
■ 中国妇女报全媒体记者 耿兴敏

月经紊乱、失眠、脸红发热、心悸、盗
汗、易怒、抑郁、骨关节酸痛，40+女性出
现这些症状，这是到更年期了吗？“据统
计，更年期症状可多达一百余种，涵盖了
机体的各个方面。其实女性更年期来临
时，身体都会发出相关信号。”近日，北京
儿童医院妇儿中心妇女保健科医师汪琳
在接受中国妇女报全媒体记者采访时这
样强调。

更年期来临，女性身体会发出
六大信号

北京协和医院妇科内分泌与生殖中
心副主任、主任医师陈蓉介绍，更年期指
代的是女性从育龄阶段向老年阶段过渡
的时期，“更”指变更，“年”指年代，即一个
年代变更的阶段。事实上，这是由于雌激
素水平的波动或下降，导致的一系列躯体
及精神心理症状。汪琳认为，许多女性往
往会陷入更年期综合征的困扰，此时身体
发出的信号主要包含6个方面：

1.月经周期紊乱。月经周期改变是
更年期妇女最早出现的临床症状，65%
的女性会出现周期逐渐延长、经期缩短、
经量减少、逐渐停经；10%～15%的女性
会突然出现闭经，月经不再来潮；10%～
20%的女性会出现不规则出血，危害最
大的表现为出血量过多和经期过长，严
重者甚至会因为失血过多而贫血。

2.血管舒缩功能障碍。潮热、盗汗是
血管舒缩功能障碍的主要表现，为更年
期特有症状，有 50～80%的女性会出
现。发作持续时间数十秒到数分钟不
等，严重者一日发生几十次，对女性睡眠
质量及生活质量影响非常大。

3.心血管症状。表现为心慌、心悸、
胸闷、呼吸困难、假性心绞痛的症状。少
数患者可能出现血压波动，更年期高血
压在一天当中波动明显，忽高忽低，一般
以收缩压升高为主，休息后可降到正常，
性激素治疗有效。

4.精神神经症状。由于体内激素突
然减少会导致情绪波动大，可表现为疲
乏、抑郁、易怒、易激动、焦虑不安、注意力
难以集中、记忆力下降、失眠健忘等症状。

5.泌尿生殖系统症状。激素水平下
降，外阴皮下脂肪及阴道壁变薄，会出现
外阴瘙痒、外阴疼痛、阴道炎、阴道发热、
刺激、疼痛（尤其是性交时），尿道黏膜及
盆底肌功能下降会导致尿频、尿急、尿失
禁等症状的发生。

6.骨关节症状。雌激素是维持骨矿
含量的关键激素，更年期女性由于卵巢
功能减退，雌激素分泌减少，绝经后骨矿
含量以每年3%～5%的速率丢失，前5年
丢失最快，并将持续10～15年。伴随着
骨密度快速流失，会经常感到腰背、关
节、肌肉痛等症状，65岁以上女性约有
51.6%患有骨质疏松症。

更年期女性中相当多还会有情绪暴

躁问题，还有很多更年期女性会表现为
抑郁，对什么事都提不起兴趣来。为什
么女性更年期会造成情绪上大波动呢？
最根本原因是更年期时保持女性特征的
最重要器官卵巢功能开始下降了，激素
的波动性下降会给身体造成很大不适。

做好准备，从容应对更年期综
合征

那么，更年期来临时女性该如何应
对呢？陈蓉建议，更年期是每个女性的
必经之路，女性可以在没有到更年期之
前就提前做好知识储备，知晓什么是更
年期，可能会面临哪些问题等，这样更年
期来临时也不会特别紧张。汪琳指出，
应对更年期综合征，提前调整心态、做好
准备很重要。

1.调节饮食，改进生活方式。少食动
物脂肪，多吃蔬菜水果，避免暴饮暴食，
忌烟酒，优质蛋白不可少。更年期女性
体内代谢已逐渐以分解代谢为主，为了
补偿消耗、维持机体组织代谢和修补需
要，增强机体抵抗力，应更重视优质蛋白
的摄入。

2.多运动。运动可以改善情绪、帮助
睡眠，有利于身体循环。女性平时应多
动少坐，快走慢跑常坚持。运动方式可
选择瑜伽、健康大步走，运动时间每周至
少3次，每次至少30分钟。

