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更年期症状惹人烦，该如何应对？

留住芳华 优雅“更年”
“最近家里人说我脾气

又不好了，是不是更年期到
了？”“我最近一直失眠，该怎
么办呢？”“我出汗出得很多，
这是怎么回事？”……近段时
间，在江门市五邑中医院治
未病科，有不少更年期女性
来就诊。她们的烦恼是综合
性的：不仅月经紊乱，还常会
莫名其妙地和人发火、容易
生气，但以前自己不是这样
的。此外，还有潮热、胸闷、
心慌、盗汗等不适。以前睡
不够，现在睡不着。越是睡
不着，脾气就越坏。

如何让更年期妇女留住
芳华，优雅“更年”？对此，记
者采访了江门市五邑中医院
治未病科主任任小红。

文/图 江门日报记者 李银换
通讯员 赵晓东 刘森
实习生 卢盈孜

江门日报讯（文/图 记者/梁爽 通讯员/容洁彩 陈舒
畅）日前，蓬江区“向日葵亲子小屋”被确定为中国计生协项
目点，这也是江门市首个国家级“向日葵亲子小屋”，项目实
施点设在蓬江区白沙街道雅怡社区。

“向日葵亲子小屋”是中国计生协做好“向日葵计划”、促
进婴幼儿早期发展项目的具体体现，也是推动家庭健康促进
行动的重要举措。近年来，蓬江区为助力“百千万工程”高质
量发展，高度重视“向日葵亲子小屋”建设工作，充分整合社
区资源优势，指导社区按照中国计生协亲子小屋建设标准，
打造出氛围温馨、设备到位、场地一流的亲子阵地。以蓬江
区婴幼儿照护服务指导中心、托育机构、社区工作者为主要
力量，通过组织开展亲子活动、家长课堂、入户指导、宣传倡
导等形式，提高家庭健康素养，推动优生优育指导工作深入
发展。

蓬江区“向日葵亲子小屋”自2023年5月获得广东省
计生协“向日葵亲子小屋”项目以来，多次邀请辖区0至3
岁婴幼儿家庭参与亲子活动。截至目前，已组织开展亲子
活动20余次、公益早教活动10期，累计服务家长及婴幼儿
800余人次，进一步提升婴幼儿家庭照护能力，促进婴幼儿
健康成长。

近年来，蓬江区不断推进婴幼儿照护政策制度规范完
善，发展多种形式的婴幼儿照护服务机构，鼓励和支持有条
件的幼儿园在满足3至6岁幼儿入园需求的基础上，开设托
班招收2至3岁幼儿，提供全日托、半日托等托育服务。

截至目前，蓬江区已开设和拟开设托班的幼儿园有
106家，提供托位4430个，超额完成上级下达计划，并以示
范创建为抓手，建设江门市贝安斯婴幼儿托育早教中心等
一批具有示范效应的托育机构，整体提升全区3岁以下婴
幼儿照护服务水平。全区有省级婴幼儿照护服务示范单位
2家。

“向日葵亲子小屋”聚焦实施“百千万工程”高质量发展，
持续推进“我为群众办实事”实践活动走深走实，倡导全民健
康生活方式。下一步，蓬江区将以“向日葵亲子小屋”为依
托，持续开展各类主题活动，让更多的婴幼儿享受科学、优质
的照护服务，助力婴幼儿健康成长。

53岁的张女士从2年前开始就感
觉身体出现了一些变化，经常感到口
干、烦躁，还伴有失眠、手足心热等症
状，为此她烦不胜烦。

比张女士小2岁的陈女士也有同
样的烦恼，她不仅口干舌燥，还很容易
疲倦。更让她苦恼的还有多汗，白天工
作的时候，陈女士会突然一阵一阵地出
汗，衣服不一会就被汗透。晚上睡觉
时，也常常出汗，有时会浸湿床单和被
子。“我睡觉时还发很多梦，实在是睡不
好。”陈女士说。

55岁的李女士顶着大大的黑眼圈
来就诊，她已经饱受腰痛、脱发、盗汗、
胃胀3个多月了，希望通过中药来调
理。

……
盛夏已至，近段时间，任小红的门

诊有不少妇女来就诊，年龄在四五十岁
之间，症状也十分相似，结合年龄和症
状可以判断，她们都患上了更年期综合
征。

任小红介绍，《黄帝内经·上古天真
论》指出，七七，任脉虚，太冲脉衰少，天

癸竭，地道不通，故形坏而无子也。即
女性在49岁左右（45岁至55岁）这个
阶段，五脏六腑、经络的气血均出现明
显的生理性亏虚，不仅身体健康出现变
化，心理也会出现异样。这个时期统称
女性更年期。

