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□潍坊日报社全媒体记者 王路欣 通讯
员 张立敏
　　最近，不少女性发现自己的月经变
了，自从“阳”了之后，月经都出现了各
种不同的异常情况。到底是不是新冠病毒
惹的“祸”？1月13日，潍坊市妇幼保健
院妇二科主任赵鹏对于相关问题进行详细
的解答。
　　赵鹏表示，感染新冠病毒后大多数人
容易紧张、焦虑、失眠、恐惧、情绪波
动、压力大、免疫力降低，这些变化会引
起大脑皮层的改变，间接影响到卵巢激素
的分泌，进而出现卵巢功能应激性下降，
造成各种月经异常。
  对此，北京大学人民医院妇产科主任
医师杨欣教授表示，国内外许多随访研究
发现，感染新冠病毒的育龄期妇女的平均
性激素浓度和卵巢储备量没有显著变化，
而且月经周期及经量的改变在新冠病毒感
染康复后，约2-3个月的时间即可恢复。
　　赵鹏提醒，感染新冠病毒后，应保证
充足的睡眠、均衡的膳食营养，调整好心
理状态，尽可能把负面情绪降下来。如果
月经长时间紊乱，建议到妇科就诊，寻找
病因，对症治疗。育龄期女性月经不正
常，还需注意排除与妊娠相关的疾病，如
宫外孕、流产等。如果出现月经提前1周
以上来潮、推迟2周-3周还不来、月经超
过10天还不干净、出现明显下腹痛等症
状，应立即就医。“阳康”后，不少女性
随着生活作息恢复正常，月经也会慢慢恢
复，但应注意保暖。

“阳康”后月经异常

是新冠后遗症吗

  很多人发烧之后感觉心跳频率非常
快，心跳频率安全范围是多少？1月16
日，在国务院联防联控机制新闻发布会
上，北京安贞医院常务副院长周玉杰指
出，发烧的时候，体温每升高1℃，心跳会升
高10-12次，当体温达到39℃、40℃的时候，
心跳很快，自己可以听到怦怦的心跳声，如
果正处在发烧中，心跳快是正常现象。
  “当心跳快的同时出现心慌气短，动
辄气喘，到了这种程度还是要及时就医，
特别是现在不发烧的人又开始心慌，心跳
上升平均10次，这在我们医院是一个比较
普遍的现象，但是一查心肌酶没有问题，
心电图也正常，交感神经兴奋的情况，慢
慢可以恢复。”周玉杰说。
  他表示，如果新冠恢复期心跳还快，
达100多次/分，还有心慌、气短、胸闷症
状的时候，及时查一查心肌酶、心电图、
动态心电图、心功能是有必要的。
              本报综合

新冠恢复期心跳过快

需要就医吗

  “阳康”之后，有一些人认为需要继续
用药巩固疗效。对此，北京大学第三医院
妇产科主任赵扬玉表示，新冠病毒感染以
后，治疗的药物主要是对症，比如针对发
热、腹泻、咳嗽等，如果这些症状都消失了，
应该及时停药。“药物一方面起治疗作用，
同时还有一定的副作用。”
  赵扬玉建议，巩固治疗效果，孕妇等重
点人群“阳康”后继续注意防护，可通过睡
眠、营养、运动等适合个人的措施，让身体
逐渐恢复到感染前的状态。  本报综合

“阳康”之后

还需要继续用药吗

　　有不少市民反映，“阳康”后入睡困难，夜间频繁醒来，甚至彻夜难眠。其实，“阳康”后的睡眠尤
为重要，不仅能加强人体的免疫力，还能更快地帮助身体恢复健康。那么，“阳康”后失眠的原因是
什么？中医药有什么好办法？1月17日，记者联系到了潍坊市中医院的专家，为市民答疑解惑。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

  《2021国民健康洞察报告》中显示，有73%受访
者都有入睡困难、易醒、易疲倦、总是做梦等睡眠
方面的困扰，而且越重视越紧张，越紧张越睡不
着，形成死循环。一个好的睡眠应该是什么样
子？您可以对照以下内容来作个简单的判断：
  入睡快。上床之后30分钟内入睡。
  不易醒。睡着之后不容易惊醒，也不会频繁苏醒
或醒来时间较短。
  睡得足。睡眠时间能满足自己的需求，一般来说
青少年睡眠时间长一点，年长者睡眠时间短一点。
  精神佳。早晨醒来后精力充沛情绪稳定，而不是
感到头昏脑涨、疲乏。

