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经期的健康管理方法
▲ 广东省深圳市中西医结合医院  李惠

月经是女性生殖功能成熟的标志之一，

管理好月经才能保障女性健康和守护生殖功

能。月经异常会带来很多不良并发症，如贫

血、感染、不孕、流产、子宫内膜癌变、肥

胖等，因此我们要重视经期的健康管理。

月经周期

月经周期是指这一次月经开始的第一

天到下一次月经开始的第一天中间间隔的

时间。理论上月经周期在 21~35 d 之间都

正常。偶尔月经周期改变，可能是环境、

生活习惯改变或压力大引起，多数情况下

身体会有自我调整的过程，但前提是先要

排除怀孕的可能，以防耽误了病情。如果

月经周期反复异常，必须看医生排除异常

病变并规范调经治疗。

月经经期

正常月经经期是2~7 d。带环女性在带环

初期3~6个月之内可能因为适应的过程经期会

长一些，持续7~10 d。如果无特殊原因经期

延长了，需要及时就诊排除异常疾病可能，经

期延长，反复阴道流血会导致感染、贫血可能。

有些女性会有疑虑 :“我的月经还没干

净呢，怎么看医生呀？”这个完全不用担心，

有阴道流血是不会影响医生看病的，有些疾

病可能会导致“月经”一直不干净，其实这

不是真正意义上的月经，是不规则的阴道流

血，异常怀孕或子宫肿瘤等疾病也会导致“月

经失调”的，及时就诊就不会耽误病情，特

别是宫外孕，若不及时就诊，突发腹痛会导

致宫外孕破裂、腹腔内大出血，严重会有生

命危险。

月经量

经期出血量一般为 20~60 ml，每天用

日用卫生巾 2~6 条。普通矿泉水的瓶盖容量

约为 5 ml，相当于能浸湿一片日用卫生巾的

表面，一片日用卫生巾如果完全湿透一般大

于15 ml。月经量不是越多越好，月经不是“排

毒”，月经量大于80 ml的女性属于月经过多，

需要尽早就诊。

月经量的多少与营养、子宫内膜厚度等

因素有关。有些月经量少的女性加强营养、

适当运动或吃了一些补气补血的保健品或黄

体酮后发现自己的月经量可能会多一些。

痛经

痛经是月经前后或月经期出现下腹疼痛

伴腰酸、恶心、呕吐、腹泻、头晕、乏力等

不适，程度严重影响生活和工作质量。

经常痛经的女性，家里备用一些止痛药，

比如芬必得、消炎痛、双氯芬酸钠，这些药

物在经期服用可以减少前列腺素的产生而缓

解痛经。这是“暂时的对症治疗”，建议口

服避孕药治疗。避孕药可以通过抑制子宫内

膜生长，减少月经量及抑制排卵，减少月经

血中的前列腺素而缓解痛经，可以使用 3~6

个月甚至更长时间，在治疗痛经时减少远期

子宫内膜异位症的发生。

从中医角度来看，痛经就是“不荣则痛，

不通则痛”，医生会根据你的具体情况开具

相应的中药口服或针灸、火龙灸、中药热敷、

子午流注开穴等治疗调理脏腑和气血，气血

顺畅而痛经消除。

生活中，女性可以通过做一些有氧运动，

少穿或不穿露脐装、超短裤，经期不要吃生

冷食物等方式改善。

月经异常的危害

月经是子宫内膜周期性脱落的过程，每

个月增生、分泌、脱落，如果月经不规则脱

落，容易引起子宫内膜增厚，长期增厚容易

患上子宫内膜癌，出血量多容易贫血、免疫

力低下、感染，同时也容易长痘痘、体重增

加、血糖异常、不孕、流产、早产、胎儿发

育不良等，远期糖尿病、心血管疾病风险明

显增加。

月经的健康管理

只有管理好自己的月经才能有健康保

障。女性平时应避免熬夜、防寒保暖、少吃

或避免生冷食物、经期注意卫生、保持心情

舒畅；若无生育要求，需严格避孕，避免流

产带来的伤害；出现月经异常，需规范调经

