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郑州益圣哮喘病医院
免费检查邀您享

5月7日，是世卫组织倡导的第15个
世界哮喘日。全国呼吸病登记中心发布
的年报显示，在我国，每一分钟就有10人
被确诊为慢性呼吸疾病，其对大众基础
健康造成的危害也呈上升趋势，而这其
中，老年人发病率更高。作为逐渐普遍
化的慢性呼吸疾病，其危害性也越来越
受到世界各国的重视，气管炎、哮喘如得
不到及时控制，继续发展容易形成肺气
肿、肺心病等，对生活影响将会更大。

即日起至5月18日，旨在倡导“早预
防、早筛查、早治疗”健康理念的健康呼
吸中国行河南站活动，将在郑州益圣哮
喘医院展开。活动期间，感觉肺部不舒
服的患者可以到医院进行肺功能、支气
管舒张试验、心电图的免费检查，专家也
将免费会诊。 张玉韩

预防禽流感
我也来参与

日前，H7N9禽流感病毒在我国很多
省份肆虐，河南省也有确诊病例。为了
提高监狱干警和服刑人员对禽流感病毒
相关知识的认识，增强病毒防治意识和
自我防范能力，近日，郑州市监狱、郑州
市中原区检察院、河南省传染病医院联
合组织大型宣传义诊活动。

来自河南省传染病医院的 9名专家
及服务人员一行数十人来到狱内广场，
对监狱 1600 余名干警与服刑人员开展
了以防范禽流感病毒知识为主的宣传
讲座。讲座结束还播放相关知识及视
频资料，并发放宣传册，对禽流感的防
治及医疗健康问题进行普及与传播。
现场，河南省传染病医院专家大夫还义
务为服刑人员进行肺病、肝病、外科、内
科以及皮肤等病症的问诊，解答服刑人
员疾病诊治方面的问题，受到服刑人员
一致好评。 连伟 武浩成

郑州市妇幼保健院
庆祝“国际助产士日”活动多

5月 4日，在“国际助产士日”到来之
际，郑州市妇幼保健院特举办首届国际
助产士节系列庆祝活动，这也是该院庆
祝60周年院庆系列活动之一。

活动现场，医院助产士们纷纷来到
门诊为孕产妇发放宣传资料及提供免费
咨询服务。与此同时，门诊 7 楼会议室
50 多名助产士也欢聚一堂，以丰富多彩
的活动庆祝自己的节日。爱心传递环
节，医院还特邀已退休的老助产士和自
己曾经接生过的，如今也当了助产士的
产房护士一同上台，将助产事业一代一
代传承。

据悉，市妇幼保健院共有助产士 93
人，每月她们要亲手迎接900个左右的宝
宝来到人间。庆祝“5·5国际助产士节”
系列活动拉近了孕产妇与助产士的距
离，使孕妇及家庭更从容地迎接新生命，
更好地为全市广大妇女儿童服务。

卜春梅

医疗快递

母亲四十：“三明治妈妈”难当
高堂二老要赡养、子女升学要操心、生活压力常缠身
专家支招：定期体检、不钻牛角尖，安然迈过更年期

防子宫肌瘤
子宫肌瘤是女性在这个年龄段最常见

的疾病。预防子宫肌瘤最有效的方法是定
期做体检。而患有子宫肌瘤的女性不宜食
用羊肉、虾、蟹、鳗鱼、咸鱼、黑鱼等发物；少吃
桂圆、红枣、阿胶、蜂王浆等热性和含激素成
分的食物。常见的银耳藕粉汤、海带排骨
汤、牡蛎薏米粳米粥都可预防子宫肌瘤。

两个食疗方
杞枣汤：枸杞子、桑葚子、红枣各等份，

水煎服，早晚各1次，适用于更年期头晕目
眩、饮食不香、困倦乏力及面色苍白者。

莲子百合粥：莲子、百合、粳米各30克
同煮，早晚各服1次，适用于更年期心悸、
健忘、乏力、皮肤粗糙者。

更年期是女性一生中的一个重要转折期，上有年迈父母要奉养，
下有青春期子女相对抗，中间又有漏洞频出的婚姻需要修修补补，所
以，这一时期的“更”妈妈们常戏称自己是“三明治妈妈”。“多事之秋”，
身体状况也常常拉响警报，月经失调、潮热出汗、性欲减退、皮肤恶化、
骨质疏松等不适频找上门。“更”妈妈们，如何安然度过更年期危机？

郑州晚报记者 刘书芝

据郑州市中医院分泌科主任张
勇介绍，女性出现更年期症状的平均
年龄是46.5岁，平均的绝经年龄大概
在 50 岁，更年期包括绝经和绝经前
后的一段时间，女性感到身心不适的
时间约有5年，有的人甚至会持续10
多年，可以说是非常漫长的。

