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! ! ! !人体的脏器、组织与结构真是
奇妙，哪怕是最不起眼的唾液也承
担着重要的保护和防御功能，唾液
的潜在利用价值还在被不断发掘。
前沿研究表明，通过咀嚼来刺激唾
液分泌，有助中和口腔酸性、清除食
物残渣、促进牙齿再矿化等口腔保
健作用；并且唾液也是人体健康指
标之一，通过唾液可诊断口腔乃至
全身疾病，对预防、诊断疾病产生积
极影响。
! 咀嚼刺激唾液分泌可护齿

来自箭牌科研中心的实验显
示，在健康的情况下，口腔内酸碱值
处于平衡状态，但在进食后口腔内
酸碱平衡被打破，会导致过多菌斑
生物膜形成，从而引起口腔内菌斑
生态变化，最终导致龋齿、牙周病或
其他口腔病。

通过咀嚼可增加唾液流动、辅
助口腔清除碳水化合物和其他物
质、提高菌斑 !"值，有助于牙齿再
矿化，并最终帮助降低龋齿发病率。
! 唾液诊断或在未来取代血液诊断

近几年，在美国国家牙颅面研
究所#$%&'()计划激励下，唾液作为
快速即时检测的诊断培养基已受到
广泛重视。通过科学证实的唾液健
康指标，将对全身疾病检查在临床
上产生影响，目前美国政府已经批
准了唾液快速检测艾滋病病毒的方
法，韩国科学家则通过 *+(技术检
测唾液中的乙肝病毒，英国科学家
也在研究将唾液检查用于肺癌的早
期诊断。多项研究显示，临床医生所
面对的众多病症，其不同发病阶段
都在口腔里有所体现。
! 唾液有助于创伤愈合

临床观察和实验研究显示，较
之身体其他部分（例如皮肤），口腔
创伤愈合更快、更少留下疤痕。该现
象中隐含的因素之一是唾液的存
在———以多种方式促进口腔创伤愈
合。唾液创建了潮湿的环境，可以改
善炎细胞生存和机能，这对创伤愈
合至关重要。另外，唾液含多种蛋白
质，在口腔内创伤愈合的不同阶段
均起作用。 章苒 本版图片 ,-

年龄：多为45-55岁
更年期是女性从性成熟期（生

育期）逐渐进入老年期的过渡阶
段，是人体衰老进程中的一个重要
而且生理变化特别明显的阶段。这
一时期女性卵巢功能衰退，卵泡的
性激素分泌量减少，全身器官功能
随之衰退。

女性更年期多发生于 ,- 岁.

--岁之间，绝经相关不适症状在绝
经前已经开始出现，可持续至绝经
后 /.0年，少数人到绝经 -.12年
后症状才减轻或消失。

表现：十大系统受累
女性进入更年期，由于雌激素

的缺乏，引发全身一系列症状，严
重影响女性及其家庭的生活质量。
深受其害的有十大系统：大脑、皮
肤、生殖道、结肠、泌尿道、眼、血管
舒缩功能、牙齿、心脏和骨骼。

! 血管舒缩功能失调：阵发
性潮红及潮热，即突然感到胸部、
颈部及面部发热，出汗、畏寒，有时
伴心悸、胸闷、气短、眩晕等症状。

! 月经失调：绝经前月经周
期开始紊乱，出现经期延长、经血
量增多甚至血崩，有些女性可有周
期缩短、经血量逐渐减少，以后月
经停止，泌尿生殖器官和第二性征
由于雌激素的减少而逐渐萎缩。

! 精神!神经症状：更年期女
性可能伴有忧虑、抑郁、易激动、
失眠、好哭、记忆力减退、思想不
集中等，有时喜怒无常，类似精神
病发作。

! 性欲减退：阴道分泌物减
少，性交痛，继而导致性生活次数

的减少或产生厌恶性生活的情绪。
更年期的近期及远期危害各

有特点。在刚刚进入更年期时，女
性会明显感觉到一些生理变化，如
月经紊乱、面色潮红、心悸、失眠、
抑郁、情绪不稳定、易激动等。而骨
质疏松性骨折、心血管疾病等，是
更年期远期的、不可逆的严重后
果。绝经 12.1-年后患骨质疏松、
心血管疾病等老年慢性疾病的几
率会大大增加。骨流失、骨质疏松，
可能导致腰椎、髋骨等骨折，可对
病人本身及社会的医疗体系造成
沉重的负担。大量实验数据显示，
绝经后女性心血管疾病发病率远
远高于绝经前女性。许多女性并未
意识到心血管疾病是女性最为常
见的死亡原因。

