
月经改变，这是最
早的更年期症状

女性更年期是人体机能自然
而然发生的一种现象，广东省妇
幼保健院妇女保健科夏建红主任
指出，在女性40岁以后，随着卵巢
功能的逐渐衰退，身体里的性激
素波动或下降，更年期就悄悄而
至。更年期症状有上百种表现形
式，最早出现的更年期症状是月
经的改变，比如月经周期缩短或
月经周期紊乱等；其次的症状是
偶发或逐渐频发的潮红、潮热以
及全身不适；接着是不明原因的
焦虑、很难调控的情绪和睡眠障
碍等。

国内专家共识认为，40岁以上
的女性，出现至少2次月经周期与
原来周期比较时间相差＞7天，被
认为是进入绝经过渡期的标志。

焦虑、冠心病，伴随
更年期而致

一般来说，更年期综合征与遗
传因素有很大的关系，如果母亲有

这种情况，女儿患有更年期综合征
的概率就大一些；其次，不良的生
活习惯对卵巢功能也有影响，例如
长期抽烟、长期熬夜都会加速卵巢
功能衰退，使得女性更易发生更年
期综合征。另外，经历过卵巢手术
（例如卵巢的肿瘤、子宫内膜异位
症的手术）或者接受过化疗的女性
更易发生更年期综合征。

实际上，更年期综合征的女性
不仅仅存在月经紊乱的问题，还存
在代谢心血管的问题。夏建红主
任说，更年期综合征的女性更易发
生代谢紊乱，在脂代谢方面主要以
甘油三酯、总胆固醇、低密度脂蛋
白增加为主；在糖代谢方面，更年
期的女性易发生2型糖尿病，而且
氨基酸和尿酸也常发生代谢异
常。临床上发现，更年期综合征的
女性是高血压、冠心病、脑卒中等
心血管疾病的高危人群。不仅如
此，更年期综合征的女性还易发生
焦虑和抑郁的精神疾患。所以，要
引起女性足够的重视。

更年期综合征应该
如何治疗？

目前，对于出现血管舒缩症
状（潮热 、盗汗等）、泌尿生殖道
萎缩症状（阴道干涩、疼痛、排尿

困难、反复发作的阴道炎、泌尿系
感染）以及骨质疏松症的更年期
女性，目前主要采用的治疗方案
是激素替代治疗。夏建红主任指
出，具体激素替代的方案，应根据
患者的年龄、绝经年限、治疗目
的、有无心血管疾病以及是否有
子宫等情况决定用药方案和用药
途径等情况。同时，还应该进行
相应的生活方式的改变。

专家还强调，更年期女性在
不了解自身身体状态的情况下自
行服用雌激素会有子宫内膜癌、
血栓等风险。且单一的雌激素容
易导致子宫内膜增生，甚至引起
子宫内膜癌，因此建议不要自行
口服雌激素。

乳房胀痛、乳房肿块、乳头溢
液等症状，正在困扰着万千女
性。其中，70%-80%的女性在其
一生中都会在某个时期经历过不
同程度的乳腺疼痛。家庭和工作
的疲累已经让人苦不堪言，时不
时乳痛跳出来“作妖”。其可能潜
在的乳房问题乃至恶性疾病的风
险，也在女性的心里蒙上了一层
阴影，让生活质量大打折扣。

乳痛九成来自于乳腺增生

乳痛症是女性最常见的乳房
疾患，是乳腺疼痛的一个现象定
义，其可能原因也并不唯一。少
部分患者乳腺疼痛是由于胸壁
（肋骨肌肉等）的疼痛放射至乳房
导致的疼痛，其疼痛位置固定，多
为触发性疼痛。

中山大学附属第三医院甲乳
外科主任刘仁斌介绍，乳痛症好
发于 25 岁-45 岁左右的女性，
95%的乳痛为单纯性的乳腺增
生。其疼痛可以呈周期性表现，
在月经前的 1-2 周出现，月经期
后随之消失。多表现为双侧乳房
的胀痛，摸起来像是一包“鹅卵

