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“更年期”是女性们唯恐避之不及的名词，更年期的女人什么

样？是风情万种的“一枝花”，还是年老色衰的“豆腐渣”？相信大

部分女人都希望自己是前者。如何保养？方回春堂富阳馆的坐诊

专家吴欣副主任中医师是个不错的模板，大家可以参考一下。

吴欣医师，55 岁，素面朝天的她脸色红润有光泽，没有雀斑、

黄褐斑，就连眼袋也没有，有着一双像孩子般清澈明亮的眼睛，如

果不是事先知道了她的年纪，怎么也猜不到她已进入更年期。不

过，第一眼看到吴医师最先引起笔者注意的是她那乌黑亮泽的头

发，她说：“是天生的哦，我没染过的。”

针灸专家传授更年期延续美丽的诀窍

每天一杯豆浆 豆渣不要扔掉
其实，我先天条件并不好，因为母亲喂养得好，

弥补了我的先天不足。我家吃饭有个不成文的规矩，

凡是放在桌上的都是好吃的，不管怎么样都要吃一

点；吃饭的时候不可以讲不开心的事情，吃饭也不只

是为了填饱肚子。因此，我从小就养成了不偏食、不

挑食，科学膳食的习惯，和我一起吃饭的人都会有一

种感觉，那顿饭特别好吃。让我引以为豪的是，从小

到大，我从没有胃痛过，没有拉过肚子。

除了从小养成的健康习惯，我还根据自身的

情况，设计了一个养生方案——每天早上喝一杯

自制豆浆，坚持每周运动五天，每天 45-60 分钟，

时刻保持愉悦的心情。

早上一杯自制豆浆。这是我坚持了十多年的

习惯。豆浆含有丰富的雌激素，且容易吸收，有助

于调节内分泌系统，对更年期的女性来说更是必

不可少，它可以减轻并改善更年期症状，延缓衰

老。榨完豆浆，豆渣不要扔。大豆中有一部分营

养成分残留在豆渣中，大家可以根据个人喜好将

豆渣制成其他小菜。她通常会用豆渣来烙蛋饼、

炒鸡蛋、炒雪菜，有时撒点盐直接吃。

另外我也要提醒患有子宫肌瘤、息肉等女性，

建议咨询专科医生后再考虑是否喝豆浆。

晚上喝一杯酸奶
坚持穿平底鞋多走路

女性一旦进入更年期，随着激素水平的改变，

体内钙含量会大大流失，患骨质疏松的几率会增

加。所以，我每天除了补充维生素 D 外，晚上都会

喝一杯酸奶。与牛奶相比，酸奶脂肪的含量较低，

同时，还有促进肠胃蠕动，预防便秘的功效。

我每天会带两双鞋去上班，一双平底鞋、一双

高跟鞋。平底鞋上班的路上穿，高跟鞋参加会议

等正式场合穿。高跟鞋确实好看，但它不适合走

路，穿久了对膝盖的损伤很大，她只有在不得已的

情况下才穿。

运动不仅可以维持正常的体重及腰围，还可

以预防因肥胖引起的心脑血管疾病、糖尿病等。

我还选择游泳这种运动方式，每星期至少游五次，

每次游 45-60 分钟。因为，游泳是个不负重的运

动，不会损伤膝关节。

年轻的时候，我很喜欢爬山，但进入更年期

后，就很少爬了，爬山对膝关节的损伤很大，尤其

是下山的时候。偶尔去爬山，下山时她一般会侧

着身子下山，避免双腿某一点一直负重。

保持乐观、愉快的情绪，
多按“虎口”

