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做好月经周期!月经量的记录
!每一位关爱自己的女性 "首先都要清楚自己的月经周期和月经量 # $妇科专家庞震苗表

示 "临床上有很多女性对自己的月经情况 !一问三不知 $#

由于月经稀少是卵巢早衰的早期信号 "了解自己的月经情况就显得尤为重要 #一旦发现自己

的月经量变少了 "或每月月经迟迟不来 "或周期比以前明显延长 "就要警惕是否卵巢储备功能下

降 # 如何判断月经的多少呢 % 庞震苗说 "有一个简单的判断方法 &月经前一两天 "一天需要换
4

次

以上卫生巾 "并且每次的卫生巾都湿透到底部 "那就属于正常 # 反之 "如果一天都湿不透 "那就属

于月经过少 # 如果血量很多 "卫生巾很快湿透 "甚至经血顺腿往下淌 "这就属于月经过多 #

!卵巢早衰一旦形成 "完全治愈的概率很低 # $庞震苗说 "不过 "卵巢早衰
56789

前期都会有一

个卵巢储备功能下降
5:7;9

的阶段 "如果能在这个阶段及早发现 '及早干预 "卵巢功能不一定会

迅速发展到早衰的阶段 # 建议有月经稀少困扰的女性 "去看医生之前先把最近
/

次月经的情况

记录下来 "有助于医生更好地做出准确的诊断 #

卵巢功能还可以通过检查的方式来确定 # 对于卵巢功能的检查 "最基本 '最方便的就是性激

素六项 "可在来月经的
4

至
<

天内抽血查验 # 如果患者年龄
=<>

岁 "又有月经稀少 "性激素结果显

示
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加以下二项指标之一 &
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或
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"即可诊断为

卵巢储备功能下降 #

中医治疗有优势 补肾活血!疏肝!调理月经周期
对于卵巢功能衰退 "相比起主要使用激素类药物调节的西医方式 "中医治疗具有更大的优势 #

卵巢储备功能不足的治疗 "中医主要从肾论治 "补肾活血 '疏肝 '调理月经周期 # 具体使用哪种方

案 "则需要根据各人的体质 '病情 "因人而异 #

有卵巢早衰的女性 "日常可用淡盐水配滋肾育胎丸口服 "具有补肾健脾 '益气培元的滋补功效 # 除了

口服药物外 "还可以通过食疗进行有益的调整 # 如每天坚持用
-I

克玫瑰花泡水
5

具有收敛作用 "便秘者不

宜长期使用
9

"具有理气解郁 '活血散瘀和调经养颜之功用 "适当加少量红茶和蜂蜜口味会更佳 # 此外 "卵

巢储备功能下降及卵巢早衰患者可多服补益肾阴的饮食 "例如花胶桂圆姜片煲鸡 '海参汤 '燕麦小米红枣

粥 "它们均有补脾肾 '益气血 '滋阴补肾之功效 #

另外 "卵巢早衰患者平常要增强运动 "每天坚持
/>

分钟的有氧运动 "如跑步 '瑜伽等 "两者循环交替 "

对于生理机能的调节相当不错 # 在家里做温宫灸 "具有培元固本 '调和气血 '调理冲任 '温通经络的作用 "

也有助于卵巢早衰的护理 #
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一!少熬夜" 尽量在晚上
--

时以前上床睡觉#早睡早起#合理安排工作

和生活时间"

二!科学减肥"过分追求骨感美会导致营养不良!内分泌紊乱#从而引发

卵巢功能减退"

三!减少电离辐射" 比如家中的
J?8?

晚上睡觉时应断电#手机晚上充

电最好不要放在卧室
5

至少要离身体
-

米以外地方充电
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" !林恒华 "

远离卵巢早衰三方法!
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