石”；也可以是无规律的疼痛，多
出现在单侧乳房的固定部位，以
刺痛、灼痛等症状为主，只在某些
地方能感受到明显的触痛，整体
乳房可能没有明显肿块。

内分泌异常是导致患上乳腺
增生的主要原因，而导致内分泌
异常的原因，与女性的情绪变化
较大有关，如生气、压力大等。有
些女性因疼痛放射至背部、侧腋
窝，而影响睡眠、工作与学习，由
此而引起焦虑不安。

需要干预吗？不建议

刘仁斌表示，乳痛症是一种正
常的生理现象，不需要治疗干预。
对于特别疼痛的女性，只要在日常
生活中注意以下几点即可缓解：

适当运动。坚持运动可以促
进内分泌平衡。建议每周坚持运
动3-5天，每天20-30分钟，以低
强度有氧运动为主。

合理饮食。多进食新鲜蔬菜
水果，不吃霉变食物，不吃腌、
熏、烤制品，以及少吃辛辣的食
物。戒烟及戒酒。尽量避免使用
有雌激素的补品、药物、化妆品，

不滥用避孕药。
调整情绪。避免长期劳累、

精神紧张、过度悲伤等不良情绪，
少熬夜，以免引起内分泌功能紊
乱导致雌激素分泌异常。

会发展为癌？别担心

乳腺增生是乳腺在性激素周
期性变化的作用下，造成乳腺正
常结构紊乱。乳腺增生分为两
种：生理性和病理性。

刘仁斌称，大多数人都是生
理性增生，因此绝大部分乳腺增
生跟乳腺癌没有关系。等女性绝
经以后，体内雌激素降低，乳腺组
织退化时增生即可好转。

但病理性的增生（如乳腺囊
性增生）则会有癌变的倾向，但也
不必过于担心。他介绍，研究发
现，乳腺癌的发病其实是多因素
的共同作用，比如家族遗传、月经
初潮早 (<12 岁)，绝经迟 (>55 岁)；
未婚、未育、晚育、未哺乳；胸部
接受过高剂量放射线的照射；长
期服用外源性雌激素；绝经后肥
胖；长期过量抽烟、酗酒、假体植
入等这些都与乳腺癌密切相关。

大家常把月经称作“大姨
妈”，其实这说明应该与月经成
为知己知彼的好朋友。如何利用
好这个女性特有的生理周期，适
时进行调理，让身体机能的运作
更顺畅？广东省中医院皮肤科主
任医师闫玉红表示，月经是否规
律，是女性气血是否通畅、内分
泌功能是否正常的一个标志。我
们可以通过月经的规律、状态，
来判断身体气血和内分泌的情
况。注意经期前后不同时期的保
养，也有利于气血的更新。

经前“疏泄”：
需防大怒

女性从性成熟之后，每个月
来月经，子宫内膜剥脱，下一个
月就会有一个全新的气血状态。
闫玉红表示，从上一次月经结束
开始，气血慢慢积聚。到了经期
前，气血达到饱满状态。此时身
体会出现很多胀满现象，如乳房
胀满、头胀、下腹部胀满等不
适。因此，月经前应保持“通畅”

“疏泄”的状态，任何瘀阻都会使
瘀血停留在子宫里。经前与经
期，都要注意防止受寒、大怒、过
度劳累和熬夜，不要加重淤堵。

闫玉红表示，大怒会引起肝
气上逆，淤阻血液的流动：“在临
床中，我发现很多女性，如果在
月经期大怒的话，月经容易戛然
而止，其实就是变成了淤血淤积
在体内，如果后面没有好好调
理，就容易留下病根。”

