
■健康速递
■心理咨询

如何判断自己进入了更年期？
□本报记者 张晶

德国研究人员发现， 在目前流行的洗衣
机经济清洗模式下， 一些潜藏的耐药细菌不
仅无法被去除， 还可能通过衣物传给人， 从
而对免疫力较弱的人群构成健康风险。

德国波恩大学医院的研究人员近期在美
国 《应用与环境微生物学》 杂志上发表报告
说， 德国一家儿童医院在开展新生儿例行体
检时， 多次发现一种能够导致肠胃疾病、 呼
吸道感染甚至败血症的耐药细菌。 所幸这些
新生儿只是携带而未感染这种细菌。

经研究发现， 这种细菌出现在了医院洗
衣机的洗衣剂槽和内部橡胶密封圈上， 并通
过清洗过的衣物转移到新生儿身上。

研究负责人丽卡达·施米特豪森说， 杀
灭细菌至少需要60摄氏度的高温， 目前流行
的洗衣机经济清洗模式时间短、 水温低， 可
能会对新生儿、 重症患者等免疫力较弱人群
不利。 这类人群在家使用洗衣机时可以考虑
使用消毒灭菌剂。 不过她强调， 对免疫系统
正常的健康人群而言 ， 即使接触到这类细
菌， 也不必担心感染。

德国维万特斯医院卫生与环境医学研究
所医疗总监克里斯蒂安·勃兰特说， 人们早
就猜测耐药细菌会通过洗衣机经清洗过的衣
物转移至人身上， 而最新研究证实了这一猜
测。 不过人们不必过度恐慌， 这些细菌只会
给极少数人带来健康风险。 另外， 细菌不适
合在干燥环境中存活， 烘干机、 熨斗等都能
有效杀灭细菌。 据新华社
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我今年46岁了 ， 是一名大学
老师 ， 最近总是情绪波动很大 ，
控制不住地想发脾气， 我觉得自
己好像更年期了， 挺担心的， 想
咨询一下更年期的症状有哪些 ，
该怎么应对？

北京职工服务中心心理咨询
师解答：

更年期不是病， 犯起来真要
命。 更年期的男女都有着一些共

同或类似的生理效应。 女人一般
45—50岁停止月经， 而男人则在
50—60岁性荷尔蒙分泌减退，这是
人生阶段中的必然过程，是生命周
期中从中年向老年过渡的阶段。

据统计， 在更年期这段特殊
的日子里 ， 有70%女性会出现潮
热、 失眠、 情绪波动、 眩晕、 骨
关节痛、 皮肤蚁走感等百余种症
状。 持续的时间和程度因人而异，

其中只有20%更年期女性需要借
助药物治疗。 而男性更年期发展
比女性缓慢， 且常常表现不太明
显， 如出现失眠、 多梦 、 遇事缺
少主张 、 优柔寡断 、 对外界事
物兴趣不浓 、 沉闷孤僻等 。 对
于更年期正常的心理与生理变
化 ， 只要有足够的认识 ， 消除
不必要的思想顾虑， 完全可以不
治自愈。

研究称：
洗衣机经济清洗模式暗藏健康风险

北京市职工服务中心与本报合办
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众所周知， 喝茶能提神醒脑， 而茶对大
脑的益处还不止于此。 一项新研究发现， 经
常喝茶的人在上年纪后脑部结构更加健康，
有助减缓认知能力下降。

由新加坡国立大学领导的一个国际研究
团队新近在美国 《衰老》 杂志发表论文说，
茶叶中的成分能直接影响大脑区域间的连
接， 经常喝茶有助于脑部抵御由年龄引起的
结构改变。

团队以36名年龄在60岁以上的人为研究
对象， 在2015年至2018年期间收集他们的身
体状态、 生活方式、 心理健康状态等信息，
并对他们进行神经心理学测试和核磁共振成
像。 通过分析他们的认知表现和成像结果，
研究人员发现， 不管喝绿茶、 乌龙茶还是红
茶， 25年来每周喝茶至少4次的人脑部区域
间的连接比不喝茶的人更为高效。

研究人员解释， 以道路交通为例， 道路
规划得好， 车辆和行人出行就更为高效； 而
脑部区域连接结构更好时， 大脑对信息的处
理也就更高效。

这个团队2017年发现， 每天喝茶能让人
在老年时认知能力下降的风险减少50%。 这
次的研究进一步证实了这个结论。 研究人员
说， 常喝茶的人脑部能避免一些无效连接的
干扰， 有助于减缓认知水平下降。

