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《黄帝内经》提出“胞宫者，
任脉所系，冲脉所养”的理论框
架，明确指出生殖系统的健康
运转需要肾阳温煦、气血充盈。
宫寒是中医中的一个概念，指
的是女性肾阳不足，胞宫失于
温煦所出现的一系列症状，如
月经周期延后、月经量少、颜色
发黑、痛经等。宫寒的范围不
仅包括子宫，还涉及卵巢、输卵
管等生殖器官。

宫寒的症状
1. 月经异常：月经推迟（10

天至数月不等）、量少、色淡，
甚至痛经、闭经，经血暗红或
呈黑色。

2. 畏寒怕冷：手脚、小腹发
凉，喜饮热水，食凉易腹泻。

3. 体质下降：容易疲劳、乏
力，且抵抗力较弱，易生病。

4. 生殖影响：B 超监测可
见排卵障碍，子宫内膜容受性
下降。

5.不孕或流产：宫寒可能导
致不孕或妊娠后胎儿发育迟缓。

宫寒的成因
1.先天体质：部分女性先天

肾阳不足，体质偏寒，易患宫寒。
2.不良生活方式：如贪凉饮

冷、穿露脐装、月经期受凉等，寒
气侵袭子宫，导致宫寒。

3.过度劳累或情绪变化：长
时间体力劳动或精神压力大，损
伤身体阳气，引发宫寒。

宫寒对怀孕的影响
1.影响排卵
宫寒会导致女性内分泌失

调，使得卵泡发育不良或无法
正常排卵。大多数有宫寒的女
性都会出现月经不调，其通常
表现为月经周期延后或不规
律，这会直接影响到排卵日期
的不规律，从而降低受精和怀
孕的可能性。因此，宫寒的女
性一般会影响怀孕，主要原因
是女性缺乏正常排卵，没有正
常的排卵日期，自然会影响到
受精，从而导致不孕。

2.影响卵子质量与功能
宫寒可能降低卵子的质量

和功能。卵子质量不好，会直接
影响受孕的成功率。即使成功
怀孕，由于卵子质量不佳，也容
易导致流产等问题发生。

3.影响胚胎着床
宫寒的女性会导致子宫环

境不佳，即使成功受精，受精卵
进入宫腔内着床后，长时间不能
得到温煦，也会影响胚胎的健康
发育。严重时可能会造成胚胎
停育、流产等后果。

4.影响妊娠后胎儿的发育
宫寒的女性即使能妊娠，

但是在妊娠后期情况非常不稳
定，会容易出现流产的情况。
这是因为子宫的温度比较低，
正如我们生活的环境，寒冷的
天气不适合人类的生存，对于
胎儿来说也是一样的道理，所
以即使有些妈妈怀上了孩子，
在后期的时候也会因为一些细
小的问题而流产。

宫寒女性怀孕的几率
宫寒的严重程度是决定怀

孕几率的关键因素。宫寒症状
较轻的女性通常不会影响正常
排卵，怀孕几率相对高，症状较
重的女性可能出现闭经或排卵
障碍，怀孕几率显著降低。建议

通过中医调理或生活方式改善
提高怀孕几率。

宫寒的调理与治疗
1.生活习惯调整

（1）注意保暖：尤其是在寒
冷的季节，避免穿露脐装、短裙，
注意腹部、脚的保暖。

（2）避免贪凉涉水：经期不
要吹空调，注意保暖，避免吃生
冷寒凉的食物。

（3）适度运动：适度运动可
以促进血液循环，改善体质，促
进阳气生发，避免久坐，经常散
步、练习瑜伽、八段锦等温和
运动。

（4）情绪管理：避免长期压
力、焦虑（肝郁气滞会加重寒
凝），可通过冥想、深呼吸调节
情绪。

2.饮食调理
（1）避免生冷食物：少吃白

菜、白萝卜、绿茶等寒性的食物。
（2）多吃温阳食物：例如羊

肉、狗肉、韭菜、核桃、桂圆、枣、
花生等。

3.中医调理
（1）周期节律调理法
卵泡期：取气海（脐下 1.5

寸）、关元（脐下 3寸）隔药灸，促
进卵泡发育。

排卵期：耳穴压豆（内生殖
器、内分泌区）

黄体期：中药足浴（艾叶 30
克+红花15克）

（2）运动处方：八段锦“双手
攀足固肾腰”，每天3组。

（3）中 药 调 理 ：可 在 中 医
指导下，使用艾附暖宫丸、暖
宫孕子丸等中成药，或采用四
物汤、当归红枣汤等药膳进行
调理。

（4）艾灸与针刺：可以通过
艾灸、针刺等方式进行治疗，改
善宫寒症状。

宫寒通过科学合理的方法
进行调理，可以有效改善子宫环
境，提高怀孕的可能性。女性在
日常生活中应从生活习惯、饮
食、运动等多方面入手，必要时
配合中药及艾灸等疗法，为怀孕
创造良好条件。建议宫寒女性
在备孕前咨询专业医生，制定个
性化的调理方案。
（广西国际壮医医院 李雪梅）

