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中医养生方法在围绝经期女性中的运用
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【摘要】女性在 40 岁后，由于卵巢功能的减退，促卵泡激素（FSH）水平升高，雌、孕激素分泌减少，逐渐进入围绝经期。而多数女性在

围绝经期易受多种因素出现各种围绝经期症状，严重降低其生存质量。本文基于文献资料归结，从中医情志养生保健、中医饮食养生保健、中医

运动养生保健、中医其他养生保健，就女性围绝经期的中医养生保健方法进行了综述，以供参考。
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围绝经期是女性生命进程中一个重要生理变化时期，多发

生在 45~55 岁期间，主要指从女性将近自然绝经时至最终绝经

后 1 年这段时间。这段时间内，主要症状表现为月经紊乱、情

绪焦虑或抑郁、头晕耳鸣、失眠多梦、记忆力下降、潮热盗汗、

心悸不安、腰背酸痛等，中医称为“经断前后诸证”。因此，

面对围绝经期女性数量的逐渐增加，有必要加强围绝经期女性

养生保健研究。

1	中医情志养生

《素问·汤液醪醴论》有言“嗜欲无穷，而忧患不止，精

神驰坏，荣泣卫除，故神去之而病不愈也”；《淮南子·精神训》

有言“人大怒破阴，大喜坠阳，大忧内崩，大怖生狂”。绝经

期的到来意味着女性机体功能开始逐渐衰退，由旺盛期开始步

入衰老期。如女性无法正视围绝经期及其所带来的生理变化，

极容易出现心理健康问题，在不良情绪刺激下损心脉、伤脾肺、

耗气机、劳肝肾。对此，情志养生中首要任务时让围绝经期女

性正确认知围绝经期这一生命必经生理过程，以平稳、冷静、

乐观的心态面对围绝经期各种症状表现，避免或减少紧张、慌乱、

害怕、失落等情绪的产生，达到“心地清净，疾病安痊”效果。

同时，鼓励围绝经期女性能够掌握一定情绪调节技巧，通过自

我护理减少躯体不适对心理健康的不利影响。在此过程中，可

根据自身喜好与能力选择有意义集体活动、志愿者活动、学习

活动等参与，一方面将情感转移到欢喜的事物中去，达到“移

情易性”目的；另一方面感知自身在社会中的价值，重拾生活

自信。

2	中医饮食养生

“食养”是中医养生保健中的重要组成部分。孙思邈《千

金要方·食治篇》亦言“食能祛邪而安脏腑，悦神，爽志，以

资气血”；经几千年的发展，“食养”已形成较为完善体系，

以食物保健强身，进行疾病预防和治疗也在现代医学中得到普

遍认可。研究表示围绝经期女性脾胃功能减退，且活动量少，

对热量需求不高，故饮食不宜过量，控制好钠盐、油脂、糖分

等摄入。

《金匮要略》有言“所食之味，有与病相宜，有与身为害。

若得宜则益体，害则成疾”。围绝经期女性在饮食上应做到种

类丰富、合理搭配、饮食规律、食量适宜。对于高血压、高血脂、

骨质疏松等症状的女性，可多食用鸡蛋、牛奶、瘦肉、鱼肉、豆腐、

白菜、虾皮等蛋白质、钙元素含量丰富的食物。对体质偏阳虚

女性，建议食用具有温肾助阳，补益气血等功效食物，如具有

温中补血，祛寒止痛效果的仲景名方当归生姜羊肉汤，建议食

用大枣、生姜、韭菜、山药、胡萝卜、羊肉、牛肉、狗肉等。

可配合金匮肾气丸或附子理中丸效果更佳。对体质偏阴虚女性，

多食滋阴潜阳的食物，如芝麻、蜂蜜、乳品、豆腐、鱼、蔬菜、

银耳、燕窝、海参等，燥烈辛辣之品应少吃。

3	中医运动养生

我国中医运动养生法形式多样，如五禽戏、太极拳、八卦

掌、咏春拳、八段锦、导引图等自成套路的养生保健功法外，

也有散步、放风筝、跳绳、射箭、拔河、舞龙灯、登高、赛龙

舟等具有民俗性的健身方法。可供围绝经期女性选择的项目较

多，能够满足绝大多数女性运动养生需求。且有研究表示五禽

戏、八段锦等养生健体方法，动作柔和、动静相宜、神行气兼顾，

十分适合围绝经期女性锻炼，能够有效改善其生理与心理症状。

但值得注意的是，运动讲究适宜性，切莫过度运动，中医认为

“养性之道，常欲小劳，但莫大疲”，且现代研究表示适当运

动于全身组织器官皆有好处，可改善机体的新陈代谢、增强机

体的抗病能力、减少生理与心理应激损伤、提高消化系统功能、

促进神经系统损伤恢复等，对围绝经期女性高血压、冠心病、

骨质疏松、动脉粥样硬化、高脂血症等疾病预防存在积极影响，

同时利于围绝经期女性负面情绪释放，促进全身气血的条畅。

4	中医其他养生方法

除情志、饮食、运动养生保健外，中医也注重起居养生，

药物调治、经络养生等保健方法。所有的养生保健方法都是在

中医基础理论的指导下，对患者进行辨证论治基础上进行的，

同时注重顺应自然、饮食起居有节、及时添减衣物、减少感邪、

预防接种、讲究卫生，并能够在围绝经期进行系统健康检查，

根据自身实际情况，结合体质特征进行围绝经期症状的辨证调

护，以降低围绝经期症状对妇女身心健康的不利影响。

5	结语

总而言之，围绝经期症状是损害女性身心健康，降低其睡

眠质量、生活质量的关键因素。在中医“治未病”思想指导下，

根据围绝经期女性的体质特征给予针对性情志、饮食、运动、

药物以及经络调养等中医养生保健措施，可有效降低围绝经期

症状的影响，帮助女性安全、稳定度过绝经期，提高女性身心

健康水平。
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