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“陈大夫，我特别不舒服，您帮不了我了。我已
经想好要离开这个世界了。您以前给我治过病，我
觉得您特别好，所以在离开这个世界前我想当面跟
您告别。”

患者是一名中年女性，几乎是面无表情来到诊室
对我说了上述的话语。最后，经过充分交流和检查，确
诊患者患有由更年期引起的抑郁症。

更年期抑郁更可怕

说起女性“更年期”这个词，可能很多人会觉得
这个话题与自己无关，事实上这个话题与我们每个
人都密切相关。只要活得足够长，每个女性都会经
历更年期；而每位男性生命中都有两个最重要的女
人———母亲和妻子。当您发现妈妈不再和蔼、妻子
不再温柔，您可能不知道她们正处于生命中最艰难
的时刻：更年期。

说起更年期，大家可能首先会想到的画面是暴
躁、易怒、无缘无故发脾气。但实际上更年期更可怕的
情绪反应是抑郁。

更年期的情绪症状最容易被周围人感知，所以大
家也最容易重视。失眠、骨关节肌肉痛则是更年期女
性常见的就诊原因。其实更年期女性还有很多的其他
症状，甚至超过 100 种。

比如，潮热出汗是更年期最具特征性的症状，在
外界环境并不热时，患者突然发生从前胸开始迅速向
面部扩展的严重红和热，接着大汗淋漓，严重的患者
可能一天发生几十次，晚上会更严重。还有一些女性
会有心悸的表现，严重的甚至会叫救护车，但是真正
检查时又没有明确的心脏器质性病变。

此外，更年期还会有萎缩性阴道炎，阴道干、疼，
还会影响性生活。

更年期的影响程度之重、持续之久，超过了大部
分人的认知。绝大部分女性都会有更年期症状，其中
近一半人症状达到中重度，明显影响生活。95%以上的
人更年期持续 1 年以上，对部分人而言，甚至可能是
长达 10 年的折磨。

易引发诸多退化性疾病

更年期给女性带来的这些问题，就像冰山一样压
得妇女喘不过气来，但这还不是更年期的全部。更严
重的问题在于冰山之下，更年期是很多退化性疾病比
如心血管疾病、骨质疏松症起病的萌芽阶段。

我曾经认真想过，如果老了，我最害怕出现的几
种情况：身体的不自由，也就是瘫痪在床；精神的不自
由，也就是老年痴呆。当然我也很想活得久一些。女性
骨质疏松症比男性发病率明显高，根本原因就在于女
性会经历更年期，在这个阶段女性骨量迅速流失，最
快的时候甚至 1 年会丢失 10%的骨量。骨质疏松症的

严重后果是骨折。一旦发生髋部骨折，有 20%的人一
年内会死亡，活下来的人绝大部分生活质量也会受到
明显影响。

女性老年痴呆发生率比男性明显高，并且随着年
龄增长，升高幅度越大，到 90 岁时女性老年痴呆发生
率是男性的 10 倍。女性的寿命普遍比男性要长。试想
一下，老先生已经仙逝，留下一个痴呆的老太太，谁来
照顾呢？

此外，每个人都很恐惧癌症，但心脑血管疾病才
是老年女性死亡的首要原因。女性心脑血管疾病还有
一个特点，就是症状往往不典型，一旦发病，容易造成
严重后果。

而骨质疏松症、老年痴呆症、心脑血管疾病，这些
恰好是与更年期密切相关的。如果女性管理好更年
期，这些情况可以晚发生或者不发生。

关爱与就医都重要

既然更年期影响这么大，那么该怎么应对呢？
第一张处方应该是关爱。每个男人都应该爱自己

的母亲和妻子；每个母亲和妻子更应该爱自己。平时
储备好知识，了解更年期，不要把更年期妖魔化，要知
道更年期就是人生路上比较特殊的一个阶段，就像我
们要长大必定会经历青春期一样。采取更积极的生活
方式，合理饮食，适当锻炼，还有要多多走出家门，与
朋友多交流也会有帮助。

但是只有关爱还不够，如果出现了中重度症状，
一定要看医生，医生不仅能迅速缓解症状，还能预防
老年病。

更年期是一个无法回避的话题。你愿意或者不愿
意，它总会来找你，或早或晚；你接受或者不接受，它
就在那里，挥之不去。只要活得足够长，一定会经历。
更年期不仅症状重，还是很多疾病的温床。如果处理
得好，不仅可以平稳度过更年期，还会让我们拥有一
个更健康的老年。