经期防寒：
保暖小腿和后背

防寒是很多现代人容易忽视的
问题。“现在女孩子来月经普遍偏
早，因此从小就要有保暖意识，尤其
月经期间不要受寒。”闫玉红表示，
防止受寒包括饮食和起居两方面。

“夏天大家都开空调，如果在
月经期，要特别注意保暖小腿、肩
膀和后背，特别是颈后大椎穴附
近。因为小腿外侧是脾胃、阳明

经，与子宫相通。而后背是人体的
督脉，也是人体的阳气所在。”另一
方面，闫玉红提醒，月经期要注意
少吃生冷、寒凉的东西。“很多人年
轻时不会有痛经的问题，但长期受
寒就容易逐渐变成宫寒。”

此外，过度劳累和熬夜会引
起气血消耗，消耗次数多了，气
血虚损，就容易造成月经量少、
经行不畅顺等情况。很多女性经
前规律性感冒、头痛就是因为经
前气血虚损而引起。

经后补益：
经后一周是黄金进补期

经期结束后子宫完成了更新换
代，气血最空虚。此时气血进入新
的积蓄周期，需要好好补养气血。
这时可适当用一些补血补气的食
物，如阿胶、红枣、龙眼肉，以及八珍
汤、姜枣茶等补气血的食疗方。

一般女性的月经周期是五到
七天，那么月经后的五到七天就是
排卵期。一般女性的黄金进补期，
就是月经结束后的这1周内，在这
段时间补益气血，事半功倍。如果
是备孕女性，可在这段时间进行滋
补，适当吃一些海参、花胶。

玫瑰养颜茶：
经后补养气血

许多女性喜欢喝玫瑰花茶养
颜，闫玉红建议可在玫瑰花茶中
加几颗枸杞、适量冰糖，缓解玫
瑰花的温燥，又能滋阴养血、养
肝肾。此外，也可在冲泡玫瑰花
待稍微放凉后，加入适量蜂蜜，
既能疏肝解郁、活血调经，又能
调补脾胃、润泽肌肤。

在不同特殊时期喝玫瑰花茶，
能发挥不同功效。经前一周喝，能
疏肝理气、预防痛经；经期结束后
一周内喝，则偏重补养气血。

经期前，体质虚寒的女性可以
将玫瑰花茶搭配生姜红糖，可解郁
行气、温暖子宫，预防痛经；经期
后，体质虚寒的女性，玫瑰花茶搭
配龙眼肉、红枣，可和血调经。
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数字化精工种牙，圆健康好牙梦
为解决看牙难题，“广东爱牙工程社区行” 福利活动正在进行，即日起致电020-8375 2288申领高额种牙补贴，免挂号费，专家会

诊费，名额有限，火速报名！ 《广东爱牙工程社区行》
福利进行中

免费领取数字化种牙高额补贴
0元种植方案设计每日限量50名
0元博硕专家挂号费每日限量50名

广州佛山双城19点 地铁沿线均设有分院

东风总院·体育西旗舰院·中山八旗舰院
宝业旗舰院·车陂旗舰院·燕塘旗舰院
区庄旗舰院·顺德旗舰院·赤岗旗舰院
三元里旗舰院·京溪旗舰院·石溪旗舰院
新塘旗舰院·花地广百精品院·冼村精品院
滨江精品院·长寿精品院·汇侨精品院
西门口精品院

文/华章

唐朝诗人孟郊的《游子》写道：“萱草生堂阶，游子行天涯。慈母倚堂门，不见萱草花。”母爱深深，情意

浓浓。5月9日是母亲节，“你养我长大，我陪你变老！”唯愿时光温柔，伴母亲岁岁芳华！在这个特别的节

日里，羊城晚报《健康周刊》为致敬每一位伟大的母亲，特别推出母亲节专题策划，针对女性在身体、心理常出现

的问题，请专家给以详细解答，并授予一些简单易学、操作便利的保健方式，让母亲康养放松、舒活身心。

服务一次，关爱一生，让百姓拥有健康好口腔

黄伯通过数字化种牙恢复一口健康好牙 德伦口腔连锁获批广州市社会医疗定点机构德伦口腔凭先进数字化技术获得高新技术企业荣誉

健康中国战略中，口腔健康为第一位
健康中国2030战略中提到了“三健”运动，

包括了健康口腔、健康骨骼、健康体重，其中健

康口腔放在了第一位，可见其重要性。口腔卫
生事业是一个朝阳产业，建设健康中国，口腔健
康应该先行，而各大民营口腔医院越来越成为
促使我国口腔水平与国际接轨的重要力量。德
伦口腔凭借先进数字化的医学技术、专业的医
疗团队与优秀的医疗资源等优势，打造了一个
优秀的医疗品牌做表率！

