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阴道炎反复发作，护理如何避免复发?
时必须更换一次，夜间睡眠不超过四

阴道炎是妇科临床最常见的感染
山东中国药大学第二附属医院 李孟

继续空，最好更换全新的纯棉内裤。

二、不同类型的阴道炎，护理重
点各不同

酒虫性阴道炎和细菌性阴道病主

第三条红线：选对内衣物。内裤

第四条红线：公共场所做好防护。

四、结语

一、先搞清楚：为什么会反复复发
阴道炎反复发作，背后通常有迹

外阴阴道假丝酵母菌病也就是俗

三、日常护理中的“四条红线”
第一条红线：不冲洗阴道内部。

阴道魇反复发作，本质上是生活

第二条红线：经期勤换卫生巾。

希望每一位女性朋友都能放下篮

小时。尽量避免使用卫生棉条超过八

性疾病，几平所有女性在一生中都至
大量增殖。第三个常被忽视的因素是

要通过性接触传播，护理的关键在于

必须是纯棉、浅色，宽松款式，外裤

游冰池。公共浴室、酒店坐便器都是

可晰。最常见的原因是用药不规范一-

称的霉菌性阴道炎，是所有类型中复

阴道本身具有自净能力，乳酸杆茴会

方式与微生物生态之间失衡的信号。

无论经血量多少，卫生巾每两到三小

法和焦愿，用理性和知识武装自己：

小时，取出困难或遗忘是引发中毒性

少经历过一次。更令人困扰的是，根
基础疾病控制不佳，尤其是框尿病惠

全程使用游孕套直至双方均完成治疗

避免长期穿紧身牛仔裤，皮裤等不透

潜在的交叉感染源。外出住宿建议使

症状一减轻就自行停药，改病菌没有

发率最高的。它的护理核心在于挖糖

维持酸性环境抑制有害菌。频繁灌洗

打破这个循环，非的不是陶积更多的

真正告别阴道断的反复纠缠，守护好

休克综合征的重要原因。

多患者在规范用药后症状明明消失了.
者，血怡长期恤高会使阴道上皮细胞

且复查转阴。冶疗期间，患者的毛巾，

气材质。内裤清洗后应在通风透光处

用一次性马桶垫纸、游际或泡温泉后

被陶底洁除，残存的菌体在停西后迅

和减少潮湿环境。饮食上必漠严格限

只会冲走有益菌，破坏这道天然屏障。

洗液和药物，而是建立一套科学、自律、

属于自己的健康与从容。

没过多久却又卷土重来，反复奔波于
内梧原增多，酸碱度发生改变。成为

浴盆。坐便器应单独使用，每周至少

晾晒，绝不可放在卫生间等潮湿阴陪

立即用清水冲洗外图并更换干净内裤。

速繁殖。其次是蓝用抗生素，一些患

制甜食，奶茶、精制碳水化合物的摄人，

日常清洁只需用接近体温的流动清水

可持续的日常护理习惯。规范足疗程

医院之间。从妇严科护理的角度来说。
含珠菌生长的“营养温床”。此外，

用开水烫洗一次，防止间接传播。萎

角落阳干—那里是霉菌最喜欢的滋

考稍有不适就自行服用广谱抗生素

因为高悟环境会直接刺激真菌繁殖。

从前向后清洗外阴即可.

