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什么是盆腔炎
盆腔炎是指女性上生殖道的

感染 ， 包括子宫内膜 、 输卵管 、
卵巢 、 盆腔腹膜等部位的炎症 。
多数情况下是由于细菌从阴道或
宫颈向上蔓延引起的。

典型的症状包括下腹部疼痛、
白带增多、 有异味、 性交痛、 发
热、 月经异常等。 部分患者表现
为反复的下腹坠胀 、 腰酸背痛 ，
经多项检查未发现明显器质性病
变， 最终确诊为慢性盆腔炎。

盆腔炎的护理误区
忽视私密卫生： 用普通香皂、

沐浴露或频繁用阴道清洗液清洁
私处， 会破坏阴道正常菌群屏障。
正确做法是每日温水清洗外阴 ，
避免过度清洁； 经期需勤换卫生
巾， 不使用劣质护垫。

性生活卫生与防护不足： 炎症
未愈时恢复性生活， 或忽略清洁、
防护， 易致病菌再次入侵。 治疗期
间应暂停性生活； 康复后需坚持规
律、 洁净的性生活， 使用安全套既
能避孕， 也能降低感染风险。

不注意保暖： 盆腔器官对寒

冷敏感， 经期穿短裙、 坐凉地板
等行为会导致血液循环不畅、 抵
抗力下降， 加重炎症。 需注意腹
部保暖， 避免淋雨、 涉水、 久坐
湿地。

私自停药或自行用药： 症状
缓解就停药， 或复发时自行买药，
易使炎症转为慢性， 甚至引发输
卵管堵塞、 不孕等并发症。 应坚
持按疗程治疗， 即便症状好转也
需遵医嘱完成全部疗程； 反复发
作需到正规医院检查原因， 必要
时进行盆腔超声或宫腔镜检查。

科学护理，
守住“盆腔健康线”
护理不仅仅是辅助治疗的配

角， 它本身就是控制病情、 预防
复发的重要一环。 以下几个方面
是盆腔炎患者需要长期坚持的：

规律作息增强免疫力： 过度
劳累、 熬夜、 饮食不规律会削弱
免疫力。 需保持规律作息、 均衡

饮食、 适度运动， 打好调养基础。
关注身体信号早干预： 出现下

腹坠胀、 白带异常、 有异味等症状，
应及时就医， 避免小问题恶化。

定期妇科检查防患未然： 已
婚女性建议每年体检， 通过妇科
B 超、 白带常规、 宫颈筛查等检
查， 可早发现潜在问题， 为预防
打好基础。

保持心理放松： 慢性盆腔炎
患者常因反复发作而出现焦虑 、
紧张情绪。 可以尝试深呼吸、 瑜
伽、 与朋友倾诉等方式调节情绪，
促进身心同步恢复。

盆腔炎不容忽视， 并非仅靠
药物就能解决。 其复发与否， 常
取决于日常护理细节， 如洗澡水
温、 经期穿着、 性生活卫生及用
药坚持等。 重视这些细节， 方能
促进康复， 愿女性摆脱困扰， 收
获舒适从容。

湖南省郴州市第一人民医院
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糖尿病已经成为我国常见的慢性
病之一， 发病率持续上升， 高血糖对
身体的影响是全身性的， 时间越长，
累及器官越多， 其中足部问题需要特
别关注。 糖尿病足是糖尿病严重的一
种并发症， 它的发展往往悄无声息，
却可能带来严重后果， 甚至需要截
肢。 很多人因为对症状认识不足， 等
到就医时病情已经加重， 错失最佳治
疗时机。 掌握糖尿病足的早期表现，
以及判断何时必须尽快就诊， 对于保
护患者的生活质量至关重要。

糖尿病足是什么
糖尿病足是糖尿病慢性并发症中

较为严重的一种， 主要由于长期高血
糖致周围神经及下肢血管病变引起。
患者常出现脚部麻木、 刺痛、 怕冷、
皮肤变色， 严重时会有足部溃疡、 感
染、 坏疽， 甚至需截肢。 因神经受
损、 供血不足， 患者足部感觉迟钝，
伤口难愈合， 极易诱发感染或坏死。

易患人群包括： 长期血糖控制不
佳、 病程超 5 年者； 有高血压、 高
血脂、 吸烟史者； 下肢血管硬化、 腿
部麻木冰冷者； 足部有老茧等畸形或
穿鞋不合脚者； 有足部伤口史或感觉
迟钝者。 以上这些人群需关注足部变
化， 定期检查以防患。

糖尿病足常见症状有哪些
糖尿病足早期症状往往表现不明

显， 很容易被患者忽视， 包括脚底发
麻、 刺痛、 灼热感， 行走如踩棉花，
脚怕冷发凉， 走路稍远即小腿酸胀需
休息， 皮肤暗淡变薄、 脚趾甲增厚变
形， 出现这些应尽早就医。 若出现小
伤口两三天不愈且红肿渗液， 有脓
液、 异味等分泌物， 脚面变黑紫， 伴
发烧等全身反应， 或疼痛剧增、 失去
知觉， 需立即就诊， 这些提示病情已
非早期， 不及时干预可能迅速恶化。

