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女人对外物、对情感、对心理、对身体，有着超乎寻常的感受力，

每次月经来临之前，她们会早有预感，因此，许多女人在经前可能易

烦躁、爱生气，甚至有些喜怒无常，有的还可能伴有头痛、烦躁、失

眠、乏力、水肿、食欲缺乏等。如此折磨，怎一个“苦”字了得，经前快

乐又谈何容易！针对上述经前各种困扰与不适应，作者论述了经前

期综合征的基本知识，介绍了经前快乐六大要素：精神护理、日常起

居、按摩推拿、合理运动、饮食调养和药物治疗，使您能轻松愉快地

度过经前期。本书语言通俗流畅，内容实用，是广大女性朋友健康

生活的良师益友。

责任编辑　闫树军　崔晓荣
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一、经前期综合征的基本知识

　　　　　什么是月经／１

　　　月经是怎样形成的／２

　　　月经周期有何表现／３

　　　如何掌握月经周期／５

　　　下丘脑性激素是如何调节月经周期的／７

　　　垂体性激素是如何调节月经周期的／８

　　　卵巢怎样控制月经周期／９

　　　卵巢性激素是如何调节月经周期的／１０

　　　为何精神紧张月经受累／１３

　　　什么是经前期综合征／１４

　　　造成经前期情绪波动的原因是什么呢／１６

　　　什么是内分泌调节轴／１８

　　　泌乳素排出量增多会引起经前期综合征吗／２０
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　　　引起经前期综合征的其他原因有哪些／２１

　　　液体潴留会引起经前期综合征吗／２２

　　　精神因素会引起经前期综合征吗／２２

　　　神经递质神经内分泌系统平衡失常会引起经前期

综合征吗／２３

　　　前列腺素水平失常会引起经前期综合征吗／２４

　　　维生素Ｂ６缺乏会引起经前期综合征吗／２５

　　　经前期综合征何时初次发作／２５

　　　哪些因素会增加发生经前期综合征的可能性／２６

　　　经前期综合征有何临床特点／２６

　　　如何诊断经前期综合征及诊断标准／２９

　　　如何知道自己患上了经前期综合征／３２

　　　经前期综合征如何鉴别诊断／３２

　　　如何治疗经前期综合征／３３

　　　经前期综合征预后如何／３４

　　　如何预防经前期综合征／３５

二、经前快乐要素之一———精神护理

　　　　　为什么说情绪是一种神奇的力量／３６

　　　情绪健康有何标准／３８

　　　情绪不佳有损女性健康吗／４０

　　　远离不快情绪有何秘诀／４２

　　　如何培养快乐的心理／４２
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　　　做到经前期快乐要注意什么／４４

　　　如何诚以待人／４５

　　　如何摆脱消极情绪／４７

　　　如何怡情健身／５１

　　　怎样把握好自己的情绪／５２

　　　如何宣泄自己的情绪／５３

　　　如何排除沮丧的情绪／５４

　　　如何控制急躁情绪／５６

　　　摆脱抑郁有何技巧／５７

　　　经前期抑郁有何心理治疗方法／５８

　　　缓解焦虑有何技巧／６０

　　　排除厌烦有何技巧／６１

　　　如何保持心态平衡／６２

　　　如何做到笑口常开／６４

　　　如何才能制怒／６７

　　　宣泄不良情绪有什么技巧／６９

　　　如何做心理按摩／７１

　　　如何通过想象来放松自己／７２

　　　什么是音乐疗法／７５

　　　什么是呼吸疗法／７６

　　　什么是睡眠疗法／７８

　　　什么是身体放松法／７９

　　　花卉有何妙用／８０

　　　如何善待自己／８１

　　　如何培养积极的心态／８３
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　　　如何适应紧张的生活／８４

