
女性更年期要重视心理保健
《内经》 云： 女子 “七七

任脉虚， 太冲脉衰少， 天癸竭，
地道不通……” 简要地指出了
女人更年期的发生机理。 更年
期是由中年跨入老年、 向衰老
过度的一个时期 ， 在此期间 ，
机体的新陈代谢与内分泌机能

等都有极大变化， 身心也处在
一个极不稳定的阶段。 虽然男、
女都有更年期， 但女性由于此
期间雌性激素的下降速度较快，
不但生理、 心理等方面的变化
更明显， 症情严重者， 还极易
出现种种精神方面的问题， 如
情绪低落、 烦躁易怒、 焦虑紧
张、 失眠多梦、 心慌气短、 潮
热盗汗、 倦怠乏力、 精神不集
中、 猜忌多疑、 吹毛求疵或悲
伤欲哭， 甚则歇斯底里大发作，
极易导致家庭关系恶化、 夫妻
离婚、 社会关系紧张等等问题，
所以， 女性在这个时期应特别
加强心理方面的养生保健。

女性在 49 岁左右 （现代
一般更年期多提前， 早者在 40
岁左右， 一般多在 45 岁前后）
发现月经紊乱时， 则是进入更
年期的表现 ， 就应引起注意 ，
增强个人的养生保健意识。 即
不要有 “草木皆兵” 等紧张思
想 ， 也不要有 “没什么了不
起 ， 熬一熬就会过去 ” 的认
识， 要相信只要能保持平和乐
观的良好心态 、 重视调畅情
志， 就能平安顺利地度过更年
期。

加强学习 平时应多学习

一些女人生理与养生保健方面

的知识， 特别是作为中年女性
应对更年期综合征有一定的认

识， 明了本病的起因和可能引
发的不良情绪 ， 做到心中有
数 ， 这样才能正确积极的面
对。

学会宣泄 主动宣泄是防

治抑郁悲伤的良方。所以，当你
遇到不顺心和烦恼的事情时，应
及时找亲朋好友倾诉，说说心里
话，主动宣泄和疏导自己心中的
郁闷和不快 ， “良言一句三冬
暖”，朋友的关心体贴和劝解，可
能会使你茅塞顿开， 忧愁顿消，
及时把郁闷释放出来，防止憋在
心中引发更多麻烦。

消除猜忌 猜忌与疑虑是

心理健康的大敌 ， 特别是对
家人和夫妻之间应有起码的

信任 。 不要因一点小事就胡
乱怀疑 ， 自己的丈夫只要与
异性有一点接触 ， 就胡思乱
想 ， “上纲上线 ”， 或哭闹没
完没了 ， 这样最影响正常的
夫妻关系。

心态平和 心胸要豁达一

些， 对人要宽容一些。 俗语说：
“宰相肚里能撑船。” 所以， 遇
事要三思而后行， 要拿得起放
得下， 特别要注意 “戒怒”。 当
自己陷入无法自拔的不良情绪

时， 应学会从另一角度看问题，
学会转移注意力， 尽快控制平
稳自己的坏情绪， 不使自己干
出可能会导致严重不良后果的

“傻” 事来。
善于沟通 让丈夫和儿女

认识到女性更年期的特殊性 ，
要他们多些理解与关心 。 特
别是在自己心情好时 ， 对个
人以往的不良行为和失态不

妨道个谦 ， 让家人谅解 ， 从
而陪你平安顺利地度过这段

特殊时期。
外出旅游 让自己从繁杂

的家事中解脱出来， 积极投身
到大自然中去。 经济条件充许
时可外出旅游， 寄情于山水之
中， 既开阔了眼界， 又能消除

许多烦恼。
静心冥想 尽量让自己静

下心来， 多想想一生中的美好
时刻， 特别是婚后夫妻间的相
亲相受和儿女小时候的一些趣

事 ， 还可想一想海洋 、 蓝天 、
美食等等， 避开与缓解心中的
不愉快。

投身社会 投身到社会中

去， 当义工或参加社会、 单位
组织的文体娱乐活动， 或帮别
人做些好事， 这不但可使自己
暂时忘却烦恼， 还可体现自己
的人生价值， 让自己获得满足
感和成就感， 帮助了别人还能
获得友谊， 在他人的感谢与赞
扬声中， 你的一切烦恼会烟消
云散。

有泪尽情流 有什么烦恼

和不愉快， 应尽量让它宣泄出
来， 有泪就让它尽情地流， 以
缓解压抑与紧张情绪， 若长期
让它憋在心中是最要不得的 。
若症情严重， 则应及时找心理
医师咨询， 还可采用中西药物
进行治疗 ， 请中医师辨证施
治。

总之， 对女性的更年期不
必过分担心 ， 恐惧 、 逃避都
不如积极地面对它 ， 通过各
种积极的办法消除与缓解它 ，
以改善个人的身体与精神状

态。

■■ 上海市宝山区中西医结合医院肾内科 孙成力
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■ 福建莆田 吴 志 林宝珍

很多女性朋友都听说 “月
子病” 治不好， 需要再生一个
宝宝好好调护， 才能把身体的
病痛 “带走 ” 。 但 “月子病 ”
真的治不好吗？ 现举一案例予
以说明。

