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女人绝经后，为何要补钙
⊙四川省达州市宣汉县第二人民医院   赵芙蓉

绝经是女性生命中的一个重要阶段，
标志着卵巢功能的逐渐衰退和生殖功能
的自然结束，在这一阶段，女性体内会
发生生理和心理上的变化，其中最为显
著的是雌激素水平的显著下降。雌激素
的减少不仅影响生殖器官的功能，还会
对骨骼、心血管系统、神经系统和泌尿
系统等多个系统产生深远影响。因此，
绝经后的女性需要高度重视钙营养的补
充，以维护自身健康。

绝经后补钙 3 意义
1. 增强骨密度。绝经后雌激素的减

少会导致骨骼对钙的吸收能力下降，骨密
度逐渐降低，增加骨质疏松和骨折的风险。
科学研究表明，适量补充钙剂可以有效减
缓这一过程，增加骨骼的矿物质含量，提
高骨密度，从而显著降低骨折的发生率，
钙通过促进骨细胞的增殖和分化，增强骨
骼的韧性和强度，使绝经后的女性能够保
持更好的骨骼健康状态。

2. 维护牙齿健康。绝经后，女性的口
腔环境会经历一系列变化，牙龈敏感度增
加，牙齿的钙质流失速度加快。因此，补
钙显得尤为重要，它不仅有助于保持牙齿
的稳固，还能促进牙周组织的健康，有效
减少牙龈萎缩和牙齿敏感问题。钙与磷的
协同作用能够显著提升牙釉质的硬度，为
牙齿提供一层坚固的保护层，抵御酸蚀和
磨损，从而全面维护口腔的整体健康。

3. 促进心血管健康。钙离子在调节血
压、维持心肌细胞功能以及控制血管收缩
与舒张方面发挥着关键作用。适量补充钙
质有助于调节血液中的钙离子浓度，确保
心血管系统的稳定运行，进而降低高血压、
动脉粥样硬化等心血管疾病的风险。此外，
钙与维生素 D 的协同作用能够促进血管平
滑肌的舒张，优化血液循环，为绝经后的
女性提供强有力的心血管健康支持。

绝经后补钙 4 方法
1. 食物补钙。绝经后的女性可以通

过合理调整饮食结构来增加钙质的摄入，
奶及奶制品是补钙的首选，牛奶、酸奶、
奶酪等乳制品是钙的良好来源，每日喝上
500 毫升新鲜牛奶，就能获得约 500 毫克
的钙。同时，建议女性可以多吃大豆制品，
豆腐、豆浆、豆干、豆皮等，这些豆制品
不仅富含钙质，还含有丰富的植物蛋白质，
能够提高机体对钙质的吸收效率。除此之
外，坚果类食物如杏仁、核桃、芝麻等也
含有一定量的钙质，可以作为日常饮食中
的营养补充。在饮食中补充钙质时，还可
以选择一些帮助钙吸收的食物，如富含维
生素 D 的鱼肝油、蛋黄、鱼类等，以及
富含维生素 K 的绿叶蔬菜等，这些食物
有助于增加钙质的摄入。

2. 药物补钙。尽管通过食物补钙可
防止出现严重的钙缺乏问题，但对绝经后
女性来说，依然存在潜在骨质疏松症的威
胁，特别是对受到生活条件限制、疾病影
响和消化吸收功能减退的绝经后女性来
说，单纯食物补钙很难满足机体需要，因
此每日小剂量口服钙剂是必要的。建议选
择具有水溶性高、碱性较弱特点的钙剂，
如乳酸钙、枸橼酸钙、葡萄糖酸钙等，这
些钙剂易于吸收，对胃肠道的刺激较小，
在服药过程中，小剂量口服钙剂，避免一
次性大剂量摄入，每日补充 500 至 600 毫

克的钙剂即可。
3. 促进钙吸收。补钙不仅仅是增加钙

质的摄入，更重要的是促进钙质的吸收和
利用，绝经后的女性可以通过日晒的方法，
这主要是因为皮肤中含有7-脱氢胆固醇，
在阳光照射下会合成维生素 D，建议绝经
后的女性每天在树荫下晒太阳 15 ～ 20 分
钟，接受阳光紫外线照射，增加内源性维
生素 D 的含量。与此同时，对于维生素 D
缺乏或吸收障碍的绝经后女性，可服用维
生素 D 制剂，如鱼肝油丸、凯思立 D 剂、
金施而康等，但应在医生指导下使用，以
确保用药的安全和效果。

4. 适当锻炼。体育锻炼能够刺激骨
骼系统，有利于钙的沉积与留存，进而促
进钙的有效利用，并加速其在体内的吸收
过程。对于绝经后的女性来说，这一时期
的骨骼健康尤为关键，她们可以选择适合
自己的低强度运动方式，如每日散步以促
进血液循环，练习瑜伽以增强身体柔韧性
与平衡感，或是学习太极拳以调和气血、
舒缓身心，这些运动方式均有助于增加骨
密度。