　　　如何摆脱心理压力／８５

　　　如何缓冲职业性紧张／８７

　　　为什么经前期不宜精神高度紧张／８８

　　　如何消除孤独感／８９

　　　如何使自己振作起来／９１

　　　如何避免自我情绪失控／９２

　　　如何培养乐观情绪／９３

　　　如何做到心平气和／９４

　　　如何疏导愤怒／９５

　　　如何疏导痛苦的情绪／９６

　　　如何改变消极情绪／９８

　　　如何预防失望情绪／９９

　　　如何避免感情用事／１００

　　　如何克服牢骚满腹／１０１

　　　如何减少紧张情绪／１０３

三、经前快乐要素之二———起居养生

　　　　　起居要注意什么／１０６

　　　注意睡眠、饮食和运动为什么很重要／１０８

　　　吸烟会影响月经吗／１０９

　　　异雌激素会引发雌激素过剩吗／１０９

　　　异雌激素对卵巢有何影响／１１０
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　　　如何避免异雌激素的影响／１１１

　　　经前期综合征与日光有何关系／１１３

　　　５羟色胺对睡眠有何作用／１１５

　　　如何培养良好的睡眠习惯／１１８

　　　失眠者如何自我护理／１１９

　　　失眠者如何做好生活调理／１２０

　　　失眠者如何注意劳逸结合／１２１

　　　每天到底睡多久合适／１２２

　　　如何让睡眠随意／１２３

　　　服用哪些药物可加重经前期失眠／１２４

　　　不完美性生活会不会使人经前期失眠／１２７

四、经前快乐要素之三———玩出你的精彩

　　　　　什么是推拿疗法／１２８

　　　推拿疗法的基本手法有哪些／１３０

　　　经前期综合征患者如何推拿治疗／１３２

　　　推拿要注意什么／１３３

　　　如何给经前期的肌肤减压／１３５

　　　香料按摩有何益处／１３６

　　　如何对付经前期痘痘／１３８

　　　什么是ＳＰＡ／１３８

　　　经前期女性如何享受ＳＰＡ／１４１

　　　经前期失眠者为何夜间娱乐不能过度／１４２
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五、经前快乐要素之四———适当运动

　　　　　如何制定健身计划／１４３

　　　锻炼对经前期综合征有何治疗作用／１４４

　　　瑜伽是治疗经前期综合征的好方法吗／１４６

　　　瑜伽对心脑血管和腺体有何益处／１４７

　　　能治疗经前期综合征的瑜伽有哪些／１４８

　　　瑜伽经典６式如何做／１５１

　　　简单的床头瑜伽如何做／１５３

　　　如何做健康活力毛巾操／１５４

　　　如何做３分钟胸部健美操／１５４

　　　如何在自家地板上做健身运动／１５５

　　　如何做床上健身操／１５６

　　　如何在阳台上做１０分钟健身晨练／１５６

　　　经前期失眠如何进行运动疗法／１５８

六、经前快乐要素之五———饮食调养

　　　　　如何才能健康饮食／１５９

　　　为何要远离咖啡因／１６１

　　　为何要远离乙醇／１６３

　　　为何要远离高糖食物／１６４
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　　　为何要远离高盐食物／１６７

　　　为何要多吃粗纤维食物／１６８

　　　为何要多吃有益健康的脂肪／１７１

　　　植物雌激素有何保健作用／１７３

　　　如何补充维生素Ａ／１７５

　　　如何补充Ｂ族维生素／１７６

　　　如何补充维生素Ｂ６／１７７

　　　如何补充维生素Ｃ／１７９

　　　如何补充维生素Ｅ／１８１

　　　经前期综合征与矿物质缺乏有关吗／１８２

　　　为什么要补充钙／１８３

　　　为什么要补充镁／１８４

　　　为什么要补充锌／１８６

　　　为什么要补充硼／１８７

　　　为什么要补充碘／１８７

　　　为什么要补充铬／１８８

　　　月经前饮食要注意哪７个方面／１８９

　　　经期饮食你调理好了吗／１９０

　　　哪些食物能吃出快乐／１９１

　　　经前期为何提倡少食多餐／１９３

　　　经前期疲劳吃什么／１９４

　　　经前期头痛吃什么／２０１

　　　经前期畏寒怕冷吃什么／２０８

　　　经前期抑郁吃什么／２１３

　　　经前期失眠吃什么／２１７
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　　　经前期食欲缺乏吃什么／２２３