3.舒缓心情，预防心理疾病。七分精
神三分病，情绪对健康的影响也不容小
觑。更年期女性情绪起伏较大，更应注
意调节心情，家庭成员的适当引导也非
常重要。

4.多与朋友交流，积极社交。可以积
极与好友或家人进行沟通，敞开心扉，以
重新建立健康、快乐的生活。

5.尽早检查，规范治疗。更年期往往
是“多事之秋”，不仅是妇科疾病，也是骨
质疏松症、心血管疾病的高发期。因此，
更年期妇女最好每半年至1年进行1次
体检，包括性激素化验、妇科检查、TCT、
HPV、妇科超声、乳腺超声、骨密度检查、
血生化和甲状腺功能等，若发现疾病情
况要尽早治疗。

陈蓉特别强调，在更年期过程中，女
性一定会经历月经从有到无的过程，有不
少女性认为“反正是更年期了，月经不来
就不来，多一点、少一点都不要紧”，这种
想法并不正确。临床上，不少女性会因为
大出血而吃苦头。其次，子宫内膜在这个
阶段还容易长癌、生病，易出现子宫内膜
的癌前病变，严重者会引发内膜癌。所
以，月经不正常时一定要及时就医。

6.科学补充雌激素。更年期症状的
根源是雌激素缺乏，雌激素代替疗法是目
前治疗缓解更年期综合征的首选方法。
如果更年期症状明显影响到生活，可在医
师指导下补充雌激素。经过多年实践已
证实，正确应用绝经激素治疗（MHT）可
以减轻绝经相关症状，在绝经早期使用还
能预防老年慢性疾病的发生。

更年期女性最好每半年至1年进行1次体检
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人生目的越明确
生活方式越健康

日本埼玉医科大学综合诊疗
内科的研究小组于近期发表的一
项研究称，人生目的越明确的人，
自我保健意识越强，生活方式越健
康，日常越能健康地生活。

研究小组以日本成人病预防
协会认定的有资质的4820名卫生
保健专业人员为对象（平均年龄
55.4 岁，女性 66.2%），采取调查问
卷的方式，将11项生活习惯进行
分数化评价，同时用生存意义意识
量表来一同评价比较。

研究人员发现，生活方式得分
高的组，生存意义意识量表得分也
高；生活方式得分低的组，生存意
义意识量表得分也低，两组之间存
在明显差异。并且，生存意义意识
量表得分越高，生活方式得分也越
高，二者呈正向关系。另外，生存
意义意识量表得分和生活方式得
分，二者均与年龄呈正向关系，即
老年人表现得更为显著。 （夏普）

18点前吃晚餐
可改善糖代谢

近日，一项日本学者进行的研
究表明，早些吃晚餐，有助于改善
次日血糖波动，以及次日早餐后
的血脂代谢状况。这里所指的早
些吃晚餐，是指晚6点。研究者在
健康参与者中，比较了晚6点吃晚
餐和晚9点吃晚餐的血糖情况。

研究发现，晚 6 点吃晚餐的
人，第二天的 24 小时血糖水平较
晚9点吃晚餐的人有明显改善，血
糖波动幅度也明显减小。之前，
哈尔滨医科大学研究者进行的一
项研究显示，晚餐细粮、肉类吃得
多会显著增加心血管病风险，而
吃素及不饱和脂肪酸则有助于降
低心血管病风险。 （杨进刚）

多吃大豆饮食，可减轻更年期潮热

养生新鲜报新鲜报

儿童也可用含氟牙膏吗?
■ 首都医科大学附属北京友谊医院

口腔科医师 郑小婉

氟是人体必需的微量元素之一，它既能防
止牙齿表面溶解，又能使已溶解的表面重新坚
固起来。含氟牙膏是指含有氟化物的牙膏，《中
国居民口腔健康指南》指出，使用含氟牙膏刷牙
可有效预防龋齿，所以推荐使用含氟牙膏。

含氟牙膏应如何挑选和使用？牙膏如果含
氟，规定外包装需标明氟化物浓度，一般没有标
明的都是不含氟的牙膏。另外要看含氟的浓度
是多少。比如用氟离子浓度百分比标明含氟
0.145% ，则 表 示 氟 浓 度 为 1450ppm，即
1450mg/kg；儿童牙膏标明含氟0.05%，则表
示氟浓度为500ppm。我国规定儿童含氟牙膏
的浓度为500-1100ppm，成人含氟牙膏浓度
为1100-1500ppm。对于1100ppm浓度的
含氟牙膏，成人儿童都可使用。含氟牙膏的使
用没有年龄和地区限制，美国牙科协会最新指

南指出，宝宝长第一颗牙开始，就应该使用含氟
牙膏。含氟牙膏除儿童外的人群使用时基本没
有注意事项，不过牙膏用量不要太多，成人每次
0.5～1.0克就足够了（正常口径的牙膏长约5～
10毫米就可）。

