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在女性的生命旅程中，围绝经期是
一个不可避免的重要阶段。这一时期的
女性，体内激素水平发生显著变化，身
体和心理都面临着诸多挑战。而在众多
营养元素中，维生素 D 以其独特的作用，
成为围绝经期女性的“守护神”。今天，
就让我们一同揭开维生素 D 的神秘面纱，
探索它在围绝经期所展现出的 3 大奇迹
功效。

钙质补充：骨骼的守护者
围绝经期，这一女性生命中的重要

转折点，伴随着雌激素水平的逐渐下降，
骨质流失的风险悄然上升。此时，维生
素 D 仿佛一位忠诚的卫士，它增强肠道
上皮细胞对钙离子的吸收能力，确保骨
骼这座大厦的基石稳固不摇。

不仅如此，维生素 D 还参与调节体
内钙磷代谢，维持两者之间的微妙平衡。
钙与磷，如同舞伴般默契配合，共同构建

围绝经期，随着年龄的增长，免疫
系统逐渐衰弱，感染风险增加。维生素 D
通过促进免疫细胞如巨噬细胞和 T 细胞
的分化与功能，增强了身体对抗病原体
的能力。

慢性炎症，这一现代生活的隐形杀
手，与多种慢性疾病息息相关。维生素 D
展现出其抗炎的神奇功效，通过抑制促
炎细胞因子的产生，减轻组织损伤，为
围绝经期女性筑起一道抵御慢性炎症的
防线，让身体内部环境更加和谐。

对于部分围绝经期女性而言，自身
免疫性疾病如类风湿性关节炎、系统性
红斑狼疮等可能成为困扰。维生素 D 通
过调节免疫系统的耐受性，减少自身免
疫反应的发生，为这些女性带来了希望
之光，让身体不再“自相残杀”。

改善情绪：心灵的慰藉
维生素 D 与大脑中的神经递质系统

有着千丝万缕的联系。它能够促进血清
素的合成，这种被誉为“快乐激素”的
神经递质，对于调节情绪、缓解抑郁有
着至关重要的作用。围绝经期，随着激
素水平的波动，情绪起伏不定，维生素 D
的补充如同一缕温暖的阳光，照亮心灵

的角落，让心情更加明媚。
维生素 D 还参与下丘脑－垂体－卵

巢轴的功能调节，这一轴系是女性生殖
内分泌的核心。围绝经期，该轴系的功
能紊乱是导致情绪波动、热潮红等症状
的重要原因。维生素 D 的介入，如同一
位细心的园丁，精心修剪着这棵内分泌
的“大树”，让其在风雨中依然挺拔。
维生素 D 还能促进褪黑素的分泌，调节
睡眠－觉醒周期，帮助围绝经期女性获
得更加优质的睡眠，从而有效缓解因睡
眠不足而加剧的焦虑与烦躁。

那围绝经期女性如何确保获得足够
的维生素 D 呢？最直接的方式就是晒太
阳。阳光中的紫外线可以促使皮肤合成
维生素 D，但需要注意的是，过度暴露在
阳光下可能会带来皮肤损伤的风险。因
此，建议每天上午 10 点前或下午 4 点后，
适当进行户外活动，每次 15 ～ 30 分钟
即可满足需求。此外，食物也是维生素 D
的重要来源，如鱼类、蛋黄、牛奶等富
含维生素 D 的食物应适量摄入。对于无
法通过日晒和饮食获得足够维生素 D 的
人群，可以考虑在医生指导下使用维生
素 D 补充剂。

骨骼的坚韧与牙齿的坚固。缺乏维生素 D，
这场舞蹈便失去了指挥，导致骨质疏松、
牙齿松动等问题的出现。围绝经期女性，
通过适量补充维生素 D，可以有效减缓骨
质流失的速度，守护身体的“支撑系统”。

更令人惊叹的是，维生素 D 还能促
进成骨细胞的活性，同时抑制破骨细胞
的过度活跃，这一正一反，如同为骨骼
穿上了一面隐形的盾牌，抵御着外界因
素的侵袭，让围绝经期女性的骨骼更加
坚韧，减少骨折的风险。

