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前言
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内容概要

　　什么是“亚健康”？
教师与哪些疾病容易亲密接触？
如何才能使教师远离亚健康，彻底和亚健康说拜拜？
阅读《教师如何远离亚健康》，带领教师清楚认识亚健康，告诉你如何预防、避免亚健康。
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章节摘录

第五节 亲密接触之四：女教师更年期的亚健康一、女性更年期综合征更年期综合征是指妇女在绝经期
或绝经期后，因卵巢功能逐渐衰退或丧失，雌性激素水平下降所引起的以自主神经功能紊乱、代谢障
碍为主的一系列症候群。
更年期综合征多发生于女性45～55岁之间，一般在绝经过渡期月经紊乱时，这种症状就已经开始出现
，可持续至绝经后2～3年，仅少数人到绝经5～10年后症状才能减轻或消失。
教师的退休年龄一般为55岁，所以在退休前的10年左右就会面临更年期问题。
有人认为更年期综合征属于亚健康状态范畴，实际上两者之间没有明确的界限，很难区分。
临床上，绝经期女性的疾病突然增多而且种类繁多，涉及心血管、脑血管、内分泌、骨骼、精神神经
等方面远不限于更年期综合征所表现出来的潮热出汗、烦躁不安、性欲减退、失眠健忘、精神异常等
病症，而更多的是处于“亚健康状态”。
因此，处于或者即将步入更年期的女性教师应更加注意此特殊阶段的健康保养。
更年期亚健康按症状分为三大类：a.自主神经功能失调：如潮热、出汗、心绞痛等。
b.精神性的：如头痛、失眠、情绪改变、易怒、抑郁、无性欲、恐惧等。
c.与代谢有关的改变：如老年性阴道炎，动脉硬化血栓形成，皮肤萎缩，乳房萎缩，骨质疏松，关节
病变，多毛症等。
上述几种症状以发生最早、最多、最特殊的是潮热。
当发生潮热90秒，皮肤温度开始上升，9分钟以后达到最高峰，持续40分钟后才恢复正常。
各部位皮肤温度升高不完全一致，手指和脚趾最高，大约升高4℃，最高可达8℃；前额部的温度升高
最低，这主要与出汗蒸发有关。
全身潮热感可能是由于头部及脑部血管扩张，中枢性热度过高所致。
随皮肤温度增高而出汗，汗经皮肤蒸发时，血管即开始收缩，又有畏寒感觉。
也有的人出现阵发性出汗，不伴发潮热。
有的妇女夜间发作频繁，称夜汗，常影响睡眠。
世界卫生组织指出：健康是基本人权，达到尽可能高的健康水平，是世界范围内的一项重要的社会性
指标。
重视妇女亚健康状态，就是使妇女这个群体尽可能达到高的健康水平，这对于整个社会安宁协调都极
有裨益。
处于更年期的女性教师仍然担任着繁重的教学一线的授课工作，如何轻松渡过更年期，成为中年女性
教师必须关心的问题。
二、女教师更年期综合征的治疗据专家介绍，治疗更年期综合征的方法有多种，现列举如下，希望能
够给予处在更年期的女性教师以帮助。
（1）雌性激素对更年期症状的防治雌性激素的巨大作用是任何激素都不能替代的，因为它在女性一
生中的作用都是非常重要的，是女性更年期必不可少的激素。
尤其是在因疾病导致雌性激素缺乏或者当卵巢因某种原因而分泌雌性激素减少的时候，而且当女性进
入更年期而需要雌性激素的时候，它就显得十分珍贵。
可见，雌激素是女性的生命激素、健康激素、健美激素。
当不缺乏的时候也许并不感到雌性激素的重要，一旦减少或缺乏的时候，即使健康的女性也会“身受
其害”。
其实，女性之所以进入更年期，就是由于雌性激素分泌不足所致。
换句话说，雌性激素如果像青年时期那样正常分泌，就可能推迟衰老来临，即使进入老年期，也不会