让我们大家共同努力，留住妈妈的微笑，不要留
遗憾，千万不要没有机会跟妈妈说再见。

（作者单位：北京协和医院妇产科）

烟民，
你愿意自己找病吗？

当今美女标准是什
么？或许每个人都有自己
的定义，大多数人认为，
美女不仅要有漂亮的脸
蛋、完美的身材，还要有
一双亭亭玉立的长腿。然
而腿长并不意味着腿美。
小腿粗壮的女生都希望
能让自己的小腿变细。

女性要实现小腿变
细的愿望，先要搞清楚小
腿为什么粗？能不能不

“动刀”仅通过运动来改
善小腿的线条呢？

遗传因素

如果你自己的兄弟
姐妹或者直系亲属的小
腿都比较粗，那很可能你
的小腿粗壮是遗传性的。
我们要清楚有些解剖因
素是可以改变的，而有些

则很难改变，比如，跟腱的长短。
如果跟腱比较短，小腿肌腹的位置就

比较低，小腿看起来就比较粗壮；反过来，
如果跟腱比较长，小腿肌腹的位置就相对
高，这样小腿看起来就比较细、线条就比较
柔顺好看。

虽然运动不能使跟腱变长，但是可以
通过减少小腿脂肪和肌肉形态，从而改善
腿部线条。

所以，有的人小腿比较粗壮，确实不怪
自己，是遗传惹的祸。但是明知小腿粗却不
想通过科学运动来改善，那就不要归咎为
基因遗传。

走路姿态

一些前脚掌用力的负重运动会让小腿
变粗，比如习惯于踮脚行走或经常负重提
踵会让小腿肌肉变粗。比如，经常穿高跟鞋
走路。

女生穿上高跟鞋走路，前脚掌要下压
用力，很多人高跟鞋穿久了小腿会酸痛就
是证明。由此看来要想小腿瘦，穿高跟鞋走
路要特别注意如何用力。

当然，如果在平常行走时总是过多使
用小腿肌肉，很有可能是由于小腿周围其
他肌肉比较薄弱。比如，胫骨前肌（小腿三
头肌的对抗肌）薄弱，不但容易受伤，还有
可能造成走路时前脚掌着地而导致过多使
用小腿三头肌。这时就应该加强胫骨前肌
的力量，可能有助于拉长小腿三头肌，以减
少行走时过多使用小腿三头肌。

骨骼和脂肪

小腿粗的另一个原因是骨骼和脂肪。
有人的腿部骨骼比较粗壮，造成小腿视觉
效果粗；同时，小腿周围的脂肪比较多，造
成小腿变得比较臃肿粗壮。

其实，即便是小腿纤细的人，体型也不
可能绝对完美。如果小腿部位脂肪比较多，
那说明应该进行全身性的减脂运动，以便
减去更多的脂肪，尤其是腿部的脂肪。

从长期锻炼的运动员那里，我们也可
以从中得到一些经验：短跑运动员的小
腿就比较粗壮；而马拉松运动员的小腿
都很细。由此可见，这跟跑步姿势和运动
强度有关。

在训练过程中，如果超过 30 分钟的有
氧运动、结合力量练习和拉伸练习，可以使
腿部变得更加好看。

如果想通过跑步瘦小腿，不但要注意
跑步的姿势，还要注意跑步的强度和路况。
比如，平地上进行强度小而持续时间长的
耐力跑就是首选。对于腿部肌肉成分比较
多的人，要想使小腿变细，一定要注意避免
小腿负重的大强度抗阻练习。

另外，瑜伽和普拉提以及运动后适当
拉伸小腿肌肉，有利于消除小腿肌肉的紧
张、改善小腿肌肉形态。

其实，体型好不好看取决于整体效果，
小腿曲线的比例还需考虑到身体线条。有
的人小腿比较粗，但是并没有影响整体的
美感。如果不能使小腿变细，则可以关注身
体的其他部分，让整体体型完美，做到“瑕
不掩瑜”。当然，如果不能让小腿变细，那反
过来，避免那些让它变粗的运动，不让小腿
变粗也是一种成功。