缺牙早修复，省钱更享口福
黄叔掉了一颗牙，他认为不影响生活就没有在

意，谁知后来临近的几颗牙也陆续掉了，吃不了东
西，身体日渐消瘦。最后在医师安排下，他接受了
数字化无牙颌种植治疗！重新种上牙齿后，身体状
况也慢慢恢复如初，现在种好了牙，吃饭更有滋味！

数字化无牙颌亲骨种牙，圆好牙梦
数字化无牙颌亲骨种植牙，只需植入4-6颗

种植体即刻修复半口牙，减少创口，缩短种牙时
间和恢复时间，更加关注患者感受，适合全口或
半口缺牙人士选择！德伦口腔亦是广州市社会
医疗定点机构，始终以高品质的诊疗服务市民。

请理解和帮助妈妈
顺利度过更年期顺利度过更年期
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 刘元铃 吕霄

健康的生活方式在任何时
候都十分重要。因此更年期的
女性在日常生活中应该注意以
下几点：

1. 参加任何体育活动比久
坐要好，规律的运动可让身体代
谢、肌肉力量及生活质量更好，
并且心梗、卒中、骨折及乳腺癌
的发生率可显著降低；

2. 锻炼最佳方式为每周至
少 3 次，每次至少 30 分钟，强度

达到中等。另外，每周增加 2 次
额外的抗阻力会得到更多的益
处；

3. 保持正常的体重非常重
要，肥胖[BMI＞25kg/m2]对身体
健康造成显著的影响，在绝经后
妇女中，肥胖已成为一个日益严
重 的 问 题 ，体 重 若 减 轻 5%-
10%，便可有效改善那些与肥胖
相关的 胰岛素抵抗引起的多种
异常状况；

4. 推荐的健康饮食基本组
成包括：每日进食水果和蔬菜不
少于 250g，全谷物纤维，每周 2
次鱼类食物，低脂饮食。应限制
摄入食盐（低于 6g/d），妇女每
日饮酒量应不超过 20g，每个地
区的饮食习惯有所差异，也可根
据饮食习惯适当调整；

5. 提倡戒烟；
6. 积极改进生活方式，增

加社会活动和脑力活动。

“最近烦躁得很，是更年期
到了吗？”女性进入中年，突然
变得爱发牢骚、情绪难以自控，
一会儿暴躁如雷，一会儿委屈
流泪，家庭战争一触即发。此
时，她很有可能是更年期到了，
这是女性一生中必经的阶段，
也是正常的生理反应。所以，
在妈妈进入更年期时，全家应
多一点理解和宽容，帮助她顺
利度过这一人生的特殊时期，
做到“更”健康，“更”美丽。

Tips： 更年期的妈妈们日常生活中需要注意什么？

和“大姨妈”做朋友！
经期前后这样调理气色美

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 查冠琳

乳痛要治吗？这个问题九成女性很担心
文/羊城晚报全媒体记者 余燕红 通讯员 甄晓洲

当代社会女性真的不容易，特别是为人母以
后，职场上要保住一席之地，家里上有老下有小，
工作、家庭带来的双重压力、责任往往让新时代
的女性难以顾及自己，渐渐引发的情绪、健康问
题逐渐凸显。为此，广州中医药大学第一附属医
院康复中心的林国华教授特别给妈妈们推荐一
些简单易操作的点穴纾解心情的妙招。

