
打呼噜就是睡得香？ 得治！
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分泌物带血 警惕四种妇科疾病

新
冠
康
复
期
，
如
何
调
理
身
体

长期熬夜易致卵巢早衰
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王小姐早晨 6 点被闹钟唤醒，不

是为了出门上班， 只是为了打开手机

上的买菜软件，开始抢菜。张先生一边

忙碌工作， 一边还要不断点进小区各

种团购群， 看看今天小区的团长们能

带给大家多少惊喜。

即将面临中考的刘同学每天在家

进行网课， 虽然学习时间同在校时保

持同步，但学习效率大不如前。老师在

“直播间”讲评分析，不少同学在聊天

区聊得正欢。几次考试成绩不理想，让

刘同学更加焦虑紧张。

入夜，唐女士完成了一天的工作，

一边监督孩子们上网课一边还要解决

他们的一日三餐。 在每天的核酸队伍

中，口罩难掩她满脸的倦容。

前不久， 不少市民的生活状态如

此。 目前，市民已恢复正常生活，你的

心理状态回归了吗？

环境变化带来心境变化

没有人能脱离环境独自生存，所

以环境的变化必然带来我们心境上的

变化。 当外在环境中原本大家都熟悉

的规则和秩序被打破了， 每个人都能

感受到好像小舟突然被抛入大海般的

担心和无助。

我们比其他任何时候都更频繁地

检索网上的信息， 其实是希望从中获

得一些确定感。 我们也比其他任何时

候都更容易暴躁， 因为环境带来对未

来生活的未知和无序引发心理上的恐

慌， 这种恐慌和焦虑的负能量在内心

不知不觉间达到顶峰， 已经容纳不了

更多意外了。

一些平时并不会搅动情绪的情

况，如下属工作中的失误，或孩子上网

课时候不专心等琐碎小事， 都可能导

致情绪上的大崩溃。

一个人出现抑郁情绪， 并不意味

着心理的脆弱。要正视负面情绪，我们

首先要停止自我怀疑、排除无力感。无

力感和无助感就会把我们拖入抑郁状

态。

学会控制自己的内在环境

我们很难控制外界环境， 但我们

对自己内在环境的控制是每个人可以

做到的。

首先， 把自己从各种信息中解放

出来。相信很多人会发现，拿着手机不

停翻看，结果看了一大堆的负面消息，

心中的焦灼和沮丧就这样升腾了起

来。

我们的心理能量是有限的，因为

这些信息引发的负面情绪一旦过满，

需要花费更长的时间让自己的情绪重

新恢复稳定平和。

其次，重建生活的秩序。习惯于朝

九晚五的忙碌生活， 双休日就睡得天

昏地暗放飞自我的模式， 不再适合现

在的状态了。 有规律的作息不但让我

们的身体更健康， 也让我们的内在拥

有秩序和稳定。

最后，找到新的价值感。工作的重

要性并不仅仅在于获得金钱和社会地

位， 它被忽略的心理上的意义是让我

们每个人在社会团体中获得价值感。

价值感在顺境中可以带给一个人良好

的自尊自信， 在逆境中能帮助人们凝

聚起内在的力量， 度过意想不到的艰

难困苦。

通过以上三个简单的步骤完成自

我调适， 帮助自己从抑郁状态里走出

来， 就能用饱满的情绪迎接更好的明

天。

国家二级心理咨询师 贾睿

临床上，很多出现阴道分泌物（白

带）带血症状的女性都会查出不同程

度的妇科疾病。 大多数情况下，白带

出血具有很强的疾病警示意义，需要

引起格外注意。

内分泌失调 女性因精神压力、

饮食习惯及服用避孕药等因素导致的

内分泌失调现象，在长期演变中可能

出现白带带血症状。

阴道炎 由于清洁卫生不当、病

原菌感染或者其他因素引发的阴道

炎，诸如霉菌性阴道炎、老年性阴道炎

等，都有可能并发白带带血症状。

宫内异物 宫内放置避孕环是最

常见的避孕方法之一。 避孕环作为一

种异物在宫内可能会引起子宫内膜

出血，部分女性初放置的一段时间内

有少量、短时间的出血，而有些女性

出血时间长。 这时，应视出血情况根

据医生的建议选择是否需要取出避

孕环。

宫颈疾病 宫颈息肉、 宫颈炎等

慢性宫颈疾病，常常伴有白带异常、带

血丝，且在性生活后出血明显增多，极

易被当作月经出血而忽略。其次，宫颈

柱状上皮异位这种特殊的生理现象，

即我们常说的“宫颈糜烂”，也会造成

接触性白带带血症状。另外，因不洁性

生活， 或者流产等原因造成的宫颈损

伤，易诱发宫颈炎症，进而引起白带性

状变化，严重者也会出现白带带血。

田秋英

处在新冠康复期的

市民朋友， 首先饮食要

清淡易消化，湿热重的、

体胖的人， 避免食用辛

辣食品。 第二， 注意休

