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青春期是人类生命周期中的一个重要

阶段，是从儿童向成年过渡的时期，在这

个时期，身体和心理发展迅速。

月经又被称为经期或月经周期，是女

性生理周期的一部分，从月经初潮（第一

次月经）开始，直至绝经期结束。月经周

期的正常运行与雌激素、孕激素和其他激

素的平衡紧密相关。当这些激素水平波动

时，月经周期可能会不规律，表现为周期

长度的变化、月经量的不同和其他月经相

关症状。

月经周期的不规律在青春期是相当常

见的，但如果月经问题严重或持续存在，

出现过于频繁、持续不断或伴随其他异常

症状，需要多注意了。

青春期月经不规律的原因

激素水平波动  雌激素和孕激素在月

经周期中扮演重要角色。雌激素主要促进

子宫内膜的增生，而孕激素则使增殖期的

子宫内膜转化为分泌期子宫内膜。雌、孕

激素在月经周期内按时增加或减少，使内

膜如期增长或脱落，从而使月经周期稳定。

激素波动会对月经周期产生影响。青春期

激素水平波动不稳定，可能导致雌激素和

孕激素的分泌不均衡，进而影响月经周期

的规律性和稳定性。

生长发育和体内调整  在青春期，女

孩子身体正在经历快速的生长发育，可能

导致激素水平和月经周期的不稳定性。另

一方面，由于生长发育和体内调整，身体

可能需要时间来适应这些变化，因此在青

春期早期，月经不规律是相当常见的现象。

营养状况与饮食  营养是月经健康的

重要因素，营养不均衡会影响体内激素的

分泌和调节，导致月经周期不规律。同时，

饮食不均衡也会带来影响。过多或过少的

摄入某些营养素，如脂肪和碳水化合物，

以及不合理的节食可能对月经周期产生负

面影响。

健康问题  健康异常也与月经不规律

有关。例如，甲状腺激素水平的改变可能

影响月经周期。甲亢会抑制性激素的分泌，

影响卵巢功能，导致月经不规律、月经过

少甚至闭经。甲减可能导致性激素水平不

稳定，可能引起月经周期紊乱、月经量减

少或闭经等问题。此外，一些其他健康问

题，如糖尿病、肾脏疾病等，也可能对月

经产生影响。

精神压力与心理因素  青春期是一个

心理和社交压力增加的阶段，过度的压力

可能影响体内激素分泌和月经周期。同时，

情绪波动、焦虑、抑郁等精神因素也可能

与月经不规律有关。

环境因素  环境因素，如气候的变化

或时差，可能对月经周期产生影响。不规

律的生活作息、睡眠不足等因素也可能干

扰月经周期的规律性。

遗传因素  某些月经不规律可能有遗

传倾向，如果家族中有类似情况，个体出

现月经不规律的可能性较大。

总体而言，青春期月经不规律受多种

因素的综合影响，包括激素水平波动、生

长发育、营养状况、健康问题、精神压力、

环境因素和遗传因素等。了解这些因素有

助于更好地理解青春期月经不规律的原

因，从而采取适当的措施来调整和管理月

经健康。

日常的调理方法

确保摄入均衡的营养 青春期是生长

发育的重要阶段，需要足够的营养来支持

身体的发育和功能，如摄入足够的蛋白质、

碳水化合物、脂肪、维生素和矿物质。全

面均衡的饮食对稳定月经周期很重要。

避免极端饮食 包括暴饮暴食及节食

在内的极端饮食可能会对激素水平产生负

面影响，导致月经不规律。保持合理的饮

食，避免极端饮食对于月经健康很重要。

适度的体育锻炼 规律的运动有助于

调节激素水平和减轻精神压力。适量的有

氧运动、瑜伽或其他运动形式，有助于维

