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内容概要

随着生活节奏的加快，各方面的节奏也明显提速。
我们在追求健康幸福生活的同时，身体也悄悄发生了许多变化，甚至导致了严重疾病的发生。
治疗，复发，再治疗，再复发，这循环往复的过程造成了女性许多难以言表的痛楚。
别让自己走进这样的恶性循环中。
当身体发出疾病讯号后，根据已有疾病隐情，鹏程主编的《别让难言成难题（温馨手绘全程图解女性
悄悄话）》将利用你身边寻常可见的物件，巧妙地斩断隐疾发展下去的趋势，让你身心轻松地面对每
天的生活。

《别让难言成难题（温馨手绘全程图解女性悄悄话）》根据疾病讯号，浅析病理原因，通过大量的图
片来解读调理方法。
本书重在治疗保健，利用生活常物，通过简单动作，治疗女性的难言之“隐”。
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章节摘录

何为月经？
    女孩孙颖，13岁了，在读小学五年级。
有一天，她突然发现下身出血，非常紧张地跑回家问妈妈：“这是怎么回事啊？
”她妈妈说：“不要紧张！
这是来月经了，是你已开始成熟的象征。
”    那么，月经究竟指的什么？
女性为什么会按月“来潮”呢？
其实，“月经”是子宫内膜周期性剥脱的结果。
子宫内膜的周期性变化，受卵巢分泌激素的控制。
    女性规律性的行经，标志了她体内“神经——体液调节系统”功能正常，具体地说是“下丘脑垂体
——卵巢轴”（女性性轴）功能完整，同时还标志着子宫内膜发育良好。
    月经的产生可以分为3个过程，子宫内膜受卵巢激素作用后，分别要经历：    增殖期：卵巢内卵泡成
熟，分泌雌激素，促使子宫内膜迅速增殖、变厚，腺体增多，由直变曲，间质致密。
    分泌期：排卵后黄体形成，黄体分泌雌激素与孕激素，使子宫内膜进一步增厚，并有高度的分泌活
动，腺体增大弯曲、分泌大量黏液，间质水肿、疏松。
    月经期：卵子未受精而萎缩、退化，血中雌、孕激素水平立即下降，子宫内膜问质水肿消退，而皱
襞致密，小动脉因而受压弯曲，甚至痉挛，子宫内膜表面缺血坏死，月经来潮前数小时，血管突然扩
张，以致破裂，在内膜层中形成分散小血肿，使子宫内膜成片剥脱，随血液一起流出，这就形成了月
经。
    别让“大姨妈”姗姗来迟    月经周期延后7天以上，甚至50天以上的，称为“月经后期”。
其特点是仅表现为月经周期延长，而月经的经期基本正常，但常伴经量过少。
    如月经周期仅延后3～5天，且无其他不适者不作月经后期病论。
如偶见一次后期，或青春期初潮后半年内，或更年期月经失调，有时后期，但都不伴有其他不适症状
者，不属于病证。
    月经后期以青年期及育龄期妇女多见，本病一般情况下预后较佳，经治疗后大部分能恢复正常月经
周期，少数妇女因冲任提早衰竭（卵巢早衰），则恢复正常月经周期比较困难，终至闭经或提早绝经
。
    病因有虚、实两方面。
虚者可因久病体虚，营血不足：或长期慢性失血，饮食不当，劳倦过度，损伤脾胃，生化之源不足；
或素体阳虚，或久病阳衰，均可导致血源不足，脏腑失于温养，影响血的生化与运行，使血海不能如
期满溢，而致月经延期。
    实者可因外感寒邪或素多忧思抑郁，气不宣达，可使寒凝或气滞，血行受阻，冲任气血运行欠畅，
血海不能如期满溢，而致月经延期。
    什么样的月经是正常的？
    月经周期恰好30天的并不多，只要是在20～36天形成规律的，临床上都属正常周期。
如果周期一直是40天，并没有生理及生殖功能病变，也仍是正常月经周期。
    、    实际上月经周期的变化，也是卵巢周期性变化的反映。
月经来潮时卵泡已经发育，直至排卵前称为“卵泡期”。
这时在雌激素的作用下子宫内膜增殖。
排卵后卵巢内形成黄体，黄体分泌孕酮，在孕激素作用下，子宫内膜转变为分泌期，需要10天左右。
若未受孕，则黄体萎缩，雌、孕激素撤退，月经随之来潮，自排卵至月经来潮前称为“黄体期”。