用药、分型精准护理，改善生活习惯，

阴道炎的治疗从来不是“开药一吃药一
频繁使用洗液痤洗阴道，长期佩藏护

缩性阴道炎多见于绝经后女性，因雌

生地。

结果阴道内的优势菌乳酸杆菌被大量

内裤要单独手洗，洗完后必须在阳光
落实伴伯同治—一这四个环节环环相

完事”这样简单，真正的唯点和重点
垫不更换，穿着化纤紧身内链、久坐

激素水平下隧导致阴道壁变薄、分泌

条灭，原本受抑制的条件致病菌趋机

下暴晒至少四小时，遇到明雨天气应
扣。缺一不可。

在千愈后护理与复发预防。药物杀灭
不动等不良习惯，都在持续破坏阴道

物减少，护理重点是融免过度清洁一—

使用烘千机高温烘干，绝不能阴干。

了当下的致病菌，但如果生活环境和
的微生态平衡。只有把这些诱因逐一

每天只用温水清洗外阴一次即可，严

祠时，曾经穿过的内裤如果在复发期

行为习惯不改变，新的感染随时可能
排查，逐个击破，才能真正阻断复发

禁使用眩性肥皂，沐洛露或任何有染

间未做清毒处理，即便洗过也不建议

发生。以下从复发原因。分型护理。
循环。

菌成分的洗液灌洗阴道内部，同时在日常行为管理和伴侣向治四个继度。
医生指导下合理局部使用雌激案软骨系统梳理如何通过科学护理切断复发
改善黏膜状态。链条。

五、建立情绪疏导机制，告别内长期焦虑睡不好，居家护理小技巧，缓解紧绷的内心 心紧绷
南宁市第五人民医院 翟勇洁

当代不少人长期高压，精神紧娜，

一、图定作息节律，稳住身心稳
定基底
长期焦虑失眠，很多时候是作息

过度活跃，杂念层出不穷，精神始终 觉杂乱带来的心理烦躁，缓解内心压

四、调整日常饮食起居，减少情
绪内耗

睡眠问题本旗是情绪问题，长期

三、优化居家睡眠环境，营造安
心氛围

二、做好睡前放松训练，好缓紧
期心绪
焦虑人群睡前最大的问题是大脑

环境对睡眠质量和情绪状态影响

饮食和日常习惯，悄悄影响者情

总结：长期焦虑导致的睡眠障碍

思虑重，陷人焦虑失眠恶性循环。白

系乱捣的鬼。不规律睡昵就像打乱了

无法松驰。针对性的居家放松训练、 抑。回时减少卧室噪音干扰，经要时

睡不好，核心是内心焦虑无法排解、

深远，紧缪怎虑的身心，对环境的不

绪与睡眠状态，焦虑失眠人群需做好

不只是失眠，而是身心和情绪问题的

天烦躁，夜晚难眠，晨起疲惫。长期

身体的“时间表”,让身心一直繁螺，

能快速平复神经、放至思绪，适配睡 可使用耳塞隔绝外界杂音。专属的放

持续内耗。居家调理不仅要调胜眠，

适感会更加敏感。居家护理中，打造

居家饮食调理。白天尽量减少旅茶

综合反秧。居家护理不用复杂方法，

如此会打乱作息，损耗身心。和药物

焦虑感也更严重。居家护理时，建立

前状态。日常可练习深呼吸放松法。 松睡眠空问，能给大脑传速“体息。

更要调情绪。日常无需强迫自己“必

静谧，舒适、安心的睡眠环境，能大

咖啡，功能性饮料的指人，这类饮品

重要的是坚持和循序渐进。可以从多

干预比，居家护理温和发全，适合久

稳定作息是关健。别再昼夜幢倒、熬

柔用腹式呼吸，缓慢吸气，解息，绥 安全”的信号，髑化焦虑情绪，让人

须睡者”,过度关注睡眠会形成心理

幅降低人睡难度。首先保证母室光线

含有的刺激性成分会兴奋神经，加重

方面调节：规律作息稳定节律，放松

用。拿程居家调节技巧，能故松身心。

夜补觉啦!不管前一晚睡得咋样，每

级呼气，重复十余次，有效降低心率。 身心松地，快速进人睡眠状态。

压力，加重焦虑，睡前可简单复盘情绪，

昏暗，夜晚关红休息，避免灯光，电

心神不宁，人睡困难的问题。晚督坚

训练静视神经，打造舒适环境，保持

平复情绪、改善睡眼，告别内耗。

天固定时间起床，晒5- 10分钟自然

缓解心慌紧蚓。同时可尝试渐进式肌

将烦心事、压力事暂时榈置，告诉自

子屏幕光线刺激大脑皮层，保持环境

持清淡饮食，避免暴饮暴食、过饱过

清淡饮食，做好情绪疏导。这些日常

光。唤醒身体。晚上也固定时间休息，

肉放松，从脚尖到头顶，逐组肌肉先

己问题可次日解决，减少睡前思虑内

自暗静谣。其次保持卧室通风干爽、

腻，少吃辛辣刺激食物，睡前两小时

做法能逐渐打破焦虑与失眠的恶性隔

提前停止工作、学习，别刷手机，追

紧细再放松，释放身体积累的疲惫与

蚝。也可通过书写随诉的方式，把内

温度适宜，整洁有序的房间能减少视

不再进食，减轻肠胃负担，避免夜间

环。大家若长期睡不好、心绪紧张，

胸刺激大脑。坚持下去，身体会形成

紧张。也可借助轻音乐，白噪音辅助

心烦理、焦虑的思绪写下来，梳理情绪.

