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■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

近年来女性健康消费支出明显增多，
平均每年同比递增20%，2019年女性健康
总体支出比男性高38%，2020年双方差距
进一步拉大至 63%。这是近日阿里健康
发布的《女性健康消费数据报告》显示的
最新数据。而近日京东发布的《2021女性
精致生活图鉴》数据也显示，2020年女性
用户运动消费投入明显增加，同比增长
38.6%。

同样，由中国妇女报·中国妇女网与小
红书联合发布的《2021女性生活新趋势》报
告也表明，2020年越来越多的女性开始关
注全方位健康，从管住嘴选择低糖低脂饮食
到迈开腿开始全场景健身，从日常花式养生
到寻求帮助调节心理情绪。数据显示，2020
年小红书上运动健身笔记量同比增长
300%，“心理咨询”搜索量同比增长44%。
从这些报告的数据不难看出，女人更舍得为
健康花钱已成为不争的事实，女性已成为名
副其实的健康消费绝对主力。

经期：暖宫贴和止痛药成女性小
帮手，七成止痛药、近八成避孕药都是
女性购买

科学止痛有门路，经期必须安稳过。《女性
健康消费数据报告》显示，在女性经期，暖宫贴
和布洛芬止痛药已成为女性的小帮手，2020
年暖宫贴购买人数较2019年上涨77%，另外
布洛芬止痛药购买人群中七成是女性。

天猫医药平台数据显示，更多女性选择
伤害性更小的短效避孕药，2020年短效避
孕药销量是紧急避孕药的1.5倍，所有避孕
药中有近八成由女性购买。

此外，女性更年期健康管理也渐受重
视，尤其是更年期用药销量和人数，2020年
较上一年均成倍增长。

生育：备孕女性增速放缓，宝妈们
开始注重产后修复

今年有全国政协委员在“两会”上提议
“将生育成本全面纳入社保”，可见女性生
育成本已逐渐被社会关注。从天猫医药平
台女性生育消费支出来看，两极分化趋势
明显。

首先是备孕女性群体，随着当代女性
工作和生活压力的增大，以及未婚单身人
群的增加，备孕女性人群增速也在同步放
缓。《女性健康消费数据报告》显示，叶酸
和排卵试纸的购买人数在近两年并没有
明显上升，2019年和 2020年增长率都不
到3%。

相比之下，产后妈妈的市场变化比
较大，有娃也不忘貌美如花。健康观念
升级下的宝妈们开始注重产后修复，
2020 年仅孕产康复仪的全年销量就比
2019年上涨350%，购买人数也同期上涨
460%。

美容保健：口服美容品上涨100%，
养生偏好随年龄、地域不同各有侧重

随着人们养生观念的变化，女性健康消
费衍生出了更多的日常保健支出，现代女性
懂生活也懂情趣，对美的追求是“内外兼修”。

“颜值经济”驱动的口服美容品市场受
到了女性关注，显示出巨大发展潜力。《女性
健康消费数据报告》显示，口服美容产品
2020年全年销量同比上涨了100%。第一
财经商业数据中心（CBNData）发布的
《2021女性品质生活趋势洞察报告》也显
示，2018-2020女性线上护肤品及口服美容
产品均持续增长，且2020年女性养颜补品
的线上消费规模与人数增速都高于护肤
品。相较传统补品的其他养生功效，美容养
颜功效的增速尤其突出，其中燕窝、养生茶、
蜂蜜、阿胶产品最受女性青睐。

从不同年龄段和不同地区的女性来看，
她们对健康产品也各有偏好。《女性健康消
费数据报告》显示，00后比较关注美丽，最爱
美瞳、代餐产品和酵素；而90后“人到中年

保温杯，枸杞难阻岁月催”，健康管理观念开
始觉醒，最爱HPV疫苗预约、医用面膜和女
性益生菌；80后则关注如何变美与抗衰老。

同时，不同地域女性也有着不同的养生
保健关注点。北方女性偏爱美丽管理，喜欢
购买燕窝、酵素和减脂药；南方女性更关注
健康管理，体检套餐、HPV疫苗预约和晒后
皮肤修复贴是其购物车常客。

