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更年期女性因雌激素骤减，会出现潮热、盗汗、睡眠
障碍、情绪改变等一系列症状，让人不胜其扰。

由于黄豆中存在“植物雌激素”，因此不少人希望能
通过吃豆制品或服用含有类似成分的保健品来补充雌激
素，缓解更年期症状。

这些方法是否有效？本文将告诉你答案——

豆制品是怎样补充
雌激素的？对缓解更年
期症状能发挥多大的作
用？妇产科医生给出了答
案——

吃豆制品可以补充
雌激素吗

复旦大学附属妇产
科医院妇科主任医师邹世
恩介绍说，豆类里的“植物
雌激素”，其实就是大豆异
黄酮。雌激素像一把钥匙，
而受体像一把锁，雌激素
必须跟受体结合，才能把
锁打开。

★体内雌激素足够
时，就像每把锁上都有钥
匙，吃豆制品补充大豆异
黄酮是多余的，起不到作
用。

★更年期时，女性体
内雌激素减少，相当于钥
匙少了，补充一些大豆异
黄酮，有可能辅助打开一
些锁，但作用只有雌激素
的万分之一，效果非常弱。

吃豆制品能缓解更
年期症状吗

北京协和医院妇产
科主任医师陈蓉介绍说，

通过多吃豆制品、吃豆腐
来补充雌激素的做法，不
能缓解更年期症状。虽然
豆浆等豆制品比其它食物
含的雌激素多，但是用来
缓解更年期的症状是远远
不够的。个别人多吃豆制
品或许能缓解潮热症状，
但豆制品并不能对更年期
综合征起到治疗作用。

吃豆制品可以作为
辅助治疗的方法，作为调
整生活方式的一部分，但
医生并不鼓励一天喝三杯
以上的豆浆或吃大量的豆
腐，均衡饮食才会使人更

健康。

可以吃保健品补充
雌激素吗

对这个问题，陈蓉
说，不推荐这样做。

我们往往担心药品
的副作用，却对保健品特
别信任，总觉得保健品不
是药，应该更安全。事实
上，保健品有时确实能缓
解一部分症状，但是滥用
雌激素，反而会让身体处
于危险之中。要使用雌激
素，必须遵医嘱，这才是效
果最好、风险最小的办法。

缓解更年期
吃豆制品有效吗

缓解更年期
中医推荐“四步走”

中医对更年期的认识与西医不
同，有不少独到的调理经验可以借
鉴。

1.保持心态平和
《黄帝内经》上说：“恬澹虚无，

真气从之。”思想上保持安闲、清静，
“气”就能顺从。过度的情绪变化会
影响脏腑和气血的运行，造成病理
性改变，加速身体的衰退。

做事宜大度，做人宜宽厚。多帮
助别人，遇到不开心的事，多想想生
活的美好之处。只有心态平和、情绪
稳定，气血才能畅通，脏腑功能才会
协调。

2.保持良好睡眠
很多人经常加班、熬夜，而睡眠

不足会导致阴血亏损、虚火内炽，加
快女性的衰老。

中医提倡“日出而作，日落而
息；入夜则寐，入昼则寤”的生理规
律。要保证充足的睡眠时间，晚上11
点前上床睡觉。晚餐不宜过饱，要清
淡饮食，入睡前不要喝咖啡、浓茶等
饮品。

睡前不要加餐，晚上吃夜宵会
加重肠胃的负担，“胃不和则寐不
安”，会严重影响睡眠质量。

临睡前不宜说话过多，不宜过
度兴奋，情绪不宜过度波动，“心不
藏神，肝不藏魂”会影响睡眠质量。
应闭口而睡，以保持人体元气的蓄
养。

3.膳食均衡
女性在更年期想要保持体态不

变形，保持均衡的膳食至关重要。
平时饮食宜清淡，辛辣、生冷、

咸味重的食物要少摄入，不要偏食，
更不能暴食（七分饱为宜），谷类、果
蔬和肉类要合理搭配，早餐宜食鸡
蛋、牛奶、面包；午餐宜食肉类、鱼类
及绿叶蔬菜；晚餐应少食肉类，以松
软食物（粥类、饺子等）为主。

