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更年期烦躁易怒
都是肝郁肾虚惹的祸

更年期与肝郁有关

更年期综合征 （医学上又称
为围绝经期综合征）， 是指女性
在围绝经期前后， 由于卵巢功能
逐渐衰退 ， 雌激素分泌水平下
降， 而垂体功能亢进， 促性腺激
素分泌过多， 从而导致自主神经
功能紊乱的病症群。 症状上主要
表现为绝经前后的妇女出现燥热
汗出、 心悸、 胸闷、 失眠、 月经
变化、 情绪抑郁焦虑等症状。

中医学认为肾中精气渐衰导
致更年期综合征的发生与发展。
如 《内经》 云： “七七之年天癸
竭， 地道不通， 形坏而无子。”
七七之年， 女性肾精已近衰竭，
数量严重不足， 以致肾气衰少，
肾中阴阳失调。

正如明代 《医学正传》 云解
释说： “月经全借肾水施化， 肾

水既乏， 则精血日以干涸”， 奠
定了肾精亏虚在本病发生发展中
不可撼动的地位。

此外， 《傅青主女科》 云 ：
“妇人有经来断续， 或前或后无
定期， 人以为气血之虚也， 谁知
是肝气之郁结乎！” 指出更年期
与肝郁肾虚有关。

做到这四点
平稳度过更年期

如何才能做到减轻症状， 平
稳度过更年期呢？ 针对更年期女
性， 建议从以下方面进行调节。

心理调节： 更年期的妇女常
处于一生中最艰难的时期， 既要
面对工作社会的巨大压力， 又要
承担家庭老小养育的责任， 常身
心疲惫； 再加上更年期相关健康
知识的匮乏， 常处于一种恐慌的
状态 ， 身心的不适更是交互影
响， 无限放大。 因而更年期的女
性需自我调节， 保持心理平衡，
情绪乐观稳定， 擅于释放压力，
必要时寻求心理帮助， 保持情志
调畅至关重要。

生活规律： 女性进入更年期
后， 身体机能逐渐下降， 受损的
状态不易恢复， 生活规律有助于
维持机体良好的生理状态。 更年
期的女性应坚持早睡早起， 睡眠
健康， 有助于保持充足的睡眠，
促进机能的修复； 其次， 应制定
种类丰富、 搭配合理的食谱， 满
足机体对蛋白质、 脂肪、 维生素
与矿物质的生理需要。 有研究表
明女性合理膳食可以推迟更年

期， 常推荐的食物为富含脂肪的
鱼类 、 豆类 、 浆果及新鲜水果
等； 此外， 更年期女性， 常伴有
钙质流失， 严重者会有骨质疏松
症， 乳制品和豆制品的摄入， 可
以补充植物雌激素及钙。

定期锻炼： 更年期妇女由于
雌激素减少， 血管收缩， 肌肉韧
带逐渐松弛， 骨质疏松， 适量的
体育锻炼可以促进其身体的血液
循环、 增加新陈代谢、 减少骨质
疏松症， 使其能身心放松， 保持
年轻状态。 传统的保健运动如太
极拳、 八段锦、 五禽戏， 及时下
兴起的广场舞 、 慢跑 、 散步等
运动都比较适合围绝经期女性。
但在锻炼过程中需掌握运动强
度， 不宜过大， 切忌超出机体承
受能力。

辅助医疗： 对于部分被更年
期症状严重困扰的女性， 此时还
需寻求积极的医疗行为。 现代医
学认为更年期综合征的主要病因
为雌激素减少 ， 治疗多以雌二
醇、 维尼安、 孕激素等激素替代
疗法为主 ， 药物疗效好 、 起效
快； 对于情绪抑郁、 焦虑、 烦躁
的患者， 应以专业的心理治疗为
主， 开导自己， 解开心结； 对于
心悸、 失眠的患者应做相应的对
症治疗。
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丰台区市场监管局

2019年10月17日上午， 丰台
区市场监管局召开 “规范直销企
业经营行为暨直销诚信联盟成立
大会”。 会上， 直销企业代表提
出 “建立诚信联盟， 遵守十项准
则” 倡议， 全区66家企业负责人
纷纷签订 “承诺书”， 响应倡议。

“丰台区直销诚信联盟 ” 是
由丰台区市场监督管理局组织搭
建平台， 全区直销企业共同发起
的行业自律组织， 旨在联盟成员
之间互相监督， 共同执行行业主
体失信退出机制， 避免行业内部
恶性竞争。

丰台区市场监督管理局立足
本职， 对全区异常经营的直销产
品经销商采取劝导注销和列入异
常名录等措施， 结合开展专项整
治工作， 最终确定正在经营的直
销企业66家 。 针对行业存在风
险， 制定了 “丰台区直销诚信联
盟十项准则” 公约， 准则中将商

品准入、 行为规范、 科学管理、
公平竞争等十个直销监管方面内
容纳入进来， 真正实现行业自律
和政府监管相结合， 做到法律法
规与行规行约互相补充。

下一步， 丰台区市场局将建
立直销诚信档案管理长效机制，
同时， 将企业承诺书作为直销企
业诚信档案的必要内容， 从而进
一步推动行业主体失信退出机制
的良性运转， 共同营造规范、 有
序、 健康的直销营商环境， 促进
直销行业持续健康发展。

（田春苗）

指导直销企业
成立“直销诚信联盟”

□本报记者 陈曦
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食物也有
�研究资料显示， 更

年期综合征发病率高达
92.10%。 随着当代女性
知识水平的提高， 生活
工作压力增大、 发病率
上升及发病年龄提前 ，
更年期综合征在围绝经
期妇女中产生了严重的
精神压力， 如何让女性
在更年期进行自我调
节， 使其精神和身体都
能处于良好的状态， 平
稳度过更年期呢？

牛奶

大家都知道， 牛奶中的钙是
非常丰富的， 一天喝一杯牛奶，
几乎就能获得一天所需， 而且牛
奶中的钙磷比非常适中， 有利于
钙吸收 。 平时可以用乳制品入
菜， 比如用低脂奶粉取代面粉，
用牛奶取代水等。

豆制品

豆制品也是补钙的一大重要
来源， 可以多吃一些豆腐， 比如
在一些菜中加入豆腐当辅料， 值
得注意的是， 虽然大豆的含钙量
的确丰富 ， 但加水变成豆浆之
后， 含钙量就稀释了很多。 所以
豆浆并不是补钙的好选择。

绿色蔬菜

蔬菜的钙质吸收率不高， 但
含钙量却非常足， 而且蔬菜中的
镁、 钾、 维生素C都能提高钙的
利用率。 所以需要每天吃一定量
的绿色蔬菜， 并且不能用水果来
代替。

虾皮和小鱼

虾皮的钙质是非常多的， 以
长寿著称的日本人， 一如其它的
东方国家， 牛奶的摄取量并不如
西方人多， 但他们仍旧能获得足
够的钙质， 这得归功于各种虾皮
小鱼类食物。 哪怕是做碗简单的
汤面， 也可以撒些虾皮， 都是极
佳的补钙食物。 （王甘）
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遗失声明
太平人寿保险有限公司
北京分公司以下人员展
业证遗失

公

告

银行业理财登记托管中心有限公司
工会 《法人资格证书》 《工会法人法定
代表人证书》 （双证合一， 证书编号：
01805000717） 因故遗失， 声明作废， 特
此公告。
银行业理财登记托管中心有限公司工会

2019年10月25日


