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养生百科

医家之言

■ 本报记者 孙婧 通讯员 王琨

更年期女性由于激素水平变低，
皮脂分泌减少，使皮肤变得干燥，最初
瘙痒仅局限于一处，如小腿，进而逐渐
扩展至身体大部甚至是全身性瘙痒，
且多以夜间为重。

解放军第 425 医院妇产科主任
曹立萍介绍，皮肤瘙痒是许多女性进
入更年期的标志。由于皮肤松弛，干
燥会出现不同程度的瘙痒问题。有
些女性对痒处搔抓后会让皮肤出现
抓痕、血痂、色素沉着等情况，有时还
会引起继发感染，发生脓疱、毛囊炎、
疖子等症状；有些女性甚至因夜间瘙
痒长期不能安睡，伴有头晕、精神忧
郁及食欲不振等神经衰弱症状，严重

时甚至影响生活质量。那么，应该如
何减少或避免这些症状的出现？曹
立萍表示，应该防患于未然，正确的
皮肤养护对于更年期女性显得尤为
重要。

专家建议，在皮肤未出现病态时
就应养成良好的生活习惯，一是进行
力所能及的体育锻炼，促进血液循
环；二是不使用太热的水洗澡。在干
燥的季节，应减少洗澡次数避免皮脂
流失，让肌肤远离干燥；三是可以适
当选用一些油性润肤品保护皮肤；四
是在饮食上，多食高蛋白、低脂肪的
食物及新鲜水果蔬菜，经常摄入粗
粮、豆制品，补充机体所需的维生素
A、C、E及各种微量元素，以保持皮肤
的营养供给。适当的饮水和充足的

睡眠对皮肤的保健也具有重要作
用。长时间的风吹日晒及反复“日光
浴”对更年期的皮肤有害无益，应尽
可能避免。

如果皮肤已出现瘙痒，除了以上
需要注意的事项以外，还要进行积极
治疗，对症外用止痒剂，内服抗组胺药
物，起到止痒作用，还可以在医生的指
导下加用性激素治疗。此外，可配合
中药治疗、浴疗等物理治疗。当瘙痒
症状消失后，仍应注意补充皮肤营养，
做好护理和保健。

曹立萍建议，日常生活中，更年期
女性应养成乐观的方式面对生活，不
应只围着家庭转，应拥有自己的朋友
圈。此外，还应培养多种兴趣爱好，让
中老年生活绽放出不一样的光彩。

更年期女性易发皮肤瘙痒
可外用止痒剂，内服抗组胺药物对症治疗

经前乳房痛
试试调整饮食

来月经前3天乳房轻微发胀，月经一来乳房
发胀的感觉马上停止，这属于正常的生理现象。
但是，来月经的前5天，乳房疼痛、发胀，而且来月
经后乳房疼痛没有马上停止，很有可能是乳腺增
生，最好让专业医生进行诊断。此外，由于现代女
性饮食习惯的改变，也有可能对乳房产生不良影
响，如果经前乳房胀痛不太明显者，可以先试着从
饮食上调整。

多吃高纤食物，适当补充维生素，少吃人造奶
油

维生素的缺乏也有可能导致女性乳房胀痛，
女性日常生活中要适当多补充维生素C、钙、镁、
维生素B群等，这些维生素可有效地帮助调节前
列腺素E的制造。在日常食物中，富含有维生素
的食物有苹果、葡萄、奇异果、莴笋等。

