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内容概要

本书以简单问答的形式，站在患者的角度提出问题，比较全面的介绍了种有关痛经与经前期综合征的
基本药物治疗、药物不良反应、用药禁忌、食疗和保健方面的知识。
本书涉及中西医多个方面，内容丰富，通俗易懂，具有很强的科普性和实用性，适合受痛经与经前期
综合征困扰的女性阅读。
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章节摘录

　　1 月经有多神秘？
　　月经，又称作月经周期，是生理上的循环周期，发生在一些具有生育能力的雌性人类与其他人科
动物之间，因多数是每月出现1次而称为月经，它是指有规律的、周期性的子官出血。
其他的哺乳类动物则是经历动情周期。
　　月经又称为月事、月水、月信、例假。
严格说来，伴随着这种出血，卵巢内应有卵泡成熟、排卵和黄体形成，子宫内膜有从增生到分泌的变
化。
　　2 月经期应注意哪些特殊呵护？
　　不可不知的经期饮食　　恰当科学的饮食安排能够使经期变得更加顺畅与舒适，合理的营养补充
能够缓解情绪、补充体力。
　　（1）月经前一周减少充血饮食宜清淡，易消化，富营养。
可以多吃豆类、鱼类等高蛋白食物，并增加绿叶蔬菜、水果，也要多饮水，以保持大便通畅，减少骨
盆充血。
　　（2）月经来潮时缓解痛感不要刻意吃甜食。
如饮料、蛋糕、红糖、糖果。
防止血糖不稳定，避免加重经期的各种不适。
多吃高纤维食物，如蔬菜、水果、全谷类、全麦面、糙米、燕麦等食物。
摄人足够的高纤维食物，可促进动情激素排出，增加血液中镁的含量，可调整月经并起镇静作用。
　　（3）补充流失的营养两餐之间吃一些核桃、腰果、干豆等富含维生素8的食物。
摄取足够的蛋白质。
可吃白色肉类、蛋；及多些豆腐、黄豆植物蛋白，以补充经期所流失的营养素。
　　（4）一些饮食能稳定情绪 可避免血糖一下升高、一下降低，减少心跳加速，缓解头晕、疲劳、
情绪不稳定等不适。
避免食用含咖啡因的饮料，如咖啡、茶等，因这类饮料会增加焦虑和不安的情绪，可改喝大麦茶、薄
荷茶。
避免吃太热、太凉的食物。
　　（5）失血量大者需要补血有大失血情形的女性，应多摄取菠菜、蜜枣、红菜（汤汁是红色的菜
）、葡萄干等食物，以利补血。
　　不可轻视的经期小事　　月经不过是我们正常的生理现象，没必要过分紧张和担忧。
但下面的两件小事却应该引起重视。
　　拔牙　　如果有病牙需要拔除，千万记住要避开月经期。
这是因为有一种叫做干槽症的口腔疾病会在拔牙后的3-4天，从耳颈部开始出现持续性疼痛，从而放射
到半侧头面部，造成局部淋巴结肿大、低烧、全身不适、食欲下降、张口困难、牙槽窝凝血块溶解、
牙槽骨暴露及坏死等现象。
　　据口腔科医生统计，罹患干槽症的女病人中，大约60％是在月经期拔牙种下的“祸根”。
女性经期唾液中纤维蛋白溶解原的前体激活物增加，达到最大值，当拔牙后的创面与唾液接触时，凝
血块会过早破坏，发生代偿性出血而影响愈合，加上细菌乘机入侵，导致干槽症发生。
　　唱歌　　经期性腺激素会分泌发生变化，声带分泌物增多或充血、水肿，致使嗓音发生变化，声
音变得闷暗、发干或沙哑，甚至出现破裂声音调可变低、变小，起声困难，说话容易疲劳。
如果此时放声高歌，往往会造成声带过度疲劳、黏膜下出血等恶果，重者可失音，说不出话来。
因此，女性在经期应避免纵声高歌，发音时间也不宜过长。
以保护好自己的发音器官。
　　3 非常时期在爱自己？
　　月经是女性生理所特有的征象。
在日常生活中，常常有些人在月经期间皮肤发生很大变化。
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主要表现为皮肤油腻，毛孔粗大，出现散在的粉刺、痤疮及毛囊炎，皮肤毛细血管明显，眼圈出现黑
晕等等。
每月到了这个特殊时期，应怎样进行经期护肤呢？
　　由于月经期体内的激素发生了改变，黄体酮波动较大，皮肤的供血和皮脂分泌增多，导致了皮肤
油腻和毛细血管扩张，皮肤变得非常敏感，抵抗力降低，故而出现皮疹、毛囊感染。
如果这个时期睡眠不足、过度疲劳，即可在眼睛周围出现短暂的色素沉着，这些变化通常在经期过后
可自然消失。
在经期前一两天，由于受体内激素的影响，不论是皮肤还是头发，皮脂腺的分泌都会比较旺盛，导致
油脂过多，头油较重，肌肤失去透明感，而且容易长粉刺，所以这时的护肤程序和护肤品要减少一些
。
洁肤用品最好有去油的作用，在油脂较多的T字部位可多涂一层平衡油脂分泌的精华素，或在经期前
一个星期让医生开些小剂量的药物，以调整激素的平衡。
如果发现最近几天油脂特别旺盛，就应考虑与经期有关，进而要改变自己使用的保养品。