七、经前快乐要素之六———药物治疗

　　　　　如何纠正水钠潴留／２３１

　　　如何用性激素治疗经前期综合征／２３２

　　　如何减轻乳房胀痛／２３４

　　　如何控制精神症状／２３５

　　　如何服用５羟色胺再摄入选择性抑制药／２３７

　　　如何服用三环类抗抑郁药／２３８

　　　如何服用抗焦虑药／２３８

　　　如何通过药剂补充维生素和矿物质／２３９

　　　经前期综合征患者如何手术治疗或放射治疗／２４１

　　　天然孕激素能治疗经前期综合征吗／２４２

　　　天然孕激素与合成孕激素有何区别／２４３

　　　什么是口服孕激素／２４４

　　　如何保持激素的平衡／２４５

　　　何首乌能治疗经前期综合征吗／２４６

　　　甘菊花能治疗经前期综合征吗／２４７

　　　蒲公英能治疗经前期综合征吗／２４８

　　　当归能治疗经前期综合征吗／２４９

　　　益母草能治疗经前期综合征吗／２５０

　　　薄荷能治疗经前期综合征吗／２５１
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一、经前期综合征的基本知识

　什么是月经

青春期由于卵巢分泌的雌性激素作用使子宫内膜发生周期性

变化，每月脱落１次，脱落的子宫内膜和血液经阴道排出体外，这种

流血，就是经血，因绝大多数人是每月出现１次而称为月经。

正常月经一般为２８天一个周期，２０～４０天均属于正常范围，经

期一般为３～５天，但在２～７天内均属于正常。月经由于个体差异，

一般每次行经血量５０～６０毫升，不超过８０毫升。大多第２～３天经

血量稍多，经血为暗红色不易凝结，因为有抗凝酶存在。如果经血

不畅，时而有小血块，有的人会感到小腹胀坠或疼痛。但这些不适

会逐渐减轻，一般不会影响学习和工作。

第１次月经称为月经初潮，它是青春期到来的重要标志之一。

大多数女孩的初潮为１２～１４岁。出现月经初潮的早晚与遗传、营

养、环境等因素有关。如果８岁以前出现月经初潮，应警惕性早熟；

如果１８岁仍无月经初潮，应警惕发育迟缓或原发性闭经。出现初

潮之前，乳房已经开始发育，身高突然增长，也有的已经长出了阴毛

或腋毛。一般说来，初潮常常是不排卵月经，初潮后数月至１年才
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有排卵。