高纤维食物也有利于预防及缓解各种乳房不
适症状。比如谷类（全麦）、蔬菜以及豆类等，这些
食物中不仅可以有效舒缓神经，同时其中所含有
的钾还可以促进体内水分代谢。

此外，乳房胀痛的女性日常饮食还要尽量少
吃人造奶油。人造奶油中含有的氢化脂肪，会影
响女性体内脂肪酸（来自食物）转化为y-亚麻油
酸的能力。

少吃咸，少放盐
过咸的食物之所以会导致乳房胀痛，主要的

原因是其中所含有的大量钠，特别是在月经来之
前的7～10天更要避免这种食物的摄取。

少喝咖啡
有乳房不适的女性患者，平时生活中应该少

喝咖啡。
除了咖啡之外对任何一些富含有咖啡因的食

物都应该尽量少吃，比如像汽水、巧克力、冰淇淋、
茶，同时还包括含有咖啡因的止痛药等。

（桑玖）

乌鸡白凤丸不是
所有女人都能用

乌鸡白凤丸经常被中医用来调理妇科疾病，
但是，并非所有女人都适合服用。医生表示，具有
以下症状的女人不能服用乌鸡白凤丸。

肥胖女性别吃

引起月经不调的原因有很多，归纳起来大致
有气虚、血虚、阴虚、气滞、血淤、血热、血寒、痰湿
等。而乌鸡白凤丸主要是用来治疗气血两虚、阴
精不足所引起的月经不调，其表现主要有月经量
少、颜色淡、质地稀，患者身体瘦弱、乏力气短、头
晕、面色发黄或没有光泽等。

随着生活条件的改善，营养大大丰富，很多女
性的月经不调并不是身体“虚”引起的，尤其一些
较为肥胖的女性也容易出现月经不调的表现，中
医辨证属于“痰湿”，这时如果使用乌鸡白凤丸的
话，补气补血后会加重“痰湿”，病情可能会更严
重。

白带多别急着用

白带增多的原因很多，滴虫性阴道炎是最常
见的原因之一，此外还有霉菌性阴道炎、细菌性阴
道炎等都能引起，选择合适的抗菌药物并进行局
部冲洗是首选治疗方案，吃乌鸡白凤丸当然起不
到疗效。而乌鸡白凤丸的滋补作用较强，病人服
用后很容易上火，出现牙龈出血、口腔溃疡等。

白带颜色黄不宜用

慢性盆腔炎在育龄妇女中发病率相当高，有
的妇女听说乌鸡白凤丸可以治疗慢性盆腔炎，就
常服此药。实际上，中医认为，慢性盆腔炎由很多
原因导致，例如脾气虚、肾气虚、湿热、湿毒等。脾
肾气虚所致的慢性盆腔炎主要表现为白带量多、
质地比较清稀，乏力疲倦，食欲不佳，身体瘦弱，腰
酸腿软，头晕等。对于这种慢性盆腔炎，用乌鸡白
凤丸比较好。

由湿热引起的慢性盆腔炎，表现为白带颜色
发黄、有腥味，不要使用乌鸡白凤丸，否则会助湿
生热，加重病情。此外，湿毒引起的慢性盆腔炎，
一般病情较为严重，甚至可能由肿瘤引起，当然也
不适合用乌鸡白凤丸治病。 （玖文）

■ 本报记者 马珂 通讯员 杨秋梅

近日，解放军第187医院接诊一名
年龄仅28岁的女销售主管，因长时间
过度劳累突发脑梗死而被紧急送医救
治。心脑血管疾病不是老人才会得的
疾病吗？带着这个疑问，记者采访了该
院擅长于心脑血管疾病的老干科主任
刘志勇。

资料显示，心脑血管疾病具有高患
病率、高致残率、高死亡率和高复发率
四大特点，是目前造成人类肢体残疾和
生命消亡的主要疾病。心脑血管疾病
的潜伏期长，很难引起患者重视，可一
旦发病，会是致命的。据统计，全球每
年有1710万人死于心脑血管疾病，占
全球总死亡人数的29%。在我国因心
脑血管疾病死亡的人数已超过全国总
死亡人数的40%。

刘志勇说，随着社会的发展、生活
节奏的加快，心脑血管疾病具有年轻化
趋势。但从临床上来看，心脑血管疾病
的年轻化趋势多见于男性，女性患者较
为少见。这是因为更年期以前女性体
内的雌性激素能抗动脉粥样硬化，从而
有效地保护血管，避免心脑血管疾病的
发生。但也正是这个原因，大多数女性
往往就认为，既然体内有“保护罩”，就
没必要去关注它。殊不知，人体的雌性

