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■张医生信箱

��������健康女性阴道中生存着足量的
益菌， 使阴道保持一定的酸度， 从
而抑制其他细菌的生长。 如果经常
冲洗， 一来刺激外阴与阴道黏膜吸
收水分， 使阴部产生燥热、 瘙痒等
不适感； 二是有益菌也难幸免， 往
往使阴道失去酸性环境， 消弱自净
作用， 从而患上阴道炎、 宫颈炎、
附件炎， 甚至盆腔炎。
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■健康卡通

“冲洗”阴道过频
易患妇科病 ������

������头痛的种类这么多 ， 一旦
头痛发作， 是否需要立刻去医
院呢？ 对于这一点， 我们大致
可以遵循 PAIN 和 FEW 原则 ：
“PAIN” 头痛是指需要尽快就医
的头痛 ， 而 “FEW” 头痛是指
那些不必太紧张的头痛 ， 可以
暂不就医。

具体来说 ， “PAIN” 头痛
中的第一类 “ P” 即 Persistent
Pain， 即持续性头痛， 是指在没
有睡眠差、 工作紧张 、 心情不
佳等诱因时出现的持续性头痛，
偶尔还伴有脖子发硬、 头昏沉、
胃口不佳等， 这类头痛可能与
颅内存在肿瘤、 血管疾病 、 炎
症等有关， 应该及时就诊 。 第
二类 “A” 即 Accompanying Oth鄄
er Symptoms， 是指伴随有其他
症状的头痛， 如反应迟钝 、 视
力下降、 走路不稳、 手脚麻木
乏力、 说话含糊、 剧烈呕吐等，
这类头痛常提示颅内有器质性
病变， 也应及时就诊 。 第三类
“IN” 即 INtensive Pain， 即剧烈
头痛， 是指头痛不断进展 ， 头
痛范围呈放射性扩大， 头痛程
度呈进行性加剧， 尤其是出现

以往从未经历的
剧烈疼痛时 ， 提
示颅内可能有血管疾
病和感染可能 ， 同样
应该及时就医。

那么 “FEW” 头痛又
是指哪些呢 ？ 首先 ， “ F” 即
food， 是指与日常饮食相关的
头痛， 如食用辛辣食物 、 啃食
较硬食物以及饮酒后出现的头
痛， 对这一类不必紧张 ， 稍作
休 息后一般可缓 解 。 第 二 类
“E” 即 Emotion， 是指不良情
绪所 引起的头痛 ， 如 心 情 紧
张 、 压抑 、 过度兴奋或劳累 、
工作压力过大等情况下出现的
头痛 ， 大多表现为头部昏沉 ，
如同被金箍或很紧的发带勒住
一样， 这类头痛一般可以通过
充足的睡眠 、 倾诉 、 听音乐 、
练习瑜伽、 冥想等方法 ， 释放
不良情绪， 放松肌肉而得到缓
解 。 第 三 类 “ W” 即 Warm，
是指在冬季或室内外温差大 、
保暖措施不到位的情况下引起
的头痛， 寒冷的空气会让头部
血管收缩、 肌肉收缩 、 血压波
动而引起头痛， 老年人和 “美

丽冻人” 的女性朋友是高发人
群， 要预防这类头痛 ， 就要注
意室内外温差 、 防寒保暖 、 监
控血压。

在实际生活中， 大多数头痛
还是 “FEW” 头痛 ， 即不需要
立即就医的， 但这些患者在日
常生活中还需要注意以下六点：
1.睡眠管理： 采用合适自己的方
式改变睡眠的时间和质量； 2.控
制饮食： 避免食用一些可诱发或
加重疼痛的食物， 如生冷刺激性
食物等； 3.转移注意力： 可借助
场景或图像， 将注意力从疼痛
处转移； 4.适当锻炼： 进行适度
的力量和伸展锻炼 ； 5.思维管
理： 识别出无益的生活方式， 并
且努力去改变它 ； 6.放松和冥
想： 运用呼吸和心理疗法是自
己平静。