面容憔悴、白发、脱发、经期紊乱、
头晕、头痛、焦虑、烦躁、抑郁、心悸、失
眠多梦、口干舌燥、多汗、潮热盗汗、五
心烦热、怕冷、腰痛、关节痛、尿频尿急、
下腹坠胀等多种多样不适症状，使得更
年期女性身心俱疲。

为什么在夏天更年期女性
的不适症状会更严重？

“首先，来看看更年期女
性的生理特点。从中医角度
来看，更年期的女性，诸多不
适的症状都与身体五脏六
腑、气血亏虚有关，特别是
肾精的亏损。”任小红表示，
肾主藏精，肾精绝，影响气
化，气血亏耗，阴阳失调。

许多人出现肝肾阳虚，或心阴不足、心
气虚、肺肾两虚、气阴两虚等证型，但更
多的人则出现肝肾阴虚、阴虚火旺、气
血亏虚之证。

任小红解释道，其一，身体衰老生
理必然肾精亏虚，肾水不足。其二，夏
日属火通于五脏之心，心火必旺。五行
水克火，肾水不足，使得心火反辱暗伤
肾水，阴精更加亏耗，虚火则更旺。其
三，夏日天热，阳气在外，人们多熬夜，

更易伤肝肾之阴。加之长时间看手机、
看电脑、思虑过多、压力太大、内卷内耗
等，都会加速身体的内耗，在炎热的三
伏天，导致阴虚火旺、气血亏虚更多，更
年期的不适增强或更明显。所以，夏日
三伏天，在养心静心时，配合补肾养阴
清虚火、调理气血，使虚火降、气血充
沛、阴阳调和，从而减少更年期不适症
状，恢复身心健康。

有的人认为，更年期是
正常的生理阶段，无须干预。

对此，任小红认为，“这
是误解”。她解释道，只要
正确认识更年期综合征，
合理预防，勇敢面对，及时
治疗，密切随访，相信广
大女性可以留住芳华，

优雅“更年”。

在起居方面，对于更年期女性来
说，要保持早睡的好习惯。早睡可以调
节身体里的气血阴阳。在睡觉的时候
可以适当开空调，但是温度不要太低，
也不要长期处于空调房中。

在运动方面，以慢为主，避免大运
动。运动后大汗容易消耗气血，所以运
动适宜以慢以少为好，比如散步，或者
是做一些伸展的运动、慢跑等。但是晚

上 除 了
散步外，
还是要避
免剧烈运
动。任小
红 还 建
议，更年
期女性可

以练习一下呼吸吐纳，有宁神定气的作
用，对身体非常有益。

在情志方面，保持平和的心态。心
静，五脏六腑才能平和。特别是更年期
的人，更要注意养心。

在饮食方面，宜清淡饮食，避免辛
热、寒凉、肥甘厚腻之品。那么，具体适
合吃些什么呢？任小红建议，可以煲一
些炒酸枣仁莲子麦冬茯神汤、莲子百合
太子参糖水、西洋参玉竹茯苓汤、银耳
枸杞红枣汤、龙眼莲子麦冬汤、甘麦大
枣汤（甘草、小麦、大枣），益气补血、养
心安神。或者生地熟地猪尾汤、石斛水
鸭汤，养阴补虚降虚火。如果是偏阳虚
的人，建议喝四神汤（淮山、茯苓、莲子、
芡实）加北芪、人参。针对广东的湿气，
还可以加炒薏米、陈皮、生姜来调和。

江门日报讯（文/图 记者/梁爽） 7月5
日，江门市中心医院、江门市五邑中医院、江
门市人民医院、江门市妇幼保健院等医院的
三伏贴正式开贴，冬病夏治受到广大市民的
热烈追捧。

三伏贴，作为中医冬病夏治的经典疗法
之一，在三伏天期间通过贴敷特定穴位，利
用药物的温热刺激，达到疏通经络、调理脏
腑、温煦肺经阳气、驱散内伏寒邪的目的。
这一疗法不仅有助于增强机体抗病能力，还
能在冬季减少发病或减轻发病乃至不再发
病。

