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许多开始服用雌激素预防骨质疏松的女性
!

最想搞清楚的问题就是
"

雌激素种类那么多
!

我

该服用哪个
#

该如何使用雌激素
#

要用多久
#

首先我们来说说雌激素制剂的选择
$

雌激

素分为两种
!

天然类和合成类
$

国外曾经广泛

使用过合成类雌激素
!

结果发现
!

和天然药物

相比
!

合成药物对肝脏的损害更加明显
!

而且

不利于心血管的健康
$

因此
!

使用天然雌激素

制剂是目前的发展趋势
$

第二
!

选择什么样的用药方式呢
#

雌激素

的用药方式有多种
!

如静脉输液
%

肌肉注射
%

口服和外用药物
&
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外用药物一般经皮肤吸收
!

对肝脏损害最小
!

口服用药较为方便
!

因此目前常用的是口服药

和外用药物两种
$

第三
!

制订一个合理的用药方案
!

合适的

用药剂量和用药疗程非常重要
$

用药必须从小

剂量开始
!

在医生的指导下
!

逐渐加大药量
!

直至达到最佳治疗剂量
$

绝经前女性体内的雌

激素虽然在生理周期的不同阶段略有不同
!

但

其分泌是连续的
!

且始终维持着较高的水平
!

因此
!

绝经后连续用雌激素比间断用更有效
$

此外
!

用雌激素的疗程一般要在
!

年以上
$

在

用药过程中
!

还应该及时向医生咨询
!

随时调

整用药
$
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使细胞分裂活跃
!

迅速

修复受损伤的皮肤
!

并保护皮

肤不受伤害
$

$#

增加血液供应
!

令双颊

显现出动人的红晕
$

%#

减缓胶原老化
!

增加透

明质酸合成
!

使皮肤看起来具

有晶莹剔透的质感
!

并且不易

生皱纹
$
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促进钙的吸收
$

$#

减少钙从肾脏的排泄
$

%#

帮助钙更好地沉积在骨

骼上
$
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根据调查
!

女性心血管疾

病的患病率明显低于男性
!

而

&!

岁
!!!

岁患此病的女性又比

%!

岁
!&!

岁的多
!

&!

岁
!!!

岁

正是女人的绝经期
$

这个结果

让人不能不这样联想
!

女性更

容易避免遭到心脏病的侵袭
!

是否应该归功于女人特有的法

宝
(((

雌激素
#

研究发现
!

女人自身分泌

的雌激素可降低血液中胆固醇

及甘油三酯的浓度
(((

这两种

物质是血管发生粥样硬化的危

险因素
!

同时使高密度脂蛋

白
(((

一种对血管有益的脂蛋

白的浓度相对升高
$

这可能是

雌激素对心脏的益处之一
$

但是
!

给患有心血管疾病

的男性使用雌激素
!

不但起不

到治疗作用
!

反而会加重病情
$

看来雌激素的这种功能还只是

女人的专利
(((

至少目前是这

样
$
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如果缺少雌激素
!

容易患

卵巢癌
$

如果雌激素水平过

高
(((!

易患子宫内膜癌和乳

腺癌
$

欧美兴起绝经妇女雌激素

替代疗法后
!

参加雌激素替代

治疗的女性
!

卵巢癌患病率明

显降低
!

但子宫内膜癌和乳腺

癌的患病率却有所升高
$

其原

因目前还不得而知
$
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有人说
!

女人常吃豆腐
!

不怕骨质

疏松
$

这句话的确有道理
$

在我们接诊

的中老年病人中
!

骨质疏松症是常见

病
!

主要表现为骨量低
%

脆性增加
!

非

常容易骨折
$

随着人口老龄化的加剧
!

骨质疏松症已成为威胁中老年人健康的

大问题
$

骨组织中含有两种最主要的细

胞
(((

破骨细胞和成骨细胞
$

这两种细

胞主宰着骨骼的新陈代谢
"

破骨细胞将

陈旧的骨质
)

铲除
*!