通过以上的方法，绝经后的女性可
以有效延缓骨量丢失，使自己拥有健康、
美好的晚年生活。

妇科炎症别担心，中医为您解烦忧
⊙南宁市武鸣区中医医院   袁   姣

妇科炎症作为女性群体中普遍存在的
健康问题，主要包括外阴炎、阴道炎、宫
颈炎以及盆腔炎等多种生殖器官炎症。自
古以来，中医对这类疾病有着独到的见解
和丰富的治疗经验。中医采用多种自然疗
法，如针灸疗法、中草药治疗、推拿按摩
以及饮食调养等手段，为患者提供全面的
调理与治疗，旨在恢复身体的自然平衡与
和谐。

中医自然疗法优势多
在中医理论体系中，妇科炎症常被归

类为“带下病”，其发病机理复杂多样，
通常归因于湿热蕴结、寒气凝滞、气机不
畅以及血淤等因素，这些因素共同作用于
胞宫（即子宫）及其周边附件，导致气血
循环受阻，从而引发一系列症状，这些症
状可能包括腹部疼痛、阴道分泌物异常增
多、外阴瘙痒以及月经周期不规律等。中
医视这些症状为体内环境失衡的外在表
现，主张通过调和气血、清热解毒、消炎

杀菌以及滋养身心的综合疗法，来恢复
身体的自然平衡与健康状态。

中医自然疗法又称为自然医学，强
调人与自然和谐共生，主张通过调整生
活方式、饮食习惯、运动锻炼以及心理
状态来促进身体的自我修复和平衡。在
妇科炎症的治疗中，中医自然疗法具有
以下显著优势：

1. 个性化治疗。中医注重辨证论治，
即根据患者的具体病情、体质和病因进
行个性化治疗。例如，对于湿热下注型
妇科炎症，中医会使用清热利湿、解毒
杀虫的中药方剂，如龙胆泻肝汤、银翘
解毒汤等；对于寒凝血淤型妇科炎症，
则会选用温经散寒、活血化淤的方剂，
如少腹逐瘀汤、桂枝茯苓丸等。这种个
性化的治疗方法，能够精准地针对病因，
提高治疗效果。

2. 副作用小。中医自然疗法主要使
用天然物质，如中草药、针灸、推拿按摩
等，避免了化学药物可能带来的副作用，

这对于需要长期治疗的患者来说，尤为
重要。中草药的天然成分能够温和地调
理身体，既治疗疾病，又保护身体健康。

3. 促进自愈能力。中医自然疗法强
调激发人体的自愈能力，通过调整生活
方式、饮食习惯等，使身体逐渐恢复到
健康状态。例如，通过食用富含纤维素
和维生素的食物，如芹菜、白菜、苹果等，
可以促进身体的新陈代谢和免疫力的提
升；通过规律作息、避免熬夜和过度劳累，
可以保持身体的平衡和稳定。这种自我
疗愈的过程，不仅有助于治疗妇科炎症，
还能提高身体的整体健康水平。

4. 综合治疗。中医自然疗法采用多
种治疗手段进行综合治疗，如针灸、推拿
按摩、中药内服、外洗等。针灸通过刺
激人体特定的穴位，调整气血平衡，促
进血液循环；推拿按摩则通过刺激和调
节身体经络、穴位和器官，促进气血运行，
改善局部气血循环；中药内服和外洗则
通过清热解毒、消炎杀菌、调理气血等
方法，直接作用于病灶，达到治疗目的。
这种综合治疗的方法，能够全方位地调
理身体，提高治疗效果。

中医自然疗法 3 应用
1. 中药治疗。中医自然疗法的重要

组成部分，根据患者的具体病情和体质，
中医会选用不同的中草药进行配伍，制成
方剂进行内服或外洗。例如，对于湿热下
注型妇科炎症，可以使用黄连、黄柏、苍
术等清热利湿的中草药；对于寒凝血淤型
妇科炎症，则可以使用当归、川芎、赤芍
等活血化淤的中草药。中药治疗的效果通
常较为温和，但需要坚持服用一段时间才
能看到明显疗效。

2. 针灸治疗。通过刺激人体特定的
穴位，调整气血平衡，促进血液循环，增
强机体的免疫力。在妇科炎症的治疗中，
常用的穴位包括关元穴、三阴交穴、气海
穴等。针灸治疗具有操作简便、无副作用
等优点，但需要在专业医生的指导下进行。

3. 推拿按摩。通过刺激和调节身体
经络、穴位和器官，促进气血运行，改善
局部气血循环。在妇科炎症的治疗中，推
拿按摩可以用于缓解腹痛、腰酸背痛等症
状。推拿按摩需要由经验丰富的中医进行
操作，以便达到较好的治疗效果。

中医自然疗法以其独特的理论和治
疗方法，在妇科炎症的治疗中展现出了显
著的优势。通过个性化治疗、副作用小、
促进自愈能力、综合治疗等多种手段的综
合运用，中医自然疗法能够有效地调理身
体、恢复平衡、缓解症状。

