
多囊卵巢（

PCOS

）是一种常见的妇

科内分泌疾病，它会影响女性的生殖健康。

这种疾病的主要特征是排卵障碍和激素水

平失衡，可能导致不孕、月经不调、肥胖、高

血糖和高血压等问题。 这篇文章将介绍多

囊卵巢的发病率、症状和预防措施。

首先， 我们来了解一下多囊卵巢的发

病率。根据统计数据，多囊卵巢的发病率大

约在

5%

到

10%

之间， 这意味着每

20

个女

性中就有一个可能患有此病。然而，这个数

字可能被低估， 因为许多患者可能并未意

识到自己患有此病。此外，年龄也是影响发

病率的一个重要因素， 年轻女性患病的可

能性更大。

多囊卵巢的症状主要包括月经不

调、高雄激素症状（如痤疮和多毛）、 不

孕和肥胖等。 这些症状可能使患者感到

困扰， 并影响日常生活。 然而， 通过调整

生活方式和采取适当的预防措施， 我们可

以降低患多囊卵巢的风险， 或减轻已患疾

病的症状。

预防多囊卵巢的措施主要包括健康饮

食、定期锻炼、控制体重、避免烟酒和药物

滥用等。 健康饮食有助于维持正常的激素

水平， 而定期锻炼有助于减轻体重和改善心

血管健康。 控制体重对预防多囊卵巢至关重

要，因为肥胖常常与激素失衡有关。 此外，避

免烟酒和药物滥用可能会降低患上多囊卵巢

的风险。

此外， 良好的生活习惯和心理健康也对

预防多囊卵巢至关重要。充足的睡眠、规律的

作息时间和良好的精神状态有助于维持身体

的正常功能。 而良好的人际关系和心理健康

可以降低压力水平，减少患病的可能性。

如果已经诊断为多囊卵巢， 那么治疗就

变得尤为重要。治疗方法通常包括调整饮食、

增加运动、控制体重、使用药物等。药物治疗通

常包括口服避孕药和降雄激素的药物，这些药

物可以帮助调整激素水平，改善症状。 在严重

的情况下，可能需要考虑手术疗法，例如腹腔

镜卵巢打孔术。

总的来说，多囊卵巢是一种常见的妇科内

分泌疾病，它会影响女性的生殖健康。 通过健

康饮食、定期锻炼、控制体重、避免烟酒和药物

滥用等预防措施，我们可以降低患多囊卵巢的

风险。 如果已经患有多囊卵巢，治疗也是至关

重要的。

（作者单位：河北省霸州市妇幼保健院）

多囊卵巢的发病率与预防措施

□

孔雯靖

过敏性皮炎是临床上常见的一种皮

炎， 病人主要是由于接触到了一些过敏

性的物质，所以导致了过敏性皮炎，出现

过敏性皮炎后，病人会出现红肿、瘙痒等

症状，会对病人的健康造成影响。而且该

种疾病较为顽固， 给治疗带来了一定的

难度， 之前一般都是使用西医进行过敏

性皮炎的治疗， 但是此种治疗方式只能

治标，并不能治本。而近几年随着人们对

中医治疗的不断关注， 更多人开始运用

中医疗法来进行过敏性皮炎的治疗。 接

下来本文将针对过敏性皮炎的中医治疗

进行详细的叙述。

根据病人的症状不同， 可以选择不

同的中医方式进行治疗。

一、若病人的起病较为急骤，而且出

现了水疱的情况，在水疱出现破损之后，

会出现糜烂以及渗液的情况， 同时病人

还会伴随有口渴以及大便干结等情况，

此时病人为热毒湿蕴的情况， 治疗时需

清热祛湿、凉血解毒，，可以使用石膏、知

母、黄连等熬制后让病人服用。

二、若病人的病情反复发作，而且出

现了苔藓样变， 出现了较为剧烈的瘙痒

的情况，此时病人为血虚风燥的情况，治

疗时需清热祛风、养血润燥，可以使用当

归、生地、防风等药物熬制让病人服用。

三、外治疗法，病人除了可以根据症

状服用药物外， 还可以使用中药在皮肤

的表面进行涂抹， 中药对病人的刺激较

小，而且一般不会产生较大的副作用，可

以有效的改善病人的症状。 比如病人可

以在出现皮炎的皮肤上涂抹臻草霜，该

药物中含有苦参以及洋甘菊等。

四、针疗法，该种治疗方法也是中医

中较常使用一种治疗过敏性皮炎的方法，

通过针刺疗法能够见解的切断过敏源。

病人之所以会出现瘙痒等情况， 是因为

细菌散发到了外部， 而通过针刺疗法能

够通畅病人的气血， 从而有效的排除病

人体内的毒素。 从而有效的减轻病人的

瘙痒症状。

病人除了可以接受一些中药以及针