A 女士产后五六年胃部一
直不适 ， 每天胃痛 、 不思饮
食、 胃纳差、 脸色萎黄、 人瘦
得厉害 。 中医治疗时 ， 采用

《金匮要略 》 中的当归建中汤
（原文： 治妇人产后虚赢不足，
腹中刺痛不止， 吸吸少气， 或
苦少腹中急 ， 痛引腰背 ， 不
能饮食 。 产后一月 ， 日得服
四五剂为善 ， 令人强壮 ）。 由
于初诊 ， 只开药方两帖 ， 处
方如下 ： 当归 9 克 ， 桂枝 6
克 ， 炒白芍 12 克 ， 炙甘草 6
克 ， 大枣 15 克 ， 生姜 5 片 ，

煎药后加两勺红糖代替饴糖

一同服下 。 服药后患者自诉
胃痛有所减轻 ， 遂续服两帖 ，
患者自诉胃痛完全消除 ， 胃
口渐增。

由于上述案例十分成功 ，
故后来的临床诊治， 本人常用
当归建中汤加减治疗产后诸

病 ， 对如产后长期镜下血尿
者、 头痛、 关节痛、 胃痛者等

都有很好的疗效。
当归建中汤温中补虚 ，

特别适用于太阴脾虚 、 肺虚
者 ， 对增强产后女性体质疗
效显著 。 所以 ， “月子病 ”
不是不能治疗 ， 正如 《黄帝
内经》 所言 ： “言不可治者 ，
未得其术也 。” 如果您身受产
后病的困扰 ， 不妨找中医调
理解除病痛。

当归建中汤治疗“月子病”

秋风起，孩子反复咳嗽或是哮喘

秋冬季节天气干燥， 咳嗽是
小儿最常见的症状之一。 福州 3
岁小朋友小莉， 已持续干咳一个
多月了， 常在夜间和早晨起床时
咳得比较厉害， 服用抗生素和止
咳药都没效果， 多次就诊后， 最
终诊断为儿童咳嗽变异性哮喘 ，
通过抗炎及支气管扩张药物治

疗， 很快缓解了症状。

久咳不愈原是过敏

小莉快 3 岁了， 从上个月开
始流鼻涕、 咳嗽， 妈妈以为小莉
感冒了， 就给吃了感冒药， 一周
下来， 鼻涕倒是不流了， 不过还
是咳咳咳， 尤其是晚上和早起的
时候， 咳得比较厉害。 运动跑步
后， 也会咳得比较厉害， 甚至有
点喘。 妈妈带小莉就诊后医生给
出如下诊断： 孩子得了过敏导致
的 “咳嗽变异性哮喘 ”， 或与室
内螨虫有关 。 小莉妈妈立即回
忆， 前阵子给孩子换了房间， 房
间里有一个书架， 里面放了不少
书， 还没来得及整理， 里面很可
能集聚了大量螨虫。

医生说， 过敏会导致持续咳
嗽， 咳嗽变异性哮喘是一种以慢
性咳嗽为主要症状的哮喘病， 一
般在晚上或凌晨发作， 咳嗽比较
强烈， 很容易与感冒相混淆。 医
生建议小莉妈妈回去后把房间打

扫干净， 在饮食上也要注意避开
过敏原。 医生另外给小莉开了抗
炎和支气管扩张的药物， 小莉的
咳嗽慢慢消失了。

抗哮喘治疗有效才能下诊断

医生介绍说， 咳嗽变异性哮

喘以咳嗽为主要症状， 有的孩子
几乎没有 “气喘” “气促” 等严
重症状， 但同样会损伤气道， 影
响孩子的肺功能。 另外， 如果咳
嗽变异性哮喘患儿不及时治疗 ，
以后有可能会发展成典型性哮

喘， 所以需要加以重视。
由于 “变异性哮喘” 往往还

合并有鼻塞流涕等症状， 临床多
数会先按呼吸道感染或炎性感冒

进行治疗， 但如果效果不佳， 孩
子的咳嗽症状还时不时地存在 ，
这时就需要进一步抗哮喘治疗 ，
如局部雾化 ， 使用支气管扩张
剂、 抗过敏的药物等。

临床上， 咳嗽变异性哮喘的
诊断是比较困难的， 因为只有病
理检查才是 “金标准 ”， 但不可
能每个患儿都取气管组织去检

查， 所以咳嗽变异性哮喘的诊断
与哮喘一样都是排他性的诊断 ，
主要强调抗哮喘药物治疗有效。

过敏体质儿童要重视

患咳嗽变异性哮喘的孩子往

往是过敏体质， 比如婴幼儿时有
过湿疹， 平时有过敏性鼻炎等 ；
患儿的父母或亲属中也有人可能

患有哮喘或特异性皮炎等过敏性

疾病。
研究显示， 如果父母都患有

哮喘，子女患哮喘的概率为 60%～
70%； 如果父母中有一人患哮喘，
子女患哮喘的概率为 20%；同时，
在近亲中患哮喘的人越多， 下一
代也越容易患哮喘。 变异性哮喘
的咳嗽发作常有季节性， 比如一
到春季或秋季就咳嗽， 而季节一
过，咳嗽就不治自愈。

■ 四川成都 孙清廉