随之成骨细胞生成

新的骨质将其补上
!

两者维持着微妙的

平衡
$

一旦这种平衡被打破
!

破骨细胞

)

铲除
*

得太快
!

成骨细胞
)

补
*

得太慢
!

骨

质就会
)

入不敷出
*!

骨量就会减少
!

导致

骨质疏松
$

人体内的雌激素可以抑制破骨细胞

的作用
!

使骨质被
)

铲除
*

的速度减慢
$

绝

经后的女性
!

内源性雌激素水平大大下

降
!

不能抑制破骨细胞的
)

铲除
*

作用
!

很

容易发生骨质疏松症
$

其实
!

与骨质疏松相关的激素有许

多种
"

雌激素
%

降钙素
%

甲状腺素
%

雄激

素
%

皮质类固醇激素
%

生长激素等
!

但对

女性来说
!

雌激素的作用最为重要
$
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减肥减脂肪是已经风靡了好一阵的

)

健康
*

风潮
!

殊不知它们会带来雌激

素流失的恶果
$

既是跟第二性征有关
!

雌激素自然是让女性丰满动人的重要

)

物质基础
*!

反过来
!

它的多少又有赖

于女性体形
%

皮下脂肪含量
!

它们之间

关系密切
$

因为除卵巢外
!

脂肪组织也

是雌激素生成的一个来源
!

它有促使体

内雄激素转化为雌激素的能力
$

蛋白质

摄入不足会导致人体各种生理机能发生

紊乱
!

生殖机能当然也不会例外
$

卵巢

分泌雌激素的功能受到影响
!

就会出现

排卵停止和生殖机能紊乱
!

而节食减肥

意味着脂肪
%

蛋白质的摄入量不足
$

研究证实
!

女性体内脂肪至少要达

到体重的
$$'

才能维持正常的月经周

期
!

这也是女性能够怀孕
%

分娩及哺乳

的最低脂肪标准
$

如果体内脂肪低于这

个标准
!

雌激素就会处于不足状态
!

久

而久之
!

更年期症状就会提早出现
$
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雌激素主要由卵巢分泌
!

肾上腺也可分泌一小部分
!

再

随着血液流动遍布全身
$

当我们进入青春期时
!

雌

激素水平的大幅度提高
!

促使

我们的身体发育产生一个飞

跃
"

性器官
(((

阴道
%

子宫
%

输

卵管及卵巢发育成熟
+

脂肪增

加并更多地分布在胸部和臀

部
!

形成女性特有的柔美曲线
+

皮肤柔细
+

嗓音清越
$

这便是女

人的魅力
$

除了怀孕和分娩
!

成熟的

女人体内雌激素水平每月有一

个规律的波动
"

月经过后逐渐

增高
(((

排卵期
(

,-./0
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)

达到最高点
(((

渐

渐降低
!

经过两周至最低点
!

月

经来潮
$

周而复始
!

犹如月圆月

缺
$
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女人要是想永葆青春的

话
! 就得想法保住渐渐减少乃

至消失的雌激素
! 月经停止得

越晚越好
$

事实上
! 从

&

! 岁开始
!女

人就进入了更年前期
! 卵巢机

能逐渐下降
!雌激素分泌减少

!

这个时候
! 补充雌激素是当务

之急
$
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妇女应该从年轻时起就特

别重视补充大豆类食物
!

%

* 岁

之后
! 每天应保证饮一杯浓豆

浆或吃一块豆腐
$ 大豆补充雌

激素的效果不可能马上表现出

来
!应及早开始
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当更年期的前期症状
!比

如轻微的潮红已经渐渐出现
!

用当归煎水
! 每天

"

* 克左右
!

当茶饮
! 可以明显地改变雌激

素减少带来的症状
$ 另外用山

楂
%蒲公英和生姜泡茶

!从
&

*

岁开始每天喝
! 可循序渐进地

补充渐渐减少的雌激素
$
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#原料
"莴苣

!

