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泌尿系统感染，也被称为尿路感染，是一

种常见的疾病，常常影响成千上万的人。这种

感染通常由细菌引起，可能引发尿频、尿急、

尿痛，甚至发热等症状。虽然大多数尿路感染

可以通过预防措施和适当的护理得到控制，

但了解如何预防和护理尿路感染是非常重要

的。 本文将详细介绍如何预防和护理泌尿系

统感染。

一、预防措施

1.

保持清洁：保持个人卫生是预防尿路

感染的关键。定期清洁私处，使用温水冲洗干

净，尤其是在性生活之后。 另外，要避免与他

人共用浴盆和毛巾等私人用品。

2.

饮水充足： 确保每日饮水充足，可

以帮助身体排除废物和细菌，有助于预防

尿路感染。 大多数人需要每天饮用至少

8

杯水。

3.

调整饮食：在生活中，还应注意及时调

整自身饮食结构，避免进食辛辣刺激的食物，

例如辣椒、胡椒、大蒜等，以及炸鸡、炸串、肥

肉等油腻的食物， 应该多吃一些蔬菜水果以

及富含蛋白质的食物。

4.

避免憋尿：长时间憋尿会增加尿路感

染的风险， 因为尿液在膀胱中长时间滞留为

细菌提供了良好的环境。

二、护理方法

1.

按时服药：如果正在接受药物治疗，请

务必按照医生的指示按时服药。 不要随意停

药，也不要增加或减少剂量。

2.

休息和睡眠：充足的休息和睡眠有

助于身体恢复，增强免疫力，从而更好地抵

抗感染。

3.

调整饮食：保持健康的饮食习惯，多吃

新鲜的水果和蔬菜， 摄入足够的蛋白质和矿

物质。 避免过多摄入辛辣、 刺激性食物和饮

料，因为它们可能会加重症状。

4.

放松心情：紧张和焦虑可能会使尿路

感染的症状恶化。 通过放松身心，如深呼吸、

冥想、瑜伽等方式来缓解压力。

三、特殊情况与护理

1.

孕妇与尿路感染：孕妇在怀孕期间免

疫力较低，容易感染尿路系统疾病。 因此，孕

妇应定期进行尿液检查， 并遵循医生的建议

进行预防和护理。

2.

糖尿病患者与尿路感染：糖尿病患

者易发生尿路感染，主要是因为血糖控制不

佳可能导致免疫力下降。 糖尿病患者应定期

检查尿液，并注意个人卫生，同时积极控制

血糖。

3.

急性与慢性尿路感染的护理：急性尿路

感染通常由细菌感染引起， 需要及时就医并按

照医生的建议进行治疗。 慢性尿路感染通常由

急性感染未得到适当治疗或反复发作引起，需

要长期护理和观察。

总的来说， 预防和护理泌尿系统感染的关

键在于保持清洁、充足饮水、调整饮食、避免憋

尿等方法。通过遵循这些建议，我们可以有效降

低尿路感染的发生风险， 并在感染发生时更好

地应对。

（作者单位：河北省邯郸市中心医院）
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□

王静飞

龋齿和牙周病是常见的口腔疾病，它

们不仅影响我们的生活质量，还可能对我

们的健康产生长期影响。 了解这两种疾病

的预防方法和治疗方法是非常重要的。 本

文将就龋齿和牙周病的预防、治疗进行科

普，帮助大家更好地应对这两种常见的口

腔问题。

一、龋齿的预防与治疗

1.

预防方法

（

1

）定期口腔检查：定期口腔检查可以及

时发现并处理龋齿，避免其恶化。

（

2

）正确的刷牙方法：使用软毛牙刷，采

用正确的刷牙方法，可以有效减少口腔细菌，

预防龋齿。

（

3

）使用牙线：使用牙线可以帮助清洁牙

缝中的食物残渣，预防龋齿。

（

4

）少吃糖分高的食物：减少糖分高的食

物的摄入，可以降低龋齿的发生率。

2.

治疗方式

对于已经形成的龋齿，治疗方法包括充

填治疗和局部麻醉下的磨除龋坏组织。 对于

早期的小龋齿，可以采用再矿化治疗。 而对

于严重的龋齿，则需要进行拔牙治疗。 此外，

一些先进的治疗方法如微磨削治疗等也逐渐

被应用于龋齿的治疗。

二、牙周病预防与治疗

1.