强化免疫：身体的防线
在人体的复杂防御体系中，免疫系

统无疑是最为核心的一环，它如同一位
忠诚的守卫，时刻警惕着外来病原体的
入侵。而维生素 D，这位看似不起眼的营
养素，却在免疫系统中扮演着指挥官、
使者与调和剂的多重角色，为围绝经期
女性的健康筑起了一道坚实的防线。

维生素 D：围绝经期的“守护神”

⊙成都高新区锦欣艾嘉综合门诊部   刘小林

警惕！没有一个孩子是突然抑郁的

⊙秦皇岛市九龙山医院一科   石   婷

近年来，青少年抑郁症、焦虑症及
自杀倾向的报道频繁见诸媒体，触动着
社会的敏感神经。这些悲剧并非无因而
至，而是多重复杂因素长期累积的结果。
家庭氛围、学校竞争、社交关系以及个
人心理状态，共同编织了一张影响青少
年心理健康的复杂网络。因此，我们必
须保持高度警觉，密切关注青少年的情
绪与行为变化，及时介入并提供必要的
支持，以遏制抑郁情绪的滋生与蔓延。

孩子抑郁的潜在 4 因素
家庭教育的误区：家庭教育是孩子

心理健康的第一道防线。然而，不当的
教育方式可能成为孩子抑郁的潜在风险。
家长若过于严厉或冷漠，忽视孩子的情
感需求，未能建立深厚的情感基础，孩
子便可能因情感缺失而陷入孤独与抑郁。

这种缺乏理解与支持的成长环境，是孩
子心理健康的一大隐患。

学校教育的压力：学校作为孩子成
长的重要场所，其教育方式与氛围对孩
子的心理健康具有深远影响。一方面，
部分学校过于关注学生的成绩，忽视了
学生的心理需求，导致学生在面对学业
压力时缺乏必要的心理支持。另一方面，
校园暴力事件时有发生，无论是学生间
的暴力还是教师的不当行为，都可能给
孩子带来深深的恐惧与伤害，进而诱发
抑郁症状。

个人心理素质的差异：孩子的心理
素质与个性特点也是影响其心理健康的
重要因素。内向、多愁善感的孩子往往对
外部环境的变化更为敏感，更容易在遭
遇挫折或压力时陷入消极情绪，进而诱
发抑郁症状。因此，关注孩子的个性特点，

培养其积极应对压力的能力至关重要。
社会环境的变迁：社会环境的快速

变迁与压力增加同样不容忽视。随着社
会的快速发展，孩子们在学生阶段就已
经开始考虑就业问题，面对激烈的竞争
压力，他们很容易出现抑郁倾向。同时，
社会对成功标准的单一化追求也可能使
孩子感受到挫败与无力感，进而引发抑
郁情绪。

构建全方位防护网，预防孩子抑郁
家长：家长在预防孩子抑郁方面扮

演着至关重要的角色。他们应给予孩子
足够的关爱和支持，学会倾听孩子的想
法和感受，及时发现孩子的情绪变化，
并给予适当的引导和帮助。同时，家长
还应注重培养孩子的自信心和抗压能力，
通过鼓励和表扬来增强孩子的自我价值
感。此外，家长自身也要注意情绪管理，
避免将负面情绪传递给孩子，为孩子树
立一个积极向上的榜样。

学校：学校应承担起预防学生抑郁
的责任。通过开设心理健康课程，帮助
学生了解和认识抑郁情绪，学会自我调
节和应对压力的方法。教师应关注学生

的心理状态，及时进行有效干预。同时，
学校应严格规范教师教育行为，禁止出
现对学生使用暴力的行为。通过积极正
向的教育氛围，促使学生形成健康的心
理，避免校园霸凌事件的发生。

学生：学生自身也应发挥积极作用，
学会自我调节情绪。在面对压力或情绪
波动时，可以通过深呼吸、运动等方式
进行释放。同时，学生还应树立正确的
价值观和人生观，学会面对挫折和失败，
培养坚韧不拔的意志。通过自我成长与
提升，增强应对生活挑战的能力。

社会：政府和社会组织应开展心理
健康宣传活动，提高公众对儿童和青少年
心理健康问题的认识和重视。媒体也应
承担起社会责任，传播积极、健康的信息，
营造一个有利于孩子成长的社会氛围。
通过社会各界的共同努力，为孩子营造
一个更加健康、和谐、支持性的成长环境。

