
近一个月来，隔三差五的雨水天气

让人烦恼，更有甚者吐槽，“呼进来的空

气都是湿哒哒的”。阴雨不断不仅让人

心情不好，也给不少女性朋友带来麻

烦。近段时间，杭城各大医院妇科门诊

患者明显增多，主要以感染霉菌性阴道

炎为主。对此，杭州市妇产科医院医生

杨标顺提醒：女士要做好全方位的预防

工作，保持内衣物干净，断绝与霉菌接

触，若感觉有异常要及时到医院就诊。

霉菌性阴道炎是阴道炎中最常见的

种类之一，此病是霉菌引起的阴道炎，预

防此病就要做到断绝与霉菌接触。但是

生活中霉菌的栖息地还是很多的，而且

还看不见，摸不着。

首先，保持良好的生活习惯。潮湿、

闷热的环境给细菌繁殖创造了有利条

件，在多雨水天气时要做好适时通风换

气，早上空气的湿度很高，不适合开窗换

气，傍晚以后亦如此。若碰到晴好天气

要勤晒草席、被子，紫外线是最好的“杀

菌”武器。

第二，女性要勤快点，贴身衣物手洗

为宜。霉菌最爱藏匿的地方是洗衣机。

据日本大阪环境科学研究所的一项调查

研究显示：几乎每个洗衣桶内都暗藏霉

菌。衣服上发现的霉菌大部分也是来自

洗衣机桶，而且洗衣机用得越勤里面滋

生的霉菌就越多。女士内衣一定要洁净

干爽，遇到潮湿闷热的雨季，要勤换内衣

裤，并单独清洗，不要和袜子、外套混在

一起洗，洗干净后，建议放在开水或高温

的水里烫、泡10分钟，这样能起到很好的

杀菌作用。

另外，贴身衣物要挑选棉质、宽松舒

适的，紧身化纤内裤可以使阴道局部的

温度以及湿度增高，闷热的环境也会让

霉菌大量繁殖。

最后还要提醒女性朋友，公共场合

的一些设施要谨慎使用，比如公共汽车上

的坐垫、宾馆里的抽水马桶、浴盆和床铺

等都有可能隐藏着大量霉菌，在外尽量要

淋浴，回到家后，贴身衣物及睡衣要及时

清洗。“要提醒各位女士朋友，若出现外阴

瘙痒、有异味，不要擅自用药水、用药，及

时就医治疗。”杨标顺再次叮嘱道。
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健康百科

人到中年，时常锻炼是好事，但时间、强度、次数跟年轻人有所不同。甚至

有些动作对于年轻人是锻炼但对中老年人来讲却是运动伤害，那么哪些运动

不适合50岁以上的中老年人呢？

黑豆浮麦汤

材料：黑豆50克，浮小麦30克，莲米15

克，红枣10枚，冰糖30克。

做法：先将黑豆、浮小麦分别淘洗干

净，沥干水后，一同放入锅内，加入适量

的水，用小火煮至黑豆熟透，去渣取汁；

然后用上述药汁煮洗净的莲米和红枣，

煮至莲米烂熟时，放入冰糖调味，起锅

后即可饮用。每天一剂，分两次服用。

半夜汗多也是病

更年期虚汗来袭怎么办？
□本报记者 洪 漩

近日，家住下城区的周玲阿姨气色

不太好，时常感到口干舌燥疲惫不堪，

白天心情异常烦躁，这可让丈夫和孩子

“遭了殃”。一问才知，最近每天晚上周

玲入睡不久就开始出汗，严重时候能把

单薄的睡衣给湿透，虽然醒后汗液逐渐

消失，但是再次入睡后依然浑身大汗，

睡眠质量受到了严重的影响。

就此，记者采访了浙江省中医内科

主任医师金涛，他听了周玲的情况表

示：“这属于夜间盗汗的情况，在临床

上属于多见，今天就有两三个这类病

患前来就诊。而且还都是五十岁上

下，更年期阶段的妇女。”金涛告诉记

者，更年期女性经常会出现潮热盗汗、

汗后口干舌燥、五心烦热、颧红、头晕、

消瘦、疲乏不堪、尿色深、大便干燥等

症状。主要原因是激素分泌水平降低

导致血管功能失调所引发。更年期是

身体调理的重要时期，不少人借助药物

等进行症状的调节。更年期盗汗怎么

办，该如何调理成为越来越多人关心的

问题。