团队下一步打算研究茶里的具体成分与
认知能力的关系， 探索可能的干预方式， 以
保护人在衰老过程中的认知能力。

（新华）

新研究：
常喝茶有助大脑健康

■生活小窍门

心血管病要重视几大危险因素
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确定是否到更年期 ， 需要先
到医院进行诊断， 了解更年期正
常的生理和心理反应。 如果确诊
为更年期， 应按照医生建议积极
进行治疗， 同时配合心理调节可
有效缓解症状。 那么该如何进行
心理调节呢？

一， 正确认识更年期 ， 在心
理上有所准备。 首先， 我们需要
正确认识更年期， 消除不必要的
紧张和疑虑， 以平和的心态迎接
它的到来。 更年期不是大病， 仅
是一种自然的生理反应， 经过半
年至两年的时间， 机体就会建立
新的平衡机制， 恢复正常的生理
状态。

二， 生活规律 、 充实 。 坚持
力所能及的体育锻炼、 避免饮食
无节、 多吃蔬菜水果、 增加日晒
时间等， 尽量养成规律的生活方

式； 同时， 充实生活内容， 如旅
游、 烹饪、 种花、 编织、 跳舞等，
精神上有所寄托， 将有效缓解更
年期的症状。

三， 保持精神愉快和情绪稳
定 。 尽量避免和减少不良刺激 ，
把生活环境中的危机感降到最低
程度， 以消除紧张、 焦虑、 消极
等不良情绪； 同时， 多接触让自
己开心的人和事， 尽量让自己处
在一个愉悦的氛围中。

四， 家人的陪伴和谅解很重
要 。 更年期时期情绪很不稳定 ，
有时候可能会因一点小事就大发
脾气。 对此， 家人和朋友千万不
要躲避她们、 厌烦她们， 而是要
给予谅解， 多加关怀， 常和她们
沟通交流， 帮助她们排解心中的
愁闷与烦恼， 安然度过这个 “多
事之秋”。

更年期是人生中一个重要转
折期， 与其恐惧它、 逃避它， 不
如正视它， 接受它。 抛弃紧张和
焦虑 ， 以一颗平常心去面对发
生在自己身上的变化 ， 迎接人
生 中 的 “第 二 个 青 春 期 ” 。 不
留恋过去 ， 不担忧未来 ， 只活
在当下， 好好享受人生中的每一
个阶段。

秋冬季是心血管病的高发季节。
国家心血管病中心主任、 中国医学科
学院阜外医院院长胡盛寿表示， 调研
发现高血压、 血脂异常、 糖尿病、 超
重和肥胖、 吸烟等是心血管病的常见
危险因素， 需引起重视。

胡盛寿介绍， 过去30年， 我国心
血管病发病率总体呈上升趋势， 加上
人口老龄化等因素， 预计我国心血管
疾病负担还将持续增加。

国家卫生健康委卫生发展研究中
心副主任张毓辉说， 心血管疾病的危
险因素可分为不可改变因素， 比如年
龄、 遗传因素； 以及可改变因素， 比
如吸烟、 过量饮酒、 不健康饮食、 运
动不足。 这些因素可综合导致心血管
疾病的中间危险因素， 包括高血压、
糖尿病、 血脂异常、 超重与肥胖等，
进而最终导致心血管疾病的发生。

“心血管病是名副其实的生活方
式病。” 胡盛寿说， 例如， 国际知名
医学期刊 《柳叶刀》 发表的一项研究

显示， 中国居民每日摄入盐远超世界
卫生组织推荐量 。 对于中国居民而
言， 每天吃盐越多， 脑卒中的发病风
险就越高， 高盐饮食对健康的不良影
响比很多其他国家更为明显。

“值得注意的是， 从目前调研的
情况来看， 我国高血压的知晓率和控
制率仍不理想。” 胡盛寿说， 超过一
半的患者不知道自己患病， 已确诊的

患者中约30%没有规律用药， 用药的
患者中血压达标率不足三分之一。

胡盛寿认为， 心血管病要以预防
为主。 他建议， 尤其是高危人群， 应
控制好 “三高 ”， 从注重合理膳食 、
定期量力运动、 规范合理用药等方面
入手， 降低心梗、 脑卒中等疾病的发
生风险。

（新华）
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防范吸烟、 肥胖、 不健康饮食