月经初潮，由于卵巢功能尚未完善，往往月经周期不规律，从不

规律走向规律，也因人而异，大约１～２年。如月经周期超过半年或

行经时间超过１０天以上，都属不正常，应该到医院就诊。

初潮来临后生长迅速，食欲增加，乳房发育隆起，时有疼痛，阴

毛、腋毛开始浓密，颜面红润，这些现象是初潮即将来临的预兆。

　月经是怎样形成的

月经是由于卵巢激素周期性变化引起子宫内膜周期性的脱落

而导致的阴道出血。青春期后，卵巢在下丘脑垂体所分泌的促性腺

激素的刺激下逐渐发育。在垂体促卵泡激素的作用下卵泡逐渐生

长，发育成熟，并分泌大量的雌激素，在雌激素的作用下子宫内膜增

生变厚，呈增殖期变化。在黄体生成激素的作用下，成熟的卵泡破

裂排出卵子，排卵后卵泡形成黄体，黄体细胞分泌孕激素。在雌、孕

激素的共同作用下，子宫内膜进一步增殖，并由于其腺体上皮细胞

分泌而呈现分泌期变化。若卵子未受精，黄体即开始萎缩，黄体的

平均寿命一般为１４天。黄体萎缩后，卵巢雌、孕激素水平迅速下

降，使子宫内膜失去支持而萎缩，且由于缺血坏死而脱落，于是出现

阴道出血，即通常所说的月经来潮。

出血第１天为月经周期的开始，两次月经第１天的间隔时间称

为月经周期，因此月经周期的计算应包括月经来潮的时间。有些妇

女只计算月经干净的时间，这样就可能认为月经周期缩短了，因此，

有人常自诉月经不正常，怎么一个月来了２次月经。其实仔细算
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来，月初及月末各来潮１次也是正常的。正常月经周期为２８～３５
天，周期长短可因人而异，提前或错后７～１０天的可视为正常范围，

只要能保持一定的规律性就不能认为是月经失调。末次月经是指

距就诊日最近的一次月经，应从出血第１天计算。但须注意，末次

月经系指此次月经与通常一样的行经持续时间及量，不要将阴道不

正常出血误认为是月经。此种出血一般量较月经少，时间或短或延

长，或失去平时月经来潮的规律。

月经来潮的持续时间一般为３～７天，出血量在８０毫升之内，以

第２～３天为最多。月经血一般呈暗红色，不凝固，除血液外，还含

有子宫内膜碎片、宫颈黏液及阴道上皮细胞。一般妇女月经期无症

状，少数人可有下腹或腰骶部下坠感、乳房胀痛、便秘或腹泻、头痛

等不适，一般不影响日常的工作、学习及生活。

　月经周期有何表现

正常卵巢激素影响和控制子宫内膜的变化，例如，为适应接收

受精卵的植入和生长，血管增生，内膜增厚；如没有接受到受精卵，

增厚的子宫内膜就会脱落，同时伴随出血。子宫内膜的周期性变化

也就是月经周期。

月经周期的具体表现形式为前次月经第１天到这次月经第１天

之间的间隔时间。但是每一个人，或同一个人的每１次月经间隔时

间并不完全一样。月经周期的长短，也因人而异，一般为２８～３０
天，但提前或错后７天仍属正常范围；每次月经一般３～７天，经血量

基本恒定（３０～８０毫升），多数人为６０毫升。

—３—



一般月经开始第１天经量较稀少，颜色鲜红；第２天、３天经量

较多，经质变稠浓，月经的颜色呈暗红色；第４天以后颜色逐渐变

淡，经量也逐渐减少，直到经净。也有的人来月经３～４天就没有

了，过１～２天又来了一点，也是正常现象。月经周期的长短，取决

于卵巢的周期性变化的长短，只要规律，一般属于正常月经。

下丘脑在中枢神经系统控制下，受到兴奋即产生促性腺激素释

放激素（ＧｎＲＨ），通过丘脑下部与垂体之间的门脉系统进入腺垂体，

使之分泌尿促卵泡素和少量黄体生成素。这些垂体激素使卵巢内

的卵泡发育成长，并随着卵泡的逐渐成熟而分泌愈来愈多的雌激

素，促使子宫内膜增生。

日益增多的雌激素，将对下丘脑和垂体产生负反馈作用，使尿

促卵泡素的分泌减少，并促进黄体生成素分泌。排卵前黄体生成素

分泌明显增多，卵泡生长迅速，终至破裂而释放出成熟的卵子，即排

卵。排卵后黄体生成素急剧下降，并在黄体生成素和尿促卵泡素协

同作用下，使破裂的卵泡形成黄体，其中粒层黄素细胞及卵泡细胞

将分泌雌激素、孕激素，并随着黄体发育产生愈来愈多的孕激素，使

增生的内膜转入到分泌期或月经前期。黄体期孕激素与雌激素达

到一定浓度时，将协同对下丘脑及垂体起负反馈作用。排出的卵子

如未受精，黄体即退化，孕激素及雌激素的分泌随之渐减少，导致子

宫内膜的退化剥落，月经来潮。下丘脑、垂体因卵巢激素浓度的下

降而不再受抑制，于是一个新的性周期又从此开始。

１初潮　月经首次来潮称为“初潮”。初潮年龄可受多种因素

的影响，如环境、气候及健康状况等，一般在１３～１５岁之间，也有早

到１０～１２岁或迟到１７～１８岁的。

２周期　自月经来潮的第１天算起，一般２５～３５天，平均２８天。
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３持续时间和经血量　持续时间因人而异，可从１～２天到７～

