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TOP养生 健康大百科

更年期突袭 荷尔蒙是主因
身心疲惫、体重攀升、烦躁失眠、

皮肤干燥、发色枯黄、厌倦工作，对家
人没有耐心……症状像捉迷藏一样
摸不着来头，但逐项的身体检查做下
来却没发现什么异常。

“事实上，这些症状的出现都是由
于荷尔蒙失调导致的。”郑州市中医院
内分泌专家、主任医师刘彦告诉记者，
对女性而言，荷尔蒙一般包括雌激素
和孕激素，当女性卵巢退化、体内缺乏
雌激素时就会影响到自主神经系统，
出现全身潮热、出汗、情绪不稳定、皮
肤暗淡、月经不调等更年期症状，有的
女性还会出现皮肤黏膜缺乏弹性、乳
腺萎缩等女性特征提前退化的症状。
当男性荷尔蒙水平降低时，会出现三
大系统的症状:神经和血管舒缩症状
——潮热、阵汗、失眠；精神和情绪症
状——焦虑、抑郁、记忆力下降，缺乏
自信和活力；男性化减退——体能和
精力下降、腹型肥胖、性功能减退等。

更年期长短 也因人而宜

“根据个人出现的情况不同，更
年期持续的时间长短会有差别，有人
出现两三年，也有人会持续 10 年或
20 年。但并不是所有的人都会出现
更年期综合征，也有人会没有任何症
状顺利地度过更年期的这段时间。”
刘彦说，妇女在 40 岁以后，更年期综

合征的发病率为80%，其中10%～15%
的妇女会因症状严重而被迫就医。

对男性而言，长期从事教师、IT
业、文案等职业的人比较容易提前进
入更年期，此外,很少锻炼身体、以前从
事过激烈的体育运动却突然终止者,也
容易进入更年期。而那些从事体力劳
动或经常锻炼身体的人,更年期来得较
晚。和女性相比，男性更年期会更为
漫长，从47岁至60来岁，往往可长达
10 多年甚至 20 年之久。尽管男性更
年期综合征患者的生理和心理变化大
多不算剧烈，但表现出来的症状却更
为复杂多样，显现出极大的个体差异。

度过更年期 合理调养有良方

女性应每天多吃点豆制品。对于
更年期女性，饮食上多吃豆类及豆制
品等植物蛋白，少吃动物蛋白。大豆是
一种类似雌激素样的物质，每天喝500
毫升豆浆或食用100克以上的豆制品，
对内分泌系统有良好的调节作用。

有头昏、失眠、情绪不稳定等症状
的更年期妇女 ,可以选择富含B族维
生素的食物 ,如粗粮小米、牛奶等。这
些食品对维持神经系统的功能、促进
消化都有一定的作用。同时多吃含纤
维素高的水果和蔬菜，如香蕉、梨、芹
菜、韭菜、白菜，以促进肠蠕动，防止便
秘。更年期妇女不要吸烟和饮酒，更不
要饮咖啡、浓茶等刺激性饮料。酸枣、
红枣等具有安神降压作用，可多食用。

运动方面，每周至少快走或慢跑
三次以上，每次时间为半小时至一小
时。另外生活要有规律，晚上最好在
11点以前睡觉。

男性要学会稳定情绪、放宽胸
怀。男性过了 40，首先要学会稳定情
绪，消除顾虑和疑虑，放宽胸怀。即使
遇到心境不佳将要激动发怒时，也要
努力克制或赶快到户外散散步，或者
找知己朋友谈谈心。另外，室外的活动
锻炼可以使大脑皮层运动区兴奋，思
维部分受到抑制而得到休息，从而免
除不良的思虑。同时还要注意休息，
消除疲劳，使人体各种生理机能及神
经系统调节到最佳状态以预防或减
轻更年期的各种症状。作为妻子要
特别关心和照顾好这一特殊时期的
丈夫。对于丈夫的失控或失礼行为，
妻子要给予谅解，在生活上给予关心
和照顾，在精神上给予安慰和开导。