整个周期性变化的时间，就形成了月经的周期。
    月经的出血量也因人而异，常与饮食习惯、遗传、环境有较大关系。
一般月经出血期为3～7天，平均出血量约60毫升。
经血的特点应是暗红色，黏稠而不凝，有血腥味而不臭的红色液体。
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那么，为什么经血呈暗红色但不凝固呢？
这是因为刚剥离的子宫内膜中有一种“激活因子”，它能使血中纤溶酶原变为纤溶酶，从而导致凝血
块中纤维蛋白裂解而变为液状的血，所以血色虽暗但并不凝固。
    此外，女性在月经期由于体内激素水平的波动，血管张力的变化及盆腔脏器充血等原因，可能引起
精神、情绪的改变，如焦虑、激动、头痛等，乳房的变化如乳房胀大或轻微触痛，下腹及腰部胀痛、
下坠，其他还有血红蛋白、红细胞、白细胞轻微下降，血沉增快等。
    经期保健七不宜    1.不宜性生活：月经期子宫内膜脱落，子宫腔的表面形成创面，性生活时容易将细
菌带入，逆行而上进入子宫，从而引起宫腔内感染，发生附件炎、盆腔炎。
    2.不宜多吃盐：吃盐过多会使体内的盐分和水分储量增多，在月经来潮前夕，会发生头痛、激动和
易怒等症状。
应在来潮前10天开始吃低盐食物。
    3.不宜饮浓茶：浓茶中的咖啡碱含量较高，刺激神经和心血管，容易产生痛经、经期延长和经血过
多。
同时，浓茶中的鞣酸会使铁的吸收出现障碍，引起缺铁性贫血。
    4.不宜坐浴：在月经期，子宫颈口微开，坐浴或盆浴很容易使污水进入子宫腔内，从而导致生殖器
官发炎。
    5.不宜穿紧身裤：如果月经期间穿臀围小的紧身裤，会使局部毛细血管受压，从而影响血液循环，
增加会阴摩擦，很容易造成会阴充血水肿。
    6.不宜高声唱歌：妇女在月经期，呼吸道黏膜充血i声带也充血，高声唱歌或大声说话，声带肌易疲
劳，会出现声门不合，声音嘶哑。
    7.不宜捶背：腰背部受捶打后，可使盆腔进一步充血，血流加快，引起月经过多或经期过长。
    别让经期如此“痛”苦    妇女行经期间，或行经前后，有轻微腹痛、下坠等不适，这是子宫收缩过
程中的正常现象。
假使这些不适较严重，以致影响工作及生活，而必须接受治疗时称“痛经”。
痛经是一种病。
它可以发生于行经数小时后，或在经前1～2天开始，经期加重。
其疼痛性质可以为绞痛、胀痛、坠痛，疼痛剧烈时，并可见呕吐、面色苍白、四肢发冷，甚至虚脱等
症。
    中医从实践中总结出，根据疼痛发生的时间，或见于月经前，也有见于月经后，还可表现为月经来
去均痛，及其他临床症状、疼痛性质、轻重程度等，以辨清虚实、寒热。
一般而言，经前痛属实；经后痛为虚；来去均痛者，虚中夹实：经血鲜红，多热；经血暗而夹块者，
多寒而兼瘀。
    痛经，可以分为“原发性”和“继发性”。
原发性痛经，常于初潮后即出现痛经，以未婚、未育的年轻女性多见，大多为功能性。
继发性痛经，则在初潮时无痛经表现，行经一段时间后或婚育后，渐渐出现痛经，常见于人流后、产
后、放置节育环、子宫造影、输卵管通液等，或为子宫内膜异位症、子宫内膜炎、盆腔炎等，大多存
在器质性病变。
    经期女性应多注意居住环境空气流通，衣着厚薄等，经期切忌涉水游泳，贪凉冒雨。
这不仅针对身体素质较差的人，即使身体强壮者，也不要自认为抵抗力隅而掉以轻心。
    P8-18
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编辑推荐

生活节奏越来越快，追求高品质生活的同时，不妨悄悄观察一下自己的身体。
作为女人，就要对自己好一点。
关心身体健康，了解调养生息之道，身心轻松地画对每天的生活。
    鹏程主编的《别让难言成难题（温馨手绘全程图解女性悄悄话）》讲述了女性常见的妇科疾病和女
性羞于言明的痛苦，通过操作性强的解决办法或治疗方法，让女性自病自医，轻松将病痛化解。
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