
特殊阶段会出现特殊症状
“更年期是一个俗语， 在医

学上， 这段生理上的特殊时期称
为 ‘围绝经期’。” 陈升平介绍 ，
这个阶段对女性来说是比较特
殊的一个阶段， 代表女性的卵巢
功能从最旺盛的时候开始走向衰
退的过程， 可以说这是一个过渡
阶段。

“这个特殊阶段女性身体会
产生很多变化， 其中就包括激素
的变化， 体现在雌激素会逐渐变
低。 因为雌激素变低会造成女性
产生诸如睡眠障碍、 情绪变差的
现象。 再加之工作、 生活上出现
的不同程度上的压力， 会让处在
更年期的女性很容易就陷入到一
种不良情绪里 ， 出现急躁 、 焦
虑、 抑郁、 易激动等情绪。” 陈
升平补充道， “除去心理上的症
状， 身体上也会有不舒服的现象
出现。 如， 有的女性时常会出现
全身的多汗 、 潮热 、 头痛 、 胸
闷、 眩晕等症状， 但是去医院检
查又没有器质性病变， 还有的会
出现骨质疏松的现象。 其实， 这
可能就是因为处在更年期而出现
的一些生理反应。”

学会自我调适不良情绪
提到这个特殊阶段的心理变

化， 陈升平提示， 女性本身不要
太多在意 ， 要学会自我调适 。
“其实 ， 女性到一定的年龄段 ，
进入更年期就会逐渐出现生理
上的各种变化 。 要从心理上认
同， 接受自己已经进入这个阶段
了。 换句话说， 心理上要保持一
个健康的心态， 如果因为生理上
的变化导致一些不良情绪的出
现， 这时要学会及时地调适自己
的心理。”

陈升平表示， 处在更年期的
女性应该主动地去适应身体发生

的各种变化。 “女性本身要适应
这个变化， 还有就是要让家人、
朋友、 同事能接受这个变化。 这
都是在做自我调适。 学着保持开
朗、 乐观的性格， 不要陷在自己
这些生理变化导致的身体不适
中， 可以主动做些事情转移自己
的注意力。 如， 培养兴趣爱好、
扩大交往的圈子， 参与一些社会
活动。 通过这些方法充实自己。
此外， 要保持生活规律， 坚持体
育锻炼。 饮食上也要注意， 要有
足量的蛋白质和含钙食物摄入，
少食动物脂肪、 多吃蔬菜水果。
预防骨质疏松， 要多走到户外晒
太阳。”

此外， 陈升平提到， 这个特
殊的时期， 女性的家人也要多花
些时间给予关注。 “家人的温暖
和陪伴很重要 。 家人要更加宽
容， 接受女性出现的不良情绪。
对于她们的急躁， 要忍耐。 对于
她们的悲伤情绪， 要开导。 这个
阶段的女性可能会出现孤独感
和猜疑的心态， 家属尽可能不
要冲突， 也不要因为忙于工作而
忽略对她们的关注。 要多花些耐
心和精力， 陪她们度过这个特殊
时期。”

陈升平提示 ， “如果 女 性
无法做到自我调适 ， 还是需要
及 时 去 医 院 对 心 理 进 行 专 业

疏导 ， 或者根据需要进行药物
干预。”

饮食调养也很重要
适当限制高脂肪食物及糖类

食物、 少吃盐、 不抽烟不喝酒，
平时多补充一些含有蛋白质的食
物， 能够很好地修护身体组织，
减缓人体组织的衰老， 如牛奶、
鸡蛋、 瘦肉、 鱼类、 家禽类、 大
豆及其制品。 尤其是大豆， 因为
大豆中含有大豆异黄酮有助于改
善女性的内分泌失调。

补充复合型多糖类是非常重
要的， 除此之外还有淀粉类和膳
食纤维。 因淀粉含有许多维生素
和矿物质， 膳食纤维则能帮助消
化， 如米饭、 全谷类、 甘薯、 玉
米、 新鲜蔬果等。

矿物质在我们人体中有很多
功效， 比如调节生理机能， 增加
酵素的活性， 有助皮肤头发的生
成代谢等。 因此， 女性在更年期
期间必须要多注意补充含有矿物
质的食物， 如大骨汤、 豆腐、 肝
脏、 红肉、 猪血、 海藻、 豆类、
坚果等。

补充维生素对于更年期的
女性来 说 也是非常重要的 ， 我
们人体并不能自行合成维生素，
因此只有通过食物的摄取来补充
维生素。

□本报记者 盛丽

合理补养
从容度过更更年年期期
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先吃早饭还是先晨跑， 不同
人可能有不同的答案。 在运动医
学专家看来， 空腹晨跑时， 由于
缺少碳水化合物的摄入， 人体会
调动更多脂肪， 可让燃脂变得更
高效。 有强烈减脂需求或来不及
吃东西的跑者， 可适当尝试空腹
晨跑， 但跑前10-20分钟最好喝
点糖水， 且跑步时间不要超过30
分钟 。 但心血管疾病 、 肺部疾
病、 代谢疾病患者， 或有气短、
眩晕症状的人不能空腹晨跑。

