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月经，作为女性生命中不可或缺的一部

分，不仅是生育能力的象征，更是身体健康

的重要指标。 了解月经周期及其健康管理，

对每位女性都至关重要。本文将从月经周期

的基本知识、健康管理的重要性、常见问题

及应对方法等方面进行科普。

一、月经周期的基本知识

月经周期，是指子宫内膜在卵巢激素调

控下发生的周期性脱落和出血现象。通常情

况下， 一个完整的月经周期为

21

天至

35

天，平均为

28

天左右。这一周期主要分为月

经期、卵泡期、排卵期和黄体期四个阶段。月

经期是周期的第一阶段，子宫内膜脱落并伴

随出血，持续

3

至

7

天不等。 卵泡期是卵巢

中卵泡发育成熟的阶段，雌激素水平逐渐上

升； 排卵期通常位于月经周期的第

14

天左

右，此时卵巢释放成熟卵子，女性最具受孕

可能； 黄体期则是排卵后卵泡转变为黄体，

分泌孕激素维持子宫内膜厚度，若未受孕则

黄体萎缩，子宫内膜脱落，开始新一轮周期。

二、健康管理的重要性

1.

预防疾病：月经周期的紊乱往往与多

种疾病相关，如多囊卵巢综合症、甲状腺问

题等。 通过关注和管理月经周期，可以及早

发现潜在的健康问题。

2.

生育规划： 了解自己的月经周期，特

别是排卵期，对于计划怀孕或避孕具有重要

意义。

3.

提高生活质量：月经期间的正确护理

能减轻不适，如腹痛、乳房胀痛等，从而提升

生活质量。

三、常见问题及应对方法

1.

月经不规律：可能由压力、体重变化、

疾病或荷尔蒙失衡等多种因素引起。应对方

法包括保持健康的生活习惯、 合理应对压

力、控制体重、定期体检等。

2.

经痛：分为原发性和继发性两种。 轻

度经痛可通过热敷、 适量运动等方式缓解；

重度经痛需就医检查，以排除器质性疾病。

3.

月经量异常：月经量过多或过少都可能

是身体发出的预警信号，应及时就医检查。

四、健康管理的具体措施

1.

饮食调理：均衡饮食，多摄入富含维生

素

B

群、钙、镁和铁元素的食物，如全谷类、蔬

菜、水果及红肉，有助于缓解经期不适。

2.

适量运动：瑜伽、散步等轻度有氧运动

有助于调整内分泌，缓解经期疼痛。 但在月经

量较大的几天，应避免高强度或倒立式运动。

3.

