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男性更年期
有8大症状

芬兰一项调查显示，超过一半 40~70岁的男性
会出现更年期综合征。它主要是由男性体内雄激素
减少造成的，南方医科大学南方医院泌尿外科主任
医师毛向明告诉记者，男性出现以下几类症状时要
警惕更年期综合征的到来，并注意有针对性地调
养，减少不适。

皮肤松弛、瘙痒。更年期男性的皮肤变松弛，肌
肉也不如年轻时强健有力，与中年男性吃得多、动得
少以及新陈代谢紊乱有关。可多摄入富含碘和不饱和
脂肪酸的海产品，如海带、紫菜等，促进新陈代谢，
保护皮肤，以防患上该年龄多发的皮肤瘙痒症。

内分泌紊乱。男性更年期雄激素减少，导致内分
泌失调，表现为记忆力减退、易疲劳、头晕心慌、浑
身不适。可多休息，给自己减压，规律饮食，坚持体
育锻炼。若仍未缓解，并有两侧甲状腺肿大、眼球突
出、眼睛凝视等症状，要怀疑甲亢的可能。

泌尿系统症状。不少更年期男性有尿频、尿急、
排尿困难、夜尿增多等症状，与雄激素水平失调引起
的前列腺增生有关。需治疗前列腺增生，并注意饮食
清淡,戒烟限酒,少食辛辣。急性膀胱炎、尿道炎、肾
盂肾炎等也可出现类似症状，需请医生鉴别。

性生活质量差。雄激素水平下降会导致性欲减
退、性活动减少、勃起硬度下降等情况。可多吃一
些能改善和增强性腺功能的食物，如羊肉、虾、核
桃、芝麻等，并注意性生活不宜过度，以不感觉疲
惫为准。

精神脆弱。更年期男人常会敏感、急躁、易
怒；情绪低落，有不安或恐惧、孤独感；做事缺乏
信心。美国心理学会建议，更年期男性不要自责，
找家人或信任的朋友倾诉，并参加一些能让自己有
成就感的活动。若对平时感兴趣的事情没兴趣了，
应考虑抑郁症的可能，最好到精神科就诊。

心血管功能不稳定。更年期男性血管弹性变
差、动脉硬化等问题相继出现，易表现出面部潮
红、出汗、心悸、头痛等症状；还易出现呼吸困
难、手足麻木等症状。可适度摄入改善心血管功能
的食物，如桑葚、龙眼、大枣、山药、核桃等。若
经常出现呼吸短促、胸闷气短，最好警惕动脉硬
化、高血压等更年期高发疾病。

消化不良。表现出食欲减退、腹胀、口苦泛
酸、便秘、腹泻等症状。应注意均衡饮食，少吃多
糖、多盐、多油的食品，多吃水果、蔬菜。若出现
上腹疼痛不适、恶心呕吐，或排便次数增加、便中
带血或黏液等症状，应考虑胃肠道恶性肿瘤的可能
性，及时到消化科就诊。

腰腿关节痛。更年期男性会出现驼背、关节疼
痛、腰酸腿软等。可补充富含蛋白质和钙质的奶类和
豆类食品。若饮酒过量、劳累过后关节疼痛加剧，伴
有发热、乏力、心率加快等，要警惕痛风的可能。

人体的血管隐藏在皮肤之下，其健康与否从
体表看不出来，但可以“摸”出来。身体有 5个地
方，摸一摸，就能大致判断血管好不好。

1.摸手腕。把手指轻轻搭在手腕靠近大拇指一
侧，感受自己的脉搏。正常的脉搏与心率一致，
每分钟 60~100 次，且间隔规律。若脉搏跳动不规
律，可提示房颤、血管狭窄等疾病。观察脉搏是
发现房颤最简单易行的方法。还可以让家人同时
把手放到自己的手腕和胸口，检查两者跳动是否
一致，心脏和脉搏跳动不一致也是房颤的表现。
除此之外，锁骨下动脉狭窄也会影响脉搏正常跳
动，出现一侧脉弱，甚至摸不到的情况。严重的
锁骨下动脉狭窄不仅影响上肢血流，还会影响脑
部的供血，产生头晕、看不清东西、走路不稳等
症状。如果发现自己脉搏过快、过慢或节律紊
乱，都要尽快检查，找到原因。

2.摸肚子。肥胖会增加全身各个脏器，尤其是
血管的负担，增加高血压、中风等心脑血管疾病
的风险。胖不胖，不光看体重，还要看腰围，腰
围是心脑血管疾病更敏感的预测指标。腰围测量
方法：用皮尺在脐上 0.5~1厘米处水平绕一周，肥
胖者选腰部最粗处水平绕一周。中国男性＞85
厘米、女性＞80 厘米被认为是腹围超标。

