
更年期遇上!怪"症状

!"

岁的郭女士近年很烦!一年

多以来!她始终感觉右侧额头的头

皮像是被一块湿布覆盖着!揭不开

撕不掉!也无红肿痛痒!摸之也无

异样" 一年多来!她求诊于皮肤科#

神经内科!经
#$

#脑电图等多项检

查均无异常!断断续续接受了一些

治疗!也不见好转"

不久前 ! 郭女士因为睡眠不

好! 想接受中医调理以改善睡眠"

中医科专家孟延兵接诊后!经询问

病史! 得知郭女士已绝经近一年!

判断困扰郭女士一年多的皮肤异

样感觉!以及精神紧张#睡眠差等

症状! 都是更年期综合征惹的祸"

因此!按照中医滋阴#清热#安神的

治疗思路!用六味地黄汤加减进行

治疗!并辅助针灸三阴交#足三里#

气海#关元#肾俞#太溪和太冲等穴

位" 经半个月的治疗!郭女士的皮

肤异样感觉消失!睡眠及精神状态

明显改善"

孟延兵介绍道!更年期综合征

$医学上已更名为 %围绝经期综合

征&' 是指妇女绝经前后由于性激

素减少所致的一系列躯体及精神

心理症状!常见的症状包括一系列

由于雌激素下降引起的相关症状!

包括血管舒缩症状$潮热 #面颈部

皮肤发红出汗'#精神神经症状$激

动易怒 # 情绪低落 # 记忆力减退

等'#泌尿生殖系统症状$阴道炎及

尿路感染等'#心血管症状$冠状动

脉和脑血管病变 ' 和骨质疏松症

状" 虽然表现多种多样 ! 但根源

只有一个! 那就是雌激素的缺乏"

需要注意的是 ! 一些患者由

于更年期症状不典型 ! 常被当作

其他疾病! 耽误了治疗 " 例如本

案中的郭女士 ! 并无更年期的典

型症状! 如潮热 # 盗汗 # 情绪不

稳定# 心慌胸闷等 ! 只是皮肤感

觉异常" 因此并未考虑到是更年

期综合征! 辗转于皮肤科 # 神经

内科! 未得到有效治疗"

其实 ! 肌肤感觉异常 $如皮

肤麻木瘙痒# 有蚁爬感等'! 也是

更年期的常见症状 ! 只是很多女

性不知道而已 " 还有部分更年期

女性的首发症状表现为舌部有烧

灼感# 刺痛感"

尽早寻求医生帮助

%为什么我的同事更年期过

得那么轻松! 而我却这么辛苦 (&

不少患者都有这样的疑惑 " 孟延

兵提醒! 每个人的体质差异 ! 心

理承受能力也各不相同 ! 症状自

然也各有差别"

%一般而言 ! 大多数女性对

于更年期所出现的潮热 # 盗汗 #

心慌等血管功能失调的症状较为

熟悉! 常主动寻求妇科专家的帮

助! 容易明确诊断 ! 也能及时进

行干预治疗" 但如果是症状非典

型的患者! 容易被误诊为其他疾

病而难以取得理想的治疗效果 "

拖延时间越久 ! 越会加重患者的

心理负担! 从而使其原有症状加

重! 形成恶性循环 " 严重的可发

展成为抑郁症 ! 甚至产生自杀念

头"& 孟延兵说"

对于
!%

岁左右的女性! 如果

出现皮肤感觉异常 ! 发麻发痒 !

有针刺# 蚁爬感 ! 或口腔有烧灼

感! 咽喉部有异物感 ! 在排除其

他神经# 皮肤 # 口腔病变后 ! 可

考虑为更年期综合征 " 这些症状

其实是由于围绝经期雌激素水平

下降! 植物神经功能紊乱所导致

的" 皮肤及口腔黏膜中含有许多

雌激素受体 ! 因此对体内性激素

的变化尤为敏感 ! 可较早地捕捉

到雌激素下降的信息 ! 从而引起

不适"

更年期症状较轻者 ! 可在中

医补肾的基础上 ! 根据人体气血

偏盛偏衰的程度以及累及的脏腑!

采取滋阴清热 # 疏肝健脾 # 调整

阴阳等不同的治疗方法 " 症状较

重者! 应在医生指导下适量补充

雌激素#

&

族维生素及钙剂等! 同

时可通过中医调理 ! 配合针刺 #

耳穴# 食疗 # 足浴等传统中医疗

法" 若更年期精神神经症状严重!

还应进行心理治疗"

更年期是每个女性都要经历

的一站!保持良好的心态 !乐观面

对! 尽早寻求专业医师的帮助!生

活规律!劳逸结合!适当参加社会

活动!及时消除负面情绪 !将有助

于平稳度过这一人生的特殊阶段"

此外! 家人的关怀和帮助非常重

要" #刘玮宁$
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头皮好似蒙上湿布%揭不开撕不掉%这奇怪的

症状竟源于更年期综合征&一般来说%更年期综合

征多表现为潮热'盗汗'情绪不稳定'心慌胸闷%但

专家提醒%更年期症状很多%皮肤异常'舌部有烧

灼感等也是其中症状(中年女性如有不适%应及时

就诊%对症治疗)

贪食粽子胃遭殃
!!!!!!

