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出现这些症状是早更

早更，俗话说就是更年期提前到

来，让女性未老先衰。在医学上则称

之为——早发性卵巢功能不全。早发

性卵巢功能不全指女性 40 岁以前出

现卵巢功能减退、血促卵泡激素水平

升高、雌激素波动性下降。

早更最常见的症状就是月经异

常。月经周期不规则，经期延长、血量

增多，间歇停经直至绝经、突然绝经，

子宫不规则出血，乳房下垂。更年期女

性可能会有出汗现象，全身燥热，面色

潮红，通常是因为更年期的阴虚、气

虚、血虚所导致。此外，还会伴有心悸、

头痛、眩晕、耳鸣、抑郁、出现失眠、多

梦、心理敏感性增强、忧虑、喜怒无常、

烦躁易怒、惊恐、精力体力下降、记忆

力下降等症状。随之而来的还有皮肤

状况变差，皮肤干燥且皱纹增多，出现

色斑、脸色暗淡无光泽、脸上毛孔粗大

等不健康的皮肤现象。远期还会出现

骨质疏松、心脑血管疾病、神经系统退

化等症状。如果更年期症状比较严重，

要及时就医，以免影响生活。

精神压力大也会早更

多数患者发生早更的原因尚不明

确，主要有以下几种：染色体异常和基因

突变；各种卵巢手术引起卵巢组织缺损

或局部炎症，放疗、化疗等；免疫学因素，

如自身免疫性甲状腺疾病和肾上腺疾

病等。此外，饮食不规律、不健康，过度肥

胖或营养不良，引起身体机能紊乱，长时

间下去会对卵巢造成影响，容易引起更

年期提前。长期缺乏运动，不利于身体新

陈代谢，如长期久坐，导致血液流通不

畅，卵巢功能也会受到影响。此外，值得

关注的是，精神压力大容易导致卵巢功

能早衰，导致更年期提前。

女性接触化学物质，容易影响卵

巢健康。比如吸入有污染的气体、饮

用有污染的水源、使用化学成分含量

较高的化妆品等，容易导致更年期提

前。女性睡眠不规律、熬夜，容易导致

雌激素分泌不足，对卵巢功能造成不

良影响。女性月经失调，如果没有进

行及时就医调理，通常会加重内分泌

紊乱的状况，进而导致卵巢功能受到

影响，使女性提前进入更年期。

如何预防早更

年轻女性预防早更，一定要养成

良好的生活习惯，早睡早起，饮食规

律且合理，戒烟限酒，加强运动，控制

体重，保持心情舒畅，适当参与社交

娱乐活动等；避免接触毒性物质，如

农药、杀虫剂等。如果已出现早更现

象，应及时到正规医院就诊，在医生

指导下进行激素补充治疗并保持健

康的生活方式。 （据《今晚报》）

冰凉爽口的西瓜、新鲜味美的荔枝……夏

季天气炎热，许多人没有食欲，就会拿这些水果

当饭吃。专家提醒，水果中含有丰富的维生素、

矿物质，却缺乏蛋白质、钙、铁等人体需要的营

养物质，不能代替主食、蔬菜、谷类食物及肉蛋

奶类食物。如果食用不当，还会有腹泻、中毒的

危险。

“空腹”与“大量吃”是引起荔枝病的关键

北京中医药大学东方医院营养科主治医师

魏帼介绍，荔枝中含有大量的果糖，进食过多，

容易刺激胃肠道，出现不适症状。荔枝中存在影

响人体糖代谢的毒素，一旦空腹大量进食荔枝，

就会出现低血糖的情况。儿童、糖尿病、高甘油

三酯、痛风等疾病的人群都不宜进食过多荔枝。

“《中国居民膳食指南》建议，水果的全天进食量

为200克-350克，如果是荔枝的话，也就是10-

17个。”

“进食荔枝后出现的口渴、咽痛、牙齿痛等

情况，可能和不良的口腔卫生习惯有关。荔枝糖

分含量较高，如果进食后不注意口腔卫生的话，

很容易出现上述情况。”魏帼提醒，很多荔枝病

的报道，都离不开“空腹”与“大量吃”这两个关

键词。荔枝最好是饭后再吃，不要过量，也不要

吃不成熟的荔枝。“没有完全成熟的荔枝中，影

响人体糖代谢的毒素含量会更高。”

进食油腻煎炸食物后不要立即吃冰镇西瓜

冰镇西瓜也是夏季很受欢迎的水果。“脾胃

功能较弱的人群，如老年人、儿童等，进食冰镇

西瓜会刺激胃肠，出现胃痛、腹泻等情况。”魏帼

表示，健康人群只要胃肠可以接受，适量吃些冰

镇西瓜是没问题的。需要注意的是，如果是进食

油腻、煎炸等不易消化的食物后，尽量不要立即

进食冰镇西瓜，否则会导致消化不良及腹泻等

问题。此外，西瓜对升高血糖影响较大，糖尿病

人群、减肥人群等不建议多吃。

很多家庭喜欢买一大个西瓜，吃不完就放

在冰箱里一两天。此前，关于吃隔夜西瓜进医院

的案例也有不少。那么，如何储存西瓜呢？魏帼

提示，切开后，将吃不完的部分立刻覆盖保鲜

膜，放入冰箱的冷藏室，并且要和鸡蛋、鲜肉等

生食分开。“打开的西瓜如果没有放入冰箱储

存，那么最好立刻吃掉；放入冰箱的话，也最好

在一到两天内吃掉。”

（据《新京报》）

空腹服

滋补类药，如人参、蜂乳等，早晨

空腹服有利于人体迅速吸收和充分

利用。抗结核药（如异烟肼）和肾上腺

皮质激素（如泼尼松）等，早晨8点左

右服用可提高疗效并降低不良反应。

饭前服 饭时服 饭后服

胃黏膜保护剂、健胃药、收敛药、

止泻药、肠道消炎药、利胆药、部分降

糖药等，饭前半小时服药疗效最佳；

助消化药，如稀盐酸、胃蛋白酶等，饭

时服用能及时发挥疗效；绝大部分药

物都适宜在饭后半小时服用，尤其是

对消化道刺激性较强的药物，如阿司

匹林、水杨酸钠、吲哚美辛、黄连素

等，以减少对胃黏膜的刺激。饭后服

用抗生素类药物，可减少药物对胃肠

的刺激。

睡前服

镇静催眠药，如苯巴比妥、地西

泮等，应睡前服用，以有效发挥镇静

催眠作用；泻药如酚酞、高浓度的甘

露醇溶液，服药后 8~12 小时见效，睡

前服用后次日可达到排便清肠的目

的；驱虫药在临睡前或晨间服用，此

时胃肠道食物少，药物不被食物阻滞

很快进入肠道，达到较好的驱虫效

果。 （据《健康时报》）
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留神，早更盯上年轻女性！

服药有最佳时间


