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易被忽略的男性更年期，如何做好保健？
男性的更年期不像女性表现得那么明

显，常常被人们忽略。研究显示，男性在 45
岁后会出现雄性荷尔蒙水平下降，生理功能
缓慢减退，情绪不稳定、易怒、烦躁、体力下
降、失眠多梦等情况。据统计，30%～40%的
中老年男性可能会出现不同程度的更年期
症状和体征，应引起大家足够的重视。

易被忽略的男性更年期，如何做好保
健？

男性更年期的多发人群
1.经常熬夜的人。长时间熬夜容易造成

内分泌紊乱，此时体内睾酮分泌量减少，男
性就会出现较为明显的更年期症状，如情绪
低落、失眠、心慌、乏力等。

2.经常大量抽烟的人。烟草含有许多有
害物质，长期吸烟会影响器官功能，对人的
血管、免疫机制等造成破坏。久而久之就会
导致多种不良症状出现，容易出现更年期综
合征。

3.缺乏运动的人。缺乏运动导致体内脂
肪过多、身材肥胖，使内分泌功能受到影响，
容易出现更年期综合征，甚至引发某些慢性
疾病。

男性更年期的主要表现
1.性功能减退。由于雄性激素分泌减

少，睾丸功能出现一定程度的下降，会导致
男性勃起功能减退。此时会有性欲下降的
表现。

2.容易疲劳。由于年龄增大，人体器官
会出现机能衰退，加上工作压力和家庭压力
增大，可能会发生力不从心的情况，出现容
易疲劳、失眠、食欲不振、记忆力减退、注意
力下降等。

3.心血管功能下降。心血管功能也会下
降，可能导致人体机能紊乱，出现头晕、头
痛、乏力、四肢无力等心血管疾病早期表现。

4.消化功能减弱。男性步入更年期后通
常会有消化能力下降的表现。随着身体衰
老速度的加快，肠胃道功能也会受到一定影
响，出现消化不良等。

5.情绪容易波动。如果近期情绪波动明
显，就需要警惕更年期的到来。这主要和体
内某些激素水平的波动有一定关系。

6.排尿异常。如果短时间内出现尿频、
尿急、尿不尽的情况，很可能是步入更年期
了。这些异常反应和男性前列腺功能下降
有关。

男性更年期保健六个要点
1.保持平和心态。正确面对各种压力，

精神放松，积极乐观。遇到不良刺激时要学
会稳定情绪，冷静面对，避免急躁、发怒、情
绪激动。可以经常找家人和朋友谈谈心，参
加一些健康的文体活动，转移不良情绪，保
持良好的心情，以减轻身体机能衰退带来的
不良影响。

2.生活要有规律。养成良好的生活习
惯，合理安排饮食、睡眠、学习、工作与运动
等，让体内的“生物钟”处于有规律的稳定状
态。早睡早起，尽量不熬夜，保持每天充足
的睡眠，劳逸结合，合理分配工作和休息时
间，避免过度劳累，以免加重更年期不适症
状。

3.注意合理饮食。日常饮食要营养均
衡，合理搭配，少荤多素，避免暴饮暴食。不
要过多进食高脂肪、高热量、辛辣刺激性强
的食物，减少油、盐、糖的摄入，以保护心血

管健康。戒烟戒酒，减少对身体的不良影
响。可适当多食含锌多的食物，如瘦肉、鱼
虾、蛋类等，有助于增强机体免疫能力，维持
正常性功能，减轻更年期症状。

4.加强运动锻炼。经常到户外进行适当
的体育锻炼，如步行、慢跑或出游等，也可参
加健康的娱乐休闲活动，使大脑皮层运动区
兴奋，减少不良思虑，调节神经系统。还可
促进血液循环，强身健体，增强机体免疫力。

5.夫妻生活和谐。和谐的夫妻生活不仅
能协调夫妻双方的关系，给双方带来亲密感

和陪伴感，而且还可促进雄性激素分泌，促
进身心健康。注意夫妻生活要适度，以不感
到疲劳为标准。同时注意私处卫生，避免不
洁性生活。

6.定期检查身体。由于睾丸雄激素分泌
减少，容易导致身体多系统功能损害，出现
器质性疾病，如前列腺疾病、高血压、冠心
病、恶性肿瘤等。因此，中老年男性要密切
关注自身的健康状况，定期检查身体，防范
疾病侵扰。