　 　 推 荐 睡 姿 ：右 侧 卧 和
仰卧。右侧卧和仰卧（双脚与
肩同宽自然分开），这两种睡
姿适合绝大多数的人。

好睡姿堪比长寿养生操

好的睡眠应该是什么样子

“阳康”后失眠的原因有哪些

　　第一是身体的状况。虽然叫做“阳康”，但身体
并没有完全恢复，一些后续症状如咳嗽等身体不适
或多或少会干扰睡眠。
  第二是作息的变化。在养病期间，往往是卧床
状态，活动较少，作息紊乱。“阳康”之后，生物钟需要
一段时间来调整到正常状态，很多人这个时候因为
夜里睡不好就白天补觉、睡懒觉，这些行为会影响我
们积累睡眠驱动力，进一步干扰睡眠的恢复。
  第三是不良的心态。焦虑、紧张这样的情绪，容
易造成神经持续处在高警觉状态，进而影响到睡眠。
　　此次病毒以寒湿为主，病后正邪相争耗伤阳气，
卫气属于卫阳，其正常循行是人体寐寤之枢机。卫阳
依靠人体元阳的温煦和水谷精气的充养。《灵枢·卫
气行》曰：“故卫气之行，一日一夜五十周于身，昼日
行于阳二十五周，夜行于阴二十五周，周于五藏。”白
天卫阳行于体表，夜晚则行于体内，与营气相合，滋
养五脏，神安则能寐。寒湿袭于肌表，卫阳抗邪，卫阳
受损，卫阳运行失常，不能入阴故不寐。另外，高烧后
容易耗损阴津，气阴不足，虚热内生，上扰心神导致
失眠。这都与机体营卫不和、阴阳失调，寒热失调所
致，故建议早期干预，可避免转为长期慢性失眠。

中医药对失眠有什么好办法

　　①中药口服汤剂：
  对于失眠多梦、心悸不安、烦躁、咽干口燥的市民，
“阳康”后因发汗退热，导致体内津液耗损，阴虚内热，
上扰心神，以致虚烦不得眠。此时应养心安神，清热除
烦。推荐用方：酸枣仁30克、知母15克、茯神30克、百合
30克、北沙参30克、麦冬30克、甘草10克，每日一剂，水
煎服。
  对于畏寒，怕风，四肢怕冷，夜间尤甚，难以入眠的
市民，中医认为，外感风、寒、湿邪易伤阳气，因此有部
分“阳康”患者仍畏寒怕冷乏力，因而影响夜间睡眠。
对于此类患者需要温阳散寒补气。推荐用方：黄芪15
克、细辛3g、干姜10克、桂枝15克、炙甘草10克，7剂，每
日一剂，水煎服。
　　②中医外治疗法：
  艾灸：如神阕穴（肚脐）、气海穴（肚脐下1.5寸）、关
元穴（肚脐下3寸位置）进行艾灸调节，每天艾灸15分钟
可达到培元固本，温阳散寒，补气安神的作用。
  穴位按摩：取涌泉穴（足趾跖屈时呈凹陷处），按顺
时针方向揉36次，后用掌根来回擦36次，每日睡前一
次。以及内关穴、安眠穴、神门穴、三阴交穴按压、揉摩。
  足浴：取生姜15克-30克(约为中等大小的姜半块)
加艾叶一小把，盐5克，共煮10分钟，加水至踝关节以
上，控制温度在40℃-43℃，保持此温度沐足约30分钟，
每日一次。以微微出汗为宜，不可大汗淋漓。如果有
心脏病，泡洗时间需要减半，切不可时间过久。
  中药熏蒸治疗：利用药物蒸煮后所产生的蒸汽，通
过熏蒸机体达到治疗目的的一种中医外治疗法。可以
温阳益气固本，恢复人体的阳气，适合“阳康”后气血亏
虚，又想尽快调整身体状态的人群。
　　③其他助眠保健方法
  规律作息，禁忌熬夜，在“阳康”阶段可适当延长睡
眠时间，可以早睡晚起，但不要日间长时间卧床，尤其
不能昼夜颠倒。
  适度锻炼，每天练习一到两次八段锦，逐步恢复轻
度锻炼，不建议马上进行剧烈运动。
  晚上减少使用数码产品，避免蓝光影响褪黑激素
的分泌。创造一个良好的睡眠环境，减少房间的噪音
和光线。
  “阳康”后出现失眠，往往跟自己的身体状况、作息
规律，还有心理状态密切相关。中医来说，与机体阴阳
失调、营卫不和、心脾两虚、肺脾阳虚、虚热内扰、心阳
亏虚有关。如果了解相关知识，并且积极主动地用科
学的方法去应对，随着自身各项状态的恢复，失眠也会
随之消失。但是如果失眠症状持续加重，感到非常痛
苦和煎熬，可以到正规医疗机构的睡眠医学科或是心
理科寻求专业的帮助。

“阳康”之后总是失眠
试试这些方法


