
4月18日晚，在古城
区楼北大街成无己纪念
馆开展的中医夜校讲座
上，国家二级保健按摩师
徐春潮现场示范颈椎、腰
椎等常见问题的家庭保
健手法，百余名市民认真
跟学。这堂易学易用的
实操课，让专业中医技能

“看得见、学得会”。
孙克锋 摄

052026年4月22日 星期三

责任编辑 / 赵鹏 美术编辑 / 李旭 校对 / 崔淑静 司若楠（见习）岐黄·广告周刊

□ 冯明芹

现代女性往往需要同时兼顾家庭与
工作，健康问题也因此备受关注。然而，
受传统观念和生活习惯等因素影响，女
性在健康认知上容易步入一些误区，小
则影响日常生活，大则可能延误疾病的
及时诊治。以下梳理了女性最常见的几
类健康误区，希望能帮助大家树立科学
的健康理念。

误区一：妇科检查是已婚女性的事，
未婚女性不需要检查。这是青春期及未
婚女性中最常见、最典型的错误认知。
事实上，月经不调、痛经、卵巢囊肿等问
题可发生于任何年龄，与婚否无关。没

有性生活的女性同样可以通过腹部超声
等无创手段进行妇科疾病排查。在此建
议，18岁以上女性每年主动做一次基础
妇科检查；若出现月经异常、下腹疼痛等
症状，切勿拖延，应及时就医。

误区二：痛经忍一忍就好，不需要专
门调理。很多女性把痛经当作“正常生
理现象”，习惯于喝热水、捂热水袋硬扛，
或随意服用止痛药，甚至认为生育后痛
经自然会消失。事实上，痛经可分为原
发性和继发性两类，原发性痛经可通过
生活调理缓解，而继发性痛经多由子宫
内膜异位症、子宫肌瘤、盆腔炎等疾病引
起，若长期忽视，可能加重病情，甚至影
响生育。因此，出现剧烈痛经、经期过长
或非经期出血时，应及时就医。

误区三：乳腺胀痛就担心是乳腺
癌。一些女性一发现乳房胀痛或结节便

惊慌失措，另一些人则对结节漠不关心
——两种做法都不可取。事实上，乳腺
胀痛多与经期激素变化或乳腺增生有
关，属于良性病变；而乳腺癌早期恰恰多
为无痛性肿块。因此，建议女性每月自
检乳房，每年做一次乳腺超声，同时保持
情绪稳定、作息规律。面对乳腺问题，既
不必过度焦虑，也不可掉以轻心。

误区四：私处清洁越勤越好，常用清
洗液能预防炎症。事实上，女性阴道拥
有自身成熟稳定的菌群平衡，频繁使用
妇炎洁类清洗液会破坏阴道的酸性环
境，反而降低局部抵抗力，更容易诱发阴
道炎、盆腔炎。正确的做法是：每天用温
水清洗外阴即可，保持局部干燥透气，穿
着棉质内裤，无须常规使用任何清洗液。

误区五：更年期症状不必管，顺其自
然就好。女性在 45—55 岁进入更年期

后，常出现潮热、失眠、情绪暴躁等症状，
很多人将其视为“正常衰老”而选择忍
耐。然而，长期不重视更年期健康，会显
著增加患心血管疾病、骨质疏松、抑郁等
疾病的风险。因此，更年期女性应主动
调整：合理饮食、适度锻炼；若症状明显，
应在医生指导下规范用药，从而安然、平
稳地度过更年期。

误区六：外表年轻就是健康，美容护
肤比内在调理更重要。不少女性花费大
量时间、金钱在护肤和减肥上，却长期熬
夜、节食、久坐。事实上，熬夜会扰乱内
分泌，节食易导致贫血和月经不调，久坐
则可能引发盆底肌松弛、妇科瘀血。规
律作息、合理饮食、适度运动，远比任何
护肤品都重要。

（作者单位：茌平区洪官屯镇卫生院）

6个常见的女性健康误区

本报讯（文/图 孙克锋 马永伟）4月
20日晚，聊城市中医夜校精品班、“无己
方论”中医药文化宣讲暨成无己讲堂第
二十九讲，在聊城市新闻传媒中心东昌
路办公区六楼会议室顺利举行。山东省
名中医、聊城市人民医院中医科主任、主
任医师谷万里博士，以《中医体质辨识：
个性化养生及儿童增高方案》为题，为现
场60余名中医药爱好者带来一场贴近生
活、通俗易懂的健康科普盛宴，正式拉开
为期10天的精品班课程帷幕。

本次活动由聊城市社科联、聊城市
新闻传媒中心、聊城市传媒集团、聊城市
委讲师团、聊城市成无己研究会等单位
联合主办，旨在传承成无己学术思想、普
及实用中医药知识，让传统医道走进千
家万户，助力健康聊城建设。精品班采
用小班授课，课程精炼，兼顾理论深度与
生活实用性，深受学员欢迎。

讲座中，谷万里博士结合新版《中医

体质分类与判定》国家标准，系统讲解平
和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、
湿热质、血瘀质、气郁质、特禀质九种体
质的核心特征、易患疾病与调理要点，用
通俗语言阐释“天人合一”“阴阳平衡”

“辨证论治”等中医核心理念，纠正“盲目
进补”“千人一方”等养生误区，强调养生
须因人而异、辨体施养。

针对家长关注的儿童身高问题，谷
万里提出“顺应天时、健脾补肾、调和情
志”的中医助长思路，从营养、睡眠、运
动、穴位按摩、心理调适五大维度给出实
操方案。他指出，儿童生长需注重顾护
脾胃、滋养肾精，建议家长日常可选用山
药核桃粥、杜仲猪脊骨汤等家常食疗
方。同时，他现场示范了足三里、身柱、
涌泉等助长穴位的简易按摩手法，并提
醒家长：确保孩子早睡、多进行纵向伸展
运动、避免高糖高脂饮食。

整场讲座理论扎实、案例鲜活、方法
简便，既有中医文化底蕴，又具家庭实操
价值。学员们认真记录、积极互动，纷纷
表示课程接地气、学得会、用得上，对后

续系列课程充满期待。“这堂课谷万里主
任讲得通透生动、实用性强，感谢主办方
提供了这样一次面对面学习中医、了解
中医的机会。”学员张立凯欣喜地说。

据了解，本次中医夜校精品班连续
10 天晚间授课，汇聚省市名中医、医学
博士、中医非遗代表性传承人等优质师

资，围绕体质调理、慢病防控、穴位养生、
儿童保健等主题展开精讲，打造“听得
懂、学得会、用得上”的全民健康课堂，以
中医药智慧守护群众全生命周期健康，
推动中医药文化在聊城薪火相传、落地
生根。

聊城市中医夜校精品班开课
连续十天奉上实用中医课
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医者说

中医药在聊城


