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月经不调的改善方法
▲ 河北省石家庄市人民医院  赵涛

避免阴道炎的困扰
▲ 广东省海丰县彭湃纪念医院  郭巧明

月经不调是一种常见的妇科疾病，主要

是由于内分泌失调或者器质性病变引起的。

在女性生活中，月经不调是一个常见但也让

人困扰的问题，它可能对身体和心理都带来

不适，甚至影响到生活的质量。然而，通过

一些方法和及时的医疗干预，我们可以积极

应对月经不调，减轻其危害。

月经不调的定义

月经不调是女性生理周期出现异常的情

况，涵盖了月经周期的不规则、周期长度的

偏离以及月经量的异常。正常情况下，女性

月经周期约为 28 天，前后一周的差异被认

为是正常的范围。月经不调的表现形式包括

月经周期过短或过长，月经来潮频繁或不规

则，以及月经量明显增多或减少等。严重的

月经量增多可能导致贫血，因为大量失血会

减少体内的血红蛋白含量。月经不调是一个

广义的概念，主要指女性生理周期各个方面

的异常。当这些指标出现问题时，就可诊断

为月经不调。

月经不调的危害

月经不调是女性生理周期异常的情况，

它可能导致一系列健康问题。

不孕不育  月经不调可能导致卵巢内分

泌失调，影响卵子的正常排卵，从而增加怀

孕的难度。此外，月经不调还可能导致子宫

内膜异位症、子宫内膜息肉等问题，进一步

影响怀孕和胚胎着床。

妇科炎症  月经不调引发的异常子宫出

血可能导致阴道内的酸碱平衡失调，促使病

原菌滋生，进而引发妇科炎症，如阴道炎、

宫颈炎、子宫内膜炎等。

子宫内膜癌  长期的月经不调，尤其是长

期不排卵，会导致子宫内膜过度增生，增加患

子宫内膜癌的风险。因此，对于月经不调的患

者，特别是多囊卵巢综合征和围绝经期的女性，

需要定期补充孕激素来保护子宫内膜。

其他内分泌疾病  月经不调通常是卵巢

内分泌激素失调引起的，这可能会影响其他

内分泌器官的功能。因此，月经不调患者可

能会伴随着甲亢、甲减、高血压、高血脂、

糖尿病、冠心病等内分泌和代谢方面的疾病。

月经不调的治疗

导致月经不调的原因很多，包括甲状腺

功能异常、卵巢内分泌功能失调、子宫内膜增

生等器质性病变，以及不良生活习惯、情绪

波动等。为了治疗月经不调，需要明确病因

并采取相应的治疗措施，比如调整作息规律、

注意保暖、保持心情愉悦，或者在医生指导

下使用药物调节内分泌水平等。对于患有月

经不调的女性来说，及时治疗是非常重要的，

因为长期不治疗可能会导致一系列的健康问

题，包括贫血、生育问题以及心理健康影响。

下面介绍治疗月经不调的方法和策略。

确定病因  治疗月经不调的第一步是确定

病因。月经不调可以由多种原因引起，包括内

分泌失调、子宫肌瘤、卵巢囊肿、甲状腺问题等。

医生通常会通过详细的病史询问、体格检查和

必要的实验室检查来帮助确定病因。

药物治疗  根据月经不调的具体原因，

医生可能会开具药物来调整患者的月经周

期。例如，口服避孕药可以用于治疗由内分

泌失调引起的月经不调。荷尔蒙疗法可以帮

助平衡激素水平。此外，非甾体抗炎药和止

痛药可以用于减轻月经期间的疼痛。

手术治疗  对于一些病因较为严重或药

物治疗无效的月经不调患者，手术可能是必

要的选择。例如，对于子宫肌瘤或卵巢囊肿

等器质性问题，手术可以帮助解决月经不调

并恢复正常的月经周期。刮宫术也可以用于

治疗某些特定情况下的月经不调。

生活方式管理  改变生活方式也可以有

助于治疗月经不调。保持健康的饮食习惯、

适量的锻炼、减轻压力以及规律的作息时间

都可能有助于维护月经的正常。减肥或增加

体重对于某些患者来说也可能是改善月经不

调的关键。

营养补充  一些女性可能需要额外的营

养补充，特别是铁质，以预防或治疗因月经

不调导致的贫血。铁补充剂可以在医生的建

议下使用。

心理治疗  对于一些患有月经不调的女

性，心理健康问题如焦虑和抑郁可能会伴随

而来。在治疗过程中，心理治疗可以帮助她

们应对情绪问题，减轻心理压力。

定期随访  治疗月经不调是一个渐进的

过程，通常需要时间来观察效果。因此，患

者需要定期按照医生的要求复诊，以便调整

治疗方案，确保症状得到有效管理。

总之，治疗月经不调需要个体化的方法，

因为每位女性的情况都可能不同。因此，患

者应积极与医生合作，按照医生的建议进行

治疗，以期获得最佳的治疗效果。此外，预

防月经不调也同样重要，维持健康的生活方

式和规律的医疗检查可以帮助女性降低月经

不调的风险。

月经不调的预防

月经不调是一种常见的妇科问题，但可

以通过一些简单的预防措施来减少其发生和

帮助自身康复。

就医  如果月经异常，特别是出血量明

显增多或减少，或者月经失调持续时间较长，

应及时就医，接受专业医生的建议和治疗。

避免受寒  女性在经期避免受凉，特别

是避免雨水浸湿身体或小腹部位。保持温暖