别只吃钙片了，孩子补钙多吃这“菜”，促进生长发育，个子变高

有孩子的家长一定都希望自己的孩子
将来能够身体健康，尤其是个子希望能够长
得高高的。这样一来的话，就会在市面上买
许多的钙片给孩子们吃，争取能够多多的补
钙，让骨骼发育得更加快速。但其实真正有
用的补钙也需要从很多个方面入手，不是只

吃钙片就能够解决的。有个菜里面的钙含
量非常的丰富，想要让孩子补钙一定要吃的
菜，叫做木耳菜。多吃它以后能够促进生长
的发育，个子变得更高，而且它的味道也是
不错的，一点都不会有其他菜吃起来涩涩的
口感。

今天把木耳菜和皮蛋搭配在一起，也是
两种不同味道的碰撞，制作好了以后，皮蛋
也没有难闻的味道，很清香，吃了的人都说
好。蔬菜也是我们生活当中必不可少的，因
为它里面的维生素以及钙含量都很丰富，尤
其是这个木耳菜里面的钙含量甚至是比其
他很多的蔬菜都要高上好几倍呢。顺滑的
口感也会让孩子们更加的接受，不会特别的
抗拒。

我自从了解到了这个菜以后就三天两
头地给孩子吃，最近这段时间孩子的成长果
然非常迅速！在木耳菜当中也不是仅仅只
含有钙这样的营养的，它还有着许多的蛋白
质和胡萝卜素，甚至有着丰富的膳食纤维，
我们还可以通过吃它来让身体的肠胃更加
通畅。

【皮蛋木耳菜】
食材：木耳菜500克、皮蛋1个、姜丝1小

撮、蒜头半个、小红椒、油、盐
做法：1、准备好需要用到的全部东西，

把木耳菜洗干净了放在一边备用。锅里面
加入水，烧开了之后要滴入一点的油然后再
加入木耳菜。

2、让它焯水一下，然后可以变软而且因
为加入油以后还能够让木耳菜的颜色更翠

绿。焯水好了以后捞出来，控干水分备用。
3、姜块需要切成丝，蒜头要切成粒，小

红椒切成粒，皮蛋变成小块的。
4、另外准备一个锅，烧热了以后加入

油，然后就加入蒜头、姜丝和小红椒粒进行
煸炒，有香味出来了以后加入一点水，放到
里面去煮十分钟。

5、时间到了以后加入一点盐和鸡精进
行调味，混合好以后就可以关火。把木耳菜
装在盘子中，将煮好的汤汁浇在上面，然后
把之前切好的皮蛋摆放在上面当作点缀。

【小贴士】
1、这个菜非常能够补钙，优点很多，但

是也需要注意一下，肠胃不是很好的人还是
要少吃一些。

2、菜再焯水以后颜色会变得很翠绿，而
且已经成熟变软了，所以最后只要把汤汁浇
在上面就可以了。

这个木耳菜是在孩子成长过程中想要
给他补钙一定要吃的一个菜，能够快速的补
钙，让孩子骨骼生长的更好，而且很轻松就
长高个了。但不要想着补钙，只吃钙片就足
够了，那是万万不够的，需要从外从内两个
一起进行调节，才能够成功。想要让孩子长
高个快，把木耳菜买回家吧。

3岁男孩站不稳、坐不住，原来是大脑长了瘤
3岁的军军（化名）聪明可爱、活泼好动，

在别的孩子学走路时，他就可以跑跑闹闹、
上蹿下跳了。但是今年春节刚过，军军突然
不会走路了，起初是走路摇摇晃晃，像喝醉
了酒一样，后来站都站不稳，甚至不能坐，而
且本来乖巧的军军变得特别爱哭闹，精神头
比以前差了，睡觉的时间越来越长。家长慌
了神，赶快带孩子到当地医院儿科治疗，医
生怀疑军军可能是神经系统出了问题，建议
尽快到北京治疗。

2月25日，心急如焚一家人来到了首都
儿科研究所神经内科就诊。医生看到军军
的情况后，第一时间安排了住院检查。很
快，头颅磁共振检查结果出来了，原来孩子
的脑袋里长了肿瘤。

