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内容概要

　　为了使广大妇女朋友对常见妇科疾病的基本知识及家庭防治与康复方法有所了解，笔者编写了这
本书。
《新农村新农民丛书：常见妇女病防治》用浅显的语言，以问答的形式，向读者介绍了各种常见妇科
疾病的起因、症状、危害、治疗及预防方法。
希望本书在为女性朋友答疑解惑的同时，也能促使更多的女性朋友开始关注自身的健康，把握生命，
享受幸福！
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章节摘录

版权页：如何缓解痛经有痛经的少女，都应去医院妇科检查，找出原因。
如果是由于生殖器官疾病引起的继发性痛经，经过认真治疗，疾病治愈，自然就不痛经了。
对于原发性痛经，要针对不同情况注意以下几点：（1）正确认识月经，消除思想顾虑：月经是一种
正常的生理现象，来月经是生殖系统开始成熟的信号，因此不必顾虑，更不要紧张和恐惧，应该保持
心情舒畅、精神愉快，做些自己喜欢做的事。
把日常生活中的烦恼和不愉快的事情丢到脑后，不要记挂心上。
这样，会使疼痛得到缓解。
为了正确对待月经，可以多看一些有关人体生理卫生知识方面的书，了解月经是怎么回事。
（2）增强机体抵抗力和对疼痛的耐受力：这对减轻或消除痛经大有好处。
在月经期间，可在户外做柔和医疗体操，主要是活动腰部，同时对腰部进行按摩，也会使疼痛减轻。
尤其在月经来潮前夕，多走路或从事其他适度的运动，将使你在月经期间较舒服。
练习瑜伽操也有缓解的作用，如弯膝跪下，坐在脚跟上；前额贴地，双臂靠着身体两侧伸直。
保持这姿势，直到感到不舒服为止。
（3）生活上注意调理，做到有规律：平时生活要有规律，该睡则睡，该吃则吃，劳逸结合，保证充
足的睡眠时间，有利于身体健康和改善脑神经的疲劳状态。
学习负担过重的，可适当减轻些。
来月经前3～4天，吃容易消化的食物，多吃蔬菜和水果，保持排便通畅，以免因便秘而造成盆腔充血
，加重痛经。
不要参加过重的劳动和剧烈运动。
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编辑推荐

《常见妇女病防治》是由福建科学技术出版社出版的。
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