综上所述，孩子抑郁的潜在因素涉及
多个方面，需要我们从家庭、学校、个人
和社会等多个角度入手，共同构建全方位
的防护网。只有这样，我们才能有效预防
和干预孩子抑郁问题，为孩子健康成长保
驾护航，为社会做出积极贡献。

骨科手术前，防治基础病的药停不停

⊙四川省骨科医院   杨双妹

在骨科手术前，患者常常面临一个
问题：防治基础病的药物是否需要停用？
这看似简单的问题，其实背后涉及复杂
的医学判断和个体化考虑。

基础病通常包括高血压、糖尿病、
心脏病等慢性疾病，这些疾病的控制往
往依赖于长期的药物治疗。而骨科手术
作为一种侵入性治疗手段，需要患者在
手术前后保持最佳的生理状态，以降低
手术风险和促进术后恢复。那么，面对
即将到来的骨科手术，患者是否应该继
续服用这些防治基础病的药物呢？我们
来探讨这个问题时，首先要明确的是，
并没有一个适用于所有人的统一答案。
因为每个患者的具体情况都是独一无二
的，包括他们所患的基础病类型、病情
严重程度、手术类型及手术部位等。因此，
决定是否停药以及何时停药，必须由专

业的医疗团队根据患者的具体情况进行
个性化评估。

在某些情况下，维持原有药物治疗
是必要的。例如，对于依赖胰岛素或口
服降糖药控制血糖的糖尿病患者来说，
突然停药可能导致血糖失控，从而增加
手术并发症的风险。同样地，对于需要
长期服用降压药来控制血压的患者，如
果术前贸然停药，可能会引发血压反弹，
甚至导致心脑血管意外。此外，对于那
些正在接受免疫抑制剂或抗凝药物治疗
的患者来说，停药可能会导致免疫系统
过度反应或血栓形成，对手术安全构成
威胁。

也有一些特殊情况下，医生可能会
建议患者在手术前暂停某些药物的使用。
比如，某些非甾体抗炎药（NSAIDs）由
于具有影响凝血功能的作用，可能增加

手术出血的风险，因此在手术前需要停
药一段时间。又如，部分抗心律失常药
物可能与麻醉药物产生相互作用，影响
心脏功能，这种情况下也需要谨慎调整
用药计划。

除了考虑药物本身的作用，还需要
考虑患者的整体健康状况和手术需求。
如果患者的基础病已经得到良好控制，
且手术本身不会对相关器官造成额外负
担，那么可能可以在医生指导下适当减
少药物剂量或暂时停药。反之，如果基
础病控制不佳或者手术风险较高，则应
继续规律服药，以确保手术安全。

值得注意的是，任何关于药物使用
的调整都应在医生的指导下进行，切不
可自行增减药物种类或改变剂量。同时，
患者应如实告知医生自己正在使用的所
有药物（包括处方药、非处方药、保健
品等），以便医生做出准确的判断。

近些年，中医药在术前调理方面的
独特优势逐渐被重视。中药方剂可以根据
个人体质和具体情况定制，有助于改善
身体状态，增强免疫力。比如，黄芪具
有补气作用，适用于体力虚弱者；当归
能补血活血，适合血虚症状明显的患者。

针灸疗法也被广泛应用于缓解焦虑情绪，
促进血液循环，提高身体的整体机能。
不过，任何中医药的应用都应在有经验
的中医师指导下进行，以确保安全有效。

此外，良好的饮食习惯对于保证手
术的成功率也至关重要。术前应该注重
摄入足够的蛋白质、维生素 C 和锌等营
养素，这些成分有助于伤口愈合。还建
议多吃富含纤维的食物，如新鲜水果和
蔬菜，可以预防便秘问题，因为术后活
动受限容易引起消化系统不适。减少盐
分和脂肪的摄入，控制体重，则可以减
轻心脏负担。另外，适量饮水也很重要，
但要避免过量饮水，以免造成体内水分
过多积聚。术前一天应按照医生指示禁
食，确保胃部为空，降低麻醉过程中呕
吐窒息的风险。

总之，术前是否需要停药，该做何
身心准备，不能盲目听从他人的建议。
正确的做法是寻求专业医疗团队的帮助，
根据个人的健康状况和手术需求来制定
科学合理的药物和身体管理计划。只有
这样，才能确保患者在骨科手术中既能
获得良好的治疗效果，又能最大限度地
降低潜在的风险。