3.摸腿部。按压自己的腿部，如果发现一侧比
另一侧粗，一按一个坑，或者双腿发沉、发胀，
可能是水肿了。下肢水肿是由于血液回流不畅或

体液淤积在下肢导致的。没有明显诱因的一侧或
双侧下肢水肿，可能反映严重的疾病，如心功能
不全、静脉曲张、肝肾疾病等。出现这种情况，
就要及时就医。

4.摸脚背。足背动脉的搏动也能在一定程度上
反映血管健康状况。其强度因人而异，有些人搏
动很强，有些人似有似无，主要与天生差异或脚
的胖瘦有关。但是，如果一个人的足背动脉搏动
发生了变化，那有可能预示着动脉出现了问题。
如果一侧足背动脉搏动减弱且左右不对称，原因
通常就是下肢动脉硬化。如果双脚的足背动脉都
越来越弱，还要警惕髂总动脉等位置相对更高的
血管出现了动脉粥样硬化、狭窄等。糖尿病人出
现血管问题的风险更高，更应关注足背动脉搏动。

5.摸脖子。男性脖子正中的喉结（女性为相应
位置的软骨突起）两侧是颈动脉，把四指轻轻搭
在一侧，感受颈动脉的搏动，然后再换到另一
侧，判断两侧搏动是否强弱一致，如果一侧搏动
减弱甚至消失，可能是颈动脉狭窄的表现。但需
要注意，一定不要用力按摩或者同时触摸两侧的
颈动脉，以免脑部缺血。自己若做不好，应请专
业人士帮忙检查。

触摸身上这 5个地方，一定程度上能帮助我们
监测血管状况，防患于未然。不过，这些自检方
法最多只能起到提示作用，确诊疾病还需要在医
院进行体检以及更多的检查。

百年修得同船渡，千年修得共枕眠。作为夫
妻，同床而睡当属天经地义，千古相传。但近年
来，由于诸多原因，夫妻分床睡的现象越来越
多，尤其在老年夫妇很常见。老年夫妻分床睡好
不好呢？

夫妻分床睡比例高

2015年 12月，日本媒体曾经对 30~69岁的日本
全职太太进行了调查，结果发现，日本竟然有
40%的夫妇是分床睡的，而且随着年龄的递增，分
床睡的比例也越来越高。调查还发现，30 多岁的
夫妻当中，有 27%的人分床睡；40 多岁的夫妻，
有 39%的人分床睡；50 岁的夫妻，有 35%的人分
床睡，60多岁的夫妻，有 50%的人分床睡。

国内虽然没有相关的统计，但从日常生活中
接触到的实际情况看，分床而睡的夫妻并不少见。

很多年轻夫妻的分床是从婴儿的降生开始
的。哺乳期年轻母亲体力和精力消耗大，加上婴
儿吵闹，夜晚往往休息不好，为了保证爸爸的睡
眠质量，不至于影响次日的工作效率，很多爸爸
会搬离母子的卧室。

中老年期，夫妻生活归于平淡，和年轻夫妻
的“可望不可即”不同，很多中老年夫妻是自愿
自觉地选择了分床睡。比如一方因为年龄越来越
大，开始打呼噜，吵得对方没办法入睡。还有的
一方有严重的睡眠障碍，比如失眠、早醒、入睡
困难，一上床，就开始翻来覆去，以至于干扰了

伴侣入睡。
当然，也有些夫妻的性生活本来就不和谐，

分床分房更成了回避性生活的最好借口。有部分
老年人，因为带孙儿一起睡，选择和老伴分床
睡。还有部分老年人，虽然想要和老伴同眠，但
碍于老观念的束缚，怕儿孙觉得自己为老不尊，
也渐渐分床而睡了。

分床不是长寿秘方

有观点认为，分床可以长寿，让很多老年人选
择分床睡，但这是彻头彻尾的谣言。这个十分博人
眼球的提法来自一篇关于巴马长寿之乡的报道。文
中提到，巴马夫妻婚后房事极其控制，不但分床甚
至分居，为了优生,孕后与丈夫分床而眠。有了孩子
后，夫妻正式分床，儿随父睡，女随母卧，减少肌
肤之亲，避免房事过频。分床可以控制性欲，禁欲
利于长寿，这样的结论令人啼笑皆非。

世界卫生组织认为，人的寿命与四大因素有
关，遗传占 15%，社会环境与自然环境占 17%，医
疗卫生水占 8%，生活方式与生活习惯占 60%。巴
马人长寿的原因，既有基因遗传因素，更因当地
水质、空气质量好等多方面原因，和“分床睡”
实在风牛马不相及。

老人分床肯定会使情感的交流减少，影响夫
妻感情；性和谐是婚姻和谐的重要因素，分床太
久必然影响性生活数量和质量。此外，老年人多
数患有慢性疾病，如糖尿病、高血压、心脏病