持身体健康和月经的正常运行。

避免过度运动 过度的运动可能对身体

产生压力，影响激素水平，导致月经不规

律。因此，要注意运动的适度和恰当性。

充足的睡眠 良好的睡眠习惯对于维

持身体健康和月经周期的稳定至关重要。

确保每晚有足够的睡眠时间，有助于调节

激素水平和促进月经的正常运行。

控制体重 青春期时期，身体正处于生

长发育阶段，体重的波动可能会影响月经

周期。保持健康的体重对于月经的规律很

重要。

控制情绪 保持良好的心情也十分重

要。女孩子要注意自我调节，如果无法调

节可以向医生寻求帮助。

小贴士

每个人的身体状况和反应都是独特

的，如果月经问题持续存在或出现严重症

状，最好及时向医生咨询，以便进行进一

步的检查和诊断。

青春期月经不规律的原因
▲ 广西壮族自治区柳州市中医医院  徐婷婷

乳腺增生是女性常见的一种乳房疾病，通

常是指乳腺上皮和纤维组织的增生，而不是简单

的乳腺组织增生。随着人们对健康意识的提高，

很多女性都会主动寻求治疗。然而，由于一些人

对乳腺增生的认知存在误区，对治疗方式和用药

没有正确认识，导致治疗效果不佳。乳腺增生主

要是由内分泌失调、情绪不稳定、饮食生活习惯

不当等多种原因造成。女性不良精神因素会改变

人体内的大环境，从而影响内分泌功能，长期就

会出现乳腺增生的症状。

乳腺增生的症状

乳腺增生又被称为小叶增生。除此之外，

女性的乳腺疾病还包括乳腺结构不良症、纤维囊

性病等等，常见于25~40岁的女性，病程较长，

发展缓慢。乳腺增生的原因主要是女性内分泌紊

乱，当出现激素代谢障碍、孕激素比例失调，都

会出现不同程度的增生，主要症状分为以下几个

方面。

乳房肿块  患者会出现单侧或双侧乳房单个

或者多个肿块，通常出现在乳房的上方，块状或

者结节状、颗粒状、条索状，片状最常见，在触

摸的时候有触痛感，肿块大小不同，边界不清大

小中等或稍微硬一些，有活动性，无粘连感。通

常在月经之前会有增大，随着月经而减小变软。

乳房疼痛 患者会出现乳房的肿胀痛、隐隐

作痛，严重的时候不敢触碰，甚至在行走的过程

中也会有疼痛感。痛感范围主要以乳房肿块为主，

也有的乳头会有疼痛感，正常会随着月经的变化

而变化，尤其在月经前会加重疼痛。

伴随症状  患者在出现乳腺增生的时候会经

常感受到情绪反复，心情暴躁，并且也会出现痛

经等症状。

乳头溢液  乳腺增生也会出现乳头溢液，多

为水样和乳汁样，如果出现血性溢液就要排查是

否有乳头状瘤或者乳腺炎、乳腺癌等乳腺问题。

乳腺增生的治疗

外用药  这种方式比较方便，可以直接将

药涂抹在胸部，主要是促进血液循环、疏通乳

腺、从而缓解不适感。患者在用药方面要谨慎，

谨遵医嘱。

针灸治疗  发病比较重且急的患者可以选

择经络针灸，来缓解症状。但是要注意到专业

的针灸医院进行治疗。

手术治疗  一般的乳腺增生并不提倡手术

治疗，因为手术创口比较大，有麻醉风险，如

果达不到手术的程度，患者尽量不要选择手术

的方式。

无论何种治疗都要根据症状进行治疗，

大多数的患者都可以通过饮食调理。如果乳痛

缓解，就无需治疗，如果疼痛感持续并且影响

了正常的生活和工作，就要采用一定的方式进

行治疗。

预防方法

乳腺增生的发病和女性的情绪有很大关

系，在日常中，要注意心情和情绪的舒缓，

可以多听悦耳的音乐，多做一些让自己心情

好的事情，就算遇到烦闷的事情，也要及时

缓解和转移注意力，保持心情愉悦。女性不

要熬夜，保持充足的睡眠，要多吃低脂肪、