身体不适影响酥眠。日常可适量食用

别过于焦虑，荣用科学温和的居家小

”生物钟”,到点就放松，想睡健。

舒缓，折弃唶杂制激的音频，让平缓

释放压力。居家闲暇时，远离碎片化

牛奶，燕麦、莲子等温和安神的食材，

技巧慢慢调整，按纳自己，就能改善

从报本上减少焦虑失眠

的旋律安抚纷乱思绪，帮助身心慢慢

负面信息，多做读书、养花、手工等

辅助舒缓神经。同时居家可适度进行

睡眠。平复情绪，上身心重归安稳。

沉淀，告别睡前胡思乱想。

拍愈小事，转移注意力，平复军缰心境。

轻度运动，比如拉伸、慢走，瑜伽，

让心态逐渐平和稳定。

避免久坐不动，通过温和运动释放压
力，舒缆焦虑，切记睡前杜绝属烈运动。
防止神经亢备。

高血压患者的“盐”值底线：每天5克，多一克都不行
大邑甚悦来镇公立卫生院 李冬梅

老张患高血压五年了，药没断过，
但血压就像坐过山车，忽高忽低。他
纳阿：药也按时吃了，怎么就不稿当!
直到有一天，医生让他把家里的盐勺
换成了定量勺，这才发现问题所在一一
他每天吃盐将近12克，是推荐量的两
倍还多。实际上，无数高血压患者都
和盐“不清不楚”。世界卫生组织明
确建议，战年人每日食盐慑人量不应
超过5克，而对高血压患者来说。这
条红线更是一道不能逾彪的硬杠杠。5
克盐有多少?大约一个啤酒瓶盖去掉
胶垫后的平装量。很多朋友觉得“我
做饭不放那么多盐”,但请别忘了。
酱油。蚝油、咸菜。火腿肠，方便面
调料包里的“隐形盐”住往才是真正
的罪魁祸首。一口榨菜就含1克盐
一版火腿肠轻松贡献2克，更别提外
卖和警馆里那些浓油赤酱的菜肴了。
算下来，你还没动桌上的盐罐，一天
下来摄人的盐分可能已经冲玻10克大
关，把安全钱远远用在身后。所以别
急着为自己喊短，先拿起手机查查你
今天吃了哪些加工食品，那上面的钠

含量数字会让你倒吸一口凉气。
为什么5克这个数字如此要紧，
多一克都不行?这不是营养师故意为
难大家，而是盐里的钠离子在作祟。
当我们吃下过多盐分，血液中的的浓
度会迅速升高，身体为了幅释这些钠，
就必须把更多水分“铛”在血管里。
结果血客量增加，血管壁承受的压力
直线上升、就像水管里的水压煤然加
大，水管迟早会出问题。更麻烦的是
高盐还会让血管平滑肌细胞“兴奋”
起束，血管收缩变细，外周阻力增大、
心脏不得不更费力地泵血。血压自然
步步高升。科学研究已经反复证实，
每天多吃2克盐，收缩压平均会升高
2 毫米而柱，舒张压升高约12毫米季
柱。对已经黑弱的高血压忠者血管养
统来说，这“一丁点”旅幅，日积月
黑就可能诱发心梗，脑辛中等致命事
件。更可怕的是，高盐还会损伤血管
内皮功能.让动脉壁逐渐变硬、失去
弹性。这就好比把一根有弹性的橡皮
管换成了胎生生的理料管，血压柄有
波动就面临破裂风险。所以，5克不

是建议，而是一条用无数临床教训换
来的安全底线，触碰它就是在拿自己
的心脑血管冒险。
那么,把家里的盐勺换成小号的
就万事大吉了吗?远远不够。挖盐的
关键在于“明暗兼防”。明处很奸办一
做菜时改用醋。柠檬汁。思善蒜。花
椒八角来提味，出锅前再放盐，这样
盐只附着在食物表面，咸味足够但实
际用量少得多。真正考验人的是暗处
那些“看不见的盐”:一包100克的方
便面含盐约4克，一份200克的凉拌
牛肉可能藏着5克盐，两片全麦面包
也有接近1克。就连你早督抹的甜面酱.
午餐配的番茄茜、晚智喝的速食汤料，
每一勺部悄悄往你身体里塞着钠。因
此、缸超市时请养成看营养成分表的
习惯，重点找“钠”那一栏—每400
毫克钠大约相当于1克食盐。如果某
款食品的钠含量超过每日参考值(2000
毫克的30最好直接放回货架。此外，
外卖和餐馆是控盐的大敌，因为厨师
放盐一股不会手软。实在要外食，可
以要一碗清水，把菜在水里涮一下再

吃，这一招至少能滤掉20?0??表
面盐分。别锻麻烦，每刷一次，你就
离5克的目标近了一步，相当于给自
己未来的血管健康多投了一份保险。
最后，给各位老病友一个切实可
行的过度方案：别指望一天内从10克
降到5克，味营和习惯都受不了。可
以以周为单位，每周成少10??用盐
量.大瓶一个月左右，你就会发现自
己的舌头变得更“灵收”了一原来
觉得合适的咸味；现在会觉得偏咸。
说明你的味觉正在回归正常，这可是
身体向你发出的好信号。同时，多吃
富含钾的断鲜蔬果，比如蓝菜，香蕉.
土豆，钟能帮助身体排出多余的钠，
是天然的“降压剂”。记住：降压药
不能替代控盐，控盐可减轻降压药负
担。不少坚持稣盐饮食的患者，三个
月后可在医生指导下成功减药。另外。
给自己准备一个定量盐句和一本简单
的饮食日记，每天记录实际用盐量。
这种看得见的反馈会大大增强你的控
制力。你的心脏和血管，会在未来的
每一天里用平稳的数字感谢你。