等，分床睡不利于相互照应，若疾病突发很难及
时发现，这对于老年人来说是很危险的。对于中
老年夫妇，建议通过医学手段解决打鼾、失眠等
问题，并珍惜与老伴儿亲密面对的时间。

适当分床可营造新鲜感

从缔结婚姻关系的第一天起，夫妻共枕眠就
成为一种天然的需要。夫妻间的交流、拥抱、肢
体接触，都会让对方感觉自己被需要、被关注、
被接纳，满足生理和心理上的需求。

无论对任何关系来说，新鲜感都是一个很好
的调剂品，分床确实可以实现这一点。适当地分
床睡对双方的健康、感情、保持个性的独立以及
私密空间都有一定好处，但要注意，是适当，而
不是长期。

建议在出现下列情况时，可以考虑适当分
床。一、夫妻有良好的感情基础，但却发现彼此
间的“性”趣逐渐变淡时，可以选择分床睡，酝
酿“性”趣。二、一方作息时间早出晚归，经常
半夜三更回来，建议适当分床，以免打扰另一方
休息，同时还有助于自身恢复体力，消除疲劳。
三、当一方患有流行性感冒、病毒性肝炎、皮肤
病等传染疾病时，一定要选择分床而睡；患上妇
科传染疾病，例如阴道滴虫等，也易传染，所以
分床是避免感染的最好途径。另外，在欧美国
家，有售一种中间可以拉开的床垫，想合就合，
想分就分，有条件的国人，不妨一试。

分床睡的利与弊
专家的四点建议

日本爱媛大学的研究团队发现：多吃豆腐、
纳豆等豆制品的孕妇，孕期患抑郁症的几率较
低，这可能是大豆中的异黄酮发挥了作用。

该校与东京大学等机构的研究人员合作开展
了这项研究。研究团队以 1745 名孕妇为考察对
象，在排除吸烟、收入、年龄等因素后，调查分
析了她们的精神健康状况和日常生活中对豆腐、
纳豆等豆制品的食用量。根据她们对豆制品的食
用量，研究团队将其分为 4组，重点分析了豆制品
食用量与孕期抑郁症的关系。

结果显示，参与研究的孕妇在整体上患孕期
抑郁症的比例为 19.3%。孕期食用的豆制品越多，
患抑郁症的比例越低。其中豆制品食用量最多的
一组（平均每天食用约 93 克）与最少的一组（平
均每天食用约 21 克）相比，患抑郁症的风险要低
37%。

研究团队认为：女性在怀孕前后体内雌激素
的水平波动较大，容易患抑郁症；而大豆中含有
的异黄酮具有类似雌激素的作用，因而可能具有
抑制抑郁症的效果。

一直以来，很多人认为骨质疏松症是到老年
才会出现的问题，但很多骨骼问题其实在早年就
埋下了隐患。美国《预防》杂志网站近日盘点了
骨骼可能有问题的四个线索。

指甲易断 爱尔兰利默里克市地区医院研究
表明，指甲容易断，是骨头正在变脆的迹象。指
甲中胶原蛋白含量低的人，其骨骼中的胶原蛋白
数量也不高。指甲上如果有竖脊（竖形的突起），
身体里钙含量也较低。研究人员建议，平时要多
摄入含钙的食物，如牛奶、花菜和沙丁鱼等，同
时多晒太阳补充维生素D，促进钙的吸收。

牙龈萎缩 美国匹兹堡大学研究发现：患有
骨质疏松症的女性掉牙的危险比常人高出 3倍。研
究人员认为，下颌骨（支撑和固定牙齿的骨头）
十分敏感，当身体中骨量流失时，会最先通过牙
龈表现出来，它们会开始萎缩，最终导致牙齿脱
落。美国国家健康总署 (NIH)国家关节炎、肌肉骨

骼和皮肤病研究所表示，做口腔 X 射线检查有助
于识别出脆弱的骨头并筛查骨质疏松症。

握力差 美国匹兹堡大学医学中心骨质疏松
预防和治疗中心研究发现：双手握力强弱与骨密
度有关。握力差的人，骨密度小，容易摔倒。如
果发现自己很难转动门把手，或是起身困难的时
候，骨骼力量退化可能是罪魁祸首。研究显示，
练习太极拳可使跌倒风险降低 45%。握力差、容
易摔倒的人可以尝试练太极或瑜伽，通过增强身
体力量改善骨骼健康。

心跳快 研究表明，静息心率（指清醒、不
活动的安静状态下，每分钟心跳的次数）大于 80
次/分钟会增加髋部、骨盆和脊柱骨折的风险。研
究人员认为，心率最能反映出一个人的体能，惯
于久坐的人其静息心率较快，骨质也较差，而适
当从事一些运动，可以帮助调整心率，维持骨骼
健康。

孕期多吃豆制品少抑郁

查骨质疏松的四条线索