神经内科迅速请来神经外科主任邸飞
会诊，“应该是颅咽管瘤，位于脑袋的最中心
部位，因为肿瘤阻塞了脑脊液的正常循环，
引起了严重的梗阻性脑积水，所以导致孩子
的病情急剧加重，需要尽快手术治疗”。看
到家长六神无主，没有应答，邸飞主任又补
充道：“我们治疗颅咽管瘤的经验很成熟，请
相信我们一定会努力给孩子一个最好的治
疗结果。”

随后军军转入了神经外科病房，完成第
一步治疗——进行脑室-腹腔分流手术，解
决了脑积水的问题。一周后，在麻醉科的大
力支持下，邸飞主任应用神经导航系统为军
军进行颅咽管瘤的切除手术，5小时后，5 厘
米×3厘米的肿瘤被完整切除。术后，为了评
估并调节术后的激素水平及纠正一过性的
电解质紊乱，神经外科和小儿内分泌科、小
儿重症医学科的医生多次会诊，帮助军军平
稳渡过了围手术期的恢复阶段。目前，军军
恢复的比较理想，激素水平及电解质、视力
均正常，很快就可以出院了。

术前磁共振显示：鞍区巨大的囊实性占
位

术前与术后CT对比，箭头所示肿瘤已
完全切除

颅咽管瘤是人类胚胎时期的颅咽管没
有完全闭合或退化，而在后天发生变异而发
展成的一种先天性的颅内肿瘤，占颅内肿瘤
的 4.7%-6.5%，其中约 60%发生于儿童，占
儿童颅内肿瘤的10%-15%。

颅咽管瘤主要发生于鞍区，因肿瘤压迫
视神经、垂体、下丘脑等重要结构，可引起上
述结构破坏的临床表现，主要表现为：颅高

压症状、内分泌功能低下症状、视觉损害。
患儿常因头痛、恶心呕吐就诊于神经内科，
或因身材矮小、多饮多尿等内分泌症状就诊
于内分泌科，还有部分患儿因视觉改变，如
近视、失明等就诊于眼科，从而发现颅内肿
瘤。

颅咽管瘤在病理上属于良性肿瘤，但由
于其起源复杂，位置深在，常与下丘脑、视神
经、垂体柄、颈内动脉等颅内重要解剖结构
粘连紧密，因此在治疗上有很多至今难以解
决的问题。

2021年，首儿所神经外科提出儿童颅内
肿瘤的精准微创的手术理念和治疗目标，将
神经导航系统应用于所有儿童颅内肿瘤手
术。神经导航系统被称为“大脑地图”，就像
手机的“高德地图”，应用患者术前的大脑影
像资料，借助患者的体表标记及空间的三维
神经导航定位仪，指导神经外科医生更精准
的判断颅内肿瘤的位置、制定合适的手术入
路、实时指导术中切除的位置及方向、避免
过多的损伤、增加病变全切的几率。

因此，神经导航系统又被称为神经外科
医生的“第三只眼”。

“儿童颅咽管瘤的治疗任重道远，手术

成功只是患儿治疗路上的第一步，术后还有
较长的路要走，需要进行长期随访和治疗”，
面对颅咽管瘤治疗的困难和挑战，邸飞主任
提出了未来的目标和方向。一部分患儿因
为肿瘤未能全切，需要进一步放疗化疗或者
质子治疗，我们需要长期随访，动态观察患
儿的肿瘤生长情况，及时调整治疗方案。

大部分患儿术后需要激素替代治疗，因
此长期的神经内分泌监测非常必要，神经外
科和内分泌科要联合为患儿调整激素替代
治疗方案，保证患儿生存状态良好、拥有正
常的生长发育。

对于有视力损伤的患儿，则需要到眼科
门诊定期复查，观察其视力恢复情况，可进
行中医针灸、理疗等治疗，促进患儿术后视
觉功能的恢复。

另外，部分患儿因为手术的心理创伤，
术中脑组织的损伤，以及术后神经内分泌的
异常，导致术后出现不同程度的心理问题，
因此，术后进行神经心理诊疗及咨询也非常
必要。术后患儿的心理重建，身心的健康成
长同样是需要逐渐解决的医疗和社会问题。