一个人的健康，生理、心理是密不可分的，良

好的心态可以提高和协调大脑皮层和神经系统的

兴奋性，充分发挥身体潜能，使人精神饱满、精力

充沛、食欲增强、睡眠安稳、生活充满活力，能够提

高抗病能力、促进健康，适应更年期的变化。

失眠、多汗、头痛等是更年期女性常见的症

状。除了要进行正规的治疗外，平时有事没事的

时候可以按按“虎口”，按摩的力度以微微酸痛为

宜。“虎口”，临床上称为“合谷”穴，中医有“面口合

谷收”的说法，意思是，头面部的疾病都可以通过

合谷来治疗。

医师简介：

吴欣：擅长治疗颈椎病、腰椎病、头痛、各类骨

关节病、中风后遗症、肥胖、糖尿病及免疫功能低

下所致疾病，在治疗腰椎间盘突出症、面瘫、肩周

炎、头痛、眩晕、带状疱疹等颇有心得。

隔周四下午吴欣副主任医师在富春街 144 号

（郁达夫公园对面）方回春堂富阳馆坐诊。

福利：拿着这期本刊到富阳方回春堂可义诊

一次。咨询电话：63363608

口述：吴欣副主任中医师 整理 张京口述：吴欣副主任中医师 整理 张京

作为泌尿科专家，侯育国副主任中医师遇到

过各种各样的泌尿疾病患者，男的有，女的也有：

轻则尿路感染、结石，重则患了肿瘤；还有不少羞

羞答答的性病患者，也有许多性功能障碍者。男

性病人里面，较多的还是前列腺疾病。

侯医师 1988 年就开始泌尿科医生的生涯，师

从著名的泌尿科泰斗魏克湘教授，看过的病人上

万名。他是中西医结合泌尿科疾病的专家，病人

这样评价他：“动得了手术，开得了中药。”

前列腺炎困扰育龄男子
结婚五年还没当爹

如果把精子比喻成“子弹”，那么精液可看作

是保存武器的“弹药库”。

“前列腺分泌的前列腺液是构成精液的主要

成分。如果前列腺有了炎症，就会影响精子质量，

降低男性朋友的生育能力。”侯医师解释道。

让侯医师感到焦虑的是，现在，许多二三十岁

的小伙子都有前列腺炎，“照这样发展下去，以后

30%的育龄男性会存在生育问题。”

侯医师有个病人，35 岁，从事电脑软件开发。

结婚五年了，一直没孩子，去医院一查，说是精子

活力和数量都不够。“我一听他生活作息就说他

了，在电脑面前一坐就是半天，三餐不定时，从来

不运动，也不见阳光，肾气严重不足，怎么生得出

孩子？”

“久坐本来就不利于前列腺的健康，如果有炎

症的话往往还会加重，加上现在的空气污染、工作

压力、长期电脑辐射，都会引起精子质量下降。”对

这些病人，除了针对炎症的抗菌治疗，侯医师会用

中药帮助他们调补肾脏，提气生精。

“肾对男人来说十分重要。肾气不足，容易造

成阳气下降。肾气足，精气才旺。所以有这方面

不足的人，用中药调理调理还是可行的。”侯医师

说，想摆脱前列腺炎困扰，除了注意自己的性生

活，还要养成规律的作息，控制烟酒，避免久坐。

50岁以上男性，警惕前列腺增生
如果说，困扰育龄男性的大多为前列腺炎，

那随着男性年龄增长，前列腺增生也会逐渐增

多。“基本上，50 岁以上的男性普遍都有前列腺增

生现象，它虽然属于前列腺的良性病变，但也不

能坐视不管。”侯医师说，“病情较轻的前列腺增

生，可能只有排尿不畅、夜尿增多等症状，但等到

病情严重起来，甚至需要插导尿管，非常影响生

活质量。”

在侯医师门诊中，不少男性起初都不重视前

列腺的健康，等到发现排尿不畅、“雄风”不再了，

才来就医，思想负担反而变重了。因为此时，会阴

部不舒服、排尿不尽、小便时有白色异物，这些症

状都会给病人造成一定的困扰。

侯医师提醒 50 岁以上的男性朋友，如果发现

自己尿频、尿急、夜尿增多，一定要及时就医，早点

查查前列腺是否有问题，寻求专业医生的帮助。

从中医来对症，前列腺增生属于湿热下注引起的

癃闭之症，侯医师的中药里除了利湿利尿的药材

来帮助患者排尿，也会用补阳生精的方子提升男

性的身体机能。

前列腺癌，手术后可用中药扶正
浙江省癌症中心的统计数据显示，近 10 年

来，浙江省前列腺癌的发现率增长了 10 倍，“癌

症猛于虎”。但侯医师说，前列腺癌脾气相对较

“温和”，如果能够做到定期筛查，可以减少许多

晚期患者。

“我建议男性朋友可以每年做一次前列腺特

异抗原(PSA)筛查，这个测定能较好地反映前列腺

病变情况。”侯医师说，“尽管前列腺癌发病率高，

但病人能够通过定期检查及时发现、尽早治疗。”

“任何肿瘤，早期发现都有好处。”碰到被确诊

为前列腺癌、需要手术治疗的病人，侯医师在帮其

手术后，会要求病人进行一段时间的中药治疗。

侯医师说，“癌症患者手术后，其身体素质常常会

下降，这个时候就可以介入中药治疗，扶正祛邪，

可减少术后的不良反应，提高整体免疫力。”

周三上午侯育国副主任医师在富春街 144 号

（郁达夫公园对面）方回春堂富阳馆坐诊。

福利：拿着这期本刊到富阳方回春堂可义诊

一次。咨询电话：63363608

口述：侯育国副主任中医师 整理 张京

结婚几年生不出孩子？夫妻生活力不从心？

有可能是前列腺出了问题