世界自我药疗产业协会（WSMI）主
席、国际自我保健基金理事长郭振宇博士
提出了“关爱自我健康就是尽责家庭与社
会”的主题，值此加加宁”河南上市 5 周年
之际，现寻200名消化道疾病患者，可以进
行 3 天的免费体验公益活动，听闻消息的
患者激动表示：“自从得了便秘、腹泻、胃
痛、胃胀、烧心、反酸，果导、麻仁、开塞露、
奥美拉错、雷尼替丁……方法用遍了，仍
然没有摆脱病痛，这回有了先免费体验，
再也不用担心上当受骗了。”

亚洲著名肠道健康专家蔡英杰教授指
出：人从出生那一天起体内有许多菌群，如
以双歧杆菌为首的益生菌占主导，人就健
康（医学上称——菌群平衡）。以大肠杆
菌、幽门螺杆菌为代表的有害菌占优势，人

就会生病。而通过抗生素治疗肠胃道疾
病，好坏细菌通杀，破坏肠道生物屏障，损
伤肠黏膜，更易造成便秘、腹泻、胃痛、腹
胀、恶心、呕吐、口臭……肠胃病反复难愈。

加加宁双歧杆菌口服液，由驰名商标
获得者、亚洲品牌500强、五部委认定国家
级企业技术中心——昆明滇虹药业集团，
从俄罗斯科学院引进的航天生物活菌。
菌种来自北高加索，活性更强、起效更
快。很快使常年干涩的肠道润滑通畅，蠕
动能力增加，原来几天 1 次一颗颗羊屎蛋
变得柔软；以“好”菌治“坏”菌，肚子舒服，
恶臭漆黑大便逐渐变黄，水样、粘条泥样
大便成形；大便不再恶臭，正常排出香蕉
便 ，且 无 依 赖 性 。免费试服电话：
0371-65751026 55013929 刘郡芳

■活动播报

贺“加加宁”河南上市5周年、受益患者突破10万人

寻200名“便秘、腹泻、肠胃病”人免费试服

皮肤松弛、精力不济、莫名发火……皮肤松弛、精力不济、莫名发火……

更年期不是女性专利更年期不是女性专利 男性会更漫长男性会更漫长
世界更年期关怀日世界更年期关怀日 让“更年期”成为快乐期让“更年期”成为快乐期
18日，“世界更年期关怀日”在即。当人们对女性更年期的关注越来越多
的时候，另一种人群却被忽视。专家指出，中年男性因为家庭和社会的责
任感，其更年期症状不明显，所以关注度远远不足，在40岁以上的中年男
性中，更年期发病率为10％~30％。当面临这个阶段时，不可放任其发
展，应该通过合理、正确的调养，减轻更年期的不适症状，顺利度过人生中
的这个“多事之秋”。 郑州晚报记者 蒋晓蕾