据了解，根据中医“天人相应”的原理，
顺应四时特性，采用具有辛散温通的天然中
草药制作成药膏，贴敷在经络上的特定穴
位。药物经皮肤入体，通过药物对穴位的温
热刺激，改善血液循环，促进和调节机体的
免疫功能。借助三伏天自然界的阳气来充

实人体的真元之气，使机体保持阴阳平衡，
获得人与自然的统一。

据悉，三伏贴的治疗范围包括呼吸系统
疾病、妇科疾病、消化系统疾病、小儿疾病、
风湿骨关节疾病。进行三伏贴需要注意以
下事项：

1、着装：由于很多疾病要在颈背部、腹
部、腰部、腿部进行贴药，所以建议女士们不
要穿连衣裙、连身衣，最好是选择深色的、较
宽松的衣服，避免药膏弄脏衣服。

2、饮食：三伏贴期间不宜食用“发物”，
其中包括鸡、鸭、鹅、鲤鱼、牛肉、羊肉、狗肉、
虾、蟹、海产品、花生、韭菜、芋头、南瓜、榴
莲、芒果、橙等；注意清淡饮食，不宜嗜吃生
冷、煎炸食物，以防影响疗效。

3、贴药时间：贴药处避免挤压、用力擦
拭，贴药后局部皮肤出现红晕属正常现象。
成人一般30分钟后可将药物自行除去，12岁

以下儿童贴药时间需遵照医生嘱咐（每次贴
药时长均有可能根据当年药物反应进行适当
调整，敬请注意），切忌贴药时间过长。如贴
药后，局部灼热、瘙痒难受，可提前除去。

4、其他：贴药当天如有发热、咽痛等急
性呼吸道感染或正值月经期，请及时告知医
生；贴药当天宜冲热水澡以巩固疗效；如贴
药时间过长引起水疱，应保护创面，避免抓
破感染，必要时前往医院处理或涂烫伤软
膏。孕妇禁用，局部皮肤溃疡及瘢痕体质患
者应慎用或禁用。

记者了解到，江门市中心医院、江门市
五邑中医院、江门市人民医院、江门市妇幼
保健院等医院三伏贴具体日期为：初伏加强
7月5日；初伏7月15日；中伏7月25日；中
伏加强8月4日；末伏8月14日。有需要的
市民，可关注各大医院微信公众号预约前往
贴药。

更年期女性有烦恼

冬病夏治 趁热打“贴”

我市首个国家级
“向日葵亲子小屋”落户蓬江

养成良好习惯
让孩子的脊柱不走“弯路”

近日，杭州一学校为学生进行脊柱筛查，发现76例异
常，现场为体检异常学生做进一步筛查和分类后，其中ATR
（躯干旋转角度）大于等于5度以上的39名学生入组接受干
预。近年来，脊柱侧弯已成为危害青少年健康的重要问题，
如何让孩子的脊柱不走“弯路”？

江门市中心医院蓬江分院骨科（一区）医师黄燕波表示，
脊柱侧弯是一种临床常见的复杂的脊柱三维畸形疾病，表现
为脊柱的一个或数个节段在冠状面上偏离身体中线并向侧
方弯曲，通常还伴有脊柱水平面的旋转和矢状面上后突或前
突的增加或减少所致的正常曲度发生改变。脊柱侧弯的早
期看不出明显的躯体畸形，容易被忽略；当青少年患者进入
生长发育期，侧凸畸形发展迅速。一般青少年脊柱侧弯发生
在5—6岁，快速发展于11—17岁之间，18—20岁时大部分
已停止。

对于青少年来说，脊柱侧弯有生理上和心理上的双重影
响。在生理上，青少年患者可出现身高不及同龄人、双肩不
等高、胸廓不对称、脊柱偏离中线、一侧腰部皱褶皮纹等症
状。如果侧凸畸形严重，患者不仅会出现“剃刀背”畸形，其
心肺发育还会受到影响，容易反复出现呼吸困难及呼吸道感
染症状。另外，椎体骨骼畸形发育会对脊髓神经造成牵拉或
压迫，导致患者出现神经症状。

脊柱侧弯会影响患者的外观及运动功能，同时为患者带
来心理健康方面的负担。脊柱侧弯所导致的外形异常会使
青少年患者产生自卑、压力过大等负面情绪，严重影响患者
的心理健康。

