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女人如花需呵护
健康好习惯靠坚持

可以说，补钙是女性一生的健
康功课，尤其是35岁以后的女性，
要特别注意补钙。“因为儿童和青
少年期是骨量增加的关键时期，
30岁左右达到最高，35岁以后骨
量开始下降。如果能通过健康的
生活方式，在年轻时获得尽可能高
的峰值骨量，那么老年时发生骨质
疏松的风险就会越低。”主任医师
雷晨表示。

女性朋友如何补钙护骨？雷
晨建议，食物中的钙更容易被身体
吸收，还能同时摄入维生素D、蛋
白质等“护骨搭档”，所以建议大家
优先通过食物补钙，不足部分再考
虑通过钙片补充。牛奶、酸奶、豆
腐、深绿色蔬菜、小鱼小虾等都是
常见的高钙食物。女性朋友还要
多晒太阳，每天保证20分钟以上
的光照，更有利于皮肤合成维生素
D，促进钙吸收。

卵巢是女性的“青春源泉”。多数女
性的卵巢功能在40～50岁时开始衰退，
进入更年期。但在门诊上，一些女性30
多岁就出现了卵巢早衰，被潮热盗汗、情
绪急躁、月经紊乱甚至停经等更年期症
状困扰。

为何有些女性年纪轻轻，卵巢就提
早“退休”了？主任医师李熳认为，卵巢
早衰并非凭空出现。“一些女性因平时
工作压力大、生活节奏快、长期熬夜，影
响了内分泌。很多女性盲目追求瘦，过
度减肥，导致营养不良，内分泌紊乱，引
发卵巢萎缩、功能减退。此外，一些女
性反复人工流产、经常使用紧急避孕
药，还有一些女性受免疫原因影响，都
可能导致卵巢早衰。”

不要迷信美容院所谓的“卵巢
SPA”“卵巢精油按摩”项目，健康、轻松
地生活，才能顺应卵巢本身的周期性变
化，这是对卵巢功能的最好保护。女性
要有充足的睡眠，坚持喝牛奶，多吃鱼
虾及新鲜的水果和蔬菜，是延缓卵巢早
衰的方法之一。

乳腺癌被称为“红颜杀手”，是我国女性最常
见的恶性肿瘤，发病率逐年上升，要高度警惕。

需要注意的是，一旦发现有乳房肿块，最明
智的是去找乳腺医生鉴别是哪种类型，而不要
想通过随意按摩消除肿块。

保护乳腺，要养成健康生活习惯：饮食清
淡，多吃蔬果、豆制品、鱼类、坚果，少吃高脂、烧
烤、腌制食物，远离烟酒；保持健康的体重，避免
熬夜，不盲目使用含有雌激素的保健品。定期
做乳腺筛查，早发现、早干预，才能真正守护乳
腺健康。

乳房的自检也很重要：一般自检时间选择
在月经来潮后7～10天；检查时如果发现乳房大
小与形状改变，肿物皮肤颜色改变，乳头凹陷、
回缩、液体流出或溢血，都是异常征兆，要尽快
去医院做检查。

守护乳腺健康
远离“红颜杀手”5

一生需护骨
35岁后骨量开始下降

日常好习惯
不让年轻卵巢提前“退休”

更年期是女性朋友必经的“多事之
秋”，多在45～55岁出现，典型症状是潮
热、潮红，部分女性会有易怒、记忆力减
退、周身不适等症状。

李熳介绍，在医生指导下合理补充
激素，是目前治疗更年期综合征较有效
的手段，不仅可缓解更年期症状，还能帮
助女性预防骨质疏松及心血管疾病等。
更年期女性，日常生活中还应学会自我
调适，注意规律起居、劳逸结合、合理饮
食、适当运动、释放压力。

更年期的女性应戒烟限酒，可适当
多吃富含大豆异黄酮的豆制品，还要多
吃含铁丰富的食物，如黑芝麻等。同时，
更年期女性应多晒太阳，满足人体对维
生素D的需求。最好经常吃豆类、虾皮、
豆腐干、乳类等含钙高的食品。

更年期不慌张
静心从容应对3

“不少妇科疾病早期症状轻微甚
至毫无症状，等出现明显不适时，往往
已错过最佳治疗时机。因此，建议成
年女性每年进行一次规范妇科体检。”
李熳提醒。即使已经进入绝经期，女
性依然不能忽视妇科检查。这个阶段
要重点筛查子宫内膜癌、宫颈癌等常
见妇科肿瘤，以及生殖系统炎症，及时
排除健康隐患。重视定期检查，才能
把风险挡在前面。

定期做妇科体检
为健康筑牢防线4
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女性天生心思细腻，更容易陷入情绪内耗，
比如过度自责、焦虑未来，这些负面情绪会悄悄
影响免疫力，甚至诱发乳腺结节、甲状腺结节等
问题。要学会情绪觉察，当负面情
绪出现时，先停下来做3次深呼
吸，或转移注意力去窗边
看风景、泡一杯热茶，避免
让情绪持续发酵。
也可以通过写情绪
日记的方式，梳理内
心的想法，找到情绪
内耗的根源。（刘威）

别把“情绪内耗”当小事
学会自我调节6

1

3月8日

““三八三八””
国际妇女节国际妇女节

2
明天迎来“三八”

国际妇女节，都说女人
如花，更要细心呵护。
女性体质特殊，在不同
年龄段都有不同的健
康困扰。想要一生健
康美丽，靠的不是事后
治疗，而是提前保养。
如果能坚持一些健康
的好习惯，提早预防健
康问题，女性才可能越
来越美丽灿烂。
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