８天不等，多数在３～６天之间。经血量通常以用多少纸垫及浸透程

度来作粗略的估计，有人用放射性５９铁或５１碳核素标记红细胞来

测定人的经血量，前者为１０～５５毫升，后者为３５～５８毫升，并认为

总失血量超过８０毫升者为病理状态。

４经血特点　为暗红色，血量过多时为鲜红。血内含有退变的

内膜碎片、宫颈黏液、阴道上皮细胞、细菌及白细胞等。经血一般不

凝固，但偶尔亦有小凝血块者。如有较大血块出现，说明经血量超

过正常。经血不凝的主要原因为破坏后的内膜释放出多量活化物

质，将经血内纤溶酶原激活为纤溶酶，使纤维蛋白裂解成流动的分

解产物，内膜内还含有破坏其他凝血因子的活化酶，使凝血受到影

响。

５经期症状　一般无特殊症状，有时可有全身不适、困乏、乳房

胀痛、手足发胀、下腹及背部酸胀下坠等，还可有便秘、腹泻（前列腺

素作用）、尿频及食少。个别的有头痛、失眠、心悸、精神抑郁或易激

动等，多在月经后自然消失。

　如何掌握月经周期

月经周期是在全身健康状况良好的基础上，体内激素平衡调节

的结果。任何因素都可能干扰这个过程，给受孕带来影响。只有充

分了解正常的月经周期，才能及时识别出影响受孕的细微变化。

据统计，月经初潮的平均年龄为１２～１３岁。近一个世纪来，月

经初潮的平均年龄大约每１０年下降３～４个月，这是因为卫生和营
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养状况的改善。不过，决定月经初潮的主要因素是遗传。

大多数妇女的月经初潮在９～１７岁之间。引起月经初潮延迟

的主要原因有：营养不良、遗传，严重的疾病如风湿病、糖尿病、精神

疾病、神经性厌食以及在青春期遭受过严重的感情挫伤和精神压

力。有些生活方式也可推迟月经初潮甚至闭经，如马拉松赛跑等强

体力训练和生活在高原地带。光似乎也可影响月经，盲女的月经初

潮有提前的趋势。种族和气候对月经影响不大。

正常的月经周期为２０～４０天，平均２８天，经期１～７天。通常

情况下，在月经初潮后的最初１～２年，会逐渐形成具有自身规律的

月经周期。如有的妇女月经周期为２８天，经期４天；而有的妇女则

为３５天的周期，６天的经期，这些都是正常的。月经量的多少也是

因人而异。

月经周期稍有提前或推后，或月经量稍有变化是许多人都会遇

到的。轻微的变化并不等于月经失调。

月经周期不规律常见于刚来月经的青春期少女和接近绝经的

更年期妇女。这是因为她们没有排卵但体内仍有刺激子宫内膜生

长的雌激素分泌。在单一雌激素刺激下的月经（无排卵月经），周期

可长可短，表现为月经不规则；而受雌孕激素双重影响的子宫内膜

（即排卵者），排卵时间就确定了子宫内膜脱落的时间（月经来潮），

因而月经就有规律。

如果既往月经规律，突然伴发痛经、经量过多或经期延长，甚至

周期不稳定或闭经，预示可能患有其他疾病甚至是严重的疾病。此

时除了需要作必要的妇科检查外，还须进行身体其他方面的检查。

引起月经不规律的原因主要有：甲状腺功能低下、甲状腺功能

亢进、糖尿病、暴饮暴食、营养不良；体重过轻或过重；精神高度紧
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