灸等的治疗之外，在日常生活中也应尤其

的注意， 平时尽量避免于过敏源接触，比

如海鲜等， 这些物质都较易导致过敏，从

而导致病人出现过敏性皮炎。 平时病人也

应保持心情的平和， 避免精神过度紧张，

通过此种方式也能够缓解病人的病情，同

时还能够避免病人患上其他的一些疾病。

（作者单位：河北省邢台市中医院）

中医治疗过敏性皮炎的经验
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尚梦钰
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在新的生命到来之际，新妈妈们不

仅要面对身体上的变化，还要应对心理

上的挑战。 产后心理健康问题，如产后

抑郁，常常被忽视，但其实它对妈妈和

宝宝的影响都非常深远。本文将探讨产

后心理健康的重要性。

一、产后心理健康的重要性

产后心理健康不仅关乎新妈妈自

身的身心健康，还直接影响宝宝的成长

发育。 如果新妈妈在产后出现抑郁症

状，她可能会感到沮丧、焦虑、无助，甚

至失去对生活的兴趣。这些情绪可能会

影响她的决策能力，使她无法专注于母

乳喂养、安抚新生儿等基本任务。

二、如何保持积极心态

1.�

接受并尊重自己的感受： 新妈

妈在产后可能会感到各种各样的情绪。

接受这些感受并理解它们是正常的，而

不是需要压抑或忽视的。 尊重自己的感

受可以帮助新妈妈更好地理解自己的

情绪，从而更容易地应对它们。

2. �

寻求

支持：与家人、朋友和医生分享你的感

受。 他们可以提供帮助和支持，帮助你

度过这段困难的时期。 同时，积极参与

产后恢复计划和社区活动，与同样处在

这个阶段的朋友们交流，分享经验和感

受。

3. �

保持健康的生活习惯：保持健康

的饮食、充足的睡眠和适度的运动对于

保持心理健康至关重要。 此外，避免过

度疲劳和压力源，如工作过度或不合理

的压力源。

4. �

设定合理的期望：初为人

母会是一项充满挑战的任务，新妈妈需

要给自己一些时间来适应。 了解并接受

这些变化有助于保持积极的心态。

5.�

寻

找积极的压力缓解方式： 尝试一些积极

的压力缓解技巧，如深呼吸、瑜伽、冥想

等。 这些活动有助于放松身心，减少焦虑

和压力。

三、发现并处理抑郁症状

如果新妈妈感到自己有抑郁症的症

状（如情绪低落、失去兴趣、疲劳感增加、

失眠或食欲改变等），应立即寻求专业帮

助。 医生可能会建议进行心理治疗或药

物治疗。 同时，也可以寻找支持网络，如加

入互助小组或咨询心理健康专业人士。

总的来说， 新妈妈们需要了解产后

心理健康的重要性， 通过保持积极心态

来预防产后抑郁。 只有这样，我们才能更

好地照顾自己和宝宝， 共同创造一个温

馨、和谐的家庭氛围。

（作者单位：河北省固安县中医院）

哮喘是一种慢性气道炎症性疾病，使

气道对各种刺激（如尘螨、花粉、冷空气等）

反应性增高，导致气道痉挛、狭窄、水肿，引

发喘息、气促、胸闷和咳嗽等症状。在冬季，

由于气温较低， 冷空气刺激可能导致哮喘

发作。因此，了解哮喘，做好预防措施，是哮

喘患者安全过冬的关键。

一、了解哮喘

首先，我们需要了解哮喘的基本知识。哮喘

是一种慢性炎症性疾病， 导致气道对各种

刺激物产生过度反应， 引发气道狭窄和痉

挛。 症状通常表现为咳嗽、喘息、胸闷和呼

吸困难等。

二、预防措施

1.

避免接触过敏原：了解自己的过敏

原，尽量避免接触。尘螨是常见的过敏原之

一， 因此要定期清洗床上用品和窗帘等物

品，并使用防尘螨的床上用品。花粉也是常

见的过敏原之一， 在花粉季节要减少户外

活动。

2.�

保持健康饮食：避免刺激性食物和

饮料，保持水分摄入，有助于减少哮喘发作

的风险。避免喝含咖啡因的饮料，尤其是浓

茶和咖啡。

3.�

加强锻炼：冬季可以选择一些

温和的有氧运动，如散步、慢跑等，增强体

质，提高免疫力。

4.�

合理饮食：哮喘患者应

避免食用易引起过敏的食物（如海鲜、牛奶

等），保持饮食清淡，多吃蔬菜水果，补充维

生素

C

等。

5.