激素并不是恒定不变的，绝经后雌激素
水平会显著降低。相应地，绝经后的女
性发生心脑血管疾病的几率反而会远
远大于同龄男性。女性特别是绝经后
的女性更应关注心脑血管疾病，远离发
病危险因素，降低发病风险。

那么，如何预防和治疗心脑血管疾
病呢？刘志勇认为，心脑血管疾病的预
防和治疗方法是相辅相成，主要讲究以
下六个方面：

1、防范“三高”。“三高”，即高血压、
高血糖和高血脂。“三高”是心脑血管疾
病的主要诱因，多见于肥胖人群。刘主
任指出，女性绝经后血压会出现明显上
升，心脑血管疾病的发病率也会比绝经
前高2倍，因此建议绝经后女性防范

“三高”。
2、多做运动。绝经对女性来说是

美丽生命的一个转折点，女性身心会发
生一些变化，此时将身心调整到一个适
宜的状态去适应新阶段非常有必要，而
运动是调整身心让身体进入最佳状态
最好的方法。建议每天去公园走走，吸
收一下新鲜空气，适当地做一些简单的
运动，以有效地增强心肌功能。但需要
注意的是，如果选择清晨运动，最好做
一些柔韧性强的运动，而不是剧烈运
动；如果选择下午运动，最好放在下午
4点—5点，在室内运动，避免夏季强光

照射发生中暑现
象。

3、优 质 睡
眠。充足的睡眠
是保持女性容颜
美的最佳良药，充足的睡眠能有
效地促进人体内各神经系统的
修复，从而避免记忆力减退症状的发
生。建议中老年女性每天至少保证6
小时的睡眠。

4、健康饮食。多食蔬菜水果等易
消化的食物，少食或尽量不食油炸、糯米
等难消化的食物，保持肠道通畅。需要
注意的是，炒菜时尽量少放盐，将每天的
食盐量控制在6克以内，因为高盐食物
易增加血管的脆性，进而引发心脑血管
疾病。

5、良好心态。良好的心态是疾病
的敌人，对预防和治疗疾病有百利而无
一害，任何时候都要保持乐观积极向上
的态度，做到遇事泰然。

6、不适随诊。大多数疾病的生成
都要经历一个量变到质变的过程，只要
及时发现控制好量，就会扼住疾病发展
势头，降低疾病发生率。因此，人们长
期出现失眠、盗汗、乏力、胸闷气短时，
不要认为只要简单地休息一下就行，最
好去正规医院听听医生的建议，以便于
疾病的早发现和早治疗。

年仅28岁的女销售主管因突发脑梗死被紧急送医救治

女性心脑血管疾病不容忽视

■ 本报记者 马珂 通讯员 杨秋梅

林妃曾经秀外慧中，自信大气。可
结婚多年，一直膝下无子。到医院检查
发现是卵巢病变惹的祸，这几年她甚至
辞去了工作，走了不少医院，也吃了不少
药，身体一天不如一天，一直不能如愿。

卵巢看不见摸不着，但是对女人格
外重要。一旦卵巢衰老、早衰，女人不
仅没有卵子，不能生孩子，而且皮肤暗
沉、满脸皱纹、潮热胸闷、失眠烦躁等毛
病都会来。如今，女性不孕不育的发病
率越来越高，专家认为，很大一部分与
卵巢储备功能不足有关。那么，女性该
如何避免损伤卵巢的行为？让自己无
忧无虑地生育？为此，记者采访了解放
军第187医院妇产科主任医师李煜。

李煜说，卵巢是女性的“梦工厂”，
其排出的卵子是女性孕育“第二生命”
梦的雏形，更是女性维持正常生理功能
的源泉。卵巢功能下降，会引发生理代
谢和内分泌紊乱，出现痛经、月经不调、
骨质疏松等症状，严重者出现早衰现
象；同时可能会出现失眠、烦躁、焦虑等
症状。

