
有人说女性如果患上宫颈糜烂，如果
没有使用有效治疗措施，就会导致出现
其他妇科疾病，所以要对其及时治疗。那
么为了帮助广大女性在日常生活中能正
确认识宫颈糜烂，从而注意避免导致宫
颈糜烂因素的发生，具体内容以下详细
介绍。

一、什么是宫颈糜烂
通常所说的宫颈糜烂其实是慢性宫

颈炎的一种常见表现。有的患者以为宫
颈糜烂真的是组织溃烂而特别担心，其
实并非如此。由于慢性炎症长期不愈，宫
颈表面的原有鳞状上皮脱落，被宫颈管
内的柱状上皮增生所覆盖，外观呈红色
颗粒状，有人就用“糜烂”来形容。另一种
情况在幼女和未婚妇女，由于体内较高
雌激素的刺激，使宫颈管柱状上皮外移，
外观可见宫颈呈红色，细颗粒状，形似糜
烂，其实并没有明显炎症，不属于病理性
的宫颈糜烂。

二、宫颈糜烂的早期症状
宫颈糜烂的初期症状并不是很突出，

大部分患者都没有不适感，只有在进行
妇科检查的时候才会发觉。严重患者白
带增加，有臭味，脓性、血性，白带刺激外

阴，外阴瘙痒。宫颈糜烂的初期症状为白
带增加，有感染的时候为脓性白带，白带
中还有血丝，性交之后有接触性出血，或
者明显的非经期出血。白带增多的时候
刺激外阴，导致外阴瘙痒。

宫颈糜烂的诊断方法为：
其一，碘试验与肉眼观察的方法比

较 简 单 ，并 且 便 宜 ，能 够 检 出 三 分 之 二
的病变；

其 二 ，通 过 妇 科 检 查 宫 颈 的 外 形 、
大 小、质地 ，另 外 检 查 子 宫 、阴 道 、外 阴
等情况；

其三，阴道镜检查，能够迅速的发现
肉眼无法看到的病变，在阴道镜检查过
程中取出可疑部位进行活检，使活检准
确率得到提高。

三、导致宫颈糜烂的原因
（1） 不洁性生活。未婚女子因为有

处女膜的屏障保护作用，所以阴道内 微
生态环境处于平衡状态，即便是病菌 入
侵，也很少会出现宫颈糜烂。在有性 生
活之后，阴道在开放的状态下。性生 活
的阴茎和宫颈直接接触，假如男性不 注
意性生活卫生，就会将病菌代入到阴 道
中，导致宫颈感染。对于已经患有宫 颈

糜 烂 的 女 性 ，会 加 重 宫 颈 炎 症 ，使 糜 烂
面扩大，严重的时候还会导致性 生 活出
血，所以导致宫颈糜烂男性也有很 大一
部分原因。

（2）多次人工流产。反复的人工流产
会对宫颈造成不同程度的损伤，导致出
现宫颈炎。因为炎症刺激，增加局部分泌
物，宫颈长时间浸渍在炎性分泌物下就
会导致糜烂。所以，育龄女性要做好避孕
工作，避免出现多次流产，出现宫颈糜
烂。轻度宫颈糜烂并没有症状，部分患者
的白带增加，白带为黄色脓性或者乳白
色的黏液，有时候还会有宫颈接触性出
血，并不会对生育造成影响。

（3） 清洁过度。部分女性比较讲卫
生，但是缺少必要的知识，经常会使用大
浓度消毒药物对阴道清洗，对阴道的正
常菌群生长造成了影响，降低抑制病菌
的作用，还会导致宫颈上皮损伤和糜烂。
阴部正确的清洗方法为：适当清洗外阴，
如果非必要不需要冲洗阴道，不对阴道
生态平衡造成破坏。

（4） 性生活强度大、多个性伴侣，也
会导致宫颈糜烂。

四、宫颈糜烂的注意事项
（1） 避免过渡清洗阴道。过渡清洗阴

道，或者没有使用消毒护垫都会对阴道内
菌体群造成破坏，从而降低抵御功能，导
致细菌趁机而入；

（2）避免滥用抗生素。部分女性缺少基
础医学常识，以为使用大量抗生素就会缓
解宫颈糜烂。虽然抗生素能够有效的杀灭
细菌，但是只能够抑制有益菌体群，导致
病原体大量繁衍，还会加重病情；

（3）单独清洗内裤。为了避免内裤中附
着病菌，宫颈糜烂女性要单独清洗内裤，
并且可以使用专用的除菌液清洗。因为紧
身化纤内裤会提高引导局部的湿热度，滋
生大量的细菌，所以最好要选择棉质材料
内裤；