心理调适： 正确认识生理周期带来的

心理变化，进行适当的放松训练、冥想或深呼

吸练习，能有效改善情绪状态。

总之，月经是女性健康的重要晴雨表，通

过了解月经周期的奥秘， 掌握正确的健康管

理方法，每位女性都能更好地关爱自己，享受

健康美好的生活。

（作者单位： 河北省三河市中医医院）

在人体这个复杂而精密的系统中， 内分

泌系统如同一套隐形的调控网络， 通过分泌

各种激素来维持身体的平衡与稳定。

从甲状腺到胰岛素， 这些激素在人体内

展开了一场场奇妙的旅程， 共同守护着我们

的健康。

甲状腺：代谢的调节师

甲状腺，这个位于颈部的小腺体，是内分

泌系统中的重要一员。 它分泌的甲状腺激素

在调节人体代谢、 促进生长发育以及维持神

经系统兴奋性方面发挥着至关重要的作用。

甲状腺激素的独特之处在于其生物学活性依

赖于微量元素碘， 而人体所需的碘大部分来

自食物。当甲状腺激素分泌过多时，会导致甲

状腺功能亢进，表现为代谢加快、易激动等症

状； 反之， 分泌不足则会引起甲状腺功能减

退，出现代谢减慢、精神不振等现象。

胰岛素：血糖的守护者

与甲状腺不同， 胰岛素是由胰腺中的胰

岛

β

细胞分泌的。 作为体内唯一能够降低血

糖的激素， 胰岛素在糖尿病等代谢性疾病的

治疗中扮演着关键角色。当血糖浓度升高时，

胰岛素会促进细胞对葡萄糖的摄取和利用，

从而降低血糖水平。然而，当胰岛素分泌不足

或功能异常时，就会导致血糖升高，进而可能

引发糖尿病等严重疾病。

胰岛素的奇妙之处在于其能够精准地调

节血糖水平， 确保身体各部位得到足够的能

量供应。

甲状腺激素与胰岛素的协同作用

甲状腺激素与胰岛素在人体内并非孤立存

在，它们之间存在着密切的协同作用。甲状腺

激素能够增加胰岛素的敏感性， 从而提高胰

岛素在体内的作用效果。 这意味着当甲状腺

激素分泌正常时， 身体对胰岛素的反应会更

加灵敏，有助于更好地控制血糖水平。

同时， 胰岛素也可以促进甲状腺激素的

合成和释放， 进一步巩固了两者之间的紧密

联系。 这种协同作用不仅有助于维持血糖的

稳定，还对整个代谢过程产生了深远的影响。

维护内分泌健康的建议

为了保持内分泌系统的健康， 我们需要

从多个方面入手。首先，合理饮食是关键。 应保

证饮食的多样性和营养均衡， 避免过度摄入高

热量、高脂肪的食物。 其次，适当的锻炼也是必

不可少的。

运动能够促进新陈代谢， 有助于维持内分

泌系统的稳定。此外，保持良好的作息习惯和心

态也是维护内分泌系统健康的重要因素。

从甲状腺到胰岛素， 内分泌激素在人体内

展开了一场场奇妙的旅程。 它们通过精密的调

控机制，共同维护着身体的平衡与稳定。了解这

些激素的功能和相互作用， 有助于我们更好地

认识自己的身体， 并采取有效的措施来维护其

健康。

（作者单位： 河北省秦皇岛市第一医院）

从甲状腺到胰岛素：内分泌激素的奇妙旅程

□韩珺

月经那些事———解密月经周期与健康管理

□侯思琪

白血病，作为血液系统的恶性肿瘤，常被

称为“血癌”，其发病过程往往让人措手不及。

然而， 尽管白血病可能来势汹汹， 但在其早

期， 身体已经通过一系列微妙的症状向我们

发出了警示。了解这些“提醒”，对于白血病的

早期发现和治疗至关重要。

1.�

异常的疲倦感

血病患者常常表现出异于常人的疲倦

感。这种疲倦不仅仅是简单的疲劳，它会影响

日常活动， 即便是简单的任务也变得异常艰

难。这是因为白血病会影响骨髓的正常功能，

导致血液中健康红血球的减少， 从而影响身

体的氧气供应，引发持久的疲倦感。

如果你发现自己即使在充足休息后仍然

感到疲惫不堪，应及时就医检查。

2.�

频繁的出血和淤青

白血病患者的凝血功能常常受损， 轻微碰撞

后也可能出现淤青或出血不止。 血小板在凝

血过程中起着关键作用， 但白血病异常细胞

会抑制血小板的生成，导致凝血功能下降。

牙龈出血、经期异常出血、小伤口难以止

血等都是常见的表现。 如果你发现自己频繁

出现这些情况，应警惕白血病的可能。

3.�

持续的发热和感染

白血病患者的免疫系统常常受到破坏，

导致身体难以抵抗感染和炎症。因此，他们可

能频繁出现发热症状，且常规治疗效果不佳。

如果你发现自己总是反复感冒， 且每次感染

后恢复时间较长，应考虑白血病的可能性。

4.�

骨骼和关节疼痛

白血病细胞在骨髓中的异常增殖可能导

致骨骼和关节的疼痛。 这种疼痛通常与普通

的关节炎或骨质疏松症不同， 它可能在没有

明显外伤的情况下持续存在， 且夜间疼痛更

为明显。

如果你发现自己长期遭受骨骼或关节的

疼痛困扰，应及时就医检查。

5.�

贫血症状

白血病发展过程中，由于造血功能异常，

患者常常出现贫血症状。表现为面色苍白、心

悸、气短和身体乏力等。这些症状的出现往往

与贫血有关，应引起足够的重视。

6.