息，劳逸结合，过劳、熬

夜等对于疾病恢复期有

害无利。第三，疾病恢复

期症状或有反复， 可做

好个人防护前往医院门

诊复诊。第四，对于有基

础性疾病的患者， 可就

医咨询， 选择适合自己

的中医干预方案。

中医治未病非常重

要的一环就是对体质的

调整。对于湿热、气虚体

质，在潮湿闷热的季节，

可吃薏米、红豆等祛湿，

也可以选择百合、绿豆、

杭白菊、薄荷、绿茶等清

热解毒。 通过这些药食

两用的食材，改善体质，

减少发病。

在本轮上海疫情防控中，中

医药专家组早期全程全方位参

与，从研究奥密克戎变异株“风、

热、毒、湿、虚”的特点入手，总结

经验，修订中医药防疫方案，通过

中西医紧密协同， 实施分类精准

救治，最终取得了“减少发病率、

减少转阴时间、减少住院时间、减

少转重率”的“四减”成果。

上海中医药大学附属曙光医院

肺病科主任 张炜

近日，天气逐渐炎热，未使用的抗

原试剂该如何保存，是否有必要放入

冰箱冷藏？ 长时间放在高温环境下，

是否会影响抗原的准确性？

抗原检测试剂盒生产企业工作人

员介绍，居民应按照说明书注明的储

存条件保存剩余的抗原检测试剂盒，

一般放在室内即可， 大多情况下室温

并不会超出此范围。

如果室温超过了 30℃，则需要将

抗原检测试剂盒置入冰箱的冷藏柜

中，保持试剂的环境温度在 2℃以上，

30℃以下。

黄其

鼾症俗称“打呼噜”，医学上称

之为阻塞型睡眠呼吸暂停综合征

（OSA），是一种以睡眠打鼾伴呼吸

暂停和日间思睡为主要临床表现的

睡眠呼吸疾病。相关报道显示，未经

治疗的重度 OSA 患者病死率比普

通人群高 3.8倍。我国 OSA患者高

血压患病率为 49.3%，顽固性高血

压患者中，OSA患者占 83%。

研究表明， 鼾症可导致缺氧从

而造成多系统损害，如高血压、冠心

病、心律失常、心肌梗死、脑中风、性

功能障碍等，严重者可致夜间猝死。

儿童鼾症会影响儿童的身体与智力

发育。 司机驾驶时短暂瞌睡或意识

丧失，可能引起交通事故。

耳鼻咽喉科鼾症专病门诊，运

用先进治疗手段， 能够对于不同类

型及程度的鼾症患者， 制定个性化

综合治疗方案。

华东医院耳鼻咽喉科

副主任医师 庄文杰

首先，不要选择豆沙、

蜜枣等甜味粽子。 可以选

择咸味粽子、 叉烧肉肉粽

或者大枣粽子。 大枣的天

然甜味， 比加糖的会好很

多。

其次， 吃粽子时不要

同时吃很多甜味较高的水

果， 一天水果的量应控制

在 200 克左右，相当于一

个中等大小苹果。 最好搭

配一杯清淡的茶，如绿茶、

普洱茶等，可以起到解腻、

促消化的作用。

最后， 建议搭配一份

绿叶蔬菜。 粽子完全可以

代替一餐的主食， 最好放

到早餐和午餐食用。

肉粽的油脂含量会偏

多， 因此素菜的烹调需要

减少油和盐的用量。 同时搭配一

些菌类，可以增加一餐的饱腹感，

同时避免多余热量的摄入。

当然，现在也有很多糙米粽、

杂粮粽，也是很不错的选择。

刘利

近年来，女性因工作压力大、

长期熬夜导致的卵巢早衰越来越

多见， 卵巢早衰是女性不孕的主

要原因之一， 而熬夜是卵巢早衰

的罪魁祸首。

医学研究发现， 长期熬夜会

造成月经不调、免疫力下降，引发

各种妇科炎症， 久而久之导致失

眠、易醒、烦躁多汗、月经不调、不

孕等早衰症状。 不规律的作息严

重影响了女性的生育力， 如想尽

早成为父母，调理身体非常重要。

女性最理想的生育年龄是 26~30

岁，如果因种种原因必须推后，则

要尽量优化自己的生活作息。 值

得注意的是，内分泌失调、卵巢早

衰并非短时期就能恢复， 大多数

患者都需调理 3个月到半年。

建议准备要孩子的夫妻应保

持健康的生活习惯，保持平常心，

要经常进行户外运动， 日常饮食

必须营养均衡， 保持愉悦轻松的

心情。

舒曼

芒种，地面阳热已满，气血旺于心

经、心火旺盛。 这个时节容易心火亢

盛，从而引起心烦、心悸、失眠、多梦。

这个时节喝一碗黄豆苦瓜汤再好不过

了。

选用苦瓜一根、 猪骨 500 克、黄

豆 2把、龙眼肉 7颗、姜 3片。

提前 3 小时将黄豆泡上，猪骨淖

水，苦瓜剖开、去籽、切大块。将除苦瓜

之外的所有材料扔到汤煲内， 加适量

水，大火烧开后转小火慢煲。 30 分钟

后，将苦瓜放入，再煲半小时，黄豆软

烂时即可，出锅时加盐调味。

苦瓜能去心火， 黄豆汤能健脾祛

湿、清热解毒，加几颗龙眼肉，可益气

养心血。 傅静

高温季，抗原试剂盒需要冷藏吗？

黄豆苦瓜汤清心火