饮食运动：女性更追求健康与快
乐并存，越来越趋向“悦己”消费

《2021女性品质生活趋势洞察报告》还
显示，女性在饮食上更追求健康与快乐并
存。2020年女性零食消费增速远高于整体
人群，Z世代、90后增长尤其明显。在购买
零食时，四成人遵循口味第一，近三成会考
虑零食成分的健康。而女性在健康类零食
上的消费近3年都呈现高速增长态势，其中
低卡低脂类占比最高。

《2021女性精致生活图鉴》数据表明，
近年来女性越来越热衷于强身健体，关注运
动的女性阵营在不断扩大。2020年女性用

户运动消费投入同比增长38.6%，并呈现出
从一线城市向二三线城市辐射的趋势。其
中一线城市女性更注重多元化和体验感强
的运动方式，二三线城市女性更愿意在跑步
机上挥洒汗水，不用出门就可随时开练。而
2020年购买运动类书籍的女性用户也大幅
增长。《2021女性品质生活趋势洞察报告》
还发现，瑜伽类健身器材成为最受女性欢迎
的居家健身法宝，瑜伽类目的消费人数高速
增长，空中瑜伽吊床、瑜伽披肩等瑜伽类产
品呈现出较高增速。

天猫医药平台数据则显示，在私处健康
管理上，女性私处护理产品2020年全年销
量较2019年上涨43%。2020年情趣用品
全年销量相较2019年上涨了7%，且其销量
是情趣内衣的4倍，最受00后女性青睐，体
现了现代女性喜欢“悦己”消费的新趋势。

整体而言，随着如今“她力量”“她经济”
的崛起，女性更加关注自己的身体和健康，
已占据了健康消费的“大半江山”。从基本
生理支出、生育支出，到日常保健支出，女性
不断探索着新的健康方式，并且在努力生活
的道路上越来越健康。

春季养肝，学学“六步法”
■ 中国妇女报全媒体记者 耿兴敏
■ 戴欣 韩早远

春季万物复苏，气温变暖，此时也正是
养肝护肝的好时节。解放军总医院第五医
学中心肝病医学部中医肝病科主任王睿林
提出了科学养肝“六步法”，帮助大家在春
季养好肝，拥有健康体魄。

养肝第一步：睡眠要充足。中医认为，

夜间23点至凌晨3点是经脉运行到肝胆的
时间，养肝重在睡眠。经常熬夜会导致身
体抵抗力下降，影响肝脏夜间的自我修
复。青少年和中年人每天需睡足8小时，
60岁以上老年人需睡7小时左右，80岁以
上老年人应睡8~9小时。

养肝第二步：饮酒要适度。长期过度
饮酒，导致酒精性肝病，包括酒精性脂肪
肝、酒精性肝炎、肝纤维化和肝硬化。普通

人日常应做到少饮酒，肝炎病毒携带者应
做到不饮酒。

养肝第三步：眼睛要保护。中医认为，
肝藏血开窍于目。长期使用电脑、看电视、
看手机或长时间看书，都会造成用眼过
度。“久视伤血”，很容易使肝血不足。长时
间用电脑人群，每隔一段时间应休息一下
眼睛，可通过闭目养神、远眺、做眼保健操
等方式缓解视疲劳，达到养肝目的。

养肝第四步：饮食要注重。黄曲霉素
是肝癌主要诱发因素之一，霉变的大米、花
生和瓜子都含有较多黄曲霉素，不要吃。
此外，胡萝卜、大蒜、菠菜、西兰花、包菜、空
心菜、木耳、荠菜、蘑菇、百合等蔬菜营养丰
富，利于滋补肝脏，应该常吃。

养肝第五步：情志要疏通。现代社会
竞争压力大，人们容易悲观、愤怒、焦虑、抑
郁，这些负面情绪会伤肝。中医认为，容易
生闷气的人常肝气郁结，易怒者则会肝气
横逆、肝阳上亢。建议合理安排自己的生
活和工作，学会疏导不良情绪，保持平和心
态，多交一些天性乐观的朋友，遇到不顺心
的事多与朋友交流倾诉，培养多方面兴趣
爱好，多参加集体活动。

