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更年期很难受，别只知道硬扛
舟山市中医院妇科副主任中医师吴凌燕：可以通过调理让这个过程更舒适、更优雅

□记者 高阳 通讯员 石冰沁 文/摄

“终于能睡个好觉了，脾气也没那

么暴躁了！”今年48岁的市民郑女士

（化名），3年前开始无明显诱因入睡

困难、头痛，伴有烘热感，夜间出汗明

显。她还常因入睡困难引发头痛，偶有

耳鸣、头晕，情绪波动大，喜叹息，易生

气烦躁。她在市中医院综合调理一阵

子后，近期情况明显改善。记者采访了

舟山市中医院妇科副主任中医师吴凌

燕，请她讲讲中医调理如何助女性平

稳度过更年期。

肾虚为本：更年期的中医本质

“更年期是45~55岁之间的女性会经历的
一个特殊而重要的阶段。”吴凌燕介绍，卵巢

功能的减退直至衰竭在时间上出现的早晚和
身体气血充盈、脏腑调达、情志舒畅有密切关

系。就是与每个人自身体质以及生活状态息息
相关，包括家庭关系、饮食结构、运动与否、情

绪情感等。

她进一步解释道：“在中医看来，女性更年

期根本的生理变化是肾气渐衰。”这里的“肾”并

非西医解剖学上的肾脏，而是指一个功能系统，

主导着人体的生长发育与衰老。

吴凌燕用形象的比喻说明：“中医认为女性

以七年为一个生理周期。‘七七任脉虚，太冲脉

衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子也’。这

里的‘天癸竭’，就是指肾中精气化生的、主管生

殖功能的物质已经衰竭。”

“肾虚是更年期的根本。”吴凌燕表示，“肾

作为‘先天之本’，它像一棵大树的树根，滋养着

其他脏腑。当肾水不足，无法滋养其他脏器，就

会产生一系列症状。”

她说，现代女性生活节奏快，工作压力大，

更年期症状往往提前出现，“实际上，女性在35

岁左右身体机能就开始走下坡路了，提前进行

保养，可以让更年期过渡得更平稳。”

更年期五花八门症状的中医解读

面对更年期女性五花八门的症状，吴凌燕

认为关键在于理解肾虚如何影响其他脏腑。

“潮热盗汗，为什么是‘阴虚火旺’？这火从

哪里来？”吴凌燕解析，“肾阴亏虚好比水池里的

水不足，相对的火就会显得亢盛，产生虚火。虚

火向上蒸腾，就表现为潮热；夜间属阴，阴虚加

重，迫使津液外泄，形成盗汗。”

对于失眠心烦，她解释道：“这常与‘心肾不

交’有关。肾水亏虚无法上济心火，心火偏亢扰

乱心神，自然难以入睡。同时，胃不和则卧不安，

脾胃功能不佳也会影响睡眠。”

情绪波动在更年期女性中尤为常见。“这与

‘肝气郁结’密切相关。”吴凌燕说，“肝主疏泄，

调畅气机。更年期女性常面临上有老下有小的
压力，易导致肝疏泄失常，气机郁结，表现为情

绪波动、喜叹息。”

至于疲惫健忘，她认为：“这反映了‘脾’和

‘肾’的虚弱状态。脾为后天之本，气血生化之

源；肾为先天之本，主骨生髓通于脑。脾肾两虚，

气血精微无法上荣于脑，自然精神不振、记忆力

下降。”

吴凌燕分享了一个令她印象深刻的病例：

“有一位老师，才40多岁，还没到更年期，但因为

工作繁忙，总是感觉极度疲劳，喘不上气，没力

气，还伴有睡眠问题。”

“我主要从调理她的脾胃入手，补气血。脾

胃调好了，能够吸收药食精华，气血就能得到补

充。配合安神药物，她吃了一段时间后感觉精力
充沛，跑来跑去也不累了。”她笑着说，“有意思

的是，这位老师后来意外怀孕了。这说明通过中

药调理，卵巢功能还能更好地发挥作用。”

