逐渐失去学

习成就感，失去主动探索知识的

欲望，进而对校园学习产生排斥

心理。

3.目标缺失导致学习动力枯竭

低龄孩子不能理解学习的长

远意义，大部分学习行为都依靠

外界的督促。如果家长只催促学

习、施压提分，不帮孩子建立阶

段性、可实现的学习目标，孩子

会觉得学习枯燥、无意义。没有

正向目标的引导，学习就变成了

被动的负担，抵触情绪就会不断

滋生。

二、校园人际适配障碍，滋生

逃避心理

1.师生沟通失衡引发心理隔阂

部 分 孩 子 因 为 课 堂 发 言 失

误、作业出错、不守纪律而受到老

师的批评、指责或者忽视。敏感

型孩子会把单次的负面互动无限

放大，对老师产生畏惧、抵触心

理，进而延伸到抵触该老师的课

程，最终泛化为抵触整个校园的

学习生活。

2.同伴相处矛盾造成情绪内耗

同学之间相互摩擦、小团体

排斥、社交尴尬等都会给孩子们

带来心理压力。青春期的孩子自

尊心很强，不能处理好人际矛盾，

面对校园社交冲突无法化解时，

会产生焦虑、孤独、委屈等负面情

绪，为了逃避痛苦，本能地选择逃

避上学。

3.隐性校园压力持续消耗心态

除了显性的矛盾之外，高强度

的课堂节奏、频繁的测验比拼、同

学间的内卷氛围，都会使心理敏

感、抗压能力弱的孩子一直处在精

神紧绷的状态。长期情绪消耗不

能得到缓解，会使孩子对校园环境

感到心理疲惫，最终产生厌学、逃

学的想法。

三、家庭心理氛围失衡，加剧

厌学情绪

家庭是孩子心理状态的根基，

不当的家庭教育方式和家庭氛围

会不断消耗孩子的学习热情，是孩

子抵触上学的重要诱因。很多厌

学问题的根源其实就隐藏在家庭

之中。家长过度焦虑造成的高压

环境，会把学习完全绑定在负面情

绪上。许多家长把自身期待全部

寄托在孩子学习上，频繁地唠叨成

绩、对比他人、施压补课，使孩子觉

得学习不是自我成长，而是满足家

长期待的任务。部分家庭存在陪

伴缺失、沟通匮乏的问题，家长只

看重分数，忽略孩子的情绪变化，

孩子的心理压力无处倾诉，负面情

绪不断积压。另外，部分家长教育

方式忽严忽松，教育标准时紧时

松，造成孩子心理安全感不稳定，

对学习产生抵触、叛逆的对抗心

态。

四、纠正孩子厌学心态的实用

小贴士

对于孩子的厌学心理，家长

不需要过度焦虑，不需要强硬地

逼迫孩子返校，可以通过温和、精

准的心理干预方式，逐步修复孩

子的学习心态，消解抵触情绪。

首先，停止负面标签化评价，摒弃

“懒惰、叛逆、不上进”等负面定

义，接纳孩子的厌学情绪，明白抵

触上学是心理失衡的信号而不是

品 行 问 题 ，减 少 孩 子 的 心 理 负

担。其次，帮孩子重建微小成就

感，不再盯着总分和排名，关注孩

子的微小进步，比如作业完成度

提高、错题减少、主动预习等，用

正向肯定重塑孩子的自我效能

感。最后，建立平等的沟通模式，

放下家长的控制心态，耐心倾听

孩子在校的困扰，不指责、不说

教，帮孩子梳理人际、学业压力，

陪伴孩子共同解决问题，逐步重

建对校园生活的喜爱。

孩子的厌学情绪与上学抵触

心态，从来不是一朝一夕形成的，

而是心理情绪长期积压、成长需求

长期得不到满足的必然结果。解

决厌学问题，切忌简单粗暴地强迫

孩子返校、逼迫孩子努力，而要读

懂孩子行为背后的心理需求，修复

孩子的学习信心，缓解环境带来的

多重压力。唯有尊重孩子的情绪、

科学疏导心理内耗、优化养育与成

长环境，才能从根源上化解厌学困

境，让孩子主动接纳校园生活、积

极拥抱学习与成长。

青春期是女性从儿童向成年过渡

的关键阶段，年龄跨度在10岁至19岁

间，此阶段在自身激素作用下其生理、

心理逐步产生一系列变化。伴随着女

性第二性征逐个显现，不少孩子因缺

乏对生理健康知识的认知，容易因身

体变化产生焦虑、自卑、困惑等负面情

绪而影响认知的发展，同时可能会因

护理不当而引发各种妇科小问题。普

及科学的青春期生理健康知识、树立

正确的身体认知观，是守护少女青涩

芳华、促进身心健康成长的根基。

一、明晰发育特征，认知身体蜕变

青春期少女的发育有着自然规

律，受体内激素影响，身体缓慢发生变

化，各项生理机能慢慢发育完善，是身

心逐步走向成熟的正常生理过程。

（一）第二性征有序发育

乳房发育是少女青春期最早出现

的第二性征，一般从8岁到13岁开始，

