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对于女性来说，更年期是一个重要的阶

段，多发生在 45~60 岁期间，这一时期的女

性处于绝经前后，性激素水平减少，在生理

和心理上逐渐发生着的转变，约持续五年至

十年不等，并且伴随着多种身心症状，如潮

热、情绪波动、烦闷失眠、心悸胸闷、莫名

焦躁、悲伤欲哭等，被称为更年期综合征，

给她们的工作和生活带来很大的困扰。在现

代医学的视角下，更年期综合征往往被视为

激素水平变化的自然结果，常采用激素替代

疗法等药物治疗。中医针灸作为一种古老而

且深受人们信赖的治疗方式，在调治更年期

综合征方面展现了其独特的优势。

更年期综合征的中医理解

中医认为人体的健康与阴阳平衡密切

相关。《黄帝内经·素问·上古天真论》：

“女子七岁，肾气盛，齿更发长；二七而天

癸至，任脉通，太冲脉盛，月事以时下，故

有子；三七，肾气平均，故真牙生而长极；

四七，筋骨坚，发长极，身体盛壮；五七，

阳明脉衰，面始焦，发始堕；六七，三阳脉

衰于上，面皆焦，发始白；七七，任脉虚，

太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而

无子也。” 

更年期综合征往往表现为阴阳失衡的症

状，比如潮热、盗汗等属于阴虚火旺的表现。

而情绪不稳、易怒则可能与肝郁气滞、肝火

上扰有关，焦虑、心烦失眠可能与心火内炽、

扰动心神有关等。更年期女性处于肝肾亏虚、

气血阴阳失调的阶段，导致机体脏腑功能减

退，进而引发潮热、头晕、心悸、耳鸣等症

状。该病以肝肾亏虚为本，与心、脾、情志

相关，而出现多系统症状表现，甚至夹杂湿、

痰、郁之邪，日久容易积而化火，变症多端，

临床多从补益肝肾、疏肝理气、健脾化痰、

滋阴降火、解郁安神等进行辨证诊治。

中医针灸治疗的原理

中医经络腧穴理论认为，人体通过经络

系统将五脏六腑与四肢百骸紧密联系，从内

到外、从上到下，人体气血的运行，营养物

质的输布扩散都离不开经络系统，从某种意

义上来说，经络是一种通道，在全身机能的

调整过程中，起到运行气血、调整阴阳平衡、

沟通上下内外的作用，腧穴在这一过程中具

有“联络站”的作用，对于更年期综合征患

者来说，针灸治疗通过刺激相应的腧穴调整

脏腑经络气血功能，如肝火旺用太冲、行间

疏理肝气，降肝火；肾虚盗汗用复溜、合谷、

太溪敛阴止汗；心悸胸闷用内关、膻中宽胸

理气；纳差用中脘、足三里等，通过多种针

灸技法综合运用达到调整气血运行、调理气

机、协调阴阳，使虚火下降、气机舒畅，从

而缓解症状，使患者恢复体内的平衡状态。

中医针灸调治更年期综合征疗效确切，

属于自然疗法，具有安全、绿色、舒适、疗

效持久等特点，每个人的身体状况和症状表

现都有所不同，因此针灸治疗更年期综合征

的方案是个体化的。针对患者的具体症状和