宫寒备孕的中医调理

1. 饮食调节：增加富含维生
素和矿物质的食物摄入，维生素
E具有抗氧化作用，从而缓解子
宫平滑肌痉挛，像坚果、橄榄油
等食物中富含维生素E。维生素
B族可提高子宫肌细胞内镁离子
浓度，使子宫肌松弛，全麦面包、
瘦肉等含有丰富的维生素 B族。
矿物质方面，钙能调节子宫肌细
胞膜的通透性，降低子宫肌的兴
奋性，牛奶、豆制品都是钙的良
好来源。要避免食用辛辣、油
腻、生冷食物，这些食物可能会
刺激子宫，加重痛经症状。

2. 适度运动：很多女性在经期因怕疼
痛而选择久坐不动，其实适度运动反而对
缓解痛经有益。运动可以促进身体血液循
环，减轻盆腔充血，从而缓解痛经。像散
步、瑜伽等温和的运动都是不错的选择。
但要注意，运动强度不宜过大，避免进行剧
烈的有氧运动或腹部受力的运动，如跑步、
仰卧起坐等。

3.腹部保暖：当子宫受寒时，容易导致
气血凝滞，加重痛经。经期要注意增添衣
物，尤其是腹部的保暖。可以使用热水袋
或暖宝宝热敷腹部，温度以感觉温暖舒适
为宜，每次热敷时间约 15~20分钟，每天可
多次进行。热敷能使腹部血管扩张，促进
血液循环，有效缓解子宫平滑肌的痉挛。

4.心理调节：长期处于紧张、焦虑的状
态，会使身体的应激反应增强，导致子宫收
缩加剧，从而加重痛经。因此经期要注意
心理调节，可以尝试通过听音乐、看电影、
与朋友聊天等方式放松心情。冥想也是一
种很好的心理调节方法，找一个安静舒适
的地方，闭上眼睛，专注于自己的呼吸，排
除杂念，每次冥想 10~15分钟，能有效缓解
精神压力，减轻痛经症状。

5.中药调理：对于气血虚弱型痛经，可
以服用八珍益母丸，具有补气血、调月经的
功效。气滞血瘀型痛经，可选用益母草颗
粒，益母草能活血化瘀、调经止痛。寒凝血
瘀型痛经，艾附暖宫丸较为合适，其能理气
补血、暖宫调经。但中药调理需在医生的
指导下进行，根据个人体质和症状辨证用
药，才能达到最佳效果。 （吴 昆）
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在医学领域，有一种被称为“无声
杀手”的疾病状态，它悄然无声地影响
着人们的健康，在不知不觉中增加了
患冠心病的风险，这就是高血脂。高
血脂，即血液中脂质含量高于正常水
平，是导致冠心病的“隐秘推手”。

动脉粥样硬化的形成 高血脂是
导致动脉粥样硬化的主要原因之一。
当血液中胆固醇、甘油三酯等脂质水
平升高时，就会逐渐在血管壁上沉积，
形成粥样硬化斑块。这些斑块会使血
管腔变窄，影响血液的正常流动。随
着时间的推移，斑块可能会破裂、出
血，引发血栓形成，导致心脏的冠状动
脉狭窄或阻塞，从而诱发冠心病。

血小板聚集与炎症反应 高血脂
不仅会导致脂质沉积，还会使血小板
聚集活性增强，促使血小板在血管内
壁上形成血栓，进一步加重动脉粥样
硬化的病变。同时，高血脂可诱发内

皮细胞损伤并引发炎症反应，该炎症
反应会进一步引起动脉壁的病理改
变，促使动脉粥样硬化病变。这些病
理变化共同加剧了冠心病的发生和
发展。

心肌代谢异常 高血脂还会干扰
心肌代谢，减少心肌对氧气和营养的
利用，影响心肌的正常功能。这种代
谢异常使心肌易发生缺血和损伤，从
而增加冠心病的发生风险。长期的高
血脂还可能影响心脏功能，增加心脏
的负担。