*

* 克
!精盐

%

酱油
%葱花

%花生油各适量
$

做法
"

"

#将莴苣洗净去皮
!

切成长薄片
! 下沸水锅中焯一

下捞出
!滤去水分

$

$

#

锅内放花

生油烧热
!把葱花煸香

!放入莴

苣煸炒
!加酱油

%精盐
!炒至莴

苣入味即可出锅
$

$

%
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þ银耳富有天然植物性胶

质
!加上它的滋阴作用

!长期服

用是良好的润肤佳品
! 一般可

以加冰糖炖着吃
! 或加红枣煲

汤喝
$

(

)

*
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+原料
"莲子

%

* 克
%茨实

%

*

克
% 薏仁米

!

* 克
% 桂圆肉

"

*

克
%蜂蜜适量

$

做法
"先将莲子

%茨实
%薏

仁米用清水浸泡
%

* 分钟
!再将

桂圆肉一同放入锅内
! 用文火

煮至烂熟加蜂蜜调味食用
$

另外
! 用桂圆肉

"

* 余粒
!

加枸杞泡茶饮
!效果也不错
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高蛋白类食物
!如瘦肉

%蛋

类
%鱼类

%牛奶
%大豆制品等

$

蛋白质是人体必需的营养

元素之一
!经常食用

!可促进皮

下肌肉的生长
! 使皮下肌肉丰

满而富有弹性
! 对防止皮肤松

弛
%延缓衰老有很好的作用

$

富含大分子胶体蛋白的食

物
!如猪蹄

%猪皮等
$ 食物中的

大分子胶体蛋白可以使组织细

胞变得柔软湿润
$富含维生素
+ 的食物

!如

植物油中的芝麻油
%麦胚油

%花

生油
!另外如奶油

%鱼肝油中含

量也较大
$ 这类食物中的维生

素
+ 可以防止皮下脂肪氧化

!

增强组织细胞的活力
! 使皮肤

光滑而有弹性
$富含维生素和矿物质的食

物
!如萝卜

%西红柿
%大白菜

%芹

菜等绿叶蔬菜
! 以及苹果

%柑

橘
%西瓜

%大枣等
$ 这些食物中

的维生素和矿物质
! 可强化皮

肤的弹性
%柔韧性和光泽度

!对

防止皮肤干裂粗糙有很好的作

用
$
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俗话说
!

是药三分毒
$

雌激素防治骨

质疏松的效果虽然显著
!

但是
!

它也有一

些不良反应
!

值得女性朋友审慎对待
"

"#

长期大量使用雌激素
!

可能增加

患子宫内膜癌和乳腺癌的危险
$

$#

胃肠道反应
!

如恶心
%

呕吐等
$

%#

妇科症状
!

如不规则阴道出血
%

子

宫肌瘤增大
%

乳房胀痛
$

&#

加重某些疾病
!

比如哮喘
%

偏头

痛
%

心脏病
%

肾脏病等
$

因此
!

以下情况禁用雌激素
"

乳腺

癌
+

雌激素依赖性肿瘤
!

如子宫肌瘤
%

子

宫内膜癌等
+

怀孕期间
+

阴道异常出血
+

肝功能受损
+

血栓栓塞性疾病
!

如脑血

栓
%

心肌梗塞等等
$

既然雌激素有不少不良反应
!

我们

是否就不应该用了呢
#

答案是否定的
$

因

为
!

只要合理服用雌激素
!

注意以下事

项
!

这样
!

药物虽有
)

三分毒
*!

但带来的

却是
)

七分利
*$

首先
!

要确定自己是否属于不适合

使用雌激素的人群
!

用药之前应该征求

医生的意见
$

第二
!

每年进行一次全面体检
$

还有
!

加用孕激素能减少不良反应
$

子宫完整的绝经后妇女在应用雌激素

时
!

还应该同时加用一定剂量的孕激素
!

可以预防子宫内膜癌
$
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