预防方法

（

1

）定期口腔检查：定期口腔检查可以

帮助我们及时发现并处理牙周疾病， 避免

其恶化。

（

2

）正确刷牙：正确的刷牙方式可以有

效地减少牙菌斑的形成， 从而减少牙周病

的发生。

（

3

）保持口腔卫生：养成良好的口腔卫生

习惯，如早晚刷牙、饭后漱口等。

（

4

）戒烟：吸烟是牙周病的重要风险因

素，戒烟有助于减少牙周病的发生。

2.

治疗方式

对于轻度牙周病，可以采用洁治和刮治

等方法去除牙结石和牙菌斑。 对于中重度牙

周病，则需要进行牙周手术治疗甚至拔牙治

疗。 在治疗过程中，定期复查和维持良好的

口腔卫生是至关重要的。 随着医学技术的进

步，一些新的治疗方法如生物治疗、激光治疗

等也逐渐应用于牙周病的治疗。

预防是处理龋齿和牙周病的关键。 通过定

期口腔检查、正确的刷牙方法、使用牙线和少吃

糖分高的食物等措施， 我们可以有效地减少这

两种疾病的发生。一旦出现症状，应及早就诊并

接受适当的治疗。 治疗方法包括传统的充填治

疗、微磨削治疗等，以及新的治疗方法如生物治

疗、激光治疗等。

无论是龋齿还是牙周病， 它们都是可以预

防和治疗的。了解这些信息并采取适当的行动，

我们可以为自己创造一个更健康、 更快乐的口

腔环境。记住，口腔健康是我们整体健康的重要

组成部分，我们不应该忽视它。让我们都更加关

注我们的口腔健康， 为我们的健康和生活质量

做出积极的贡献。

（作者单位：河北省隆化县医院）
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□

范学金

消化道疾病是影响胃肠道的一种疾病，

包括胃炎、胃溃疡、肠炎、肠易激综合征等。这

些疾病通常与饮食不当、 生活习惯不良等因

素有关。在消化道疾病的恢复期，合理的饮食

护理对于疾病的康复非常重要。

一、饮食原则

1.

清淡饮食：消化道疾病患者在恢复期

应尽量少吃油腻、辛辣、刺激性的食物，以清

淡易消化的食物为主，如稀粥、面条、蔬菜、水

果等。

2.

合理搭配：在饮食中要注意各种营养

素的均衡摄入，包括蛋白质、碳水化合物、脂

肪、维生素和矿物质等。应多吃富含蛋白质的

食物，如鱼肉、瘦肉、豆类等；多吃富含维生素

和矿物质的食物，如蔬菜、水果等。

3.

适量脂肪：消化道疾病患者不应摄入

过多的脂肪，应以适量为主，如瘦肉、鱼类、豆

腐等。

4.

避免刺激：应避免食用过冷、过热、过

硬、过于粗糙的食物，以免刺激胃肠道，加重

病情。

二、具体饮食建议

1.

早餐：可以选择燕麦粥或小米粥，搭配

少量的面包或馒头。粥品可以养胃，面包或馒

头可以提供能量和碳水化合物。

2.

上午加餐：可以选择坚果或水果，坚果

富含不饱和脂肪酸，有助于消化；水果富含维

生素和矿物质，有助于提高免疫力。

3.

午餐：可以选择炖鸡肉或牛肉汤，搭配

米饭或面条。 鸡肉和牛肉富含蛋白质和铁元

素，有助于恢复体力；同时可以搭配蔬菜和豆

腐，提供丰富的维生素和矿物质。

4.

下午加餐：可以选择酸奶或蜂蜜水。 酸

奶富含益生菌，有助于肠道健康；蜂蜜水可以

润肠通便，缓解便秘。

5.

晚餐：可以选择蒸鱼或炖排骨汤，搭配

米饭或蔬菜沙拉。 鱼肉和排骨富含蛋白质和

钙元素，有助于骨骼健康；同时可以搭配一些

膳食纤维丰富的蔬菜，如菠菜、西兰花等。

6.