乳房慢慢隆起、乳晕变大，随后骨盆变

宽、臀部脂肪堆积，身形逐渐呈现女性

体态特征，阴毛、腋毛也会慢慢生长出

来，这些都是激素调节下的正常发育表

现。

（二）内分泌水平动态波动

青春期下丘脑—垂体—卵巢轴逐

渐被激活，雌激素、孕激素分泌量明显

增加，但分泌周期还不稳定，体内激素

的动态变化，促进生长加速、月经初

潮。同样心理也会发生较大变化，如

出现性意识，情绪和智力明显改变，易

激动，想象力和判断力明显增强。

（三）生殖系统逐步成熟

随着女性内分泌轴的逐步完善，

女孩的生殖器官、内分泌及体格逐渐

发育至成熟。月经初潮是青春期女性

的重要标志，提示生殖系统开始具备

一定生育能力。月经初潮通常发生在

10~14 岁，因个体差异可能提前或推

后。初潮后的月经往往不规律，这是

因为中枢对雌激素的正反馈尚未完全

成熟，需要经过5~7年的时间，月经周

期才会逐渐变得规律。

二、科学护理经期，规避健康隐患

月经是青春期少女最主要的生理

表现，痛经、月经量多或少、月经推迟

等也是青春期女性常见的妇科问题。

科学的经期护理可以减轻妇科不适，

避免常见不健康问题。

（一）规范经期卫生清洁

经期保持外阴干燥清洁，每天用

温水清洗外阴，特殊情况下可在医师

指导下使用一些护理液；勤换卫生用

品，日间2～4小时换一次，夜间不超过

8小时，防止细菌滋生引起炎症。

（二）调整经期生活作息

经期身体免疫力会有所下降，不

要过度熬夜及劳累，避免剧烈运动，如

快跑、跳绳、高强度体能训练等，以免

加重痛经、经期延长、经量过多等，可

进行慢走等温和运动。

（三）管控经期饮食结构

经期忌食生冷、辛辣、刺激性食

物，生冷食物容易造成气血瘀滞，引发

宫寒痛经。适量补充蛋白质、铁质和

维生素，食用瘦肉、鸡蛋、红枣等食物，

补充经期铁质，预防缺铁性贫血。

三、做好日常养护，筑牢健康屏障

青春期日常生理养护是保持身体

稳态发育、预防发育异常的重要环节，

贯穿于青春期的全过程。

（一）注重体态与穿戴护理

乳房发育阶段要及时更换合适的

内衣，避免过紧、过松或者硬质衣物压

迫乳房，保证乳房正常发育。日常保

持端正站姿、坐姿，避免含胸驼背，预

防脊柱侧弯、体态变形。

（二）坚持规律运动锻炼

根据青春期的身体特点，月经期

可选择适度的有氧运动，慢跑、瑜伽、

跳绳、游泳等。规律运动能改善血液

循环、提高机体免疫力、调节激素分

泌、缓解经期不适，有利于骨骼和身体

的正常发育。

（三）保持均衡营养摄入

青春期身体发育速度快，饮食要

均衡，不挑食、不偏食、不节食。足量

摄入蛋白质、钙质、维生素、微量元素，

减少高油、高糖、高热量零食的摄入，

给身体发育提供充足的营养支持。

四、调节心理状态，适配生理变化

青春期生理变化会同步引发心理

的波动，生理与心理协同调节才能实

现全方位健康成长。少女面对身体发

育、月经来潮等变化，易产生羞涩、焦

虑、敏感等情绪，部分少女会因为体态

变化产生焦虑。青春期发育是每位女

性必须经历的正常生理过程，孩子们

要抛弃羞耻心理，正视身体的自然变

化；针对周期性情绪波动，更要学会自

我疏导，可通过运动、倾诉、兴趣爱好

等来释放负面情绪。如果长期存在生

理困惑及心理焦虑，可以主动与家长、

老师沟通，或者咨询专业医护人员，及

时解决心理和生理问题。

青春期的每一次生理蜕变，都是

成长独有的印记。生理健康是少女身

心健康发展的核心基础，科学认知青

春期发育规律、熟练掌握规范的养护

知识、保持良好的生活习惯与积极的

心理状态，能够让少女从容、自信地应

对青春期各类变化。以科学认知守护

青涩时光，以健康习惯护航成长之路，

助力每一位少女向阳生长、健康蜕变，

从容奔赴美好未来。

孕育新生命是每个家庭最幸福

的期盼，家人们对孕妇生活无不关爱

备至，孕妇饮食更是重中之重。但在

临床工作中发现，受传统观念影响，

我市不少孕期女性存在盲目进补、忽

视孕期体重管理的现象，导致妊娠期

间孕妇体重严重超标、胎儿体重过度

增长，给母婴健康带来了不利的影

响。

孕妇如果大量摄入高脂、高糖、高

热量食物，体重过度增加，会诱发机体

代谢紊乱，大幅提升妊娠期糖尿病、高

血压、脂肪肝等疾病的发病风险。母

体营养摄入过量后，过量的葡萄糖会

持续透过胎盘刺激胎儿胰岛分泌，加