如何做好糖尿病足的日常预防
预防糖尿病足， 最根本的是血糖

控制稳定， 应坚持每天检查双脚， 特
别是足底和趾缝， 观察有无红肿、 水
泡或破皮； 洗脚时水温要适中， 避免
烫伤， 洗后及时擦干并保持干燥； 鞋
袜要选择柔软合脚的款式， 避免挤压
或摩擦导致伤口； 修剪趾甲应剪平，
不剪太短， 防止倒刺伤皮肤； 严禁自
行挑破水泡或处理鸡眼， 应由专业人
员操作； 控制好血糖是根本， 同时戒
烟限酒、 规律运动， 也能改善下肢循
环， 降低糖尿病足的发生风险。

糖尿病足并非突发， 而是慢性病
变累积至一定程度的结果。 诸多严重
病例的出现， 往往源于对早期信号的
忽视， 进而延误了干预时机。 每位糖
尿病患者均应重视足部状况， 将其视
为 “预警装置 ”， 及时察觉细微变
化。 一个水泡、 一块红斑、 一丝异
味， 皆可能是身体发出的 “异常信
号”， 切勿等到行动受限、 疼痛剧烈
甚至面临截肢时才追悔莫及。 每日花
费数分钟检视足部， 关注身体的细微
提示， 维持血糖稳定， 养成良好习
惯， 方能为足部健康争取更多年限。

湖南省邵阳市武冈市中医医院
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糖尿病足的
症状及预防

高血压被称为“无声的杀
手”， 因为它往往在不知不觉中侵
袭我们的健康。 据统计， 我国每
4 个成年人中就有 1 人患有高血
压， 但知晓率仅为 51.6%。 这个数
据令人担忧， 也提醒我们要重视
这个潜伏的健康威胁。
高血压的界定、危害及发现方式

高血压是指血液在血管内流
动时对血管壁产生的持续异常压
力。 医学定义为： 在未使用降压
药物的情况下， 非同日 3 次测量
血压， 收缩压≥140mmHg 和/或舒
张压≥90mmHg。

作为 “无声杀手”， 高血压早
期常无明显症状， 但会渐进性损
害心、 脑、 肾等重要器官。 长期
未控制的血压升高可导致心肌梗
死、 脑卒中、 肾功能衰竭等致命
并发症， 甚至引发主动脉夹层等
急重症。 部分患者可能出现头痛、
头晕、 视物模糊等非特异性症状，
但这些表现易被忽视。

定期监测是发现高血压的关
键。 建议 35 岁以上人群每年至少
测量一次血压， 有家族史、 肥胖

或合并糖尿病者需增加频率。 建
议 35 岁以上人群每年至少测量一
次血压， 有家族史或超重人群应
增 加 监 测 频 率 。 当 收 缩 压 ≥
140mmHg 或舒张压≥90mmHg 时
需警惕。 早期发现高血压有助于
及时干预， 预防心脑血管并发症。
保持健康生活方式和规范用药是
预防和控制高血压的关键措施。

高血压的危险因素
遗传因素在高血压发病中起

重要作用， 有家族史的人群患病
风险更高， 据统计， 父母一方患
病， 子女患高血压风险增加 25%。
其次 ， 年龄增长也是重要因素 ，
40 岁以上人群发病率明显上升。
另外， 不良生活习惯如高盐饮食、
缺乏运动、 吸烟酗酒等都会增加
患病风险。 肥胖和超重人群由于
代谢负担加重， 更容易出现血压
升高。 长期精神紧张和压力过大
也会导致血压波动。 此外， 糖尿
病、 高脂血症等慢性病与高血压
关系密切， 常相互影响。 值得注
意的是， 睡眠不足和睡眠呼吸暂
停综合征也会诱发高血压。

高血压的预防策略
预防高血压可通过科学方式

有效控制， 需从多方面入手： 采
用低盐 （每日不超过 5 克）、 低
脂、 高纤维饮食， 多吃新鲜蔬果、
全谷物和优质蛋白， 减少加工及
腌制食品； 每周进行至少 150 分
钟中等强度有氧运动 ， 如快走 、
游泳等， 以控制体重、 增强心血
管功能； 戒烟限酒， 因吸烟损伤
血管， 戒烟 1 年可降 50% 心血管
风险， 男性每日酒精摄入不超 25
克、 女性不超 15 克； 学会减压，
如冥想、 深呼吸等， 保证 7~8 小
时睡眠， 避免熬夜， 尽量 11 点前
入睡， 以防睡眠不足致晨间血压
飙升

高血压的防治需要长期坚持。
通过健康的生活方式， 我们可以
有效预防高血压的发生； 对于已
经患病的人群， 规范的药物治疗
配合生活方式改善， 也能将血压
控制在理想范围， 减少并发症的
发生。

长沙市芙蓉区定王台街道
社区卫生服务中心 成奕

隐匿的“血压杀手”———如何发现和预防高血压

盆腔炎反复发作？
可能是护理没做对

盆腔炎是女性常见的妇科疾病，
其典型症状包括下腹部隐痛、 分泌物
异常增多， 病情严重时还可能伴随发
热、 乏力等表现。 部分患者虽经反复
治疗， 却仍面临病情反复发作的困
扰， 每年需多次就医并接受药物治
疗。 事实上， 治疗固然关键， 但护理
措施若存在疏漏， 炎症则难以根治。


