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女人更年期是煎熬期，更是关键期，
做好这几件事很重要

人的一生有幼儿期、儿童期、叛逆期、青春期、更年期……不同的时期有着不一
样的表现，但是对于女性来说，最煎熬的时候莫过于“更年期”。

更年期是女人的“煎熬期”

处于更年期的女性，因为卵巢的退化，身体
雌激素的分泌会逐渐减少，内分泌紊乱，身体器
官和组织得不到足够的调节，可能就会因此产
生不适症状。

哪些症状暗示，更年期要来了？

① 身材走形，四肢犯懒
身材走形，肚子上的赘肉越来越多，四肢犯

懒感觉没劲，哪里都不想去，就想在家待着，在
沙发上“葛优瘫”。

② 睡眠不好，夜尿变多
睡眠很差，总是睡不着，一闭眼就头疼，思

绪到处乱飘。半夜三四点莫名醒来，想睡却再
也睡不着。夜尿变多，一晚上跑三四趟，严重影
响睡眠。

③ 情绪暴躁，容易生气
胸口总有一口气往外冒，总想对身边的人

发火，老公、孩子经常挨骂，家中争吵不断，事后
自己也很后悔，但总是控制不住。

④ 不爱出门，比较消极
不喜欢出门，做啥都没兴趣，只想静静在

家。心情异常低落，容易悲春伤秋，思想很消
极，负面能量满满。

⑤ 皮肤变差，皱纹增多
皮肤毛孔粗大，满面油光，脸颊、眼尾、嘴角

增添了很多皱纹，肤色暗沉无光，摸起来也没有
弹性，松松垮垮。

更年期是女性身体上的变化还是很明显
的，通常都能发现。这些症状可能是全身的，也
有可能出现在局部，有轻有重，轻者一般会自行
缓解。

此外，胸口疼痛、头疼、腹痛等，都是更年期
女性常见的不适症状。一般来说，只要生活习
惯规律，身体在适应了激素变化的阶段后，此类
疼痛的情况会慢慢消失。

身体3处疼痛，
警惕更年期带来的疾病

不过，50 岁左右女性，身体出现疼痛情况，
却并不一定都是正常的，一些异常的疼痛情况，
依旧需要多注意。

① 骨骼关节疼痛——可能是骨质疏松
随着更年期到来，女性雌激素分泌减少，雌

激素促进的钙质产出也会变少。
50 岁左右的女性，身体普遍缺乏钙质，骨密

度流失，骨质疏松的风险更高，从而引起身体各
处骨骼关节疼痛的情况。

② 腹部寒痛——警惕宫寒症状
女性在 50 岁左右，多数会有腹部寒痛的情

况。这是因为更年期前后月经相对混乱，子宫
环境变得脆弱，导致寒邪侵入所致。

通常情况下，还会伴随腹泻，头痛，下肢水
肿等情况出现。对于更年期女性来说，因为宫
寒的存在，平时更要注意保暖，即使在夏天，也
要尽量少吃寒凉食物。

③ 头晕头痛——贫血症状需要注意
更年期到来，女性内分泌紊乱，气血分泌受

到影响，很容易出现气血不足的情况。加上更
年期月经不调，血气进一步损耗，女性很容易进
入贫血症状。

如果 50 岁左右的女性，总是感觉自己有头
晕，头痛的症状，则可能是贫血的表现。

更年期也是健康的“关键期”

对于女性而言，进入更年期意味着此时身
体中各样营养物质的流失会加快，体内雌激素
分泌不足，还很容易导致一些疾病的发生。

因此，更年期同样也是健康的“关键期”。
平稳度过这段敏感的时期，健康和长寿也会随
之而来。

① 要维持身材，不能让自己发胖
绝经后女性的腹部容易堆积脂肪，不仅从

外表看来身材走样，还会给肠道、卵巢带来风
险，对血脂和血糖的控制也非常不利。

因此，要维持好身材，没有运动习惯的人要
养成健身习惯，每天至少运动 30 分钟；有运动习
惯的人应适当增加运动量，针对腹部进行卷腹、
平板支撑等锻炼。

② 要稳定血压，不能让血压波动
年龄增长会让血压问题慢慢凸显，令女性

头疼烦躁，胸闷不适，还会影响夜间睡眠。应定
期监测血压，发现波动，及时就医进行干预。

③ 要平衡饮食，防止贫血
因为盲目减肥和错误养生，部分女性会节

食、每天吃素，容易造成贫血。再加上绝经前女
性月经时多时少，也会流失太多的血液。应丰
富饮食结构，适当补充动物肝脏和血制品。

④ 要学会调节情绪，多做喜欢的事情
有负面情绪时试着做些其他事，例如泡澡、

看电视、出门走一走，不要烦恼太多，要丰富退
休生活，走出狭窄圈子，多去看看自己没有见识
过的事，学习新鲜知识。

⑤ 要定期进行妇科检查，及早发现
对于女性而言，更年期期间也是妇科疾病

最喜欢找上门的时候。

因此，对于更年期的女性来说需要养成定
期妇科检查的习惯，尤其是进行乳腺、子宫、卵
巢等问题的排查。隔半年或者 1 年进行一次妇
科癌症筛查。

除了以上这几点，更年期的女性更要保持
规律的作息，有一个充足的睡眠，因为在夜间身
体会分泌更多的雌性激素，有利于提高身体的
免疫力，睡觉前可以泡泡脚，帮助更好的睡眠。