治疗，可以口服中医或西药，中药需要辨证

论治，西医常用孕激素或短效避孕药，各有

利弊，选择适合自己的才是最好的。

夏日炎炎，酷热难耐，高温的天气使得

中暑的发生率大大增加。热射病是一种重度

中暑，如果得不到及时、有效地救治，将会

造成永久性的脑部损伤、肾脏功能衰竭甚至

死亡。那么，你了解中暑吗？今天，我们就

来谈谈怎样在夏天预防中暑。

中暑原因

机体自身产生的热量增加  在高温高湿、

空气不流通，或有强烈的热辐射的情况下，

进行剧烈运动，会使人体产生更多的热能。

多发生在从事高温作业的工人以及室外运动

员中，可表现为发热寒颤、惊厥（儿童常见）

等，同时还可导致产热增加、体温升高。

环境气温升高  当环境温度上升时，老

年人、体弱多病、精神分裂症、帕金森病、

慢性酒精中毒等易感者会出现体温调节紊乱，

无法很好地调整自己的体温，从而使机体从

外界获取更多的热量。如果不能及时补充体

内的水分，那就更容易中暑了。

散热障碍  皮肤烧伤瘀痕部位、汗腺缺

乏症等都会导致出汗较少，从而引发散热

障碍。

其他 肥胖者以及穿着不通风的衣服等。

处理方法

先兆中暑和轻度中暑  此时，应尽快离

开高温环境，到阴凉、通风的地方，可以使

用空调电扇或者手摇风扇，可以减少穿衣，

也可以解开衣领，多喝一些含盐的清凉饮料。

如果身体温度过高，需要立即用冰袋或湿毛

巾进行物理降温。不能口服者，静脉输注5%

的葡萄糖或0.9%氯化钠。

重度中暑  出现高热引发昏迷，要及时

就医。要在最短的时间内，离开高温高湿的

环境，将患者搬到一个通风阴凉处，第一时

间脱下中暑者的衣服，条件允许时建议进入

空调房，房间的温度设定16~20℃之间。若

耳朵或腋下温度不高，不能排除热射病，应

每隔10 min测一次或持续监测。没有虚脱的

患者，除了头部之外，可以将全身都浸泡在

凉水里，然后在头部周围包上一条装有冰块

的毛巾。如果是虚脱的人，可以用凉水反复

擦拭皮肤，也可以用电风扇、空调等设备来

缓解。当体温低于39℃时，就应该停止降温。

出现重度中暑的情况，要及时到医院做相应

的治疗，主要是采取降温、补液、纠正电解

质紊乱、气道保护、多脏器对症支持等措施。

预防方法

合 理 安 . 排 出 门 时 间 尽量避免在

11~14 点期间外出，也要避免在高温天气

下长时间的户外运动。户外活动时间可以

选择在早上或者是晚上，出门前要做好防

晒工作，带上遮阳伞或遮阳帽，注意涂抹

防晒霜，避免日晒。另外，切勿将年幼的

孩子单独留在车内。

注意通风，适当降温  当室温超过35℃

时，要及时开空调、风扇或者洗澡降温，适

当调节空调温度，定期开窗通风。如果室内

公共场合的温度太低，可以适当的给幼儿添

加一些衣服。

补充水分，少喝饮料  要多喝白开水，

不要喝酒或糖类饮料。另外，为了防止引起

胃痉挛，尽量不要喝太冰的冷饮。

饮食均衡，增强免疫力  夏日要注意饮

食均衡，不要食用高脂肪的食品，要以清淡

的饮食为主，保证充足的能量，同时要多补

充鱼类、奶类和豆类等蛋白质，增强身体免

疫力。多吃含有丰富维生素C的水果和蔬菜。

解暑粥类有：绿豆粥、银耳莲子粥、荷叶粥等。

保证充足的睡眠  要养成午睡的好习惯，

不要熬夜，保证充足的睡眠。夏天睡觉时要

注意腹部的保暖，避免腹部受寒而引起腹泻。

爱心小贴士

提醒大家，夏天一定要注意预防中暑，

尤其注意老人和小孩。如果出现中暑，要及

时就医，尽早带他们去医院，避免出现事故。

宫颈炎是妇科常见疾病，是指出现在

子宫颈的炎症疾病。近年来，随着人们生活