卵巢疾病有很多种，常见的大致
有：一是卵巢肿瘤，即女性排卵后卵泡
里形成的黄体激素，极易在同房时破裂

出血，而一旦出血，轻者会导致腹痛呕
吐，重者会导致贫血，有的大出血患者
甚至需要手术止血；二是输卵管炎，即
炎症，众所周知，输卵管是一条连接子
宫的细管，发生炎症有可能堵塞输卵
管，进而导致不孕症，林妃就是这种情
况导致的不孕。

李煜介绍，目前临床上遇到的卵巢
疾病大致由以下因素造成：一是环境因
素，比如住所及其周边的卫生条件、饮
食卫生等，引发感染；二是心理因素，如
工作压力，导致的情绪上的大起大落，
进而引发卵巢不适；三是药品安全因
素，如含有某些化学成分的不当用药引
发卵巢疾病；四是创伤因素，包括人为
或非人为的意外伤害等，如流产、交通
事故等；五是内分泌因素，如内分泌失
调、痛经、月经不调等。

李煜认为，除了注意以上因素，目
前治疗卵巢疾病最好的方法可以用八
个字来概括——乐观、积极、健康、快
乐。只有保持乐观的心态，才能有积极
的上进心，选择健康的生活方式，才能
拥有快乐的心情，从而热爱生活，做好
本职工作，并把良好的心态带给身边的
人。事实上卵巢保养、药物调理都没有
做到乐观、积极、健康、快乐的生活方式
来得实在、有效。

女性精神压力大

当心卵巢早衰
■ 本报记者 孙婧 通讯员 王琨

近年来医学专家发现，B超做多
了，会造成新生儿语言发育迟缓等损
伤。因为超声波达到一定剂量和辐射
时，会在受检者体内产生生物反应，使
机体组织受到损伤。因此，孕妇做B超
过频，不利于胎儿健康。

那么，孕期妇女做B超应如何把
握呢？记者就此采访了解放军第425
医院的妇产科主任曹立萍。她表示，
怀孕后做B超需视孕妇的具体情况
而定。

一般来说，一个怀孕周期至少需要
做3次B超检查。第一次检查时间是
在怀孕第18到20周，此时可确定怀的
是单胎还是多胎，并可测量胎儿头围
等；第二次检查时间安排在怀孕第28
至30周，了解胎儿发育情况，是否有体
表畸形，还能对胎儿的位置及羊水量有
进一步了解；最后一次检查是在怀孕第
37至40周，确定胎位、胎儿大小、胎盘
成熟程度、有无脐带缠颈等，进行临产
前的最后评估。

曹立萍强调，若非临床诊断需要，
怀孕三个月内应慎做B超，尤其是在怀
孕早期（特殊情况例外，例如对怀孕早
期阴道见红者，需作B超检查以确定胚
胎是否存活，能否继续妊娠，有无异常
妊娠或葡萄胎等）。因为怀孕2个月
内，若过多做B超，可使胚胎细胞分裂
与人脑成形受到影响。怀孕4个月时，
骨骼开始发育；5个月时，胎心发育尚
不完善；6个月时，所有脏器发育均不

完善。过多做B超，会抑制胎儿生长发
育，发生畸胎或死胎。当时若是怀疑有
畸胎者，则属例外。

B超检查时间一般是在孕5～6个
月以后，因为超声波对胎龄越大的胎儿
影响越小。对孕妇来讲，整个孕期需作
几次B超，则需听从医生意见就可以
了，不必有过多的顾虑。

曹立萍说，孕妇第一次B超检查可
在怀孕20周左右进行，此时羊水相对
较多，胎儿大小也较适中，在宫内有较
大的活动空间，能清晰看到胎儿的各个
器官，可对胎从头检查到脚。如发现畸
形或异常，可进一步行羊水穿刺等检
查，或者及时终止妊娠。

