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更年期是很多女性心里的一道坎，因为它意
味着身体健康状况将遭遇大幅滑坡。但最近，英
国更年期协会成员佐伊·谢德尔博士、伦敦国王学院
女性与儿童健康系教授贾妮斯·莱德在《柳叶刀》杂
志上联合发表的一篇观点性文章称，女性应当以积
极态度看待更年期变化，并将其当做一个以新活力
重整生活、人际关系和未来目标的机会。

更年期是自然的生命过程

更年期指从开始出现绝经趋势直至最后一次
月经的时期，通常发生在 45~55 岁，历时长短不
一，医学上叫做“围绝经期”。据估计，超过 75%
的女性在更年期会出现不适症状，有时还会影响
到生活质量和人际关系等。

月经是卵巢功能的一面镜子。首都医科大学
附属北京妇产医院妇科内分泌科主任阮祥燕告诉
《生命时报》 记者，更年期女性早期卵巢功能衰
退，会出现月经紊乱，而后逐渐走向停经。在此
过程中，卵巢分泌的甾体激素尤其是雌激素水平

降低，女性能直接感受到诸多身心变化：躯体不
适方面，最常见潮热、盗汗、腰背疼痛，或因夜
尿增多、频繁起夜影响睡眠，或因生殖道干涩导
致性生活不适;外貌身材上，皮肤变薄、弹性变
差，出现细纹，乳房明显下垂，体重突然增加;而
缺少雌激素的保护后，部分疾病的患病风险也会
增加，比如，心血管疾病、内分泌疾病、骨质疏
松症等。除了躯体不适外，受到激素变化和样貌
身材改变影响，更年期女性易出现较大的情绪波
动，以致烦躁、抑郁、焦虑等，常表现为爱唠
叨、易发怒。

上述问题听起来很可怕，但每位女性都应当
意识到，更年期是一个自然的生命过程，它可能
带来一些身心不适甚至疾病过程，却并非不可
控。阮祥燕说，卵巢功能衰退不可逆转，对于更
年期症状严重的女性，目前最主要的治疗方式是
激素替代疗法，可通过补充雌激素、孕激素，达
到缓解不适、提高生活质量的目的。

忽视与过度担心都不可取

《柳叶刀》 评论认为，因对更年期认知不
足，大部分女性选择在痛苦中沉默地度过这一阶
段。英国慈善组织福西特协会曾对本国 4000 多名
围绝经期女性进行过一项调查，结果发现，45%的
女性没有向医生咨询过自己的更年期症状，31%的
女性表示需要多次预约医生才能得到正确诊断，

仅 39%的女性在知道自己正经历更年期时，会立
即接受激素替代疗法。由此带来的问题是，约 1/10
女性因更年期而离职。面对更年期，还有一部分
女性表现得过度焦虑和担忧，再加上缺乏科学认
识，担心激素替代疗法的副作用，不愿意用药。
这样一来，她们易被虚假信息误导，反而选择使
用不合格的所谓“更年期保健品”。

南方医科大学中西医结合医院妇科副主任医
师张丽华认为，对更年期的忽视或过度担心都不
可取，前者是放任生活质量下降，后者则会加重
恐慌和焦虑情绪。就像 《柳叶刀》 评论所说，长
期以来，更年期在社会中都暗含一些负面含义，
但女性的价值不应以生育能力的终结来评判。相
反，更年期只是女性生命中的一个特殊阶段，只
要科学对待，就可能成为一个新的开始，让女性
在进入绝经期后也能过上健康和卓有成效的生活。

绝经后的生活并非一无是处

女性在更年期经历的各种不良反应，不会让
绝经后的生活彻底变灰暗。调查发现，少数女性也
向研究者报告了更年期给自己带来的一些积极结
果，比如，不用经历每个月固定几天的身体不适，
不需要在性生活中采取避孕措施。除此之外，绝经
后减少的“麻烦”可能还包括以下几个方面：

失血性贫血可能得到纠正。阮祥燕说，有些
女性会因月经量较大导致贫血。绝经后，每个月
固定的失血情况没有了，如果能够配合饮食调
整，失血性贫血问题就有可能得到纠正。

激素依赖性疾病风险降低。张丽华说，有些
妇科疾病与激素有关，比如子宫内膜异位症、子
宫肌瘤、一些子宫内膜病变，以及乳腺问题等。
绝经后，雌激素水平低落，上述疾病的风险就有
可能随之降低。

心理上更倾向于做自己。英国 《每日邮报》
网站不久前刊登美国加利福尼亚大学女性情绪与
激素诊所创始人、精神病学家卢安娜·布里曾丹的文
章，论述了雌孕激素对女性大脑的影响。她认为，

女性在外表上极度渴望外界认可，相较于男性更倾
向隐忍个人看法等表现，都与雌孕激素的分泌有
关。绝经后，女性反而更倾向于坦然做自己。

一个重塑自我的机会

英国更年期协会、皇家妇产科学院和内分泌
学会于 6 月 10 日发布的一份联合声明强调，有必
要对正在经历更年期的女性，采用全面和个性化
的方法，以便她们能够在治疗和护理方面做出明
智决定。