“每个人更年期症状的轻重程度
不同，有20%到25%的女性除了月经周

期的变化外，没有明显的不适；而20%
的女性会出现严重的不适，比如潮热、
心悸、失眠、腰酸背痛、面色蜡黄，眼袋
加重，她们正饱受一种或多种更年期带
来的身心煎熬。”张勇提醒，更年期虽
是女性经历的自然历程之一，不应该
算是“病”，可当症状为中度或重度
时，是需要治疗的，即便为轻度，合理
调适也有助于轻松度过更年期。

月经失调、潮热出汗、性欲减退、
皮肤恶化、骨质疏松、肥胖，每一年迈
过更年期的女性，回忆起与更年期抗
争的过程可谓“罄竹难书”，如上可谓
更年期六大“罪状”。而这，在资深妇
科专家杨庆雪看来，是每一个更年期
女性都需要经历的，其中月经不调、
突然肥胖和骨质疏松要特别留意。

月经不调有两种情况：一种是出
血量多，持续时间长；一种是绝经一
段时间后突然又大量出血，都应引起
重视，因为正常绝经的表现是月经量

越来越少、周期越来越长或不来。
而女性绝经后的更年期肥胖是

有特殊原因的，那就是雌激素的变
化。当雌激素分泌减少后，糖和脂肪
的代解、分布也发生明显的变化，这
也使得绝经前妇女腹部皮下脂肪组
织的面积增高明显。所以杨庆雪建
议，更年期女性要经常食用富含植
物性雌激素及维 E 含量较多的食
物，如大豆、红豆、黑豆，这是非常安
全的补充植物性雌激素的方法，但
需长期坚持。

逛街购物回到家，腰酸腿疼得什
么都不想干，甚至连新买的衣服都懒
得看一眼；家里来客人，一顿饭做下
来脚后跟也开始疼……

生活中，我们常听到年过四十
的妈妈有这样的诉说。对此，河
南省中医院骨科主任医师孙永强
提醒说，女性进入更年期后，由于
雌激素水平突然下降，对钙质的
吸收能力随之锐减，容易出现各

种缺钙症状，比如腰酸腿痛、久站
后脚跟疼等，这些都是骨质疏松
的表现。

对于很多女性一旦出现腰酸背
痛，就自认为缺钙盲目吃各种补钙保
健品的现象，专家提醒说，应在正规
医院做骨密度检查后，由大夫来判断
是否缺钙、缺到什么程度、怎么补、补
多久，否则个人乱补，很容易补过头，
导致骨骼钙化。

人到中年，青春流逝，美丽容颜
不在，更面临着上有老下有小的境
地，还有保住饭碗的压力，中年妈妈
概括自己心境常常是一个字：累！

更有甚者，动不动怒火冲天，看
什么都不顺眼。不过，这种症状在郑
州市二七区健康教育所心理专家李
平安看来，“并不是所有女性所共有，
认知有偏差、爱钻牛角尖的女性较易
歇斯底里”。

所以，中年妈妈要尽快适应角色
的多样性，努力调整自我，增强适应能

力，树立起生活的信心和勇气。凡事
保持豁达和开朗的心态，即使是身处
逆境，也不要“钻牛角尖”。要加强沟
通，在人际关系中消解压力，与伴侣之
间倾心交流有助于压力的缓解。

生活中还要建立起自己的朋友
圈子，多和朋友倾诉，多听朋友劝慰，
这样非常有利于消除不良情绪。当
感到心理压力大或有易怒、易抱怨等
负面情绪时，要勇于在亲友面前倾
诉，做合理的宣泄，在他们的劝慰和
开导下，不良情绪便会慢慢消失。

资深专家建议：40 岁以上的女
性每年做1次全身体检；服用钙片或
钙质丰富的食物；经常运动；把停经
症状坦白告诉医生；戒掉烟酒、咖啡
以及含咖啡因的食品；莫让自己超
重，也不要太瘦；每天抽出时间舒缓
身心；进食营养丰富的食物，少吃脂
肪含量高的食物；替自己找些新事情
来做，如参加义务工作等，让生活更

加充实；对人生抱积极的态度，不沮
丧、不消极。而作为子女，面对更年
期的妈妈应多一分宽容，要想方设法
让母亲心情愉快，帮助母亲顺利度过
更年期。心情暴躁多为内分泌改变
引起，应从饮食上进行调理。不要盲
目节食，适当吃些粗粮，可以促进肠
道蠕动。多吃蔬菜水果，少吃刺激性
的食物。

聚焦 更年期易惹“六”不适

提醒 脚跟疼妈妈特别要留心
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“更”妈妈的一防二汤