体质特点，针灸师会制定个性化的治疗方案，

选择适合患者的穴位和针灸技法，以达到最

佳的治疗效果。如果患者因为肝气郁滞出现

情绪抑郁、沉默寡言等症，甚则郁久化火，

肝火偏亢，出现烦躁、焦虑易怒、头晕、失

眠等，针灸治疗可以通过调节肝气、清热降

火，缓解情绪紧张，提高情绪稳定性，使患

者心情愉悦，精神焕发；如果患者因为痰湿

壅滞、气机受阻出现身体肥胖、胸闷、咽喉

异物感、头晕乏力、周身不适等症；可以通

过饮食调理、中药、针灸、拔罐、刮痧等方

法达到健脾化湿、理气化痰作用；达到减轻

体重，提高机体代谢，改善头晕乏力胸闷等

症状；如果患者因为肾气阴不足，不能上济

于心，心失所养而出现潮热汗出、心烦失眠、

夜尿多、情绪不宁、头晕健忘、多梦易惊等

症状时，可以通过针刺神门、内关、神庭、

印堂、肾俞、太溪、中极等腧穴，改善心火

亢盛、心神不宁导致的上述症状，提高睡眠

质量，延长睡眠时间，减少夜间醒来次数，

使患者夜间能够获得更好的休息。

总之，针灸治疗常常会结合使用多种针

灸技法和配伍方法。比如，针刺、灸疗、刮

痧、拔罐、耳穴贴压等不同的治疗手段可以

根据患者的实际情况灵活应用，以达到最佳

的疗效。此外，中药、按摩、饮食调理等辅

助疗法也常与针灸相结合，形成综合疗法，

为患者提供全方位的治疗支持。

注意保健

中医针灸作为一种古老而又深受人们信

赖的治疗方式，在调治更年期综合征方面展

现出了显著的优势。针灸治疗更年期综合征

不仅关注症状的缓解，还注重从根本上调整

身体的内在机制，在中医经络腧穴理论指导

下，通过多种绿色疗法灵活组合，综合调理

气血、平衡阴阳、调整脏腑功能，促进机体

功能的恢复，使患者在长期内保持身体的健

康状态。

针灸治疗通常需要一定的疗程，患者

需要耐心等待治疗效果的显现，并配合进

行饮食、运动、作息等生活方式的调整，

从而达到更好的改善效果和体验。（1）调

整心态，保持乐观心情，消除不应有的恐

惧和焦虑；（2）坚持适当运动，适当身体

锻炼：可减缓体力的下降，使自己有充足

的精力和体力投入到工作和生活中。平时

可以练一下太极拳、八段锦和瑜伽；（3）

合理饮食，更年期患者生理和代谢等方面

都发生变化，胃肠功能吸收减退，应该减

少高糖、高脂、高热量和盐的摄入，补充

优质蛋白如鱼、肉、蛋、奶等。可以吃易

消化较清淡的食物；（4）更年期以后易出

现骨质疏松，可适当补钙；（4）定期做身

体检查：更年期后妇女肿瘤发生率较高，

要定期做妇科和乳腺检查。

试试针灸调治更年期综合征
▲ 河北省人民医院  齐丛会

如何走出感染后咳嗽的困境
▲广西柳钢医疗有限公司医院  黄柳秋

很多患者在呼吸道感染后常常出现咳嗽

不断，特别是新冠病毒感染后。长期的咳嗽

造成不少生活上的困扰，甚至一些患者通过

反复口服抗生素试图改善症状，但却事与愿

违，不仅咳嗽没有得到缓解，还因为药物导

致许多不良反应。

什么是“感染后咳嗽”