【健康红绿灯】

绿灯

有人洗完澡后， 容易出现皮
肤瘙痒。 解决这个问题最重要的
是3分钟内涂抹润肤乳。洗澡后的
3分钟内， 皮肤还处于湿润状态，
表面会有些细小的水珠或蒸汽，
这个时候涂抹身体乳， 可以让水
合作用达到最佳效果， 也是滋润
皮肤的最佳时机，长期坚持下来，
皮肤会越来越细腻光滑。 三分钟
后， 身上的水分都蒸发得差不多
了，这时候再涂身体乳的话，水合
作用会减弱，效果也会减弱。

为了让大米看上去更白、 更
有光泽、 口感也更好， 我们现在
常吃的米去除了谷皮和胚芽。 因
此大米中的膳食纤维、 营养物质
剩下得少， 留下的主要是淀粉类
和少量蛋白质。 比起精白米， 糙
米的颜色偏黄， 正是因为这一层
微黄的谷皮、 胚芽， 糙米也就富
含了多种维生素、 矿物质和膳食
纤维 。 煮米饭时多加一小把糙
米， 能够帮助消化， 减少糖分转
化， 对控制血糖有益。

红灯

洗澡后3分钟内涂抹润肤乳

很多人其它地方不胖， 偏偏
肚腩很大 ， 特别是中年男性 。
“水桶腰” 有哪些危害？ 腰粗是
冠心病的独立危险因素； 进入血
液里的脂肪含量升高， 形成高血
脂 ； 糖尿病风险达正常人群的
10.3倍 ； 患癌风险增8倍 ； 生育
能力下降； 更易患老年痴呆。 腰
围反映的是人体腹部脂肪， 特别
是内脏脂肪的分布情况。 成年人
正常腰围：男性＜90厘米；女性＜
85厘米。 即使体重指数正常， 但
腰围超标， 也要积极干预。

煮饭时加糙米助消化控血糖

近日， 房山区城管执法局接
到举报， 位于阎村镇新镇街道原
新西路8号楼西侧发生一起施工
作业造成燃气管线损毁事故。

接到举报后， 执法人员立即
到达事故现场。 检查发现， 事故
原因为一施工单位在进行自来水
管线维修挖沟过程中造成的燃气
管线毁损， 对周边造成较大安全
隐患。 最终， 经过紧张抢修， 施
工方将损坏燃气管线抢修完毕，
并恢复了原状。

经查 ， 该施工单位违反了
《北京市燃气管理条例》 第三十
六条第一款之规定， 任何单位和
个人不得侵占 、 毁损 ， 擅自拆
除、 改装、 安装或者移动燃气
设施 ， 此事故属于单位损毁燃
气设施的行为， 影响了本市公共
事业管理秩序。 房山区城管执法
局依法对该施工单位进行了行政

处罚。
为进一步履行好城管执法部

门统筹指导的工作职责， 增强各
乡镇街道综合执法人员对法规的
理解运用， 切实提升房山区燃气
管理执法水平， 近期， 房山区城
管执法局还组织开展了燃气管理
执法专项培训， 以法规的修订背
景、 修订内容、 新增职权等内容
以及市城管执法专项执法检查通
知中重点检查事项为前提， 做出
相关法律解析并出具执法意见。

下一步， 房山区城管执法局
将加大施工损毁地下管线行为的
处罚力度， 督促各方落实好主体
责任， 强化与相关职能部门的配
合衔接， 加强对施工企业的法
规宣传告知 ， 提高其安全生产
意识， 最大限度防范违法行为的
发生。

（李安琦）

房山区城管执法局

查处损毁燃气设施行为

一朵花， 从含苞待放到绽放光彩有
周期。都说女人如花，每位女性生理周期

也有旺盛和衰退的不同阶段。 “更年期”是女性人生中比较特
殊的一段时期。 身体上出现的各种变化， 加上不良情绪的干
扰，会带给女性很大的挑战。 在这个时期，女性需要注意什么？
怎样才能不被坏情绪左右？ 近日，记者采访到北京电力医院妇
产科主任医师陈升平，请她带我们来了解一下女性更年期。

·广告·

“水桶腰”危害巨大

空腹晨跑最多半小时

说起“耳背”，我们的第一反
应是， 这是人上了年纪才会出现
的问题。比如，跟家里的老人说话
的时候， 常常得大点声他们才能
听清楚。但仔细想想，很多年轻人
也不是没有过“耳背”的经历。

例如长时间大音量地使用耳
机后 ， 也会有 “听不清对方讲
话” 的情况； 家人朋友发现你最
近说话声音变大了， 这些其实都
是 “耳背” 的表现。 可见， 保护
听力健康无论年龄， 是我们每个
人都需要关注的事情。

世界卫生组织强调， 要有安
全的倾听行为， 也就是不危害你
的听力健康的倾听行为。 那么，

从收听个人音频设备的角度来
看， 有哪些注意要点呢？

“60-60-60原则” 即耳机
音量分贝须少于60分贝， 耳机音
量须少于最大音量的60%， 连续
使用耳机时间须少于60分钟。

嘈杂环境中不要佩戴耳机
在公交车、 地铁等环境中， 背景
噪声大， 这时如果使用耳机， 会
不自觉地提高耳机音量。 而且，
也容易带来交通安全隐患。

耳机的选择 耳机最好选择
耳罩式， 对外耳道和鼓膜的刺激
小。 耳机的音量应可自由灵活调
控， 一旦遇到声响过大等情况可
及时调整。

□□本本报报记记者者 唐唐诗诗

使使用用音音频频设设备备
保保护护听听力力牢牢记记这这几几点点