端午节就要到了! 大街小巷早

已处处粽热卖#家家闻粽香了" 医生

提醒!最近天气炎热潮湿!胃肠功能

本来就受影响!建议少吃粽子!最好

选在两餐之间或午餐时食用" 吃的

时候最好搭配普洱茶# 山楂乌梅汤

等!帮助消化"

哪些人不宜多吃粽子

广州中医药大学消化科教授刘

凤斌介绍!夏季的天气闷热潮湿!人

为湿热所困! 消化功能本来不那么

强!多吃粽子很容易引起食滞" 最近

随着粽子的热卖! 消化内科门诊的

病人明显增加" 有些人的胃病本来

已好了!没想到因一时贪嘴!竟导致

旧病复发了" 粽子主料为糯米!黏性

高! 不容易消化! 吃了难消化的粽

子!容易引起胃胀#胃痛" 如果是甜

粽子!吃后易产酸!有胃病的人症状

会明显加重"

除了胃病患者!肝炎#胆囊炎 #

肿瘤患者以及老人和儿童! 消化功

能往往也比较差!也不宜多吃粽子!

吃后易产生胃酸过多#腹胀#腹痛#

腹泻等消化不良的症状" 此外!糖尿

病患者也不宜吃含糖量高的红枣 #

豆沙馅粽子! 以免引起血糖迅速升

高!加重病情"

自己包粽%少油'少盐'低热量

刘凤斌教授建议! 粽子以糯米

为主!如果是自家制作!可以作一些

改良!比如可以放些五谷杂粮!减少

糯米的黏滞感)放些绿豆!可起到清

热的作用)多加一些红豆#薏米#麦

片#香菇#竹笋等来增加纤维含量)

用瘦肉代替咸蛋黄及肥肉! 减少肥

腻感**总之尽量做到少油#少盐#

低热量"

他建议! 粽子最好选在午餐时

食用!尽量避免晚餐时食用!因为大

多数人吃过晚餐后活动量比较小 !

而且可能很快就睡觉了! 没有来得

及消化的粽子停留在胃中! 更易引

起积滞"

吃粽子搭配茶和乌梅汤

吃粽子时搭配什么也很有讲

究" 刘凤斌教授建议!吃粽子时最好

不要再大鱼大肉! 以免加重胃肠的

负担" 吃粽子时可以喝普洱茶来帮

助消化!有胃热的人则可以喝绿茶"

但切记! 胃肠功能不好的人尽量喝

淡茶!不要喝浓茶"

食粽子搭配水果也可以解腻 #

助消化! 但搭配什么样的水果也有

讲究" 胃肠功能不好的人吃粽子时!

最好搭配苹果和梨子! 少量的西瓜

$不要冰镇'也行" 本身没有胃病的

人!吃了粽子还可以煲些山楂#乌梅

汤来喝!或者用山楂#神曲煲些消滞

茶来喝" #陈辉$

空调怎么开最舒适

温度调到
!"!

风口向上吹
护好颈和膝

天气炎热! 躲在空调房里享受

凉风习习! 的确惬意" 但如果空调

使用不当! 不但不舒服! 还会惹来

一身不适"

夏季
94!

最适宜 " 科学研究

发现! 夏秋两季人体感觉最舒适的

气温为
94!

左右! 再低
5!"!!

左

右! 人体会觉得有些凉" 另外! 由

于室内外环境不同! 长期处于相对

极端的温度下 ! 身体调节能力失

调 ! 久而久之会导致免疫功能下

降! 出现各种不适症状! 医学上称

之为空调病" 因此! 建议一般情况

下 ! 最好将空调调到
94!

左右 !

室内外温差不可超过
:!

! 否则会

加重体温调节中枢负担"

空调风往上吹" 开空调时! 冷

空气向下沉! 因此风最好向上吹!

避免冷风直吹身体 " 靠近空调的

人! 最好面对空调坐! 因为冷风从

后面吹着你的背部# 腰部! 比迎面

风对人体造成的损害更大" 坐办公

室的朋友! 如果座位挪不开! 最好

多预备一条小丝巾! 围住颈部" 要

是长时间坐着办公! 如打字# 书写

等! 不妨备件穿脱方便的衣服! 穿

裙子时可用披肩护住腿部! 特别是

膝盖" 寒从脚下生! 应不时站起身

活动活动! 以增进末梢血液循环"

刚进屋!

3%

分钟后再开空调"

有些朋友出了一身汗! 回到家马上

打开空调猛吹! 这样有害健康" 因

为此时毛孔完全打开! 还来不及闭

合! 容易让体温急剧下降! 诱发感

冒等病症" 因此! 从炎热的室外进

入室内! 应至少
3%

分钟以后再开

空调 " 另外 ! 睡觉时人体体温下

降! 若图凉快彻夜开着空调! 同样

容易引起头痛# 感冒等! 睡前一定

要关闭空调! 或设置定时关闭"

每隔
3

小时开会儿窗! 保护呼

吸道" 开空调会使室内空气变干!

并且由于空气不流通! 环境得不到

改善! 容易让人鼻塞# 喉咙干# 打

喷嚏等 " 因此 ! 应该注意时常换

气! 建议
3

个小时左右开一次窗!

每次约
3"

分钟" 尤其是一些患呼

吸道疾病的人! 开空调的时间尽量

要短! 温度不要太低! 室内要有加

湿器! 一旦觉得胸闷# 头晕! 要及

时到户外走动 ! 呼吸一下新鲜空

气" 经常处在空调环境下的人! 为

预防皮肤干燥# 喉咙干痒! 应多喝

水# 菊花茶! 多吃富含维生素的新

鲜水果"

身体弱! 早晚别开空调" 有关

节炎# 风湿病的老人# 发育不完全

的小孩以及孕妇等身体免疫功能较

差的人! 最好少用空调" 尤其每天

清晨和黄昏室外气温较低时! 应多

到户外做些运动! 呼吸新鲜空气!

进行日光浴 ! 加强身体的适应能

力" #王秀菊$