出现因雌性激素分泌减少而导致的非常烦人的更年期。
从这一点上来说，雌性激素起到决定女性老年时期“命运”的作用。
因此，雌性激素补充疗法便成为许多疾病时髦的治疗方法，也成为老年女性以及医学科学家的热门话
题。
北京一家医院对5000名更年期妇女进行症状调查，几乎一半的人有不同程度的临床症状。
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这些诸多的症状，如果适当使用雌激素治疗，其痛苦会得到及时、有效、彻底的消除。
不仅如此，还会使心脏、内分泌、神经、骨骼等多系统受益，有效地预防相关疾病的发生或发展。
雌性激素对更年期有特别的疗效，但使用不当又会带来许多弊端。
如何正确使用雌性激素就显得格外重要。
雌性激素的优点包括：a.以往病态的症状可减轻或消失。
b.改善一般健康状况，有健康舒适的感觉。
c.脑力及体力增强，工作效能提高。
d.性生活亦可改善。
e.皮肤干燥，生殖器萎缩、多毛症、骨质疏松症均可好转。
补充雌性激素也有不利的一面，即有可能导致子宫内膜增生的发生，但不多见。
同时也可使子宫肌瘤及子宫内膜异位症稍加重。
所以在使用的时候应该遵照医生的要求，掌握好雌性激素应用症状，结合个人具体情况，尽量将雌性
激素的负面影响降到最低。
应用雌性激素时，药物剂量应根据个人具体情况确定（因有个体差异），应确定最合适的小剂量，此
剂量以能控制症状为准，并逐渐减量至最低限度。
雌性激素的用量以能控制症状为度，常以潮热为主要判定标准，其他自觉症状、皮肤症状、泌尿生殖
系统症状、骨质疏松症状，皆可做参考。
（2）其他调理方法更年期是指人体进入性腺功能减退期、性激素水平降低而出现的一系列改变，如
心血管功能、精神神经障碍症状等。
对更年期亚健康状态的处理和护理措施如下：a.对女性更年期者给予充分理解、同情和关怀，关心体
贴她们的生活，千方百计地给予安慰，消除其紧张情绪，了解发生更年期症状的原因，使其懂得出现
更年期症状并不可怕。
b.加强饮食调理，多食豆制品、新鲜蔬菜和水果，每日热能维持在2000千卡左右。
少食糖和脂肪食品，尤需限制动物脂肪与肥肉的摄入量。
如果食欲不振、厌油腻，用红枣、桂圆加红糖炖汤服。
也可用红枣、赤豆熬粥食用，连服10～14日。
c.坚持服用维生素，如金维他，每日1～4次，每次1片；维生素B6，每日3次，每次20毫克；维生素E，
每日3次，每次50～100毫克。
d.适当服用谷维素、安定，以控制心慌、烦躁等症状。
e.中药治疗有较好的效果，常用六味地黄丸、甘麦汤等。
f.坚持晨练，方法有太极拳、太极剑、强壮功、广播操等。
晨起作扩胸运动、深呼吸运动及跑步等（适用于男性更年期综合征者）。
g.有人提倡让更年期综合征者多读书，阅读内分泌学中与更年期综合征相关的有关章节，另外多看些
杂志、小说、名人轶事，多听音乐，多参加集体性文体活动等，目的是转移他们的注意力，逐步消除
其症状。
总之，更年期阶段的亚健康并不可怕，只要合理调节饮食，及时关注自己的身体状态，并进行一定程
度的锻炼，保持一个健康良好的心态，更年期照样可以过得顺顺利利。
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编辑推荐

《教师如何远离亚健康》针对亚健康产生的原因和出现亚健康状态后如何积极的预防和治疗提出了一
些切实有效的建议和对策，具体阐述了教师如何通过运动、饮食、医疗和心理等知识去面对亚健康。
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