（4）保持饮食清淡，多吃水果蔬菜和清
淡的食物，比如鸡蛋、鸡肉、瘦肉、草鱼、鹌
鹑蛋、白鱼、芹菜、芦笋、冬瓜等。不能够吃
刺激性、辛辣的食物，会加重盆腔充血和
炎症，或者导致子公鸡肉过度收缩加重炎
症，比如大蒜、胡椒、辣椒等；还要少吃阿
胶、红枣、桂圆等热性、含激素的食品。

（作者单位：广西中医药大学第一附属
医院）

宫颈糜烂是不是病，日常应注意什么
阴苏以燕

支气管哮喘是一种常见的慢性
气道疾病，其特征是气道炎症、气
道 高 反 应 性 、 气 道 重 塑 和 气 道 狭
窄。本文将详细阐述支气管哮喘的
发病机理和发病诱因，帮助公众更
好地理解这一疾病，从而在日常生
活中预防和控制哮喘发作。

一、支气管哮喘的发病机理
支气管哮喘的发病机理涉及多

种复杂的因素，包括气道炎症、气
道高反应性、神经调节失常、遗传
因素等。其中，炎症是哮喘发病的
基础，表现为多种炎症细胞 （如嗜
酸性粒细胞、肥大细胞等） 的浸润
和活性增强。

二、发病诱因
1. 外部环境因素：气候变化、

空气污染、花粉过敏原、动物毛发
过敏原、食物过敏原等都是常见的
哮喘诱因。这些过敏原会刺激气道

炎症和过敏反应，导致哮喘发作。
2. 内部环境因素：遗传因素在

哮喘发病中起着重要作用。哮喘具
有一定的家族聚集现象，遗传易感
性在个体中表现为基因差异。

3. 药物因素：某些药物，如血
管紧张素转换酶抑制剂、非甾体类
抗炎药等，可能会引起哮喘发作。
因此，在使用这些药物时，应密切
关注个体差异和个体化用药。

4. 病毒感染：某些病毒如流感
病毒、呼吸道合胞病毒等感染后，
可能诱发哮喘发作。这是因为病毒
可能破坏气道屏障，使得过敏原或
其他有害物质更容易进入气道，引
发炎症和过敏反应。

三、预防与控制
为了预防和控制哮喘发作，公

众应了解并避免哮喘发病诱因。例
如，避免接触过敏原，如花粉、动物

毛发等；避免空气污染环境；合理使
用药物，遵循医生的建议；保持良好
的生活习惯，如充足睡眠、均衡饮食、
适当运动等；同时，应对情绪压力进
行适当调节。

对于已经确诊为哮喘的患者，应
在医生的指导下进行治疗和管理。常
用的治疗方法包括药物治疗（如吸入
性糖皮质激素、抗过敏药物等）和呼
吸疗法（如腹式呼吸、吹气球等）。此
外，患者应定期进行哮喘监测和评
估，以便及时调整治疗方案。

通 过 了解 支 气管 哮 喘的 发病 机
理和发病诱因，公众可以更好地预防
和控制哮喘发作。同时，医疗机构和
医护人员也应继续努力，提供更科
学、更有效的治疗和管理方案。

（作者单位：河北省盐山县寿甫
中医医院）

支气管哮喘发病机理和发病诱因
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肠子是我们身体中最重要的器官之
一，承担着消化食物、吸收营养、排除废
物等重要功能。然而，肠道炎症性疾病
却 是 影 响 许 多 人 健 康 和 生 活 质 量 的 隐
形杀手。

肠道炎症疾病是指影响胃肠道的一
类疾病，包括急、慢性肠炎、肠易激综合
征、炎症肠病等。它们可能由多种因素
引 起 ，如 不良 饮 食 习 惯、压 力 、感 染 、遗
传等。

急慢性肠炎是肠道炎症疾病中最常
见的一种。它是指肠道黏膜受到炎症损
伤的情况，常见的症状包括腹泻、腹痛、
恶心等。肠炎可以分为传染性和非传染
性两种类型，前者主要由细菌、病毒等引
起，后者常与不良饮食习惯、自身免疫反
应等因素有关。

肠易激综合征是一种功能性肠道紊
乱，表现为腹部疼痛、腹泻或便秘等症
状。它是一种常见的慢性疾病，对患者的
生活产生了极大的影响。尽管肠易激综
合征的具体成因尚不清楚，但压力、饮食
习惯和肠道菌群失调等被认为是其发生
的重要因素。

炎症肠病是一种免疫性系统疾病，临
床主要表现粘液便、腹痛、肛门坠胀感，
严重病人消瘦、营养不良等，目前病因尚
不清楚，不排除饮食习惯、作息习惯、自
身免疫、肠道菌群失调等有关。