感染后咳嗽是指患者呼吸道感染的急性

期症状消失后，咳嗽症状仍然迁延不愈，多

表现为刺激性干咳或咳少量白色黏液痰，通

常持续 3~8 周，影像学检查无异常。临床以

病毒性呼吸道感染引起的咳嗽最为常见。

为什么会一直咳嗽

急性呼吸道感染常见的病原体包括呼

吸道病毒（如鼻病毒、冠状病毒、流感病

毒、呼吸道合胞病毒等）、肺炎支原体、

肺炎衣原体、百日咳杆菌、其他病原体等。

一方面这些病原体会直接攻击我们的呼吸

道黏膜，导致黏膜受损，另一方面，我们

的免疫系统与病原体的对抗时，也可能会

“殃及池鱼”，导致呼吸道黏膜受损。一

般而言，呼吸道感染病程进行至1周左右，

多数病原体都已被免疫系统或药物清除。

然而，在部分患者体内，受损的呼吸道黏

膜尚未恢复，仍处于十分敏感的状态。有

一点“风吹草动”，如冷空气、刺激性气

味、辛辣食物、运动等刺激时，都可能引

起咳嗽。

摆脱困境的方法

垫高枕头  平躺时呼吸道分泌物滞留容

易形成鼻涕后滴，刺激咳嗽。所以可以通过

将枕头垫高，让呼吸道形成“斜坡”的方式

来缓解。

房间加湿保暖  干燥、寒冷等刺激都是

对呼吸道的挑战。尽量保证温暖湿润的室内

环境，有助于缓解长期咳嗽的症状。最常见

的就是正确使用加湿器，平衡冬季房间内空

调吹出的干燥热风，保持 50%~60% 的湿度。

同理，外出时也要佩戴口罩避免外界的寒冷

直接吸入呼吸道。

清洗鼻子  如果鼻涕在鼻腔里积累多

了，也会向下刺激咽喉。因此可以用洗鼻器

清洗一下从而起到缓解咳嗽的效果。这一招

对于“水泥封鼻”也有一定的效果。

止咳药  对部分咳嗽症状明显的患者，

建议应用止咳药、抗组胺药及减充血剂等。

复方甲氧那明治疗感染后咳嗽有一定效果，

但长期或过量服用可导致依赖性，建议服药

不超过 7 天。不建议使用吸入性糖皮质激素

和孟鲁司特钠治疗。

吃蜂蜜   主要作用依赖于糖浆。高糖能

够像一层衣服一样包裹住咽喉处的黏膜，缓

解炎症，刺激我们分泌更多唾液，从而减缓

咳嗽频率和程度。

喝温水  感染期间需要多喝水，稀释呼

吸道的黏液，鸡汤、淡茶、柠檬水、冰糖雪

梨水等也可，其既能补充水分又能提供热量，

一举两得。

润喉糖  润喉糖能让喉咙感觉舒适，减

轻气道的敏感性。其中的甜味剂能刺激分泌

唾液。部分喉糖中含有的薄荷醇能够触发冷

感让你感觉清凉，有一定的镇咳作用。

化痰药  应该以祛痰剂或黏痰溶解剂为

主（如氨溴索、溴己新、氯化铵、乙酰半胱

氨酸等）。祛痰治疗可以提高咳嗽对气道分

泌物的清除效果，有利于痰液的排出和镇咳

效果。

预防措施

加强锻炼  适当的锻炼可以增强身体的

免疫力，减少感染的发生。建议选择适合自

己的运动方式，如太极拳、八段锦等。

保持良好的生活习惯  保持充足的睡眠

和饮食均衡，有助于提高身体的抵抗力。同

时，避免过度劳累和情绪波动，以免影响身

体的健康。

避免接触过敏原  对于过敏体质的患

者，应尽量避免接触过敏原，如花粉、尘螨等。

如需接触，应做好防护措施，如戴口罩等。

预防感冒  感冒是感染后咳嗽的常见诱

因之一，建议平时注意保暖，避免受凉。同

时，保持良好的个人卫生习惯，如勤洗手、

勤换衣等。

小结

总的来说，如果大家在出现咳嗽但不

影响正常生活和睡眠情况下，可以先缓一

缓。想要止咳，先别急着吃药，可以根据

个人情况选择上述说的长期止咳法和短期

止咳法，让自己舒服一点。感染后咳嗽持

续的时间可长可短，取决于呼吸道感染的

病原体类型、感染的严重程度、个人呼吸

道基础疾病等多种因素。多数情况下，感

染后咳嗽会在 2 个月内逐渐好转。但某些

病原体导致的感染后咳嗽，如新冠病毒、

支原体、百日咳杆菌等，可持续2个月以上。

个别新冠感染患者恢复期咳嗽持续时间可

能更长。

此外，如果存在基础呼吸系统疾病，如

慢阻肺、哮喘、支气管扩张，以及鼻窦炎或

者大量吸烟的人群，感染后咳嗽的时间也可

能较长。

病毒性呼吸道感染引起的咳嗽最为常见。