长期用含氟牙膏对身体有害吗？有人担
心长期使用含氟牙膏会不会导致氟骨症和氟
牙症，其实大可不必。氟骨症主要是由长期饮
用高氟水(饮水型)和燃煤造成的室内空气污染
(煤烟污染型)导致的。而在牙齿发育期间（6
岁以前），长期过量摄入氟化物才会导致氟牙
症。氟骨症和氟牙症都是慢性氟中毒的表现，
需要长期过量摄入才可能发生。因此，绝大多
数情况下，氟骨症、氟牙症与含氟牙膏的使用
没有关系。一般而言，仅仅口腔局部使用含氟
牙膏刷牙、漱口，是不会造成氟的过量摄入，想
要达到氟过量必须长期每天吃上几管牙膏才
有可能。

孩子应如何使用含氟牙膏？对于吞咽功能

不完善的儿童，为了防止误吞含氟牙膏导致氟
过量，可以控制其牙膏用量，使用时需注意：

1.合理用量。3岁以下，每次用量为大米米
粒大小；3～6岁，每次用量不超过豌豆大小，大
约5mm，每天两次。这样即使吞咽也不足以导
致氟过量。

2.选择无味牙膏。用含氟牙膏刷牙漱口是
不会造成氟过量的，必须吃到肚子里才有可
能。所以尽量不要给宝宝用市面上带果味的含
氟牙膏，以免宝宝吞咽牙膏。

3.选儿童低氟牙膏。我国对儿童含氟牙膏
中氟离子浓度标准是0.05％～0.11％，具体含
氟量会在牙膏包装上注明，家长需先认真看一
下，给孩子选择低氟儿童牙膏更安全。

4.教会宝宝吐出刷牙后嘴里的泡泡(刷牙
吐水)。减少孩子吞咽牙膏，帮助孩子养成爱刷
牙的好习惯，才能降低龋齿发生率。

最后还要提醒，用含氟牙膏只是降低龋齿
风险，但认真正确的刷牙才是护牙的关键。

9月11日上午，一
场“巾帼健康大讲堂”活
动在甘肃省西和县委党
校举行。来自北京口腔
医院、北京中医医院、北
京大学第一医院、中国
医学科学院肿瘤医院、
北京同仁医院等多家医
院的专家，用生动事例、
幽默语言、有趣互动为
来自全县200余名妇女
代表带来了一场女性健
康知识主题盛宴。9月
10日上午，专家们还为
300余名妇女群众进行
了义诊。

“巾帼健康大讲
堂”及义诊活动由全国
妇联发展部主办，中国
女医师协会、甘肃省妇
女联合会发展部、甘肃
省妇女联合会妇女儿
童发展中心承办，西和
县妇女联合会、卫生健
康局等协办。来自甘
肃省妇幼保健院、白银
市第一人民医院、白银
市妇幼保健院的专家
还分别围绕宫颈癌、乳
腺癌、不孕症的防治，
对西和县医院、县中医
院、县妇幼保健院的
120余名医务人员进行
了专业培训。

中国女医师协会副
会长、医院建设与管理专
业委员会主任委员、民建
中央委员侯惠荣，甘肃省
妇联发展部部长吴凤莲、
妇女儿童服务中心主任
蔡红梅，西和县政府副县
长段琼出席了此次活
动。参加活动的妇女纷
纷表示，在自己家门口与
专家进行交流互动，增强
了自己的健康意识，树立
了健康生活理念，希望妇联能多举办
这样的宣讲活动，让更多的妇女受益。

（北京同仁医院 候芳）

儿童保健保健

阵发性潮热是更年期综合征最主要的表现之
一。美国乔治华盛顿大学研究小组在近期《更年
期》杂志发表的一项研究报告提出，富含大豆的植
物性饮食可减轻更年期中度至重度潮热。

研究小组以38名绝经后女性为对象，随机分
为2组，干预组每天给予含86克熟大豆的低脂肪
素食，对照组不改变饮食，为期12周，其间使用移

动应用程序记录潮热的频率和严重程度，并使用
更年期特定生活质量问卷进行评估。

结果表明，59%的干预组妇女在此期间没有
出现中度至重度潮热，而对照组则没有变化。更
年期特定生活质量问卷也显示，干预组在血管舒
缩、心理社会、身体和性等方面得到了很好改善，
诸多功能失调和不适表现明显减少。 （宁蔚夏）

含氟牙膏浓度低于1100ppm以下儿童方可用，最好选择无味低氟牙膏

健康在行动在行动
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