预防胜于治疗，所以保护肠道健康至
关重要。以下是几个简单而有效的方法：

1.均衡饮食：饮食是影响肠道健康的
重要因素之一。多吃富含纤维的食物，如
水果、蔬菜、全谷类食品等，有助于促进
肠道蠕动、增加排便频率。此外，要避免
过量摄入油腻食物和高糖食品，以减少
对肠道的刺激。

2.适度运动：适量的运动可以促进胃
肠道的蠕动，有助于消化食物和排除废
物。常规锻炼还可以缓解压力、增强免疫
力，从而预防肠疾病的发生。

3.维持良好的生活习惯：良好的生活习惯对于肠道
健康至关重要。定时就寝、充足睡眠可以帮助肠道正常
运转；避免过度压力和焦虑也有助于维持肠道功能。

4.适当使用药物：如果你已经被诊断出患有某种肠
疾病，那么遵循医生的建议，并按照医嘱使用药物是非
常重要的。

保护肠道健康是我们每个人的责任。通过了解肠疾
病的成因、症状和预防方法，我们可以更好地保护自己
和家人的健康。均衡饮食、适度运动、维持良好的生活
习惯和合理使用药物，这些简单的方法都可以对肠道
健康产生积极的影响。让我们一起关爱肠道健康，远离
肠疾病的困扰。

（作者单位：河南省光山县人民医院）
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脊 柱关 节 疾 病 是 一 种 常 见 的
疾病，它会引起疼痛、僵硬和活动
障碍等症状，严重影响了患者的日
常生活和工作。为了预防脊柱关节
疾病的发生，就需要采取一些有效
的预防和日常护理措施。今天，我
们就来一起探讨一下脊柱关节疾
病的预防与日常护理。

一、脊柱关节疾病的预防
1.保持正确的姿势

（1）坐姿：保持坐姿时，应挺胸
抬头，背部紧靠椅背，双脚平放在
地面上。如果需要长时间坐着工作
或 学 习 ， 建 议 每 小 时 起 身 活 动
5-10 分钟，以减轻脊柱和关节的
压力。（2）立姿：保持立姿时，应挺
胸抬头，收腹提臀，双脚分开与肩
同宽，避免长时间维持同一姿势，
如长时间站立或久站久坐。（3）卧
姿：保持卧姿时，应选择软硬适中
的床垫，避免过软或过硬，维持脊
柱正常的生理曲度。睡觉时最好取
平卧位，避免长时间侧卧或俯卧。

2.避免过度劳累

（1）体力活动要适量：进行体力
活动时，要根据自己的身体状况适量
进行，避免过度用力或长时间维持同
一姿势。（2）长时间同一姿势：长时
间维持同一姿势，如长时间使用电
脑、手机等，会导致脊柱和关节的疲
劳和压力增加，因此要适时起身活
动，缓解疲劳。

3.防止脊柱关节过度负荷
（1）合理安排运动：进行运动时，

要根据自己的身体状况合理安排运
动项目和运动量，避免过度运动或激
烈运动导致脊柱关节的损伤。（2）避
免过度用力：避免过度用力或突然用
力，如举起重物 、搬运 物品 等 ，以 免
导致脊柱关节的损伤。

二、脊柱关节疾病的日常护理
1.疼痛管理

（1）休息：休息时尽量采取舒适
的姿势，如卧姿或倚靠姿势。（2）热
敷或冷敷：热敷可以使用热水袋或热
毛巾敷在疼痛部位，冷敷可以使用冰
袋或冷毛巾敷在疼痛部位。

2.功能锻炼

（1）游泳：选择缓慢的蛙泳或仰
泳，避免剧烈的游泳动作。（2）瑜伽：
选择一些适合脊柱关节疾病的瑜伽
动 作 ，如 猫 式 、上 犬 式 、下 犬 式 等 。

（3）核心稳定性训练：选择一些简单
的核心稳定性训练动作，如平板支
撑、仰卧起坐等。

3.健康饮食
（1）增加蔬菜、水果和全谷物的

摄入量：多吃新鲜的蔬菜、水果和全
谷 物 ，如 菠 菜 、胡 萝 卜 、苹 果 、燕 麦
等。（2）减少高脂肪、高糖和高盐的
食物摄入量：要避免吃太多的油炸
食品、甜食和高盐食品，如炸鸡 、蛋
糕、咸菜等。

三、结语
通过该科普的介绍，我们知道只

有做好预防和护理工作，才能有效
地减少脊柱关节疾病的发生，保持
身体健康，提高生活质量。希望大家
能 够 认 真 对 待 这 些 预 防 和 护 理 措
施，为自己和家人的健康保驾护航。

（作者单位：河北省沧州市第四
医院）

脊柱关节疾病的预防与护理
阴 崔钰鑫
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