☆总结：
更年期是每一位女性的自然生理阶段，不

要慌张，有一个良好的生活习惯和饮食习惯是
基础，适当的运动还有朋友的陪伴是辅助，自己
学会爱护自己才是最重要的。

□来源：健康时报

当事人：吴×兵，身份证号 341004197306131×××；地址：
安徽省黄山市徽州区富溪乡光明村郑村 78号；涉案车辆：浙
G8K2C2。你未经许可擅自从事道路危险货物运输，本机关
依据《中华人民共和国道路运输条例》第六十三条的规定，已
依法对你作出行政处罚决定（金运政罚[2020]5120）。该处罚
决定书公告送达已满 15日，你一直未履行。依照《中华人民
共和国行政强制法》第三十五条、五十四条规定，本机关依法
向你送达《义乌市交通运输局催告书》（金运政罚 [2020]
5120）。因其他方式无法送达，现以公告送达。本公告自发
布之日起，经过六十日，即视为送达。你应在送达之日起十
日内履行义务，如对履行该义务有陈述、申辩意见，请在该期
限内向本机关提出；无正当理由，逾期仍不履行该义务的，本
机关将申请人民法院强制执行。

当事人：葛×旺，身份证号331023199007305××× ；地址：
浙 江 省 天 台 县 坦 头 镇 大 余 村 1 组 24 号 ；涉 案 车 辆 ：豫
NKT886。你未经许可擅自从事道路危险货物运输，本机关
依据《中华人民共和国道路运输条例》第六十三条的规定，已
依法对你作出行政处罚决定（金运政罚[2020]5143）。该处罚
决定书公告送达已满 15日，你一直未履行。依照《中华人民
共和国行政强制法》第三十五条、五十四条规定，本机关依法
向你送达《义乌市交通运输局催告书》（金运政罚 [2020]
5143）。因其他方式无法送达，现以公告送达。本公告自发
布之日起，经过六十日，即视为送达。你应在送达之日起十
日内履行义务，如对履行该义务有陈述、申辩意见，请在该期
限内向本机关提出；无正当理由，逾期仍不履行该义务的，本
机关将申请人民法院强制执行。

当事人：程×发，身份证号：360281197311077×××；地址：
江 西 省 乐 平 市 众 埠 镇 黎 家 桥 村 436 号 ；涉 案 车 辆 ：浙
GHT171。你未取得经营许可证从事出租汽车客运经营，本
机关依据《浙江省道路运输条例》第七十一条第（一）项之规
定，已依法对你作出行政处罚决定（金运政罚[2020]6044）。
该处罚决定书公告送达已满 15日，你一直未履行。依照《中
华人民共和国行政强制法》第三十五条、五十四条规定，本机
关依法向你送达《义乌市交通运输局催告书》（金运政罚
[2020]6044）。因其他方式无法送达，现以公告送达。本公告
自发布之日起，经过六十日，即视为送达。你应在送达之日
起十日内履行义务，如对履行该义务有陈述、申辩意见，请在
该期限内向本机关提出；无正当理由，逾期仍不履行该义务
的，本机关将申请人民法院强制执行。

义乌市交通运输局公告

义乌市交通运输局
2022年9月13日

施工公告
因金温丽高速东延线项目施工需要,根据《中华人民

共和国道路交通安全法》规定,决定对 G15 沈海高速台
州方向温州南枢纽至大罗山隧道南侧广场实施限制交
通措施。具体事项公告如下：

1、管制时间：2022 年 9 月 21 日至 2022 年 12 月 31 日
全天施工；遇特殊天气如(雨天、台风、大雾等)顺延。

2、管制措施：
沈海高速台向温州南枢纽至大罗山隧道南侧广场

段车辆通过开口部 K1754+700 借道福向车道双向通
行，至大罗山隧道恢复正常通行（根据车流通行情况，
对货车实行限制通行）。

根据车流通行情况，适时启用南白象枢纽和万全
枢纽分流，车辆可从温州南下高速，或者绕行就近高速
公路。

届时，请过往车辆合理选择行车路线，关注导航软
件、电台（FM93）和高速公路沿线可变情报板、标志牌
的信息指引，或拨打 12122 服务电话咨询，并服从交警
及现场管理人员指挥。施工造成不便，敬请谅解。

特此公告！
温州市公安局高速公路交通警察支队

温州市交通运输综合行政执法队
温州金丽温高速公路东延线有限公司

2022年9月13日