　　另外，月经来临时情绪也会变得低沉，或容易引起便秘、皮肤粗糙等现象。
皮脂分泌旺盛不但会导致皮脂阻塞毛细孔，同时容易形成色素，使黑斑点大量增加。
这段时问肌肤容易受紫外线影响，因此防晒、去斑与美白的工作也显得格外重要。
在月经期间，要注意休息，保证充足的睡眠。
每天用温水清洁皮肤2～3次，适当地用一些清洁霜，以防止皮肤的感染。
因为经期皮肤的敏感性增强，容易出现过敏反应，所以应避免使用过多的化妆品，尽量使用不易导致
过敏反应的，或平时使用过而无过敏反应的化妆品。
应适当地按摩皮肤，以改善眼圈周围皮肤的血液循环，消除黑眼圈。
　　经期身体中会有异味，要加强清洁，行经时最好一天洗两次澡。
经期不宜浸浴，因为浸浴容易使污水进人阴道而滋生细菌。
经期下体最易受细菌感染，所以这期间的清洁护理十分重要。
要用酸性沽肤液清洁阴道。
平日女性的阴道酸碱值约为3～5，略酸的阴道，有效防止细菌生长，但行经期间阴道会偏碱性，此时
应使用酸碱度为3-5的洁肤液。
　　月经期间应摄入丰富和均衡的饮食，多饮水，以补充体内的营养和血容量，同时需保持稳定的情
绪和良好的心境，以减轻月经期间皮肤的变化。
　　在经期结束之后的10天中，是体内雌性激素分泌旺盛的时期，也是肌肤新陈代谢最快速、吸收养
分最好的时候，不妨抓紧这10天，给予肌肤更深层的滋润，大胆使用高品质的营养品，以增加肌肤的
滋润与光滑。
成熟肤质的皮肤细胞再生能力已减弱，更需要使用刺激弹力纤维生成的特殊保养品来保养。
可以使用低刺激性的按摩品，使肌肤形成自然的保护膜，预防肌肤干燥。
油性肌肤的人敷脸的重要性更胜于按摩，这个时期应更慎选保养品，配合自己的肤质做适当的调整。
　　4 常见的月经病有哪些？
　　月经，是成熟女性的标志，一般没有什么不适。
但也有少数女性除可出现心烦、失眠、水肿、腰痛等一些反应外，还可能发生下列疾病，临床上称为
月经病，常见的有：月经疹、经前期牙痛、经期头痛、经期口唇疱疹、经前鼻塞、经期咯血、月经期
美尼尔症、月经期心律失常等。
　　大多数女性都知道怀孕期间应慎用药，而对月经期的用药禁忌则了解很少。
在月经期间，甚至月经来潮前，应该注意一些甩药禁忌。
　　（1）治疗妇科感染性疾病的局部用药治疗阴道滴虫或真菌感染的洗液、阴道片剂、丸剂、栓剂
、胶囊等应暂停使用。
因为月经期子宫黏膜充血，宫口开放，容易导致细菌感染。
　　（2）激素类药物人体激素的合成及代谢平衡与女性的月经厨期有关，因此，不可在经期使用激
素类药物，以免失去平衡。
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如雄激素能导致月经紊乱，抑制排卵；黄体酮能导致乳房胀痛或阴道流血不规则；口服避孕药能导致
乳房触痛；肾上腺皮质激素能导致闭 经或腹胀。
　　（3）甲状腺制剂可能造成月经紊乱，出现怕热、出汗、心律失常、体重减轻等症状。
　　（4）减肥药减肥药中含有抑制食欲的成分，如在月经期应用，可能导致月经紊乱、性欲改变，
多尿或排尿困难，或出现焦虑、心悸、精神紧张等。
　　（5）泻药泻药中的容积性泻药，如硫酸镁可刺激肠壁引起盆腔充血，故月经期应禁用。
其他如肠胃动力药，亦应慎用或忌用。
　　（6）抗凝血药为防止增加子宫出血量，月经期应避免使用抗凝血药，如香豆素及某些中药溶血
栓制剂。
　　（7）止血药这类药因能降低毛细血管的通透性，促使毛细血管收缩，可能引起经血不畅。
此外，还应慎用具有较强止血作用的中药或中成药。
　　6 七种非常经期是哪些？
　　健康的育龄妇女，卵巢发生周期性变化，不断有卵泡发育、成熟、排出，同时伴有性激素分泌的
变化。
由性激素调控的子宫内膜，也随之发生增生、脱落和修复的周期性改变。
当子宫内膜脱落出血，自阴道流出，便称为月经。
一般为28～30天行经一次，失血50ml左右，持续3～7天。
有规律的月经是生育的必要条件，说明生殖系统功能正常，是女性身体健康的重要标志。
　　除了正常月经外，还有一些特殊的月经。
　　（1）绝经女性经历了生育力旺盛的青壮年时期后，卵巢功能开始自然衰退，性激素分泌减少。
到一定限度，子宫内膜即不再发生周期性脱落出血，也就没有了月经。
最后一次月经称为绝经。
我国妇女绝经的平均年龄为49．5岁，80％的人在44～54岁。
绝经前，往往有一个过渡时期。
此时月经不规则，并伴有一些生理和心理变化，如头痛、低烧、眼睑水肿、乳房胀痛、腰酸背痛、口
渴、口腔黏膜溃疡、情绪不稳（表现为烦躁、固执或抑郁），称为“经前期综合征”。
除了自己调整心理状态外，可在医生指导下，适当补充雌激素进行治疗。
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