与其他心血管危险因素协同作用
高血脂常常与其他心血管危险因素如
高血压、糖尿病、肥胖、吸烟等相互作
用，协同增加患冠心病的风险。这些
危险因素的存在使高血脂对冠心病的
推动作用更加显著。

高血脂的防治 鉴于高血脂与冠
心病之间的密切关联，积极控制血脂

水平对预防冠心病至关重要。高血脂
患者应该采取综合的治疗措施，包括
改善生活方式，如合理饮食、适量运
动、戒烟限酒等，以及在必要时遵医嘱
使用降脂药物。通过有效控制血脂，
可以延缓动脉粥样硬化的进程，降低
冠心病的发病风险，改善患者的预后
和生活质量。

高血脂作为一种“无声杀手”，其
危害不容忽视。通过深入了解高血脂
与冠心病之间的关系，我们可以更加
积极地采取措施来预防和控制这一疾
病。对于高血脂患者来说积极控制血
脂水平是保护心脏健康、预防冠心病
的重要手段之一。 （秋 凉）

高血脂是冠心病“隐秘推手”

哮喘常使患者痛苦不堪，下面介绍
七节哮喘患者锻炼操，每节操可使胸膜
慢慢收缩和放松，每节做5次左右，每节
之间休息5分钟。

第一节：仰卧在床上或长沙发上，
头下垫一个枕头，双臂稍稍弯曲，将两
手放在腰带处，吸气收缩腹部，呼气放
松胸部。

第二节：在第一节的基础上患者上
身慢慢抬起，同时收缩腹部，做深呼吸。

第三节：半卧，头部垫着枕头，先向
左边侧身躺着，做同样的腹部收缩和深
呼吸。然后再朝右边侧身躺着，重复上
述动作。

第四节：全侧卧，一只手臂放在枕
头下边，而另一只手在上面呈半弯曲
状，做腹部收缩，与此同时，依次收缩颈部、肩
部、双臂和前臂肌肉。

第五节：坐在椅子上，双脚分开，双手用力
按住膝盖，提肩吸气，然后收缩腹部肌肉，接着
再放松，呼气落肩。

第六节：上身伏在桌子上，手臂交叉放在桌
上的枕头上，把头枕在手臂上，收腹吸气，随后
放松呼气。

第七节：身体躺在椅子靠背上，背成弓形，
头低下，两脚稍稍分开，向上抬肩，先收缩胸部
吸气，然后放松呼气。 （谊 人）
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膝骨关节炎作为常见的
一种慢性疾病，好发于中老年
人，随着年龄增长，其发病率
会逐渐增高。膝骨关节炎的
预防保健要从生活中的点滴
小事做起。

控制体重 中老年人尽量
避免身体肥胖，防止加重膝关
节的负担。若身体超重，要积
极减肥，控制体重。

正确姿势 中老年人注意
走路和劳动姿势。不要扭着
身体走路和干活，避免长时间
下蹲，因为下蹲时膝关节的负
重是自身体重的 3~6倍。中老
年人也不宜长时间坐着或站
着，要经常变换体位，防止膝
关节固定一种姿势而受力过
大。中老年人走远路时要穿
厚底而有弹性的软底鞋，以减
少膝关节所受的冲击力，避免
膝关节发生磨损。

适当锻炼 中老年人参加

体育锻炼时要做好准备活动，
缓慢地舒展膝关节，充分活动
膝关节后，再做运动。练压腿
时，不要猛然把腿抬得过高，
防止过度牵拉膝关节。练太
极拳时，下蹲的位置不要太
低，也不要连续打好几套，以
防膝关节负担过重发生损伤。

正确骑车 中老年人骑自
行车要调好车座的高度，以坐
在车座上，两脚在脚蹬上能伸
直或稍微弯屈为宜，车座过高
或过低，或骑车上坡时用力蹬
车，对膝关节都有影响。

全面防护 膝关节遇到寒
冷时，疼痛会加重，中老年人
在天气寒冷时更应注意膝关
节保暖，必要时戴上护膝，防
止膝关节受凉。尽量少上下
楼梯、少登山、少久站、少提重
物，避免膝关节的负荷过大从
而加重病情。

（志 娜）

膝骨关节炎保健要点