阮祥燕也强调，女性进入更年期后，关键是
遵医嘱进行保健治疗和管理，在有必要使用激素
替代治疗时，不要盲目抗拒。张丽华则表示，除
了激素替代疗法，中医药在缓解更年期症状方面
具有独到之处，但必须辨证施治。另有研究发
现，音乐疗法对部分更年期女性有效，可选择自
己喜欢的舒缓音乐，帮助平复焦躁情绪。需要提
醒的是，市场上能见到很多“更年期保健品”，选
择使用时必须擦亮双眼。

张丽华说，更年期女性在社会角色上也进入
了人生的另一个阶段，家庭较为稳固、工作独当
一面、育儿压力减少，外界的这些良性因素有可
能抵消掉一部分更年期造成的困扰。因此，在积
极缓解更年期不适之余，女性更应树立自信，坦
然看待改变，重新塑造自我。

抓住防病窗口。女性绝经后，虽然心血管疾
病、内分泌疾病等的患病风险升高，但 《柳叶
刀》糖尿病与内分泌学杂志 6 月刊登的一系列文章
认为，更年期也是积极行动起来，对相关疾病预
防和筛查的一个机会，只要抓住这个“窗口期”，
就能降低风险，使女性寿命更长、更健康。

发掘真实渴望。当女性不再受限于外界目
光，更易于发掘内心的真实渴望。比如，一条裙
子好不好，不需要再征求老公、子女的看法，依
照自己的感受作出选择即可;那些曾经因为忙于工
作和照顾家人被耽误的爱好，都可以“捡起来”，
满足并取悦自我，对缓解更年期困扰也有益处。

撒手儿孙琐事。卢安娜·布里曾丹说，受激素
作用影响，相比男性，女性有着更强的“照顾他
人”的本能，特别是“为人母”后。这种能力或
许是强大的，但也会让人筋疲力尽。进入更年期
后，女性依旧会操心儿女，但鉴于子女早已长
大，应尽可能忽略大脑中作为母亲的部分，不必
过度干涉孩子的生活。

经营社交关系。退休后，其他社交关系如
何，将对更年期女性的健康和生活产生直接影响。
卢安娜·布里曾丹认为，闺蜜聚会能滋养大脑，那些
每周与闺蜜外出两次的女性，比没有闺蜜的女性活
得更长，与 3个以上闺蜜聚会的效果更好。因此，闺
蜜可以成为女性晚年幸福的秘密武器。

鸡蛋面、粗粮面、蔬菜面……如今，市场上
面条的花样越来越多，有的包装上带整颗鸡蛋，
有的是一大把蔬菜、整根玉米或者一小堆荞麦，
让人乍一看上去就觉得非常健康，但面条营养是
否与它的名字相符呢？

杂粮面条，如荞麦、燕麦、黑米、薏米面
条。优点：用部分杂粮替换小麦粉，可以提供更
多的 B 族维生素、矿物质、膳食纤维等营养成
分，及酚类等有益健康的植物化学物。饱腹感更
强，对控制食欲、控制血糖、改善血脂异常、改
善便秘，都有帮助。缺点：并非所有杂粮面条里
的杂粮添加量都足够，例如荞麦面条中荞麦粉的
添加量，低的只有百分之几。适合人群：肥胖、
高血糖、高血脂、便秘等人群。选购：1.看配料
表，选有标注杂粮含量，且添加量高的。2.看营养
成分表，选钠低的。

杂豆面条，如绿豆、红豆、鹰嘴豆面条。优
点：1.用杂豆替代部分小麦粉，可以提供更多蛋白
质、膳食纤维、B 族维生素。例如，鹰嘴豆中蛋白
质含量 （21.2%） 是小麦粉 （12.4%） 的 1.7 倍，膳
食纤维含量 （11.6%） 是小麦粉 （0.8%） 的 14.5
倍。杂豆中富含谷类蛋白质缺乏的赖氨酸，与谷
类搭配，可以起到很好的蛋白质互补作用。2.杂豆
类升糖指数较低，对血糖影响较小。3.与小麦、黑
麦、大豆相比，杂豆（如鹰嘴豆），致敏风险较低。
缺点：可能口感上没那么细腻。适合人群：需要控
制血糖、体重、有便秘困扰等人群。选购：1.看配料
表，选有标注杂豆添加量，且添加量高的。2.看营养
成分表，选钠低、膳食纤维高的。富含膳食纤维的
标准是，每100克面条，膳食纤维≥6克。

鸡蛋面条，也称蛋面、全蛋面、鸡蛋风味挂
面等。优点：口感更筋道。如果加的鸡蛋较多，
的确可以丰富面条的营养，如优质蛋白质、脂溶
性维生素、矿物质，类胡萝卜素、磷脂等有益健
康的成分。缺点：鸡蛋添加量往往不高，有些鸡
蛋面条中，加的鸡蛋还没有加的盐多 （配料表中
食用盐排在鸡蛋前面），这样的鸡蛋面条没有任何
营养上的优势。适合人群：所有对鸡蛋不过敏的
人。选购：1.看配料表，选有标注鸡蛋添加量，且
添加量高的，不要选鸡蛋排在食用盐后面的；2.看
营养成分表，尽量选择蛋白质高，钠低的。