从细节入手，守护肛肠健康
⊙苍梧县人民医院   胡贵程

许多人对肛肠健康的认识不足，常轻
视其问题的严重性，认为忍耐一下就能解
决。实际上，忽视这些初期症状可能会让
简单的小毛病演变成复杂的大问题，进而
影响到我们的日常生活质量。肛肠健康是
维护我们整体健康不可或缺的一环，了解
并掌握如何保护肛肠健康，能帮助我们在
面对相关问题时更加从容，及时采取适当
措施。

肛肠健康不容忽视
肛肠问题虽看似细微，实则与我们的

日常生活紧密相连。以便秘这一常见的消
化问题为例，它实际上对肛肠健康有着不
可忽视的影响。长期便秘会导致排便时肠
道过度用力，这不仅容易诱发肛裂、痔疮
等病痛，还可能加剧肛门周围的压力，提
高直肠脱垂等复杂病症的风险。便秘带来
的排便困扰常常令人焦虑不安，而这仅仅
是肛肠健康问题中的冰山一角，痔疮、肛

裂、肛周脓肿等，同样困扰着众多人群，
严重影响着他们的日常生活与工作状态。
然而，为何众多人仍对肛肠健康掉以轻心
呢？部分原因在于对肛肠疾病的羞耻感，
使他们不愿主动就医检查与治疗；另一部
分人则因未意识到肛肠健康与生活质量之
间的紧密联系，从而忽视了问题的严重性。
事实上，维护肛肠健康应从日常细节做起，
通过调整饮食结构、摒弃不良生活习惯，
并培养健康的生活方式，我们能够有效地
预防和缓解肛肠问题。

3 点守护肛肠健康
首先，保持良好的饮食习惯是守护肛

肠健康的基石。膳食纤维作为肠道健康的
关键要素，不仅能够促进肠道蠕动，还能
确保大便保持适当的软硬度，从而降低便
秘的风险。新鲜蔬菜、水果以及全谷物等
食物富含膳食纤维，是维持正常排便功能
的重要来源。相比之下，高脂肪、重口味

的食物会增加肠道负担，容易引发便秘或
痔疮等问题。因此，在日常饮食中增加高
纤维食物的摄入，同时避免油腻、辛辣和
过咸的食物，对于促进肠道健康至关重要。

除了合理膳食，保持充足的水分摄入
也是维护肠道健康的重要一环。每天饮用
足够的水分有助于肠道吸收水分，使粪便
保持柔软，预防便秘。建议每天至少喝八
杯水，以维持体内水分平衡，促进肠道顺
畅排便。若长时间不饮水，肠道会因缺水
而导致大便变硬，增加排便难度和不适感。

此外，养成规律的作息时间，避免长
期熬夜，也是保护肛肠健康不可忽视的一
环。熬夜不仅削弱身体免疫力，还会扰乱
胃肠的正常功能，可能引发便秘等肛肠问
题。成年人每天应确保七至八小时的睡眠，
以促进身体各项机能的恢复，从而维护肠
道健康。

值得注意的是，现代人因工作繁忙而
长时间久坐，导致肠道蠕动减缓，容易出
现便秘等问题。长期久坐不仅损害肠道功
能，还可能加重痔疮症状。因此，适量的
运动对于促进肠道蠕动、提高消化系统功
能至关重要。每周保持三至四次的运动频
率，如步行、慢跑或骑自行车等有氧运动，
能够有效促进肠道健康，保持排便畅通。

及时就医尤为重要
对于已经遭遇肛肠问题的人群而言，

及时就医并接受专业治疗显得尤为重要。
有些人面对痔疮、肛裂等问题时，倾向于
忽视或自行用药，殊不知不及时治疗，这
些问题可能会进一步恶化，甚至引发严重
的并发症。幸运的是，现代医学技术已能
提供多种有效的肛肠疾病治疗方法，包括
药物治疗、手术治疗以及激光治疗等，旨
在帮助患者减轻病痛，恢复正常生活。因
此，一旦出现频繁便血、肛门剧痛等症状，
务必及时就医，以免病情恶化。

除了治疗，肛肠问题的预防同样至关
重要。养成良好的排便习惯是预防肛肠疾
病的关键，应避免长时间忍耐便意。排便
时不宜过度用力，以免对肛门造成不必要
的压力，从而诱发痔疮或肛裂。保持排便
的规律性，尽量做到每天定时排便，有助
于减少便秘及其他肛肠疾病的风险。

尽管肛肠健康是一个相对私密的话
题，许多人因尴尬而不愿讨论，甚至抗拒
就医检查，但守护肛肠健康实则关乎每个
人的切身利益。从日常的小细节做起，保
持良好的饮食与生活习惯，密切关注身体
的每一个细微变化，都是维护肛肠健康不
可或缺的一环。


