
中高考碰上“大姨妈”怎么办？
医生：别慌，不是人人都要调整
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“我刚算了下，考试那几天正好来例假……”临近中高考，不少即将参加考试的女生及其家长开始为这个“不速
之客”焦虑。有没有办法让月经提前或延后？止痛药能吃吗？

宁波市中医院妇科主任中医师蒋婴告诉记者，其实这样的担心早在体育中考前就开始了，很多家长都会带孩
子前来咨询调整生理期的方法。对此，蒋婴表示，如果平时月经周期规律，经期没有特殊的不适感，就不用太紧
张。如果痛经严重，严重影响学习生活，可以考虑提前一两个月科学用药，避开经期；来不及调整的，也可以提前
咨询医生或药师，备好合适的止痛药，同样可以从容应考。

每个参加中高考的女生，都得避开
生理期吗？答案自然是否定的。

蒋婴说，如果孩子月经挺规律，也没
有明显的腹痛、腰酸，那完全没必要折
腾。就算正好碰上中高考，也问题不大。

有初三女生的妈妈来门诊咨询，她
的女儿以往经期常常延长，担心中考时
月经还没好，影响考试。

“但我问了之后发现，这个孩子经期
没有不适感。如果要用药调整，得先做
一些检查找出原因。对中考生来说，时
间多金贵啊，折腾下来反而添乱。”蒋婴
说，这种干预需要提前一两个月进行，而
且必须在医生指导下进行，千万别自己
乱买药。

最后，蒋婴劝这位妈妈先别焦虑，等
中考结束再来好好治，“说实话，很多时
候是家长比孩子更焦虑。”

有的女生确实有痛经，怎么办？

蒋婴回忆，前段时间体育中考前，就
有一位妈妈带着初三的女儿前来就诊。
女孩痛经严重，本来就怕来月经，一算正
好撞上考试，心理压力巨大。

在蒋婴的指导下，女孩成功把月经
调整到了体育中考时间之外。

但考试已经近在眼前，来不及调周
期了，也不用太着急，家长可以帮孩子提
前备好止痛药，从容应对经期疼痛。

蒋婴提醒，千万别信“土办法”。网
上传的吃蓝莓、喝苹果醋、外用贴敷各种
膏药，并不能科学地提前或推迟月经。
有人想靠吃生冷东西、猛灌红糖水来

“催”月经，也都不科学。
“临近考试，家长最该做的，是安抚

好孩子情绪，别念叨，越念叨越紧张。”蒋
婴说，“中高考是大事，而生理期并不是
过不去的坎。科学应对，心态放平，才能
帮孩子轻松上考场。”

如果考试期间正好来月经，除了
备好止痛药和卫生用品，饮食上也有
不少讲究。蒋婴提醒，经期本身气血
偏虚，加上考试压力大，孩子的身体负
担不小。这时候饮食要以温热、清淡、
调养气血为主。

具体来说，可以多喝温水，适当选
择小米粥、山药、红枣等温和、易消化
的食物。平时喝了红糖姜茶比较舒服
的女生，也可以适量喝些。相反，冰
饮、生冷瓜果要尽量避免。这类食物
容易寒凝气血，引发小腹疼痛。

此外，辛辣、油腻及甜食也建议少
吃，以免让孩子心神烦躁、精神困倦。
浓茶和咖啡不建议临时大量饮用，防
止心慌、失眠，影响休息和发挥。

当然，饮食调理只能起到辅助作
用。蒋婴提醒，家长要注意一个更根
本的问题。“有些家长觉得青春期痛经

是正常现象，忍忍就过去了。其实，长
期、明显的痛经绝不是小事。”蒋婴提
醒，当女生出现以下表现时，建议及时
就医评估：痛经程度较重，明显影响学
习、作息，常规休息无法改善；每次经
期腹痛持续加重，伴随恶心呕吐、头晕
乏力、腰酸坠胀等不适；月经量、颜色
异常，或非经期也出现小腹隐痛。

对于这几类女生，即便之前从未
看过妇科，蒋婴也建议在中高考结束
后做一次规范检查。“青春期痛经背
后，可能与子宫内膜异位症、子宫发育
异常等问题相关，并不都只是‘忍一忍
就可以’。尽早排查清楚原因，再根据
情况进行规范治疗和中西医调理，有
助于减轻孩子经期不适，也能避免痛
经问题长期反复影响学习和生活。”蒋
婴提醒。

记者 林桦 通讯员 吴佳礼

来不及调整了怎么办？
从容应考，别自己吓自己

痛经并非“忍一忍就好”
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