蔬菜面条，如菠菜面条、胡萝卜面条、南瓜
面条等。优点：色彩丰富，有助于增加食欲。缺
点：蔬菜面条中的维生素 C 容易在加工过程中流
失，β胡萝卜素见光容易分解。更重要的是，蔬菜
粉添加量不高，一般都不超过 5%，超过 10%更是
难见，这样的蔬菜面条，营养跟普通面条没有太
大区别。适合人群：对吃饭缺乏兴趣，需要用色
彩勾起食欲的人。选购： 1.看配料表，选有标注
蔬菜粉添加量，且添加量高的，不选加入香精、
色素的。2.看营养成分表，选钠低的。

儿童面条，如粒粒面、蝴蝶面、碎面等。优
点：形状多样 （如：蝴蝶、星星、海螺等），有助
于激发宝宝吃饭兴趣；比成人面条更细、更短、
更柔软，方便宝宝咀嚼；往往会强化各种营养素
（如：维生素 A、钙、铁、锌等）。缺点：价格较
高。适合人群：儿童。选购： 1.看配料表，选没
有额外加白砂糖、食用盐 （尤其是对于 1 岁内宝
宝）、香精、色素、防腐剂的。2.看营养成分表，同
款产品选钠含量低的。低钠的标准是，每 100 克面
条，钠≤120毫克。3.留意标签上标注的致敏信息。

麦芯面条，也称麦芯挂面。优点：颜色白亮
净透，口感爽滑细腻。缺点：因所用的面粉，取
自靠近麦芯部位胚乳，精度高，B 族维生素、矿物
质、膳食纤维等含量较低。适合人群：对面条口
感有特殊要求的人。选购：1.从营养角度，推荐选
择杂粮面条，而非麦芯面条。2.看营养成分表，选
钠低的。

咖啡、奶茶、能量饮料……这些富含咖啡因的饮
品深受不少人喜爱。但解放军总医院原主任营养医师
刘庆春提醒，这类食物对有些人来说暗藏健康隐患。

咖啡因之所以让人着迷，主要在于它能让中枢神
经系统产生兴奋感，并削弱疲劳感。刘庆春介绍，摄
入咖啡因其实并不能消除疲劳，只是通过某种方式暂
时阻止了疲劳信号传递到大脑，当咖啡因代谢完毕，
疲劳便会卷土重来。并且，当机体处于过度疲劳状态
时，继续喝咖啡便不再有效。刘庆春强调，虽然研究
显示，咖啡因对健康有一定的积极作用，但如果大剂
量或长期摄入咖啡因也会带来一定的健康风险，比如
可导致咖啡因上瘾或出现神经过敏、易怒、焦虑、肌
肉抽搐、失眠等一系列身心不良反应以及消化性溃
疡，戒除或脱瘾时则会引起短期的头痛等症状。

国家食品安全风险评估中心确定健康成人的咖啡
因安全摄入量为每天400毫克，18岁以下未成年人的
咖啡因安全摄入量为每千克体重 2.5毫克。所以摄入
含咖啡因的食品或饮料时，注意观察产品标示的咖啡
因含量，避免产生依赖。除咖啡、奶茶、能量饮料
外，咖啡因还天然存在于多种食品和饮料中，比如茶
及茶饮料、巧克力及巧乐力制品、可乐等；一些处方
和非处方药物，如感冒药、减肥药、利尿剂和兴奋剂
等也可能含有咖啡因。近期深圳市开展的一项关于咖
啡类饮料的消费调查发现，现制现售的咖啡饮料中，
每杯 （大杯） 咖啡的咖啡因含量约为 106~333 毫
克，其中美式平均每杯含 213 毫克，拿铁 161 毫克、
摩卡 195毫克。茶的咖啡因含量相对较低，有调查显
示，一杯235毫升的红茶（中等浓度）平均含有47毫
克的咖啡因，一杯绿茶为 20~45毫克。一听 330毫升
的可乐含咖啡因34毫克，100克的黑巧克力（可可含
量 85%）含咖啡因 195毫克（可可含量越高，咖啡因
越多），一罐 250毫升的红牛含 50毫克咖啡因，一袋
速溶咖啡也含50毫克，一大杯丝袜奶茶最高可达350
毫克。

虽然在安全限量内摄入咖啡因对人体无害，但一
些特殊人群还是要尽量远离。一是孕妇及哺乳期妇
女，应避免或尽量少摄取咖啡因，一天不要超过 200
毫克，以免影响胎儿或婴幼儿发育。二是低钙饮食或
钙质偏低的中老年女性，因为大量摄取咖啡因会加速
骨骼中钙质流失，增加骨折风险。三是青少年和儿
童，以免影响睡眠和生长发育。四是肠胃不好、失眠
以及对咖啡因比较敏感的人，以防引起不适。