压力大，点穴有妙招

在中医来讲，“女子以肝为先
天”，压力大，情志不畅往往会导
致肝气的疏泄功能失常，从而引
发急躁易怒、闷闷不乐、经前期
乳房胀痛、失眠、头痛、头晕、月
经不调等不适，穴位“外络肢节，
内连脏腑”，所以在日常生活中
我们可以选择一些简便、易取的
穴位缓解以上不适。

【膻中配间使，宽胸理气开胸怀】

由于生理结构，我们胸腔受
乳房的压迫，加上容易出现情绪
问题，经常容易觉得胸闷不舒，
老话常讲“气得胸疼”，不是没有
道理的，膻中位于胸骨头上，两
乳头中间，情志不畅者经常会有

压痛，该穴有调理人身气机的功
能，一切气机不畅的病证皆可选
用；间使位于腕上横纹3寸，手臂
掌面两条“大筋”之间（掌长肌腱
与桡侧腕屈肌腱之间），该穴有
宽怀畅中，清心安神之效。

操作：可先用小拇指掌侧从
上至下竖擦胸骨至胸骨微微泛
红，约五分钟，再从肋骨从上往
下数至第四肋（从锁骨摸下来，
能 摸 到 的 为 第 二 肋 ，依 次 往 下
数），横过来在胸骨上即为膻中，
或者在其上下按压，找最疼痛的
点；用手掌擦热手臂掌面，再用
拇指点按间使穴，被压侧手掌握
拳上下屈曲，随着屈曲运动，指
下酸胀感会越发明显。

【太冲配期门，疏肝解郁缓情绪】

太冲是女性要穴，可疏肝解

郁，对于急躁易怒、头痛、经前乳房
胀痛有很好的疗效，配上期门有加
强疗效的作用，经前几天可用行间
代替太冲，加强解郁清热之效。

操作：可用手掌擦热对侧胸
胁肋部，再从上往下数至第六肋
间，正对乳头下方即为期门穴；太
冲位于足背部，在第 1、第 2 跖骨
间凹陷处，行间位于足背，第一、
二趾间，趾蹼缘的后方赤白肉际
处（即皮肤颜色深浅交界处），每
穴可用拇指按揉3-5分钟。

【神门三阴交，安神定志睡眠好】

三阴交为妇科要穴，凡月经、
白带的问题均可取用，此外，三
阴交还有安神的功效，配合神门
更可增加安神定志之效，若为经
前，有烦躁症状，可改为少府。

操作：手掌4指并拢，放于内踝
最高点上，胫骨后食指处即为三阴
交；神门位于腕掌侧横纹尺侧端，尺
侧腕屈肌腱的桡侧凹陷处（小指延

伸下来,到手掌根部末端凹陷处），
少府位于掌面，小拇指屈曲，指端下
即是少府穴，可用拇指按揉或用筷
子等较为圆钝之物轻轻点揉至有酸
胀感，时间约3-5分钟。

以上穴位头痛、头晕、失眠、
经前期乳房胀痛、抑郁不乐者皆
可按压。另外，夜晚可用刮痧板
轻刮头皮以助安眠。

来点健康糖水，解解压

适当的糖分能纾解压力，这
里，林国华教授推荐两款糖水适
合于经前经后服用。

【百合莲子汤】百合、莲子、
红豆、冰糖

该糖水可用于经前，压力大
的女性经前常会有心烦易怒，睡
眠不安的情绪表现，百合养阴清
虚热配合莲子宁心安神，红豆是
较 为 平 和 的 豆 类 ，既 可 养 血 补
心，又可得利尿消肿，适合于经
前以通为主的治疗原则。

【鸡子黄连阿胶汤】黄连3g、
阿胶 10g、鸡蛋 1 个，红糖适量。
黄连水煮成一碗，约3-5分钟，放
入阿胶烊化，打入鸡蛋1个，再加
入适量红糖。

经后阴血不足，适合使用养
阴补血之品充养血海，该方林国
华主任常用于治疗失眠，月经量
少，常获得满意效果。

急躁易怒、闷闷不乐，点穴纾解有妙招
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 马秀宜 刘庆钧
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