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加油吧!考生

今日专家
● 济宁市第一人民医院妇科主治医师 王菲

济宁晚报全媒体记者 苏茜茜

“月经焦虑本身就影响状态，家长应多给予关
心理解，提醒注意休息保暖，准备红枣粥、鸡汤等营
养食物。”王菲医生提醒家长需理性看待，月经是正
常生理现象，通常不会严重影响考试。

考生要正确认识月经，尝试放松训练（深呼吸、
冥想），给自己积极的心理暗示。

“面对人生大考，生理期本不该是绊脚石。科
学评估、理性决策、充分预案，才是稳住心态、发挥
实力的关键支撑。任何调节必须经医生评估！严
禁自行用药或轻信偏方。若考生抵触用药，不应强
行干预。”王医生说。

考前“调经”热：家长焦虑远超实际需求

中考遇上生理期中考遇上生理期？？

距离中考只剩最后冲刺，考生小林却愁眉不展——严重痛经的她月经周期预测显示，考试那几天很可能“撞
上”生理期，妈妈焦虑地带她走进济宁市第一人民医院妇科诊室。
“每年中高考前1至2个月，因担忧月经影响考试前来就医的考生明显增多，60%至70%的咨询者是家长主

动带孩子前来。”主治医师王菲说。她在临床中发现，考生和家长的担忧主要集中在几个方面：痛经问题占80%
以上，痉挛性疼痛可能严重影响专注力，需卧床或服药缓解者更担忧；其次，经量过多，频繁更换卫生用品、如厕
不便，可能挤占宝贵的考试时间；另外，经期乏力、头痛、恶心甚至腹泻等全身症状，以及经前情绪波动加重考前
焦虑，都是常见顾虑。

王医生告诉记者，近些年，更多家庭开始理性看待该问题，但仍有部分家庭因焦虑而过度治疗。

当被问及人为调整月经周期是否可行时，王菲医生回答：“从医学角度
看，在重要考试之前人为调整月经周期是可行的，但需严格评估个体需求、
选择科学方案，并在专业医生指导下进行。”

她详细介绍了两种常用方法及其原理：
口服短效避孕药：通过模拟人体激素水平抑制排

卵，同时使子宫内膜变薄，从而达到调整周期的目
的。王菲医生指出，这种方法成功率>90%，调控效果
最可靠。需在月经来潮第1至5天开始服用，持续至
希望避开的时间点前停药，停药后3至7天会来月经。
孕激素：补充外源性孕激素，使子宫内膜持续处于

分泌期，维持内膜不脱落。需在预计月经来潮前7天
开始服用，成功率在70%至80%。特别提醒：可能出现
“突破性出血”（即服药期间不规则出血）。

王菲医生说，并非所有考生都需
要药物干预。
无需调节：月经规律、无不适

感，或仅有轻度腹胀腰酸，可通过
热敷、布洛芬缓解。
可考虑调节：痛经严重到影响

学习生活，以及经期身体症状（极
度疲惫、经量过大）明显干扰考试
状态。
不确定者：应到妇科检查，由医

生综合判断。
“安全永远第一！”王菲医生告诉

记者，患有心脏病、高血压、血栓病史、

严重肝肾功能不全、乳腺癌、药物过敏
或未控制严重疾病的考生，绝对不适
合药物调节。紧急避孕药（如左炔诺
孕酮）绝对不可用于调经，即使没有绝
对禁忌，药物也可能带来副作用。“若
出现严重头痛、胸痛、腹痛，突发下肢
肿痛，或阴道出血量远超月经，必须立
即停药就医！”

对于有原发性痛经史的考生，她推
荐更安全的备用方案：考试当天可备用
布洛芬、萘普生等非甾体抗炎药（提前
30分钟服用），配合腹部热敷、适量拉伸
运动缓解疼痛。

即使严格用药，仍有10%至15%的可能调节失
败。王菲医生建议考生做好以下预案：

应急物品：超长夜用卫生巾/卫生棉条、止
痛药、独立包装暖宝宝（40℃至42℃）、巧克力
（缓解焦虑与低血糖）。

非药物缓解：热敷下腹部、按压合谷穴、深
呼吸。

科学镇痛：布洛芬400mg，在考试前1至2小
时口服；吲哚美辛栓（肛塞），胃敏感者首选。

中成药辨证：寒凝血瘀型（怕冷、血块多）用
少腹逐瘀丸，气滞血瘀型（胀痛为主）用元胡止
痛片。

生活方式：考前3天限咖啡、酒精、高盐，增
加镁摄入（坚果、深绿蔬菜），严格保证23点前
入睡（睡眠不足会加剧痛经）。

对于选择不调节或存在用药禁忌的考生，医生
给出了实用建议：
考试当天：穿着舒适宽松，注意腹部和脚部

保暖。早餐清淡营养（粥、面包、鸡蛋），避免生
冷食物。提前到考场，找个安静处休息。备足
卫生用品、湿纸巾。

“青少年生殖健康是成长路上的重要课题，别紧
张，放轻松！愿每一位考生都能以自信的状态迎接挑
战，让青春在科学认知与理性应对中绽放光彩。”

——王菲

科学调整：可行但有严格条件

“时间窗口是关键！”王菲医生建议最晚在预计来潮前7至10
天开始用药。如果用药过晚，子宫内膜变化已启动，药物难以逆
转，调节失败风险大增。

安全至上：并非人人需要，警惕禁忌

调经失败？收好这份应急锦囊

不调节也能从容应考

别把自己的焦虑传递给孩子

别慌别慌！！