更年期综合征的自我诊断表
症状 0分 1分 2分 3分

潮热出汗 无 每日发生三次 每日发生4~9次 每日发生10次以上

感觉障碍 无 有，与天气有关 常有冷、热、痛、麻木 冷、热、痛感丧失

失眠 无 偶尔发生 经常发生，服安眠药有效 因失眠影响工作，安眠药常无效

易激动 无 偶尔发生 经常发生而自己还不察觉 明知自己易激动，但不能自控

抑郁并多疑 无 偶尔发生 经常发生但能自控 因抑郁多疑而失去生活信念

眩晕 无 偶尔发生 经常发生但不影响生活 因眩晕而影响生活

疲乏 无 偶尔发生 上四楼感到困难 因疲乏使日常生活受限

骨关节疼痛 无 偶尔发生 经常疼痛但不影响功能 因疼痛形成功能障碍

头痛 无 偶尔发生 经常发生但能忍受 头痛时非服药不能忍受

心悸 无 偶尔发生 经常发生但不影响生活 心悸达到非要治疗不可的程度

皮肤瘙痒蚁行感 无 偶尔有 经常有但能忍受 瘙痒到必须治疗的程度

性生活 正常 性欲下降 性生活困难 性欲丧失

尿路感染 无 偶尔发生 每年有3次以下感染，但能自愈 每年感染3次以上必须服药才能治愈

将以上每一项症状程度所得的分数相加，得出总评分，总评分大于9分，说明很可能
得了更年期综合征。

焦点解答
Q:女人到更年期时，有没有必要专门

开始补充雌激素治疗？
A：对于更年期补充激素，有一个时间

段，也叫“窗口期”：女性从月经紊乱开始到
60岁，或者在绝经10年内，都适合进行激素
补充。在“窗口期”补充激素，才能获得对心
血管系统、神经系统、骨骼等更好的保护作
用。如果过了“窗口期”，可能就起不到预防
作用了，不再建议启动激素补充治疗。补充
雌激素能降血压降血脂，改善月经周期，延
缓暖巢衰退，延缓骨质疏松，减少骨折概率。

Q：男女更年期的年龄平均各是多
少？是不是到更年期后都会发福？

A：通常，女性进入更年期的平均年龄
是45~55岁，男性进入更年期的平均年龄
是50~60岁，此时的男女或多或少都会出

现肚腩，体重增加。但不是所有人在更年
期后都会“发福”，如果能从年轻时就坚持
每天保证一定量的健身运动，并在此“非常
时期”注意控制饮食并坚持少吃或不吃高
热量食品，在更年期后仍可保持理想体形。

Q:性生活对缓解更年期症状有无帮助？
A：有规律、正常的性生活是男女双方

顺利度过更年期的重要内容。生活中常常
见到由于长时间避免过性生活的男性，在
试图恢复性生活时发现自己已不能勃起，
所以，有规律、正常的性生活是非常必要
的。更年期女性由于雌激素缺乏可引起阴
道上皮萎缩，失去润滑性，而造成性交困难
或疼痛时，可在医生指导下使用润滑剂或
服用雌激素，同时注意会阴部清洁，避免泌
尿系感染。

油画《更年期》

10 月 15 日，在郑州大石桥张仲景大
药房门前，由广州白云山奇星药业有限公
司、共青团河南中医药学院委员会联合主办
的“中风孤岛救助中国行2013年圆梦计划”
大型公益活动正式启动。力图通过志愿团队
长期化、系统化的上门志愿服务，为中风患
者送去温暖与关爱，帮助他们走出孤岛。

启动仪式现场，广州白云山奇星药业
有限公司、共青团河南中医药学院委员

会、河南张仲景大药房股份有限公司、商丘
华杰医药有限公司单位成立了“中风孤岛救
助中国行河南公益联盟”，以更好地促进“中
风孤岛”的问题的解决。据悉，中风孤岛圆
梦行动未来一年将在河南地区救助1000名
贫困中风患者，首批启动100名救助计划，在
启动仪式现场吸引了很多市民驻足观看，一
些患者家属现场就题写了救助申请。
郑州晚报记者 郭世玉

10月11日，第十届全国院前急救学术
大会在郑开幕。来自国内外的 40 余名专
家学者赶赴郑州，与我省10余名院前急救
专家及百余名院前急救管理者交流经验。

据悉，近年来我国工业化、城镇化、人
口老龄化进程加速，对院前急救服务的需
求量逐年大副增加，成为公共卫生应急

体系的重要组成部分。而近几年，郑州
市院前急救工作以持续提高为民服务水
平为核心，围绕和谐急救创新管理方式，
不断完善急救服务网络体系。此次大会
在郑举办，是对郑州院前急救工作的肯定，
必将推动郑州乃至河南的急救科研水平迈
上新台阶。 郑州晚报记者 邢进 施杨

中风孤岛圆梦行动河南起航 千名患者将受益