你的旅行，“管家”做主
本报记者 张文静

在这个“互联网 +”时代，很多热衷旅行的
年轻人只要带上一个背包、一部手机，就可以向
着心中的“诗和远方”奔去了。但对于很多不满
足于跟团游，又缺少旅行经验的人来说，能否任
性地来一次“说走就走”的自由行呢？为了解决
这部分人群的旅行难题，一种全新的旅行管家
服务正在悄然兴起。

带着无糖饼干的旅行管家

林涛就是这一新兴旅行服务群体中的一
员。来自蚂蜂窝旅行网的他，如今已经是一位经
验丰富、备受好评的旅行管家。但让他印象最为
深刻的，仍然是第一次作为旅行管家陪同用户
出行的经历。

那一次，林涛陪同 6 位结伴出行的旅行者
赴欧洲自由行。这些旅行者的年龄都在 60 岁以
上，这让初次担任旅行管家的林涛心里捏了一
把汗。行前，他根据旅行者的情况仔细考虑要带
的物品，包括插线板、烧水壶、保温瓶、急救包、
充电宝、数据线、随身 Wi-Fi 设备等，考虑到老
年人的身体状况，林涛特意在食品中带上了无
糖饼干，还带了头枕、毯子等方便老年旅行者使
用的物品。

最终，在林涛的细心服务下，那一次旅行顺
利完成，作为旅行管家，他的服务也得到了 6 位
老人的认可。“那是我作为旅行管家第一次出
行，心情非常紧张，感觉责任重大，紧张的一口
气直到回国飞机落地才松开。”林涛笑着说。

林涛只是蚂蜂窝旅行网庞大旅行管家队
伍中的一个。截至目前，蚂蜂窝旅行管家的服
务人数逼近 4 万人，涉及的出发地覆盖国内
绝大部分地区，从一线城市到四线城镇均有
旅客。目的地更是覆盖全球，尤其以日韩、欧
美、东南亚为主。

蚂蜂窝自由行事业部高级经理邹媚娜告诉
记者，蚂蜂窝的旅行管家服务在 2015 年 12 月
正式推出。“我们希望顺应消费升级的大趋势，
帮助每一位中国旅行者实现‘自由行’的心愿。”

在邹媚娜看来，狭义层面的自由行是有门
槛的，需要旅行者有充足的时间和精力、会查资
讯、会做计划并拥有语言优势。“在狭义的自由
行之外，给大众的选择只剩团队游。但现在，很
多人都不满足于跟团游，这种情况下，我们推出
旅行管家服务，希望能帮助更多的旅行者完成
自由行出游。”

无法独立完成自由行的人群主要是老人和

儿童，但邹媚娜介绍说，使用蚂蜂窝旅行管家服
务的却不仅限于年长的、自由行能力较弱的人
群，还有那些没有时间、精力的繁忙都市白领。

“‘不会’自由行和‘不能’自由行的旅行者，都是
潜在的客户。”邹媚娜说。

旅行管家听起来很“高大上”，服务价格是
否也很高？对此，邹媚娜介绍说，蚂蜂窝的旅行
管家服务其实并不是专门为高端旅行市场推出
的。“事实上，全程跟随、随叫随到的服务只是蚂
蜂窝旅行管家服务的一部分。我们更多的、占据
绝大部分比例的管家服务是通过线上、电话等
形式完成。所以，蚂蜂窝不是以高价钱为导向，
恰恰相反，旅行管家能帮助用户挖掘到高性价
比的路线和组合。”

将英式管家概念融入旅行产品

与蚂蜂窝相比，定制旅行平台“游心旅行”
推出的旅行管家服务则直接打出了为中高端用
户提供品质旅行服务的旗号。

游心旅行的创始人蒋松涛介绍说，游心旅

行管家的原型就是英式管家概念。“游心旅行管
家的来源有很多种，既有我们自己的产品经理，
这占大部分比例，也有来自众信、中青旅等旅行
社的专业人士，或者对当地十分了解的人，甚至
还有由明星、旅行达人、网络红人等组成的兼职
旅行管家。”

对于旅行管家的类似服务，蒋松涛自己作
为旅行者也有过体验。“我以前在欧洲玩的时
候，就有专门的‘车导’。在意大利，我认识的

‘车导’就是一个在当地生活多年的华人，他
是一名大学老师，很有知识，有一辆奔驰商务
车，只接待中高端客人。我觉得这是一个很好
的商业模式。”