养肝第六步：运动要合理。肝脏具有
贮藏血液和调节循环血量的作用，安静状
态下血液归藏到肝脏，整个肝脏包括静脉
系统，可贮存全身血容量的55%；正常人一
旦运动需要，则肝脏至少可释放 1000~
2000毫升血液以最大限度保证足够的心排
血量。而步行运动，运动量适中，既不增加
肝脏负担，又可锻炼心脏功能。肝病患者
则应尽量避免剧烈运动，可采用散步、快走
等运动方式。

花式养生、美容养颜、饮食运动、经期保健、产后修复、更年期管理……
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■ 中国妇女报全媒体
记者 乔虹

“预防是最经济有
效的健康策略，对中老
年人群来说，要坚持预
防为主的方针，将关口
前移。日常生活中可
以通过合理膳食、适量
运动、开展心理调节、
培养健康意识等生活
方式入手，尽早控制危
险因素。”这是中国疾
控中心慢病中心主任
吴静近日在“健康中
国 预防先行——2021
人民健康社区中老年
健康促进系列活动”全
国启动会上强调的。

中国妇女报全媒
体记者在会上获悉，该
活动是由人民网·人民
健康主办，北京方庄社
区卫生服务中心支持，
葛兰素史克中国公益
支持的，旨在引导中老
年人群树立早认识、早
预防、早健康的意识，
助力健康老龄化和健
康中国的实现。活动
将在全国10个城市开
展，以线下科普宣教、
线上科普传播的形式，
向广大中老年人群普
及健康知识，传播健康
理念，引导大众主动关
注健康，及早做好疾病
预防，不断提升群众健
康素养。

吴静介绍，当前我
国接近 75%的老年群
体都受慢病困扰，有五
分之一左右的老年人
甚至同时患有 3 种以
上慢性病。除了多病
共患之外，高复发率、
年轻化趋势以及急性
发作导致严重后果等都是当前我国慢病防
控面对的严峻挑战。慢病防控需要全社会
共同努力，要以社区作为主阵地和基础，针
对可防可控的危险因素采取综合措施，进一
步提升慢病防控水平，改善整体国民健康水
平。吴静表示，要让接种适宜疫苗成为一种
新的健康生活方式，应倡导符合条件的中老
年人群接种具有成本效益的流感疫苗、肺炎
疫苗、带状疱疹等疫苗，提升我国中老年人
健康水平。

北京医院皮肤科主任常建民表示，中老
年群体是病原性疾病、感染性疾病的高发和
易感人群，提升自身免疫力至关重要，而接种
疫苗是提高自身抵抗力的有效手段之一。春
季也是皮肤病高发季节，对于带状疱疹来说，
接种疫苗是预防的重要手段。

中国医科大学航空总医院老年医学/全
科医学科主任刘祎秀、方庄社区卫生服务中
心中医康复科副主任医师胡向林，也在活动
现场就中老年人常见病及预防等话题开展了
科普讲座，向社区居民普及健康知识，提高中
老年人基本预防意识。

睡眠障碍容易导致
更年期女性体重增加

一项小规模研究显示，解决女性更年期的
睡眠症状可能会降低体重增加的敏感性。

美国布莱根妇女医院的研究人员对21名
健康未绝经女性进行了睡眠与体重增加关系
的研究，发现更年期的睡眠障碍可能会导致中
年妇女体重增加。因此，帮助女性在绝经期睡
得更好可能会减少她们的发胖概率，从而降低
她们患糖尿病和其他相关疾病的风险。

过去人们常认为，与绝经有关的体重增加
是由于雌激素缺乏而引起。然而，雌激素不太
可能是唯一因素，因为所有女性在绝经期都停
止分泌雌激素，而只有约一半女性体重增加。

研究者使用一个模拟更年期睡眠障碍的
实验模型来检验睡眠不足对身体脂肪消耗的
影响，发现与正常睡眠的人相比，经过3个不正
常睡眠之夜后，这些女性身体消耗脂肪的速度
明显减少。当雌激素被抑制时，即使在正常睡
眠中脂肪利用率也出现了类似减少。

研究人员指出，除了雌激素减少，睡眠障
碍还会降低脂肪的利用，这可能会增加绝经期
脂肪储存和随后体重增加的可能性。

（方草）
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