速胎儿脂肪合成，同时抑制脂肪分解，

使胎儿体内脂肪堆积增加，最终导致

胎儿宫内过速生长、过度发育，形成巨

大胎儿（出生后体重达到或超过 4000

克）。

在分娩阶段，巨大儿易引起产程

延长、难产、会阴撕裂、产后大出血等

并发症，胎儿自身窒息、骨折、神经损

伤等风险也大幅增加。巨大儿出生

后，发生低血糖、低血钙的概率大幅增

加，在儿童期及成年后发生肥胖、糖耐

量受损、代谢综合征、糖尿病、高血压、

高血脂等疾病的风险远高于正常出生

体重人群，对孩子终身健康造成不良

影响。

科学的孕期体重管控绝非简单节

食减重，而是通过均衡饮食、适度运

动、规范产检三位一体的方式，实现精

细化、个性化的体重管理，兼顾母体健

康与胎儿正常发育。

一、科学均衡饮食，筑牢控重核心

基础

科学饮食是控重核心。孕期饮食

应坚持营养均衡、少食多餐原则。

主食可以将精米白面换成燕麦、

糙米、玉米等全谷物及杂豆，既能增强

饱腹感，又能控制血糖。孕早期每日

主食 200～250g，孕中晚期 250～300g

（约1碗杂粮饭+1小个玉米）。

注重优质蛋白质的摄入，优先选

择低脂高蛋白食物，比如每天 1～2 个

鸡蛋、300～500ml牛奶，每周2～3次鱼

虾（深海鱼可以补充DHA），搭配鸡胸

肉、牛肉及豆制品，避免香肠、培根等

加工肉制品。

孕期还应多吃新鲜蔬菜，尤其

是 绿 叶 蔬 菜 ，不 仅 富 含 叶 酸 、维 生

素和纤维素，还能预防便秘。部分

根茎类蔬菜（土豆、山药等）淀粉含

量较高，需要控制摄入量。在烹饪

的 过 程 中 ，应 遵 循 少 油 、少 盐 的 原

则。

在水果方面，建议每天可以吃一

个拳头左右的水果，如梨、苹果、柚子、

蓝莓、樱桃等，高糖水果（西瓜、榴莲

等）要“浅尝辄止”。

二、坚持适度运动，辅助科学管控

体重

适度运动是重要辅助。孕期适度

运动有利于控制体重、缓解水肿，还能

让分娩更加顺利。

除了先兆流产、先兆早产、胎盘异

常、多胎妊娠等禁忌症外，一般孕妇应

坚持规律适度运动，每日中等强度运

动累计30 分钟左右，日常可采取一般

的家务活动、散步、慢步跳舞、步行上

班、孕妇体操、游泳、瑜伽等形式。散

步应速度平缓，户外最佳，全程匀速，

不快走、不爬坡，以身体微微出汗为

度。

另外，可以适当进行盆底肌训练，

每天做2～3组，每组10～15次，可以预

防漏尿、助力分娩。有些动作是孕妇

不宜进行的，比如拖地、拎重物、蹦跳、

深蹲负重、深度弯腰、过度爬楼梯、骑

电动车颠簸等。

三、严守规范产检，实现个性化精

准控重

规范产检是关键保障。孕妇需严

格按照孕周规律进行孕期检查，通过

定期产检精准监测体重、血压、血糖等

指标，并在产科医生指导下，制定个性

化增重方案，预防和纠正体重增长过

快等问题。

根据2022年国家卫生健康委发布

的妊娠期体重增长推荐值标准，孕期

总增重推荐范围如下：体质指数 BMI

（计算方法是体重（kg）与身高（m）的平

方 比 值）＜18.5kg/m2，孕 期 总 增 重

11.0～16.0kg；体 质 指 数 18.5kg/m2≤
BMI＜24kg/m2，孕 期 总 增 重 8.0～

14.0kg；体 质 指 数 24.0kg/m2≤BMI＜

28.0kg/m2，孕期总增重7.0～11.0kg；体

质指数 BMI≥28.0kg/m2，孕期总增重

5.0～9.0kg。

每周安排一天的固定时间（建议

晨起空腹、排空小便后、穿最少的衣

服）称体重，记录体重变化。发现体

重增长过快或过慢，应及时与产检医

生沟通，查找原因并调整方案。要按

时完成葡萄糖耐量筛查，尽早发现并

干预妊娠期糖代谢异常，结合产科彩

超估测的胎儿体重，保障胎儿正常生

长。

母婴健康是全民健康的基石，孕

期体重管理是守护母婴安全的重要

手段。在此提醒广大孕产妇及家属，

孕期滋补贵在科学、重在适度，要密

切关注体重变化，积极配合医生做好

体重管控，科学迎接新生命的健康到

来。

适龄生殖养护，护航女性全周期生殖健康
马鞍山市妇幼保健院生殖医学中心 黄存

孩子抵触上学？
深挖厌学心理根源

宁国市人民医院精神心理科 孙成红

守护青涩芳华，促进少女青春期生理健康
蚌埠市妇幼保健院妇产科 朱梅

合理管控孕期体重 筑牢母婴健康防线
淮北市人民医院产科 陆微