第二次检查可在怀孕后期（28 周
以后）进行，如发现胎儿过大或过小，

羊水过多或过少，胎盘位置偏低或前
置，头位还是臀位，医生会采取相应的
治疗措施。

当怀孕出现不正常现象，如羊水过
多时，需在治疗前后经常重复测量羊水
量。又如怀孕时间超过40周的，需1
到2次B超检查，以检测羊水及评估胎
儿在宫内的状况。

据了解，澳大利亚的产科教授劳伦
斯将在怀孕期间做过5次以上B超检
查的孕妇，与已做过3次B超检查的孕
妇作了比较后发现，前者对胎儿生长发
育的不利影响是后者的两倍。劳伦斯
调查了2800名孕妇后证实，多次B超
检查并不影响孕妇的健康。但是，至少
有三分之一的胎儿，生长发育都会受到
不同程度的抑制。

怀孕后，如何做B超？
若非临床诊断需要，怀孕三个月内应慎做B超

女孩13岁前
最好不要穿高跟鞋

儿童在13岁前骨骼发育尚不完全，如果过早
穿高跟鞋很容易跌倒崴脚，可能会形成习惯性踝
关节损伤以及大脚骨拇外翻。因此，专家建议，女
孩13岁前最好不要穿高跟鞋。

穿着高跟鞋对腰椎的损害相对比较缓慢，更
容易被人们忽视。尤其是到成年后穿高跟鞋，为
维持平衡使腰肌长期处于紧张收缩的状态而出现
腰肌劳损。腰椎弯曲加大还会加重小关节的负
担，造成小关节软骨磨损和骨质增生。

儿童踝关节还处于发育中，肌力薄弱关节不
稳，很容易跌倒崴脚，如果形成了习惯性踝关节损
伤，那么在她成年之后都很难稳定地穿着高跟鞋。

专家表示，临床中常见的大脚骨拇外翻，以小
女孩患者居多，其中不少是由于穿高跟鞋不当导
致。鞋跟太高会让儿童足弓的受力发生改变，影
响正常发育。对于先天就患有拇外翻或扁平足的
儿童，如果穿高跟鞋更会加重症状。 （桑玖）

女性进入40岁后，开始面临衰老的
问题，更年期也会随之到来，部分女性
还会产生妇科肿瘤，这些都为女性的健
康带来阴影。

40岁以上的女性，应每年做1次全
身体检；服用钙片或钙质丰富的食物；经
常运动；戒烟酒、咖啡以及含咖啡因的食
品；莫让自己超重，也不要太瘦；每天抽
些时间有效地舒缓身心；少吃脂肪含量
高的食物；不妨找些新事情来做，使生活
更加充实；对人生抱有积极的态度。

更年期内分泌出现改变，应着重从
饮食上调理。可以试一试两个食疗方：

杞枣汤：枸杞子、桑葚子、红枣各等
份适量，水煎服，早晚各1次，适用于更
年期头晕目眩、饮食不振、困倦乏力及
面色苍白者。

莲子百合粥：莲子、百合、粳米各30
克同煮，早晚各服1次，适用于更年期心
悸、健忘、乏力、皮肤粗糙者。

此外，子宫肌瘤也是女性在这个年
龄段最常见的疾病。预防子宫肌瘤最有
效的方法是定期做体检。患有子宫肌瘤
的女性不宜食用羊肉、虾、蟹、鳗鱼、咸
鱼、黑鱼等发物；少吃桂圆、红枣、阿胶、
蜂王浆等热性和含激素成分的食物。

随着女性卵巢的完全萎缩，雌激素
降到低点，骨质疏松、肿瘤、老年痴呆、心
脑血管疾病等问题会让人防不胜防。在
生活习惯、营养、运动方面的调理就更为
重要。在补钙的同时要注意补充维生素
D，帮助钙质吸收。此外，还要保持适当
的运动量，最好是户外运动。

针对补充雌激素的问题，目前对于
补充雌激素仍存在一定的争议。一方
面雌激素对减轻更年期症状、防治骨质
疏松和心血管疾病有益处；但另一方
面，如果使用不当会导致一些肿瘤的潜
在危险，特别是有乳腺癌、子宫内膜癌
家族史的女性。雌激素治疗有非常严
格的适应症，并非人人都适用，必须在
医生的指导下进行。 （高峰）

女人40后养生有讲究