在蒋松涛看来，每个爱好旅行的人都有成
为旅行管家的潜质。“这些管家提供不同特色的
路线服务。”蒋松涛说，“比如，已经入驻游心旅
行的旅行管家安东尼，是郭敬明的签约作家，长
期居住在墨尔本，他作为旅行管家提供的特色
线路，就是带旅行者玩一天墨尔本，然后亲自下
厨，为你做一顿晚餐，因为他本人同时是个美食
家，擅长做菜。这样的线路可能对有些旅行者来

说，是蛮有意思的。”
游心旅行管家中还有购物达人。“我们有

一个管家常住纽约，她提供的服务就是带你去
购物，她知道这个城市哪里有买东西便宜又好
的地方，她有很多商家的贵宾卡，用她的卡可
以买到更便宜的物品。所以，如果你手中有很
多当地的消费卡，就有可能成为我们的旅行管
家。”蒋松涛说，“这就是所谓的解放手艺人，把
大家闲散的、碎片化的时间和资源通过互联网
结合起来。”

自由行愈加受人青睐

旅行管家服务的火爆，离不开国内自由行
迅速发展的大环境。

“这是一个年轻人引领旅游偏好和组织方
式加速演化的时代。”中国旅游研究院院长戴斌
评论说，“过去我们参与旅游，是为了领略祖国
的大好河山，是为了增长见识、陶冶性情。在旅
游的过程中相信组织的力量，愿意听从权威。具
体到旅游实践中，景区、景点就是旅游目的地，
旅游主要就是看景，吃住行不过是完成看景的
必要准备罢了，旅行社就是组织者，导游就是权
威。现在，随着科技的进步，特别是移动通讯、互
联网及其终端设备的更新换代，旅游目的地、旅
游供应商、旅游代理商与游客之间的信息不对
称性越来越低，或者说技术大大降低了信息获
取的成本和对导游、领队等专业人员的依赖。”

事实确实如此。2015 年 12 月，蚂蜂窝旅行
网联合中国旅游研究院共同发布的《全球自由
行报告 2015》称，根据统计数据，10 个中国人在
国内游，9 个选择自由行；10 个中国人出境游，7
个选择自由行；10 个来中国游玩的人，9 个选择
自由行。

在戴斌看来，在这个同样是大众创业和市
场主体创新日新月异的时代，旅游市场的变化
也必然会影响旅游商业模式的变革。“过去我们
说旅游企业，自然而然地会想到旅行社，特别是
想到国旅、中旅等大型旅行社，想到专业和洋气
的导游。现在年轻人提起旅游会想到什么呢？可
能是一堆‘动物’吧，携程网的海豚、去哪儿网的
骆驼、途牛旅行网的黄牛、蚂蜂窝旅行网的蜜
蜂。正是这些可爱的动物的闯入，为旅游商业生
态圈带来了勃勃生机，为自助旅游者带来了更
多的选择。”

正在兴起的旅行管家无疑为热衷自由行的
旅行者提供了一个更新的选择。

运动

如果在健康的时候，你就制定
了健康目标和生命预期目标，并随
时掌握身体处于哪种状态，是健
康、亚健康，还是疾病，以及疾病的
哪个阶段，这样才能做到有针对性
地防治，进而实现既定目标。

健康不仅是身体

其实，世界卫生组织很早就提
出了健康的新概念。健康不仅仅是没
有疾病和不虚弱，还要有完整的生
理、心理状态和良好的社会适应能
力。这就要求我们应该从过去以传统
的疾病为中心，转到以人为中心，以
健康为中心，以人的发展为中心。

现代理论研究认为，每个人的
健康和寿命与生活方式息息相关，仅
有 15%取决于遗传因素、10%是社会
因素、8%是医疗条件。而早在两千年
前的《黄帝内经》提出“上古之人”，其
知道者，饮食有节，起居有常，不妄作
劳，故能形与神具，而尽终其天年，度
百岁乃去。“形与神具”就是指身体是
健康的，精神也得是健康的。

相反，不健康的生活方式会影
响健康和寿命，以酒为浆，以妄为常，
醉以入房，不时御神，务快其心，完全
不按照健康的管理，半百而衰。正是
这种不健康的生活方式，导致疾病的
年轻化趋势明显。