有助于维持正常月经。

调整心态  情绪波动、压力大可能导致

月经不调。因此，要学会调整心态，采用放

松的方式来应对挫折和压力。

规律生活  不规律的生活方式、熬夜和

过度劳累都可能影响月经的正常周期。保持

规律的作息时间和生活方式有助于维护月经

的稳定。

饮食调理  摄取富含铁质和滋补性食物，

以预防缺铁性贫血和促进身体的康复。例如，

食用乌骨鸡、羊肉、鱼子、海鲜、黑豆、海

参等食物。

不管是在医疗治疗还是生活方式上，了

解月经不调的原因和治疗方法都是非常重要

的。我们要关注自己的身体，不忽视月经不

调可能带来的风险，也要学会预防和改善。

希望女性都有健康、规律的月经周期，这将

有助于她们过上更加充实、健康的生活。

天气变暖时，各种细菌会开始滋生，这

也是女性妇科炎症的高发时期。其中，最困扰

人的就是反复发作且久治不好的阴道炎，成了

四季常客。许多女性认为阴道炎是一种难言之

隐，所以经常拖着不去医院检查，这就造成了

阴道炎反复发作，很难根治，还可能引起盆腔

炎、子宫内膜炎、宫颈癌等并发症。所以，如

何防止阴道炎，又该如何调理，以保证私处的

卫生，是每个患有“难炎之隐”的妇女都十分

关心的问题。

发生阴道炎时，女性会出现白带增多，

外阴瘙痒、灼热、疼痛及性交痛，有时奇痒无

比，伴随出现尿频、尿痛等不适，严重影响我

们的生活及工作。只有重视个人卫生，正确的

预防措施和健康的生活习惯，才能有效地预防

阴道炎的发生。女性如果出现阴道炎的症状，

一定要及时就医，接受专业的治疗和指导，以

减少症状的困扰，并恢复阴道的健康状态。跟

着这五点做，或能避免妇科炎症的困扰。

保持良好的个人卫生

女性要定期清洗外阴区域，每天使用温

水或无香味的肥皂、洗液，轻轻清洗外阴区域。

要避免使用刺激性的清洁产品，以免破坏正常

的阴道环境。在如厕后，用纸巾或湿纸巾从前

往后擦拭，以避免将肠道细菌带入阴道。这些

方法有助于预防感染的发生。

使用适合的卫生用品

对于每日使用的卫生巾和护垫，女性应

选择无香型、无染色的产品。这些产品更加温

和，不会破坏阴道的酸碱平衡。避免过长时间

使用卫生巾和护垫，尤其是在月经期间。要及

时更换，保持阴部清洁和干燥，避免细菌滋生。

女性要选择透气性好、棉质舒适的内裤，

避免使用紧身裤或合成材质的内裤。每日更换

干净的内裤，以保持阴部的干燥与清洁。保持

阴部区域干燥是预防阴道炎的重要步骤。尽量

避免穿湿润的泳衣或运动装备过久，并及时更

换湿润的卫生护垫。

避免过度清洁

正常情况下，阴道内存在着一定的乳杆菌，

这些菌群有助于维持阴道的酸碱平衡和抵

御病原微生物的侵袭。如果过度清洁，抗

菌剂或强烈的清洁产品可能会杀死这些有

益菌群，造成阴道酸碱失衡，从而增加患

阴道炎的风险。

避免使用强烈的清洁剂 避免使用含

有刺激性成分、化学物质或香精的肥皂、

沐浴露或清洁剂。这些产品可能会破坏

阴道内的正常菌群和酸碱平衡。应选择

温和、无刺激性的清洁产品，最好是专

门为阴部护理设计的。

避免使用阴道冲洗产品 阴道冲洗产

品（如喷雾剂或冲洗器）被认为是过度

清洁的一种形式。这些产品可能会扰乱阴

道内的微生态平衡，并增加感染的风险。

阴道具有自洁功能，不需要使用这些产品

来清洁。

建议使用安全套
并避免频繁更换性伴侣

使用安全套可以有效地预防性病的传

播，包括阴道炎的感染。安全套可以阻止病

原体进入阴道，减少感染的风险。因此，在

性行为中使用安全套是预防阴道炎的重要措

施之一。

避免频繁更换性伴侣也是预防阴道炎的

重要措施之一。频繁更换性伴侣会增加感染

性病的风险，包括阴道炎的发生。每个性伴

侣都可能携带不同的病原体，通过与多个性

伴侣发生性行为，容易引起阴道炎的传播。

与性伴侣共同关注个人卫生也是预防阴

道炎的重要一环。双方应共同遵守良好的个

人卫生习惯，保持外阴的清洁，避免使用刺

激性的洗液和清洁剂。另外，每个性伴侣也

应自觉接受性病的检测，确保自己的身体健

康，减少感染的风险。

注意健康饮食和充足休息

阴道炎是一种常见的妇科疾病，对女

性的身心健康和生活品质造成了很大的影

响。除了保持良好的个人卫生和使用安全

套等措施外，注意健康饮食和充足休息也

是预防阴道炎的重要环节。保持健康饮食

对女性的阴道健康至关重要。饮食中适量

摄入富含维生素和矿物质的食物，如新鲜

的水果、蔬菜和全谷类，有助于提高免疫力，

增强身体抵抗力。充足的维生素和矿物质

摄入能够增强身体的抵抗力，减少感染的

机会。

缺乏充足的休息会削弱免疫力，使身

体容易受到感染，规律的作息时间，每天

保证充足的睡眠，有助于恢复身体的能量

和增强免疫力。此外，适当的身体运动也

是保持阴道健康的重要一环，它可以促进

血液循环、增强免疫力，降低患上阴道炎

的风险。
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