“首先要注意饮食调节，保持良好

的饮食习惯，注意饮食禁忌，如辛辣要

少吃。平时要多注意营养的补充。”金

涛推荐这个阶段的妇女要多吃一些养

阴生津的水果和蔬菜，如荸荠、番茄等，

还可用银耳、山药等煲粥。

不能抽烟喝酒，因为烟酒对年轻人

的伤害非常大，更何况是更年期的人

们。尤其是更年期女性的血压、精神状

态波动很大，如果再加上酒精和尼古丁

的刺激更会造成血压和精神方面的异

常变化，故更年期女性不宜饮酒、吸

烟，咖啡也应少饮。“还可以配合中药

调整，例如吃点补品、服用一些适合

自己的膏方也能达到显著效果。”金

涛说。

相对于食补，放松心情尤为重要。

乐观的心态必不可少，当潮热、盗汗症

状严重时，更年期妇女应该注意稳定情

绪，保持内心平静，心静则凉，夜间盗汗

症状也就相应减轻。

金涛叮嘱，处于更年期的女性还要

坚持每天锻炼，只有坚持有规律的锻

炼，不仅能缓解更年期症状，促进血液

循环，增强身体的耐热性，还有助于增

强对气温的适应和调节能力。预防其

它的更年期综合症。

轻型的盗汗可以通过日常饮食

和生活习惯来调节，如果盗汗严重的

还请及时到医院治疗，以免延误治疗

时机。

莲子百合饮

材料：莲子30克，百合20克，冰糖30克。

做法：先将百合、莲子洗净，沥干水分

后，一同放入锅内，加入适量的水，用小火

慢慢炖至百合、莲子烂熟，加入冰糖调味后

即可饮用。每天一次，连服数天。

值得注意的是，盗汗患者绝不能掉以

轻心，因为它可能是某些疾病的表现症状

之一，如甲亢、糖尿病、结核病、肿瘤等等，

都有可能出现盗汗。盗汗患者如还伴有精

神萎靡、食欲

不振、睡眠不

安等表现时，

应尽快就医，

切不可自行

乱服中药。

推荐两款治疗盗汗的药膳方推荐两款治疗盗汗的药膳方

快速转头

隐患：颈部骨折、心脑血管疾病发作

快速转头容易导致头痛、头晕，严

重时甚至可能诱发心脑血管病急性发

作、颈部骨折等。有高血压、颈椎病、骨

质疏松等疾病的老年人尤其要避免快

速转头。

转头主要是颈部运动，颈部动脉为

大脑供血80%以上，大脑发出的信号要

经颈部下行，颈是重要的“生命线”。老

年人颈椎极为脆弱，转头时要放慢速

度，或用缓慢转身代替。

仰卧起坐

隐患：损伤脊椎、心脑血管疾病发作

老年人做仰卧起坐，可能存在三大

风险：

一是手臂力量不足，易拉伤；

二是大多数老年人颈椎、腰椎都有

问题，再加上骨质疏松，极易造成颈椎

和腰椎不可逆的损伤；

三是头部的位置变化较大，且以低

头为主，心脑血管病患者可能因此造成

血压升高，发生意外。

弯腰够脚面

隐患：血压突升、骨折

“双腿直立弯腰用双手够脚面”是

个伸展筋骨很好的方法。年纪大了后

做这个动作，对脊柱、骨骼、肌肉乃至血

压等都会造成不良影响。

贸然做此动作，血压突然升高、肌

肉拉伤、跌倒、骨折、都有可能发生。运

动前的热身可用活动腕关节、踝关节，

或快走几分钟来代替。

躯干扭转

隐患：跌倒、伤腰背

躯干扭转也就是我们常说的扭

腰，这也是个常用的热身运动。老年

人背部肌肉力量下降，站着做这个动

作，很容易造成腰背损伤，也可能摔

倒。

如果做这个动作，可以躺着或坐着

进行。如果想锻炼柔韧性，可以选择打

太极拳、游泳等方式。

倒着走路

隐患：摔倒、伤颈椎

老年人平衡性、视力、反应能力等

有所下降，倒走易引发意外。

正常的快走是最好的运动方式，

走路时可以在手中边走边揉健身球或

核桃，这对刺激末梢循环有好处。如

果倒着走，要在安全地段，最好有人陪

同。

5个不适合中老年人做的动作多雨季节 女性要做好卫生习惯
谨防霉菌性阴道炎
□本报记者 毛锦怡 通讯员 张颖颖