世界卫生组织将人体分为三
个状态，完全符合健康标准的人约占 10%，已确定
患病的患者占 20%，而亚健康人群占 70%。国务院
曾经对亚健康状态做了大量的调研，大概可以分
为两类，一类可以称作过度疲劳综合征，表现为工
作后特别疲劳，休息不过来，记忆力减退、用脑后
疲劳、耐力下降、困倦、活动后疲劳、健忘、虚弱等。
另外一类叫作压力紧张综合征，烦躁、焦虑、睡眠
不好、易怒、不愉快、抑郁等。

如果对上述两类人群进行研究，西医认为没有
疾病，中医则认为要调气，肝郁气滞，进行调理。如果
不加以调整，任其发展，这两类人群就会出现高血
压、高血脂、高血糖等慢性病。

八字方针助养生

经络的概念已经有两千多年了，两千多年主要
是研究经，很少有人研究络，络病是指久病入络、久
痛入络，那些临床病程较长、疼痛反复发作、迁延难
愈的一类疾病被归为络病，从古代文献来看包括胸
痹、中风、癥积、消渴、痿证等，涵盖着现代医学的心
脑血管、肿瘤、糖尿病、神经肌病等疾病。

那么，从研究通络治久病，再到研究通络治新
病，一些流行病、感染性疾病。这样才能真正做到未
病先防、既病防变、病后防复发三个层次上对疾病进
行防治。

不管是中医，还是道家、佛家、儒家都在研究健
康养生，将这几大流派健康养生的理论精华可以高
度概括为“通络、养精、动形、静神”八个字。通络，中
医讲究通络，经络气血流通，所以络通气血通，健康
伴长生；养精，道家讲究养精，道家把精气神称为人
身三宝，医家吸取了道家的观念，又提出了肾精为人
体生命的来源和动力；动形，古代人就主张运动，五
禽戏、太极拳就是古人运动的方法；静神，古人讲“恬
淡虚无，真气从之”，现代人太浮躁了，竞争激烈，很
难做到。“精神内守，病安从来”。一个人有好的精神，
就不容易得病。

饮食情绪很重要

古人讲饮食有节，五谷为养、五果为助、五畜
为益、五菜为充，粮食、水果、肉食、蔬菜，气味合而
服之，以补精益气，用饮食的四气五味来调整人
体，这是至今为止中药饮食有助于健康的最高指
导原则。

当然，还要按照自己身体的寒热虚实，进行辨
证，饮食结构要合理，多吃健康食品，少吃垃圾食品，
控制饮食总量，根据个体的饮食调摄。

值得注意的是，过度劳累也是走向死亡的“加速
器”。如何调整过劳状态，首先要轻松工作，而有些人
就是调整不过来，那就需要补气养血，养精药物进行
调节，补气人参、西洋参、黄芪、当归、黄精等。

此外，压力紧张综合征也是无形的健康杀手。有
人调查发现，社会工作压力大容易导致人的紧张、抑
郁、失眠、多梦、健忘高发，成人睡眠障碍发生率
40%，严重的抑郁症患者 6 年后出现糖尿病的风险
比正常人高了 63%，焦虑症患者高血压或者冠心病
的发病率大幅度增加。

鉴于此，每个人都要调节自己的神，疏解情绪，
不要有思想负担。谈到情绪调节，古人认为，讲志闲
而少欲，心安不惧，美其食，任其服，乐其俗，高下不
相慕。而调节出好的情绪也是良好睡眠的前提和基
础，古人认为，软枕头，暖益足，能息心，自瞑目，就自
然能够有好的睡眠。 （本文由高长安、杨叁平整理）
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别让更年期夺走妈妈的笑
陈蓉

根据英国牛津大学、中国医学科学院和
中国疾病预防控制中心共同的一项调查显
示，中国有三分之二的男性青年吸烟，如不
戒除，将有不计其数的人死于吸烟，全球知
名杂志 The lancet 也同意此观点，呼吁中国
人要戒烟。

你（烟民）自己愿意找病吗？吸烟是落
后的表现。一位院士为你的生命担忧，特自
己花钱登此广告劝你戒烟！在此还呼吁上
海也要像北京一样严令戒烟！

中国科学院院士刘新垣

（本期图片除署名外均来自网络）

健康


