
这种药竟然是女性健康“全能管家”
复方口服避孕药有哪些“隐藏技能”

葛生活课堂

很多人觉得长白发要
么是遗传，要么是压力大，
其实不然。头发的颜色由
毛囊黑素细胞产生的色素
决定，一旦黑素细胞功能
受损或黑色素合成不足，
就会生出白发，而不同部位
的毛囊，对应着身体不同脏
腑的健康状态，位置不同，
暗示的问题也不一样。

两鬓白发：
肝胆的“情绪警报”

最常见的两鬓白发，
大多和肝胆健康息息相
关。两鬓属于足少阳胆经
循行的部位，胆与肝互为表
里，一旦肝气郁结、肝胆火
旺，就会导致气血运行不
畅，毛囊得不到充足滋养，
进而生出白发。

这类人群多有明显的
情绪困扰：要么长期急躁
易怒、爱发脾气，要么经常抑郁寡
欢、思虑过多，还可能伴随口苦口干、
胸胁胀痛、失眠多梦等症状。从西医
角度来说，长期精神压力大、熬夜会
导致神经内分泌紊乱，加速黑素细胞
耗竭，这也是为什么长期熬夜、焦虑
的上班族，两鬓最容易长白发。

建议每晚11点前入睡，这是肝胆
排毒的黄金时间；平时可以按揉太冲
穴(足部大脚趾和第二脚趾之间的凹
陷处)，帮助疏肝解郁，缓解压力。

前额白发：
脾胃虚弱的信号

前额长白发，往往和脾胃功能
虚弱有关。前额是足阳明胃经所经
之地，脾胃作为气血生化之源，一旦
功能下降，气血生成不足，就无法濡
养前额的毛囊，导致白发滋生。

这类人群的典型表现是：面色萎
黄、神疲倦怠，平时食欲不振、吃一点
就腹胀，还可能伴随大便稀溏、四肢
乏力等问题。长期饮食不规律、暴饮
暴食，或过度节食，会损伤脾胃功能，
进而影响营养吸收，加重白发症状。

建议：三餐定时定量，少吃生
冷、油腻食物；平时可以多吃山药、
大枣、扁豆等健脾益气的食物，也可
以按揉足三里穴(外膝眼下四横指
处)，调理脾胃功能。

头顶+后脑勺白发：
肾气不足的“提醒”

头顶和后脑勺的白发，多和肾气
不足有关。中医认为，“肾藏精，其华
在发”，肾精充足则头发乌黑浓密，一
旦肾气亏虚，头发就会失去滋养，逐
渐变白，而头顶、后脑勺是督脉、膀胱
经循行的部位，和肾脏关系最密切。

这类白发在中老年人中较为常
见，但现在很多年轻人也会出现，尤
其是长期熬夜、过度劳累的人群，还
可能伴随腰膝酸软、头晕耳鸣、记忆
力下降、畏寒怕冷等症状。从西医角
度来说，这也可能和遗传、内分泌失
调(如甲状腺功能异常)有关。

建议：平时可多吃黑豆、黑芝
麻、桑葚等黑色食物，滋养肾气；避
免长期熬夜、过度劳累。

据人民网科普
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脾胃也喜欢“春捂秋冻”

中医学认为，脾胃是“水谷之海”“气
血生化之源”，人体所需的营养、气血、津
液等物质基础，皆依赖脾胃运化生成。脾
胃功能强健，身体才能气血充盈、抵抗力
增强；若脾胃虚弱，易出现消化不良、畏寒
乏力等问题。

冬春之交，天气多变，人体阳气渐升，但
尚未充盛，脾胃易受寒湿、肝气的影响而失
调。“春捂秋冻”的古老智慧很适用于脾胃，
中医讲“脾胃喜温恶寒”，所以调养脾胃需顺
应时节变化，重在“平补、疏肝、防湿”，从饮
食、起居、情志等多方面温和调理。

养护脾胃，首重御寒护阳，冬春交接，节
气多变，风、寒、湿、邪易侵袭脾胃，因此要做
好保暖防护，尤其注意颈部、腹部、脚踝保
暖，避免露脐装、薄裤等穿搭，防止风、寒邪
直中脾胃，饮食上更要远离寒凉，冰饮、生冷
瓜果等尽量少吃，可多喝温水，减少对脾胃
的刺激。

合理饮食是养护脾胃的核心。饮食既不
宜过于肥甘厚味，也不可过于清淡，需遵循

“荤素搭配、浓淡相宜”的原则。每日适量摄

入优质蛋白(如瘦肉、鸡蛋、牛奶)与新鲜果
蔬，补充营养的同时避免脾胃负担；减少油
炸、甜腻、辛辣等难消化食物，降低脾胃运化
压力。

此外，山药、红枣、小米等家常食材是脾
胃的“天然补品”——— 小米粥熬煮时加几颗
红枣，温润易消化；山药可蒸食或煲汤，健脾
养胃；红枣泡水、煮粥皆可，补中益气，温和
滋养不加重脾胃负担。

舒缓运动能助力脾胃运化。冬春交接季
节，不宜进行剧烈运动，八段锦、站桩、打坐
等舒缓功法尤为适宜，这类运动能促进脾胃
蠕动，调和全身气血循环。

练习时需谨记“行动神不动”，专注呼
吸、摒弃杂念，让身心完全放松，才能打通体
内阻滞的气流，达到健运脾胃的效果。

此外，全身拍打也是简单有效的方法，
适合气机不畅、腹胀嗳气等实症人群，拍打
时力度适中，像晒被子般拍透腹部、胃部、后
背，拍完后若能打嗝、排气，便说明气血循环
更通畅；但体质瘦弱、气血不足的虚证人群
则不宜采用。