HRT方案：利大于弊
卵巢功能衰退会引起更年期

相关症状和发生骨质疏松、心血管
疾病风险增加等远期危害，因此，
从理论上看，激素补充治疗（简称
"(3）是解决更年期症状的根本办
法。世界各国激素补充疗法已非常
流行，不仅可以缓解更年期相关临
床症状，更可以降低远期相关疾病
的风险，达到提高生活质量和延长
寿命的目的。激素补充治疗能有效
地缓解更年期潮热等血管舒缩症
状；预防和治疗泌尿生殖道萎缩性
病变；改善血脂代谢；降低心血管
疾病的发生率；控制骨量丢失；调
整心理，恢复自尊，使女性能正常
地与家庭和社会交往。及时接受激

素补充疗法，不是干预衰老的自然
过程，而是用来有效地降低由于衰
老带来的疾病的发生率。

大多数更年期女性，特别是有
更年期综合征症状，接近绝经时间
或绝经 12 年以内或 42 岁以前的
更年期女性可以考虑使用激素补
充治疗。激素补充治疗不可能千人
一面，个体化用药方案不具有可比
性。不是所有更年期女性都适用激
素补充治疗，所以须在妇科医生的
专业指导下运用。

长期以来激素补充治疗的利
与弊一直是极富争议和具有探讨
意义的话题。女性对此的疑惑主要
集中在是否有致癌风险和增重风
险。来自美国妇女健康倡议（5"%）
的随机对照数据显示，初次使用激
素补充治疗的患者在 -.6 年内不
会增加乳腺癌风险。不同国家的乳
腺癌发病率不尽相同，因此现有的
数据并不适用所有地区。女性应当
放心的是，与激素补充治疗有关的
可能增加的乳腺癌风险是很小的
（发生率小于每年每 !""" 人中有

一人），并小于由生活方式因素如
肥胖、酗酒所带来的风险。根据
/212年荟萃分析文章，与不使用激
素补充治疗患者相比，单雌激素或
者雌孕联合激素治疗都不对体重
产生影响。但绝经本身会引起体重
增加。

总之，激素补充治疗的运用要
平衡利弊，规范使用，遵照医嘱，不
该被拔高，也不应遭鄙弃，它是维
持绝经前、绝经期和绝经后女性健
康全部策略（包括饮食!运动!戒烟

和限酒）中的一部分。为了满足女
性朋友的需求，有些医院已开设更
年期门诊，学术上称为（围）绝经期
门诊，并提供就诊者互相交流的平
台，方便女性朋友咨询就医。钱铎

! ! ! !经常有人问我：“吃什么样的
蔬菜既安全又营养？”我提出两句
话：“七色兼食，以绿为主；五类俱
全，以叶为先。”

也就是说，按颜色来选吃蔬菜
的话，红、橙、黄、绿、紫、白、黑七种
颜色的菜都要吃，但必须以绿色的
为主；以叶、茎、根、瓜、果的形态选
吃蔬菜的话，应该以叶茎菜为首

选。也就是说，绿叶菜是排在第一
位的蔬菜。

支持这个观点的理由有两个：
一是绿叶菜比其他颜色的菜营养
成分含量高。根据对各类颜色蔬菜
的营养成分分析，绿得越深的菜，
营养成分含量越高。如果按营养价
值高低对各色蔬菜排序：绿色!红
色!橙色!黄色!白色。不同种类的
蔬菜如此，同一种类的蔬菜也是颜
色深的营养好，所以买番茄就挑颜

色深红的，它的番茄红素要比洋红
的番茄高；同一棵菜中，深绿的叶
比浅白的菜梗营养价值高。

二是绿叶菜的抗癌能力比其
他菜强。因为绿叶菜里有叶绿素，
而叶绿素具有降低癌症风险的作
用。你可能听说过大蒜、洋葱等蔬
菜也有抗癌作用，但与深绿色的叶
菜相比，它们差多了。绿色越深的
叶菜里面叶绿素含量越高，抗癌能
力越强，特别是能明显降低男性结

肠癌、女性乳腺癌的罹患风险。
世界卫生组织提倡多吃蔬菜

和水果，尤其是多吃绿叶菜。一般
成年人每天至少要吃 022.-22 克
蔬菜，其中绿叶菜不少于 /22克，
其他颜色的菜轮换着吃，每天也要
保持 122克以上的量。

现在，生活在城市里的百岁老
人越来越多了，他们的一个共同点
是经常吃新鲜的绿叶菜。因此，千
万不要害怕菜里有农药残留而不
吃绿叶菜，那可是因小失大了。世
界各国的科学家都认为：蔬菜给人
类带来的健康益处要远远大于因
农药残留引起中毒的风险，因此，
为了健康，多吃绿叶菜。
马志英（上海市食品学会食品安全专
业委员会主任!教授级高级工程师"

吃蔬菜有窍门
七色兼食 以绿为主
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人生如四季，更
年期好比女性的初
秋，是秋色宜人还是
秋风萧瑟，全在女性
的健康智慧。

开启更年期健康之门


