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养生

月经有血块是疾病信号吗？
专家：分清生理与病理，这几种情况需就医

月经期间，不少女性发现经血中混有大小不一的血块，部分人还遇到血块颜色发暗，甚至夹杂
白色“肉块”的情况。 这往往引发焦虑：是身体出了大问题吗？ 要读懂身体信号，需先了解月经的形
成。女性子宫腔内的子宫内膜，会在卵巢激素作用下周期性增厚。若未受孕，内膜失去激素支持便会
萎缩剥脱，伴随血管断裂出血，混合组织液排出，即为月经。

每天一把蓝莓能抗炎？ 医生提醒四类人慎食

眼下蓝莓大量上市 ，“吃蓝莓抗炎 ”
“蓝莓替代消炎药” 的说法在社交平台热
传，不少人跟风将其当作养生“法宝”。 可
福建一名女子连续两天每天吃半斤蓝莓

后，突发上腹剧痛、恶心反酸，送医后确诊
为胃石症。 作为“健康明星水果”，蓝莓到
底能不能抗炎？ 为何会吃出风险？ 记者采
访多位医生，厘清误区、提醒市民理性食
用。

据“第一帮帮团”报道，该女子因轻信
“蓝莓抗炎”说法大量食用蓝莓，引发严重
肠胃不适。 福建省第二人民医院脾胃病科
副主任医师毛幸迪解释，蓝莓富含果胶和
鞣酸，空腹或短时间大量摄入时 ，这些成
分会在胃酸中与蛋白质结合，凝聚成难消
化的 “胃石 ”堵塞胃部 ，轻则引发胃胀胃
痛，重则导致胃溃疡、消化道梗阻，肠胃功
能弱者风险更高。

记者了解到，蓝莓确实是优质抗炎水

果，与草莓、树莓等一同跻身抗炎、抗氧化
食物前列。 但医生强调，这里的“炎”是低
水平慢性炎症———这种持续炎症是心血管

疾病、2 型糖尿病等慢性病的重要诱因，而
饮食正是调节炎症状态的关键。

西湖大学医学院附属杭州市第一人民

医院临床营养科主任杨任华表示，蓝莓像
“慢性炎症消防员”， 其抗炎作用体现在长
期调理，能辅助缓解熬夜、饮食油腻、用眼
过度引发的亚健康炎症，是日常养生的“营
养助力”。 浙江省中山医院内分泌科副主
任医师张前进补充，长期摄入蓝莓中的花
青素，可改善血管内皮功能、降血压，还能
调节肠道菌群，对肠道炎症有一定辅助作
用。

需警惕的是，食物抗炎不等于医学消
炎，蓝莓绝不能替代药物。 张前进说，蓝莓
花青素小肠吸收有限，抗炎效果受肠道菌
群影响，需长期适量食用才有效；杨任华提

醒，急性炎症靠蓝莓调理会延误病情，慢性
病患者擅自停药改吃蓝莓， 会导致病情失
控。

蓝莓正确吃法很关键， 注册营养师王
曼建议，每日食用 10～20 颗中小果（约一小
把），既能保证营养，又不给肠胃添负担，且
切忌空腹食用。

张前进特别提醒，4 类人群不宜多吃：
糖尿病患者过量食用会影响血糖； 脾胃虚
寒、易腹泻者会加重症状；肾病患者因蓝莓
草酸高，过量食用可能形成结石；服用抗凝
药物者，蓝莓中的水杨酸盐可能干扰药效，
需避免大量食用。

生活中，枸杞补肾、柠檬美白等说法，
均是将食物辅助养生作用神化为 “治病功
效”。医生呼吁，健康从不是依赖某一种“神
果”，而是靠均衡饮食、规律作息和适度运
动，理性看待食物养生价值才是正道。

（据“人民日报健康客户端”微信公众号）

怎么判断“多”到不正常

临床标准为每月失血不超过 80 毫升。 若不足 2 小时就浸透一
片卫生巾，且持续数小时，出现明显头晕、心慌、乏力，需警惕急性失
血过多，应立即就医。

医生提醒，除出血异常外，若出现月经量骤多骤少、痛经加重、出
血时间超过 8 天、周期异常、非经期出血等情况，也需及时关注就医。

月经是女性健康的“晴雨表”。 掌握科学常识，既不因小块淤血
草木皆兵，也不对危险信号视而不见，才是对身体真正的负责。

（据“科普中国”微信公众号）

正常情况下，经血本不该凝固。子宫内膜会同步释放“纤维蛋白
溶解酶”分解血液中的纤维蛋白，保持液态。 只有当出血速度过快、
出血量过多，酶量“忙不过来”时，血液才会提前凝固，形成肉眼可见
的血块。

为什么前两天血块特别多？ 这与生理节奏有关。 月经第 1～2
天，内膜集中剥脱，血管“开闸式”出血，酶系统来不及完全分解，血
块便集中出现；随着流量放缓，血块会自然减少。 此外，久坐、久卧
导致经血在宫腔蓄积，也是职场女性出现大血块的常见诱因。

这三类情况，通常不用慌

一是偶发小血块。 只要不是每次都有，且经量总体稳定，多是
一过性内膜脱落加快，无需紧张。

二是血块颜色发黑。 血液接触空气后会氧化变色，滞留在阴
道内的经血颜色变暗属正常现象，并非“毒素”。

三是带白色膜状物。 若排出物呈絮状或膜状、略发白，多为大
块脱落的子宫内膜碎片，只要无恶臭，一般无需干预。

出现“肉样组织”或异味，必须警惕

需要高度警惕的是，排出物伴有血腥味以外的恶臭。 这可能提
示早期胚胎停育、不全流产后的妊娠物残留，也可能是子宫内膜息
肉、子宫肌瘤甚至子宫内膜癌的病变组织。 此类组织肉眼难辨，建
议用干净容器留存，立即赴医院进行相关检查。

血块本质是“没来得及化开的血”