保暖：冬季气温低，要注意保

暖， 特别是早晚温差大时， 要及时增减衣

物，避免冷空气刺激。

6.�

定期检查：定期进

行哮喘评估和监测，以便及时调整治疗方案。

7.�

保持室内空气流通： 冬季室内空气流通不

畅，容易导致空气污浊，引发哮喘发作。 因此

要保持室内空气流通，定期开窗通风。

三、应对哮喘发作

1.�

保持冷静：如果感到哮喘发作，不要惊

慌失措，保持冷静，尽量保持坐姿。

2.�

迅速吸

入药物：立即吸入事先准备好的哮喘药物，并

寻求医疗帮助。

3.�

及时就医： 如果哮喘持续

不减，或者伴有咳嗽、呼吸急促等症状，应立

即拨打急救电话寻求帮助。

四、健康生活方式

除了上述预防措施外， 健康的生活方式

也有助于减少哮喘发作的风险。

1.�

充足睡

眠：保证充足的睡眠时间，有助于提高身体免

疫力。

2.�

合理安排作息：避免熬夜，保持良好

的作息习惯。

3.�

调节情绪：保持乐观的心态，

避免情绪波动，有助于减少哮喘发作的风险。

4.�

合理饮食：饮食多样化，摄入足够的营养物

质， 有助于提高身体抵抗力。

5.�

定期接种疫

苗：根据医生建议，接种相关疫苗，如流感疫

苗、肺炎球菌疫苗等，以降低感染风险。

总之，对于哮喘病人来说，过冬期间需要

特别关注健康管理。 通过了解哮喘的基本知

识、采取有效的预防措施、学会应对哮喘发作

以及保持良好的生活方式，我们可以大大降低

哮喘发作的风险，提高生活质量。 最后，请记

住，如果您有任何疑虑或症状，请及时咨询医

生，以便得到专业的诊断和治疗建议。

（作者单位：河北省衡水市第五人民医院）

哮喘病人如何安全过冬
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保持积极心态，预防产后抑郁

□

莫海侠

急
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能

□

曹

志

娇

急诊护理是紧急情况下为病人

提供的护理服务， 旨在保护患者的

生命安全和及时恢复健康。 急诊护

理的领域十分广泛， 包括急性病发

作、外伤、灾害救援、意外事故等。 为

了提供高质量的急诊护理服务，医护

人员需要掌握相关的知识和技能。

一、基础知识

1.�

医学知识： 急诊护理人员需

要具备基础的医学知识， 包括人体

结构、疾病症状、诊断方法等。 这些

知识可以帮助医护人员快速判断病

情，采取正确的护理措施。

2.�

急救技

能： 急诊护理人员需要掌握基本的

急救技能， 如心肺复苏、 止血包

扎、 呼吸机使用等。 这些技能可以

帮助医护人员在最短的时间内对病

人进行救治。

3.�

药品知识： 急诊护

理人员需要了解各种药品的名称、

作用、使用方法、副作用等，以便在

紧急情况下正确使用药品。

4.�

沟通

技巧： 急诊护理人员需要具备良好

的沟通技巧， 能够与患者及家属进

行有效沟通，了解病情，解答疑问，

缓解紧张情绪。

5.�

团队协作：急诊护

理工作需要医护人员之间的密切协

作，医护人员需要与医生、技师、药

房、后勤等部门紧密配合，共同完成

救治任务。

二、技能

1.�

快速反应能力： 急诊护理人

员需要具备快速反应能力， 能够在

最短的时间内到达病人身边， 提供

及时的护理服务。

2.�

病情评估：急诊护理人员需

要对病人的病情进行评估，包括症状、体征、病情

程度等，以便制定正确的护理计划。

3.�

应急处理：

急诊护理人员需要具备应急处理能力，能够在紧

急情况下迅速采取措施，如止血、包扎、呼吸支持

等。

4.�

操作技能：急诊护理人员需要熟练掌握各

种操作技能，如静脉穿刺、心肺复苏、呼吸机使用

等。

5.�

心理疏导：急诊护理人员需要具备良好的

心理素质和心理疏导能力，能够应对紧急情况下

的紧张情绪和压力，为病人提供心理支持。

总之， 急诊护理是一项重要的医疗工作，需

要医护人员具备相关的知识和技能。 通过不断学

习和实践，急诊护理人员可以不断提高自己的护

理水平，为病人提供更加优质的护理服务。

（作者单位：河北省邯郸市中心医院）


