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疼痛是经前期综合征最
常见症状

张瑾表示， 经前期综合征 ，
是指在月经前反复发生的身体和
精神两方面的一系列症状， 并且
影响了女性日常工作和生活。 它
有两个重要的特点， 第一个是发
生时间， 一般在月经前的7至10
天出现并逐渐加重， 月经前2至3
天最厉害； 第二个是明显影响了
日常生活， 这是有一个复杂的诊
断标准的。

“所以不是一有症状就是经
前期综合征， 也可能是正常生理
现象。而且确切地说，它是很多症
状的总称， 是女性一种特殊的状
态，而不是单纯的疾病。 ”张瑾说。

那么， 经前期综合征有哪些
症状呢？ 张瑾介绍， 最常见的情
况第一就是各种的疼痛。 不仅有
头痛， 胸痛， 还有腰酸背痛在内
的浑身不舒适感， 这是由于激素
引起很多水分淤积在身体里的水
肿造成的。

第二，是低血糖的症状。比如
食欲增加特别想吃某种食物， 很
多人都爱吃甜的食物， 这可能和
碳水化合物代谢发生改变有关。

第三， 脸上长痘痘。 这还是
因为激素变化的原因， 月经前皮
肤会比较油 ， 皮脂腺体分泌旺
盛，堵塞毛孔出现粉刺，这也是来
月经的前奏，月经后一般能好转。

精神压力大人群更容易
惹上经前期综合征

那么， 哪些人更易 “惹上 ”
经前期综合征 ？ 又将如何缓解

呢？ 张瑾表示， “30至40岁左右
的女性相较， 且年龄越大越容易
得； 饮食生活不规律女性； 已经
生育过的女性； 精神压力大， 情
绪不稳定的人群， 相较都更容易
产生经前期综合征。”

缓解经前期综合征， 治疗方
面主要分为两种： 支持治疗和药
物治疗 。 支持治疗包括调整心
态、 情感支持。 女性除了自身积
极调整心态外， 还需要家庭成员
的理解关爱， 家庭男性成员们要
体谅女性在月经前出现的情绪波
动、 脾气暴躁， 尽量宽容女性的
“找茬” 行为， 例如可以多干点
家务来减少言语上的冲突， 让家
庭的氛围更加平静和谐。

支持治疗的另一方面就是要
健康饮食、 营养均衡。 要保证维
生素， 微量元素的摄入， 而且要
少吃盐和咖啡， 因为盐摄入过多
会增加全身的水肿， 咖啡因也会
增加焦虑、 紧张情绪， 通过这些
方式可以有效去改善症状较轻的

经前期综合征。
“症状严重的就得药物治疗

了， 比如疼痛的厉害可以采用激
素类药物、 抗抑郁和抗焦虑的药
物来缓解身体和情绪上的异常。”
张瑾说。

经期前后宜吃哪些食物？

宜吃香蕉。 香蕉中含有丰富
的维生素B6， 而维生素B6具有安
定神经的作用， 不仅可以稳定女
性在经前期的不安情绪， 还有助
于改善睡眠、 减轻腹痛。 此外，
月经前期女性可以选择既有益皮
肤美容又能补气、 疏肝、 调节不
良情绪的食品， 如卷心菜、 金丝
瓜、 冬瓜等。

宜多吃鱼类。 由于受内分泌
激素变化的影响， 女性会出现经
前期负面情绪， 经常吃三文鱼、
沙丁鱼等富含ω-3脂肪酸的鱼
类， 可帮助女性缓解抑郁情绪或
降低抑郁症的发病率， 因为这些
鱼中富含的ω-3脂肪酸具有抗抑
郁作用。

宜食含铁高的食物。 铁不仅
参与血红蛋白及许多重要酶的合
成， 而且对免疫、 智力、 衰老及
能量代谢等都有重要作用。 月经
期由于铁的丢失较多， 进补含铁
丰富的食物非常重要 。 例如瘦
肉 、 动物肝 、 动物血等含铁丰
富， 容易被人体吸收利用。

宜补蛋白质和矿物质。 因月
经失血， 尤其是月经过多者每次
月经都会使血液的主要成分血浆
蛋白 、 钾 、 钙 、 镁等丢失 。 因
此， 在月经干净后1-5日内可以
补充蛋白质、 矿物质食品。 例如
牛奶、 鸡蛋、 芡实、 樱桃等。
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特此声明作废

为进一步推进 “放管服” 改
革工作， 丰台工商分局按照准入
服务 “快捷便利、 优质高效” 的
要求， 围绕窗口工作和对外服务
的需要 ， 遵循 “让申请人少跑
路， 让申请人的数据多跑路” 的
服务原则， 对登记注册服务大厅
窗口、 人员进行了资源整合， 对
工作流程进行了重新梳理， 业务
环节进行了调整合并， 实现了申
请人执照立等可取。

一是调整业务流程， 一个受
理人配备一个核准人， 减少了材
料在不同核准人员之间流转的时
间损耗， 实现一人受理， 即时核
准， 执照立等可取。 申请人提交
材料， 受理完成后， 核准人即时
进行核准， 当日就可以发放营业
执照， 取照时限从原先的4个工
作日大幅缩减到1个工作日， 避
免了申请人的往返跑， 极大地提
升了办照效率。

二是新增2个受理窗口， 增

派业务人员，有效提高服务供给。
将原来的4个受理窗口扩展至6
个，服务供给能力提高了50%。

三是通过登记科内部制定的
“首审负责制”、 “限时办结制”、
“一次性告知制”、 “值班科长制
度” 等一系列制度， 保障执照立
等可取顺利实施。 自分局7月24
日实施即时核准以来， 共为400
余户企业实现了执照立等可取。

（刘亚亚）

□本报记者 唐诗

丰台工商分局优化企业登记服务
实现“当天核准 当天取照”

一直以来， 关于喝牛奶能帮
助长个儿的说法众说纷纭。近日，
美国顶尖营养学期刊上刊发的一
项研究表明，喝牛奶的儿童与喝其
他植物性乳饮品(如核桃奶、豆浆、
米浆等)的儿童相比身高更高。

这次研究选取了5034名健康
的儿童 (平均年龄为3岁)， 对他
们进行持续7年的身体指标跟踪
记录 (2008年-2015年)。 研究人
员根据他们日常饮食习惯将他们
分为四组： 第一组为只喝牛奶的
儿童； 第二组为只喝植物型乳饮
品， 如： 核桃奶， 豆浆的儿童；
第三组为两种饮品都喝的儿童；
第四组为两种饮品都不喝的儿
童。 根据研究数据表明， 儿童每
天喝一杯 (250ml) 牛奶的平均身
高比每天喝一杯其他植物性乳饮

品的平均身高要高0.4厘米 。 也
就是说一名三岁儿童如果每天喝
750毫升的牛奶， 就要比每天喝
同样多其他植物性乳饮品的儿童
高1.2厘米。

当然， 研究人员也解释了，
这项研究结论并不代表不喝牛奶
就会变矮。 但与喝了牛奶的儿童
相比， 在身形上确实要稍微矮小
一些。 (耿一文)

喝牛奶真的能长高
月经到来前莫名的烦躁 、

焦虑、 疲劳、 情绪不稳、 注意
力不集中， 让女人们变成了牢
骚满腹的野蛮女友。 这其实是
经前期综合征在作祟!

如何平稳度过 “大姨妈 ”
前的那几天不适呢？ 北京世纪
坛医院妇科医师张瑾介绍说，
“激素波动起改变， 水肿疼痛
很常见。 脾气暴躁精神差， 自
我调整最关键。”