济南市长清区中医医院 赵萍

记者 郭蕊 通讯员 孔兵
济南报道

“一提到‘避孕药’，不少女
性就联想到‘发胖’‘伤身体’，下
意识想躲开。”山东省妇幼保健
院生殖医学科副主任医师苏士
利在门诊中发现，这种认知误
区，让很多患者错失了有效的治
疗方案。事实上，复方口服避孕药
在生殖科医生眼中，早已超越单
纯的避孕功能，成为治疗月经紊
乱、多囊卵巢综合征等多种妇科
问题的“成熟武器”。

作为深耕生殖医学与计划
生育领域多年的专家，苏士利解
释：“现代复方口服避孕药的雌
激素含量已降至30μg以下，且
孕激素不断升级，安全性大幅提
升。”最新的《复方口服避孕药临
床应用中国专家共识》明确，排
除禁忌人群后，其健康获益远大
于风险，还能降低卵巢癌、子宫
内膜癌风险。

出现这六种情况
医生会推荐使用

月经“失控”：“这是门诊最
常见的困扰。”苏士利表示，对于
无肌瘤、息肉等器质性病变的月
经紊乱，复方口服避孕药是首选
调节药物。

其核心原理是通过调节内
分泌核心系统，抑制子宫内膜过
度增生，同时让内膜规律剥落。

“雌激素能快速修复内膜止血，
高效孕激素则让内膜快速萎缩，
避免增生恶变。”苏士利强调，无
论是青春期还是育龄期女性，它
都是异常子宫出血的一线治疗
选择，尤其适合无子宫结构性改
变的患者。

多囊卵巢：月经稀发、满脸痤
疮、体毛旺盛，这些多囊卵巢综合
征的典型症状，让很多年轻女性
困扰。“多囊的根源是雄激素偏
高、排卵异常，复方口服避孕药能

精准对症。”苏士利解释，药物中
的孕激素可减少卵巢雄激素分
泌，雌激素能增加性激素结合球
蛋白，让游离雄激素失活。

对于暂无生育计划的患者，
这是首选方案。“既能让卵巢‘休
息’，又能调节月经周期、改善皮
肤状态，停药后不影响后续备
孕。”新版专家共识特别推荐含
20-30μg炔雌醇的低剂量制剂，
安全性更高。

痛经难忍：“痛经不是正常
现象，严重时会影响生活质量。”
苏士利指出，复方口服避孕药能
抑制排卵和子宫内膜生长，减少

前列腺素分泌——— 这正是子宫
痉挛疼痛的“元凶”。

对于子宫内膜异位症、子宫
腺肌病引起的痛经、慢性盆腔痛
等，它也是一线治疗药物。“通过
降低宫腔压力和子宫痉挛，多数
患者的疼痛能明显缓解，无需硬
扛。”苏士利说。

内膜息肉：检查发现小息肉
不想手术，或术后担心复发怎么
办？苏士利介绍，复方口服避孕药
是成熟的保守治疗策略，“它能抑
制内膜增殖、调节雌孕激素比例，
让小息肉自然萎缩。”

对于宫腔镜术后患者，连续

服用3-6个月，能显著降低复发
风险。“尤其适合暂无生育计划
的育龄女性，避免反复手术对子
宫的损伤。”

痤疮多毛：中重度痤疮、体
毛偏重，用护肤品无效怎么办？

“这可能是雄激素偏高导致的，
复方口服避孕药是国内外指南
推荐的一线药物。”苏士利解释，
药物通过降低体内雄激素水平，
从根源减少皮脂分泌。

苏士利提醒，毛发生长周期
长，需连续用药3-6个月才能见
效。“对于药物治疗无效的痤疮
和轻中度多毛症，它能带来明显
改善，提升患者自信心。”

经前综合征：月经前易怒、
抑郁、乳房胀痛、失眠咋回事？

“这是激素水平波动引发的经前
综合征，复方口服避孕药能有效
改善。”苏士利表示，通过抑制排
卵、稳定激素水平，可显著减轻情
绪波动和身体不适，尤其适合症
状严重影响生活的女性。

科学规范使用
一般不会发胖

“复方口服避孕药虽好，但并
非人人适用。”苏士利强调，有吸烟
史、血栓病史、严重肝病、高血压、
糖尿病等问题的女性，需避免使
用，“必须在医生评估后，排除禁忌
人群再服用，不可自行购买。”

他特别指出，服药期间需规
律服用，避免漏服；若出现头痛、
胸闷等不适，要及时就医。“现代
制剂安全性已大幅提升，‘服药
会发胖’的说法早已过时。新型
孕激素还能对抗钠潴留，减少体
重影响。”

苏士利呼吁，女性应科学看
待复方口服避孕药，不必谈“激
素”色变，“它既是高效避孕工
具，也是妇科疾病的治疗良药，关
键在规范使用。遇到相关困扰时，
及时咨询生殖医学科医生，才能
获得个体化解决方案。”

白
发
里
藏
着
哪
些﹃
健
康
密
码
﹄


	A11-PDF 版面