结语

白血病虽然来得静悄悄，但身体早已通过

一系列微妙的症状向我们发出了警示。 如果你

发现自己存在上述任何症状，特别是多种症状

同时出现时，应及时就医进行详细的血液检查

和身体检查。 早期发现白血病，将大大提高治

疗效果和生活质量。

同时， 我们也应该注意预防白血病的发

生。避免长期接触有害物质，如苯及其衍生物、

化学物质和辐射等； 保持健康的生活方式，如

均衡饮食、适量运动、充足睡眠和减少精神压

力等。 通过这些措施，我们可以有效降低患白

血病的风险，保护自己的健康。

（作者单位： 山东省昌乐县人民医院）

白血病来得静悄悄？ 其实身体早就有这“提醒”

□

胡海云

神经系统疾病，如中风、帕金森病、多发

性硬化症等， 以其高发病率、 复杂性和难治

性，给患者及其家庭带来了沉重的负担然而，

随着中医针灸疗法的深入研究和应用。

针灸在神经系统疾病康复中展现出了独

特的优势，成为神经康复领域的新希望。

一、针灸治疗的理论基础

针灸疗法基于中医的经络理论， 认为人

体内部存在一个复杂的经络系统， 通过刺激

这些经络上的特定穴位，可以调整气血流通，

恢复脏腑和器官的功能平衡。

当神经系统受损时，气血运行受阻，导致

神经功能障碍。针灸通过刺激穴位，可以激发

人体的自愈能力， 促进神经细胞的再生和修

复，从而改善神经功能。

二、针灸在神经系统疾病治疗中的优势

1.�

丰富的理论与经验基础： 中医针灸历

经千年实践， 积累了丰富的治疗经验和理论

基础，形成了独特的辩证论治体系。

针灸不仅针对具体病症进行治疗， 还能

从整体角度调整气血、阴阳、脏腑、经络的失

衡状态。

2.�

多样化的治疗方法：针灸疗法不仅包括

传统的体针治疗，还有头针、耳针、电针、穴位

注射等多种方法。 这些方法可以单独使用，也

可以结合应用，使治疗更全面、针对性更强。

3.�

显著的疗效与低副作用： 针灸治疗神

经系统疾病具有显著的疗效， 不仅能明显改

善患者的症状，还能有效预防复发，提高生活

质量。

4.�

综合调理与个体化治疗： 针灸治疗不

仅针对具体病症，还能调整全身的气血平衡，

提高整体健康水平。同时，针灸治疗根据患者

的具体病情和体质进行个体化治疗， 确保治

疗效果最佳。

三、针灸在神经康复中的具体应用

1.�

中风康复： 针灸在中风后遗症的康复

中发挥着重要作用。通过刺激相关穴位，可以

促进瘫痪肢体的恢复， 提高患者的运动功能

和生活能力。

2.�

帕金森病治疗： 针灸可以缓解帕金森

病患者的肌肉僵硬、震颤等症状，提高生活质

量。针灸通过调节脑神经传导功能，促进神经

细胞的再生和修复，从而改善神经系统功能。

3.�

神经痛治疗： 针灸对于各种神经痛如

坐骨神经痛、 三叉神经痛等具有显著的疗效。

针灸可以刺激疼痛感受器，抑制疼痛信号的传

递，从而缓解疼痛症状。

四、未来展望

随着科学技术的发展和医学研究的深入，

针灸在神经系统疾病治疗中的应用前景将更

加广阔。

未来，针灸疗法有望与现代医学手段相结

合，形成多学科综合治疗方案，进一步提升治

疗效果。

总之，针灸在神经系统疾病治疗中展现出

了独特的优势， 成为神经康复领域的新希望。

随着研究和应用的不断深入，针灸将为更多患

者带来康复的福音。

（作者单位： 河北省保定市第一中心医院）

神经康复：针灸在神经系统疾病治疗中的角色

□

李陆宁