内外兼治应对更年期

面对更年期综合征，中医强调综合调理，因

人制宜。吴凌燕介绍，市中医院基于中医“整体

观念”与“辨证论治”原则，形成了一套综合调治

方案。

中药汤剂治其本。“临床上最常用于调理更
年期的经典方剂有很多，如六味地黄丸主要针

对肾阴虚证；逍遥散适用于肝郁脾虚证；甘麦大

枣汤是治疗脏燥的经典方；黄连阿胶汤则用于

心肾不交证。”吴凌燕说，现代中医会在古方基

础上进行创新性的加减化裁，以适应不同患者

的复杂症状。

外治疗法缓其标。除了内服中药，中医外治

法在缓解更年期症状方面也有显著效果。吴凌

燕介绍：“针灸主要选取百会、神门、三阴交等穴

位，这些穴位能安神定志、调节阴阳。对于缓解

潮热、失眠、焦虑等急症，针灸通常1~2周就能
让患者感受到变化。”她建议患者可自行按摩一

些简单穴位，“比如百会穴位于头顶正中，经常

按摩有助于安神醒脑；还有眼眶周围的穴位，类

似我们小时候做的眼保健操，对缓解疲劳、改善

睡眠也有帮助。”

此外，耳穴压豆通过刺激神门、内分泌等耳

部反射区，以调节脏腑功能、安神定志；刮痧、拔

罐则能疏通经络，调节气机，适用于肌肉紧张、

气机不畅的患者。

食疗与运动辅助。“更年期女性的饮食总
原则是营养均衡，低脂饮食。”吴凌燕强调，

“我们的消化功能在减弱，清淡不是少营养，

而是要选择更易吸收的食物。”她特别推荐各

种颜色的谷物：“最好各种颜色的米都摄入，

紫色的、白色的、红色的、黄色的，像五行一

样，五种颜色的米调在一起。但需要细嚼慢

咽，减轻脾胃负担。”

对于争议较大的豆制品，吴凌燕表示：“豆

类可以吃，但量一定要控制，一般要选择有机的

大豆，20克以内。如果有乳房结节，高脂豆制品

就不能再摄入。”

在运动方面，她建议：“运动有‘开’和‘合’。

‘开’的运动如跑步、打球等较为激烈；‘合’的运

动如太极拳、冥想等。我建议更年期女性要平衡
‘开合’运动。”她特别提醒“收”的重要性，“更年

期女性上有老下有小，精力外散太多，需要收回

来。哪怕只是坐下来，关注自己的呼吸，感受身

体的感受，这都是一个‘收’的作用。”

更年期的预防与早期干预

在临床中，吴凌燕发现大众对中医调理更
年期存在一个普遍误解：“很多人认为更年期是

正常的生理阶段，症状是必然的，只能忍受。其

实不然，我们可以通过调理让这个过程更舒适、

更优雅。”

她表示预防与早期干预很重要：“女性在35

岁以后就要开始注意保养身心，而不仅仅是保

养皮肤等外在的东西。”

她具体建议：“首先是生活状态，尽量不要

熬夜，偶尔熬夜没问题，但不要经常熬。饮食要

注意，水果、蔬菜、豆类、谷物类、油脂的摄入要

平衡。”

“最重要的是找到自己喜欢的事情。”吴凌

燕表示，“到了更年期，物质的东西需求不会很

多了，精神世界要充足。”

吴凌燕还推荐了一种简单的调理方法：“你

实在不想运动，就到大自然中去，看看树、水、

山，收集大自然的能量。”

据悉，超过85%的围绝经期女性可能会出
现不同程度的更年期症状。面对这一庞大的群

体，吴凌燕表示：“更年期是女性生命旅程中必

经的一个阶段，但它绝不意味着是生活的‘魔

咒’。尊重生命自然规律，接受、拥抱这个特殊

的阶段，愿中医文化理念，帮助您突破自我局

限的藩篱，让更年期成为我们重启自己人生的

契机。”

她最后提醒：“患者本人是自己第一个医
生，自己的感受很重要，有需要可以咨询医

生。当人很充盈的情况下，就能慢慢度过这个

时间点。”
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