方式、思想观念的变化，该病的发生率呈升

高趋势。

发病原因

宫颈炎多发生于育龄期妇女，也可发生

在老年妇女中。该病的发生原因复杂，包括

病原体感染、化学物质刺激、机械损伤、阴

道菌群紊乱等因素引起。多个性伴侣、性生

活年龄过早、性传播疾病史、低雌激素水平、

合并免疫系统疾病会增加该病的发生风险。

症状

很多患者发病之后无明显症状，也有一

些患者出现阴道分泌物增多、经间期（两次

月经间隔的时间）出血、性交后出血等症状。

宫颈炎的整体预后较好，多数患者经过

积极治疗后可痊愈，但是若不积极治疗，感

染可蔓延至子宫、输卵管等部位，甚至诱发

继发性不孕症。

治疗方法

淋病奈瑟菌或衣原体引起的宫颈炎，感

染可蔓延至子宫内膜和输卵管，导致盆腔炎

性疾病。若未及时治疗，可使得女性生殖器

官受损，甚至出现不孕症。由于大部分宫颈

炎是由病原体引起的，所以对于宫颈炎的治

疗，主要是针对病原体进行药物治疗。

没有典型症状的宫颈炎通常不需要治

疗；未获得病原体检测结果可根据经验性给

药；对合并阴道毛滴虫病或细菌性阴道病者，

应针对性治疗；在未获得病原体检测结果前，

可采用经验性抗生素治疗，常用的抗生素有

阿奇霉素或多西环素；对未行经验性治疗的

宫颈炎患者，在初评病情后应根据药物敏感

试验结果决定采用何种治疗，单纯急性淋病

奈瑟菌性子宫颈炎可使用头孢菌素类药物、

头霉素类药物、氨基糖苷类药物等；沙眼衣

原体感染所致子宫颈炎，可以使用四环素类

药物、大环内酯类药物、氟喹诺酮类药物；

疱疹病毒感染导致的宫颈炎则可以使用抗病

毒类药物，比较常见的为阿昔洛韦。妊娠和

非妊娠妇女，在宫颈炎的诊治上没有区别。

值得注意的是，若子宫颈炎患者的病原

体为淋病奈瑟菌或沙眼衣原体，其伴侣也应

进行相应的检查及治疗。

对于宫颈出现糜烂样改变，药物治疗无

效且出现接触性出血的患者，可以采用物理

治疗方法。比较常见的方法包括激光治疗、

冷冻治疗、微波治疗等。在物理治疗之前需

要进行人乳头瘤病毒感染筛查、宫颈细胞学

检查，及时筛查宫颈癌前病变与宫颈癌患者。

物理治疗最好在月经结束后3~7 d进行。物

理治疗后有阴道分泌物增多，甚至有大量水

样排液，术后1~2周脱痂时可有少许出血，

若出血量大、有严重不适需到医院妥善处理。

物理治疗后 2 个月内最好不要性交、阴道冲

洗、盆浴。治疗结束后患者还需要定期复查，

以便了解病情变化，直到患者完全康复。

日常注意事项

注意个人卫生  在治疗宫颈炎期间一定

要注意个人卫生，每天晚上睡前用温水清洗

外阴，穿棉质的宽松透气内裤，保持会阴清

洁干燥，并且要勤换洗内裤。内裤应该单独

手洗并放在通风阳光处晾晒。

禁止性生活  当女性患上宫颈炎时，一

定要注意合理的安排自己的生活，经常锻炼，

以提高身体的抵抗力。在治疗宫颈炎期间，

要禁止性生活，因为宫颈炎治疗用药或是物

理治疗后宫颈表面会有一层发炎的痂皮要脱

落，新的组织才能慢慢长出来，在组织修复

的过程中，如果同房，会使新的组织受损，

影响治疗效果。

保持心情平稳  患者一定要保持良好的

心情和心态，不要认为宫颈炎一定会癌变，

只要及时进行治疗，宫颈炎是可以治愈的，

要对病情的治疗有正确的态度。

忌食辛辣刺激生冷食物 可以多吃新鲜的

蔬菜水果等易消化食物，避免辛辣刺激生冷

食物，这样才利于病情的恢复。

炎炎夏日  预防中暑
▲ 广州市从化区中医医院  骆焕兴

宫颈炎患者的日常注意事项
▲广东省深圳市第四人民医院  常丽莉
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