睡前加餐：可以选择燕麦片或牛奶。

燕麦片富含膳食纤维和维生素

B

族， 有助

于改善消化；牛奶富含色氨酸，有助于提高

睡眠质量。

三、注意事项

1.

不要暴饮暴食，避免过度饥饿，保持合

理的饮食规律。

2.

少吃油炸、烧烤、腌制等不健康食品，避

免烟酒刺激。

3.

如果有特殊饮食要求，如素食、过敏食品

等，应咨询医生建议。

4.

保持良好的饮食习惯，如按时进食、细嚼

慢咽、避免狼吞虎咽等，有助于消化吸收。

5.

如果出现腹痛、腹泻、便秘等症状，应及

时就医，听取医生建议进行饮食调整。

总之， 消化道疾病的饮食护理需要从多方

面入手，包括饮食原则、具体饮食建议以及注意

事项。 合理的饮食护理有助于消化道疾病的康

复，同时也能够维护身体健康。

（作者单位：河北省怀来县医院）

消化道疾病的饮食护理

□

康扬扬

胰腺炎是一种胰腺的炎症性疾病， 通常

与胰酶的异常激活和胰腺自身的消化作用有

关。胰腺炎对身体的危害和影响是多方面的，

包括急性症状、 长期并发症以及伴随的健康

问题。

一、急性症状

胰腺炎发作时， 患者通常会感到腹部疼

痛，疼痛的部位通常位于左上腹，有时会扩散

到整个腹部。 疼痛通常很剧烈，难以忍受。 此

外，患者还可能出现恶心、呕吐、发烧等症状。

这些症状可能会在短时间内突然出现， 需要

及时就医。

二、长期并发症

胰腺炎的长期并发症可能包括糖尿病、

胰腺癌、慢性胰腺炎等。糖尿病是由于胰腺炎

破坏了胰岛素分泌细胞的正常功能所致。 胰

腺癌是一种恶性肿瘤， 其发生与长期慢性炎

症有关。 慢性胰腺炎是胰腺炎的长期反复发

作的结果，可能导致胰腺功能受损，影响消化

功能。

三、伴随的健康问题

除了上述的长期并发症外， 胰腺炎还可

能伴随一些其他健康问题。例如，由于胰腺是

消化系统的一部分， 因此胰腺炎可能会影响

消化系统的其他部分，如肠道。患者可能会出

现腹泻、便秘、腹胀等症状。此外，胰腺炎还可

能影响患者的代谢功能，导致血脂异常、高血

糖等问题。 这些问题可能会对患者的日常生

活造成影响，需要患者进行长期的健康管理。

四、对生活质量的影响

胰腺炎对生活质量的影响也是显著的。

急性发作时， 疼痛和不适可能会严重影响患

者的日常生活和工作。 长期的并发症和伴随

的健康问题也可能会影响患者的社交、 情感

和心理健康。此外，治疗胰腺炎可能需要长时

间的禁食和药物治疗， 这也会给患者带来身

体和心理上的负担。

要预防胰腺炎的发生， 人们应该注意饮

食健康，避免暴饮暴食、高脂肪和高蛋白食物

的过度摄入。 同时，定期进行健康检查，及早

发现并治疗可能存在的慢性疾病， 如糖尿病

等。一旦怀疑患有胰腺炎，应立即就医并遵循

医生的建议，包括禁食、药物治疗等。

此外， 人们也可以通过适当的锻炼和保

持良好的生活习惯来提高身体的抵抗力，减

少患胰腺炎的风险。 对于已经患有胰腺炎的

患者，他们应定期复查，密切监测并发症的发

生，并在医生的指导下进行适当的治疗和康复

训练。

总之，胰腺炎对身体的危害和影响是多方

面的。 了解这些影响有助于人们更好地认识胰

腺炎， 并在日常生活中采取积极的预防措施，

以减少患胰腺炎的风险。 如已确诊为胰腺炎，

应及时就医并遵医嘱进行治疗，以减轻疾病带

来的负面影响，提高生活质量。

（作者单位： 重庆大学附属江津医院）

胰腺炎对身体的危害和影响是什么

□

胡明丽