高纤维的食物，多补充 C、B 族维生素等，避

免吃一些含有雌激素的保健品。在日常饮食

中，女性尽量避免吃太多辛辣刺激的食物，

多吃一些清淡的食物。

此外，在日常生活中女性对于内衣的选

择，要以舒适、合适为主，不要太紧，在面料

的选择中也要选择冬天温暖，夏天吸汗的。哺

乳期或有乳房疾病的女性要注意对乳头的保

护，避免乳房和乳头受压，如果出现发红或者

有裂口的现象，也要及时就医。

消毒供应室作为医院可回收医疗器械

集中化处理的重点场所，其工作环节涉及

医疗器械的回收、分类、清洗、消毒灭菌、

包装、配送等，工作内容细致又繁琐，工

作负荷较重。消毒供应室一旦发生质量问

题，可能导致医疗器械污染，增加院内感

染风险。而传统的护理管理模式缺乏前瞻

性，属被动式管理，质量管理效果有限。

前瞻性的质量管理是将质量控制窗口前移，

通过科学的管理方法，确保消毒供应室的

工作质量能够得到有效提升。

前瞻性质量管理概念

前瞻性质量管理目的是建立一个“零

缺陷”工作环境，该管理模式的指导思想

是预防为主、防范于未然，通过文化、制度、

思维、环境等方面转变传统质量管理模式，

创造一个不容易出错的工作环境，提升消

毒供应室护士与技工专业素质与综合能力。

人人都是管理者

消毒供应室工作设置与分配管理的具

体实施都需要人力完成，传统的管理模式

是由管理者负责质量控制，效果有限，但

如果人人都成为管理员，能够有效激发主

观能动性，不仅能够充分履行护士与技工

的自身工作职责，还能够将自身工作流程、

方式与相关处理方式与整体管理联系起来，

从而保障消毒供应室工作各环节得到有序、

稳定开展。

让管理标准“三字化”  

“三字化”指的是陈设规范化、管理

制度化与操作程序化。消毒供应室应确定

国家卫生行业标准，根据标准开展规范化

管理，再结合消毒供应室实际情况制定管

理制度和操作流程，严格按照制度与流程

实施，制定各岗位职责，完善追溯体系、

监督机制，明确质量考核标准，让消毒供

应室的管理有据可依，有章可寻。

做“6S 管理模式”的践行者  

6S 管理模式指的是整理、整顿、清扫、

清洁、素养、安全，目前消毒供应室工作

管理中应用 6S 管理模式还处于起步阶段，

分析原因：一方面是消毒供应室本身质量

管理的制度不完善，另外也缺乏完善的工

作管理体系。要想让消毒供应室中人人都

成为 6S 管理模式的践行者，消毒供应室首

先要建立起系统、健全的质量管理制度，

完善科室的工作管理体系，坚持“以人为

本”，采用科学化的管理方式。

确保管理的持续性  

PDCA循环管理即计划（P）、实施（D）、

检查（C）、处理（A），四个环节组成一

个循环，将 PDCA 循环管理应用到消毒供应

室质量管理中，让整个质量管理过程更加

透明化、规范化。通过 PDCA 循环管理将质

量管理工作中的薄弱环节与问题暴露出来，

再通过针对性处理，确保整个质量管理工

作“零缺陷”。

消毒供应室工作划分细致，对工作人

员的各方面能力要求都较高，要想消毒供

应室质量管理得到有效提升，就必须要转

变传统的管理思维，在质量管理中通过人

力资源管理、“三字化”标准管理、“6S

管理模式”践行、PDCA 循环管理等措施让

管理具有前瞻性。

一文读懂乳腺增生
▲ 北大医疗鲁中医院  杨鑫

消毒供应室质量管理应有前瞻性
▲ 广东省阳江市中医医院  阮志英
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