复旦大学附属华山医院
神经内科副主任医师 张祥

������很多老年人一旦觉得胸闷、
胸痛、 气短、 乏力， 都会去医院
做个心电图或动态心电图检查，
那么， 这两种检查有什么区别，
又该怎么选择呢？

普通心电图只需在身体接
上几根导线 ， 几分钟内就能完
成检查 ， 简单快捷 ， 是目前临
床上诊断心脏疾病最常用的方
法； 动态心电图则需要随身携
带一个 “小盒子”， 连续不断地
监测 24 小时的心脏跳动情况 ，
它能反映人们在安静 、 活动以
及睡眠状态时不同的心电变化，
相对于普通心电图主要有以下
几大优点。

第一， 由于早期的心肌缺血
没有明显症状 ， 只偶尔出现心

慌 、 胸闷 、 胸痛 、 头昏等 ， 此
时做普通心电图往往诊断困难，
而动态心电图能捕捉到偶发 、
一过性心肌缺血发作 ， 从而明
确诊断。

第二， 普通心电图明确存在
心肌缺血样改变时， 动态心电图
还能观察到心肌缺血的发作程
度 、 持续时长 、 频率与患者活
动、 症状之间的关系， 能够对心
肌缺血实施定量分析， 找到心肌
缺血发作原理， 从而为缺血性心
脏病的诊断和治疗提供更全面、
可靠的依据。

第三， 冠心病患者通常伴有
心律失常， 借助 24 小时动态心
电图可以收集大量的心电信息，
并对其进行定性、 定量分析， 明

确心律失常的类型、 发生频率及
风险程度等， 可以更好地指导临
床用药。

第四， 对于需要服用抗心律
失常、 抗心肌缺血药物或安装了
心脏起搏器进行治疗的患者， 通
过动态心电图可以对治疗前后进
行定性、 定量分析， 从而准确判
断患者的治疗效果， 并对后续的
治疗方案有指导意义。

第五， 日常活动、 劳累、 情
绪激动等也可诱发一些心脏病患
者的心肌缺血或心律失常， 通过
动态心电图的监测和评估， 医生
可以对患者的日常生活、 运动方
式、 运动量等进行正确指导或给
予适当的预防性治疗。

湖南省脑科医院 孝俊

张医生：
我患糖尿病多年， 由于血糖控

制不佳， 半年前出现视力模糊， 检
查后被告知患上了糖尿病视网膜病
变， 医生建议我进行激光治疗。 但
经过激光治疗、 控制血糖等措施，
我的视力并没有得到明显改善。 请
问这是为什么， 我的视力还有可能
恢复吗？

读者 彭女士

彭女士：
糖尿病视网膜病变是糖尿病的

严重并发症之一， 发展至终末期可
以致盲， “糖友” 要引起重视， 做
好早期筛查工作， 一旦确诊糖尿病，
要定期找眼科医生检查眼底， 一旦
发现异常， 及时治疗。

国际上根据糖尿病视网膜病变
的严重程度共分为五期， 前三期需
密切随访眼底情况， 并接受正规治
疗； 一旦发展至第四期， 就一定要
接受激光治疗， 以防止视功能进一
步下降； 如发展至第五期， 即增殖
性糖尿病性视网膜病变期， 会严重
影响视功能， 一般需要手术治疗了。

至于激光术后视力没有明显改
善， 很可能与黄斑水肿或疾病本身
进展有关 。 黄斑是一个特殊部位 ，
是视觉最敏感的地方， 一旦出现水
肿， 患者的视力就会明显下降， 可
以去医院检查是否是黄斑水肿导致。

张医生

胸闷、胸痛 做动态心电图

持续、剧烈和伴随其他症状的头痛
尽快就医

������头痛在日常生活中很常见， 总体说来可
以分为原发性头痛和继发性头痛两种。 原
发性头痛是指发病原因和机制目前尚不完
全清楚的头痛， 多为头痛慢性反复发作， 不
伴有神经系统定位体征， 常见的有紧张性
头痛、 偏头痛、 丛集性头痛等。 继发性头痛
是指可以确定身体或心理问题所引起的头
痛， 具体原因包括食物、 外伤、 感染、 药
物、 血管疾病、 代谢、 炎症等， 常见的继发
性头痛有鼻窦性头痛、 月经相关性头痛、 宿
醉头痛、 创伤性头痛等。