为什么青少年的脊柱容易走上“弯路”？黄燕波介绍，青
少年的身体处于快速生长发育时期，生长发育快，营养不均
衡，骨内有机物多、无机物少，因此脊柱在发育过程中容易出
现变形。此外，青少年躯干肌肉力量比较薄弱，对脊柱的保
护力量不够。另外，不良的坐立和行走姿势也是原因之一，
学生的学习压力大，大部分时间需要坐在课桌前学习，若长
期坐姿不正确，也会引发脊柱侧弯。

那么，青少年应如何预防脊柱侧弯？黄燕波表示，预防
的重点在于关注脊柱侧弯发生、发展的两个阶段。养成良好
的习惯是预防的基础，日常膳食应该做到不挑食，多补钙，勤
锻炼，增强肌肉力量。

保持正确的坐、立、行、卧姿是预防发病的重要措施，特
别是对于脊柱侧弯高发的青少年群体，合理安排学习时间、
选择适合自己身高的课桌椅高度是极其重要的。应调整好
座椅，保持良好的坐立姿势，让脊柱挺拔，减少不平衡负重，
不背单肩包，不穿高跟鞋，不要睡太软的床。另外，青少年可
以通过燕飞式锻炼、瑜伽、普拉提、单杠、体侧屈、游泳等运动
矫正和稳定脊柱。

日常生活中，家长要多观察孩子站立、行走时的姿态，如
果发现孩子在直立状态下弯腰，两侧背部不等高，两侧肩胛
有高低，不在同一个平面，领口和双肩不平，一侧后背异常隆
起等问题，就要考虑孩子存在脊柱侧弯的可能性，要及时到
医院就诊，争取做到早发现、早诊断、早治疗。

（张泽彬 曹昆恒）

“向日葵亲子小屋”邀请辖区0至3岁婴幼儿家庭参与
亲子活动。

医学指导

三伏天要“热”着过

★延伸阅读

7 月 15 日，是今年正式入伏
的日子。三伏是一年中气温最
高、最闷热的日子，三伏分为初
伏、中伏、末伏，三个阶段一般都
持续10天，而今年的中伏足足有
20天。

任小红表示，三伏天，酷暑与
湿热相伴，却是冬病夏治的好时
机。它源于《黄帝内经》提出的

“春夏养阳、秋冬养阴”养生原
则。而三伏天是一年中最炎热的
时期，也是人体阳气最旺盛的时
候。

冬病夏治是指对于一些在冬
季容易发生或加重的疾病，在夏
季给予针对性的治疗，提高机体
的抗病能力，从而使冬季易发生
或加重的病症减轻或消失，这是
中医学“天人合一”的整体观和

“未病先防”的疾病预防观的具体
运用。

按照传统中医理论，此时正
是冬病夏治的最佳时机，不少市
民都有趁“热”打“贴”的习惯。三
伏天灸又称三伏贴，是利用全年
中阳气最盛的三伏天（小暑到立
秋之间），进行穴位贴敷，将有特
殊作用的中药渗透皮肤，疏通经
络，健脾和胃，调节脏腑，鼓舞阳
气，从而达到“内病外治，冬病夏
治”的效果。它对以下疾病有较
好的预防与治疗作用：1、哮喘、慢
性支气管炎、慢性咳嗽、经常性感
冒；2、慢性鼻炎、过敏性鼻炎、咽
炎；3、慢性颈肩痛、腰腿痛、膝关
节痛；4、慢性胃炎、结肠炎、消化
不良；5、虚寒性痛经、慢性盆腔炎
及小儿遗尿；6、亚健康虚寒体质；
7、小儿脾胃虚弱。

据了解，今年江门市五邑中
医院的三伏天灸分5次，每10天1
次。具体时间为伏前灸：7 月 5
日；初伏：7月15日；中伏：7月25
日；中伏加强：8月4日；末伏：8月
14日。

任小红：江门市五邑中医院
治未病科主任、主任中医师、江
门市名中医。善于运用中医脏
腑辨证、气血辨证、天人相应、五
运六气理论进行中医体质辨证、
健康调养、美容养生。擅长中医
中药、蜂疗、灸疗、放血、针灸、膏
方等治疗疲劳综合征、过敏性鼻
炎、月经不调、痛经、乳腺增生、
盆腔炎、不孕不育、心悸失眠、头
痛、湿疹、荨麻疹、水痘、带状疱
疹、痤疮、黄褐斑、脱发、咳嗽、感
冒、哮喘等。

任小红在为患者看诊。

三伏贴受到广大市民的追捧三伏贴受到广大市民的追捧。。

A

更年期女性多为阴虚火旺、气血亏虚

如何帮助女性安全度过更年期？

B

C


