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阴道炎反复，
或是3点没做对

姐妹们有没有发现，明明已经很注意卫生了，内裤天天换、洗液天天

用，可私处的瘙痒、异味还是像甩不掉的橡皮糖一样黏着自己？其实阴道

炎反复发作的背后，可能正是那些你以为正确的护理方式在悄悄帮倒忙。

⊙余姚市临山中心卫生院   魏红丹

过度清洁：你以为的“干净”
可能害了你

1.阴道生态系统的精妙平衡

阴道本身有强大的自洁能力。

阴道黏膜表面驻扎着30余种微生

物，其中乳酸杆菌占据主导地位。这

些“原住民”依靠分解糖原产生乳

酸，将阴道pH值维持在3.8～4.5的弱

酸性环境。这种酸性屏障能抑制致病

菌黏附，促进免疫球蛋白分泌，堪称

天然的生物防护膜。但很多人误以为

“洗得越勤越好”，甚至频繁使用洗

液灌洗阴道，但过度使用洗液时，碱

性成分会直接破坏这种微生态平衡，

相当于给有害微生物发放了“居住许

可证”。

2.清洁误区的具体表现

包括但不限于：每日使用含杀

菌成分的私处护理液、沐浴时用花洒

直接冲洗阴道内部、如厕后过度擦拭

导致黏膜破损。更隐蔽的伤害来自含

荧光剂、芳香剂的护垫，这些化学物

质持续接触外阴皮肤，可能引发接触

性皮炎，为病原体入侵打开通道。

3.科学护理的4个维度

（1）清洁范围：仅需清洗外阴

褶皱处，阴道内部具有自净功能。

（2）水质选择：流动温水优于

盆浴，避免使用温泉水等含矿物质

水质。

（3）擦拭技巧：小便后从前向

后轻蘸吸干，大便后建议清水冲洗。

（4）材质把控：选择无钢圈、

无蕾丝装饰的纯棉内裤，每日高温

烫洗晾晒。

见好就收的用药习惯最危险

1.药物治疗的完整周期逻辑

以霉菌性阴道炎为例，克霉唑

栓剂需要连续使用7天才能穿透菌丝

体结构，彻底杀灭深部真菌。提前停

药会导致处于休眠状态的孢子重新激

活，产生耐药突变株。因此，坚持完

整的治疗周期是治愈阴道炎的关键。

2.混合用药的潜在风险

部分患者同时使用甲硝唑栓以

及乳杆菌活菌制剂，看似在杀菌后补

充益生菌，实则两类药物存在拮抗作

用。一起用的后果可能是：活的乳杆

菌被杀死，达不到期望的治疗效果。

更危险的是将氟康唑同降糖药联用，

可能引发严重低血糖反应。临床统计

表明，自我药疗导致菌群紊乱的病例

占复发性阴道炎的41%。

3.精准医疗的必要性

基于显微镜湿片法、胺试验、

pH试纸检测三阶梯诊断法，可在10

分钟内区分细菌性/霉菌性/滴虫性阴

道炎。针对不同的病原体，需制定不

同的治疗方案，例如：线索细胞阳性

需用克林霉素，芽生孢子阳性选择氟

康唑，滴虫感染则需伴侣同治。精准

诊断可增加疗效，提高治愈率。

忽视身体发出的预警信号

1.免疫系统与黏膜防御的联动

阴道壁上皮细胞每隔一段时间

会更新一次，当长期熬夜导致皮质

醇水平升高时，细胞再生速度下降

17%。压力激素还会抑制Th1细胞因

子分泌，使局部免疫应答能力减弱。

这就是为什么月经前、出差期间更易

复发感染。

2.代谢紊乱的连锁反应

糖尿病是由遗传和环境因素共

同引起的代谢紊乱为主要表现的临

床综合征,患者体内的高血糖环境，

为病菌提供了“生根发芽”的好环

境；糖尿病使人免疫力下降，难以

有效抵抗病菌的侵袭；高血糖可导

致女性阴道黏膜干燥、萎缩，削弱

局部抵抗力，这些都会增加女性患

阴道炎的风险。

3.系统性调理方案

（1）睡眠管理：良好的睡眠是

恢复体力的关键，对于维护阴道健

康同样重要。保证每晚7～9小时的

高质量睡眠，有助于调节内分泌系

统。建议养成规律的作息时间，避免

熬夜，创造一个安静、舒适的睡眠环

境，以提高睡眠质量。

（ 2 ） 膳 食 补 充 ： 每 日 摄 入

10mg锌元素（如牡蛎、南瓜子）有

助于增强黏膜修复能力。

（ 3 ） 压 力 释 放 ： 当 压 力 过

大、情绪焦虑时，更容易发生阴道

炎。因此，学会有效管理压力至关

重要。可以尝试进行深呼吸练习、

瑜伽或冥想，这些都有助于放松心

情，减轻压力。此外，培养兴趣爱

好，与亲朋好友交流分享，也能有

效缓解情绪焦虑。

（4）运动处方：每周150分钟

中等强度运动促进血液循环，增强

免疫力。

对抗反复发作的阴道炎，本质

上是在和自己的身体对话。停止那些

用力过猛的护理方式，给阴道菌群自

我调节的空间，用科学治疗代替盲目

用药，让身体回归自然平衡的状态。

记住，私处健康不需要“大扫除式”

的护理，温和的维护和耐心的调理才

是解决问题的金钥匙。