吃饭时要细嚼慢咽，少说话，不
生气，以免影响消化吸收。

4.保养气血
女性更年期的保养，需要格外

重视月经的变化。月经一旦出现周
期不规律、经量减少或增多，都要及
时到医院检查和治疗。

据《生命时报》

更年期是女性都会
面临的一个难关，想要顺
利渡过，必须了解这 16
个知识点——

1.更年期也叫围绝经
期，是指女性从有生殖能
力到无生殖能力的过渡
时期，一般在 45 岁—55
岁之间。

2.一般来说，女性到
45岁—50岁之间就要绝
经了。绝经前，女性会经
历乱经时期，症状有月经
紊乱、月经量过少或过
多、月经周期长短不一
等。

3.更年期女性容易
出现潮热、睡眠障碍、情
绪改变、关节疼痛等症
状。

4.更年期女性必须
定期检查，防治雌激素缺
乏和衰老性疾病。

5.如果身体不舒服，
更年期女性就应该看妇
科内分泌门诊或更年期
门诊；如果当地医院没有
这些专科门诊，就应选择
擅长诊治更年期疾病的
医生。

6.更年期≠更年期
综合征。这是两个完全不
同的概念。更年期是每位
女性都会经历的一个阶
段，更年期综合征则是更
年期出现的一些症状，不
一定每位女性都有。

7.受生理及心理影
响，更年期女性往往身不
由己，情绪波动越来越严

重，甚至发展成抑郁症。
8.人到更年期，会出

现这些问题：卵巢功能下
降、雌激素减少、皮肤胶
原蛋白减少、皮肤松弛、
衰老加速。

9.更年期女性体内
的雌激素减少，使人很容
易发胖。

10.化妆品中添加的
维 生 素 C、E、A 可 抗 氧
化，延缓面部衰老。补充
雌激素以及健康的生活
习惯也可在一定程度上
抗衰老。

11.补充雌激素可延
缓绝经，但要在医生指导
下科学应用，否则会增加
患上子宫内膜癌的风险。
民间偏方、美容院的某些

方法，建议谨慎使用。
12.绝经后也应该有

正常的性生活，且要采取
科学的避孕措施。

13.更年期更容易发
生骨质疏松，只吃钙片达
不到理想的防治效果。

14.更年期女性常采
用的治疗方法是激素治
疗，应在医生指导下使
用，这样就不会发胖。激
素治疗法不会致癌。

15.保健品不要盲目
服用，成分不明的保健品
不可信。

16.更年期没那么可
怕，只要正确对待、科学保
健、保持健康的生活方式
及态度，就能顺利度过。

豆浆、豆腐里含有“植物雌激素”，但是医生提醒——

豆制品不能缓解更年期症状

更年期的16个知识点
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专业空调维修
移机 加氟 回收
15832799876

0317-5127777

空调移机维修
加氟 清洗 回收

分类广告
地址：浮阳南大道全媒体中心

（联通营业厅对面）

电话：0317-5590779

保洁员：63周岁以下，干净利索，
吃苦耐劳，2300元/月；洗车工：
40周岁以下，无经验可培养，
3000元/月+提成；绿化工：55周
岁以下，负责园区绿化养护工
作，2500-3000元/月；监控员：
50周岁以下，适应倒班，2500
元/月；秩序员：35周岁以下，身
高175cm以上，精神面貌良好，
4500-5000元/月。
工作地点：沧州市区及周边项目
联系电话：5304777

荣万家沧州公司
诚 聘

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告 沧州市群丰不锈
钢制品有限公司
1、操 作 工 50名 ，月 工 资
4000-8000元；2、国际贸易业
务员20名：底薪+高比例提
成，如果有能力的可达到
15000元/月，要求熟练掌握英
语；3、质检员10名，月工资
3000-6000元，男女不限；4、
办公室文员5名，男女不限，月
工资3000-5000元，高中、中
专以上学历；5、仓库管理员6
名，月工资3000-5000元。

公司概况
1、公司有食堂、宿舍；2、公司
在沧州市内；3、正式录取一
个月后，缴纳五险。报名带
身份证和1寸免冠照片2张。
公司地址：沧州市运河区浮
阳大道南路世纪福邸丁字路
口往南100米
联系人：陶经理：15131714566

沧州市彩瑞广告
材料公司招聘

一、厢货司机：C本
5000-7000元；二、仓库
工人：货物入库出库
4000-5000元（可以只上
18:00点晚班按小时计工
资）；三、电话跟单员
（女）：3000-4000元；四、
电三轮送货师傅（男）：
4000-5000元。以上招
聘要求：年龄20-50岁，
认真负责，吃苦耐劳，有
公休、年终奖，交保险，
免费提供食宿。
联系电话：18803171801

（微信同号）

康腾电子技术有限公司
销售10名，女，3000元-
无上限；男操作工和送
货司机各 5名（40岁以
下）4000元以上；仓库管
理员1名3500元；视频制
作岗3000-6000元，详情
面议。

以上人员单位可
住，管中餐，月休四天，8
小时，上五险。

电话：18031762033

底薪2600+
富安娜家纺聘

店面销售人员，年龄
45岁 以 下 ，底 薪
2600+提成+销售奖
励+业绩奖励！工
作稳定，待遇优厚。
欢迎就业咨询！
电话：18632771566
（微信同号）康经理

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告 沧州狮源塑料
制品有限公司

1、男工20名，要求身体
健康，能够吃苦耐劳，工资待
遇，6000-8000元，两班倒；

2、维修工2名，45-55
岁 ，身 体 健 康 ，工 资
3500-5000元；

3、涂布机操作工5名，要
求 35-45岁 ，6000-8000
元。以上人员单位可住，中
午有工作餐。
电话：0317-4842518
手机：18713092895
联系人：黄厂长
地址：沧县姚官屯工业路7号

干洗店招聘
招聘干洗店店长及干
洗工，有经验者优先。
没经验有创业心的人，
可以免费送总部培
训。工资底薪+提成，
正常班，上保险。
地址：沧州市新华区东
风路（实验小学对过）
联系电话：15033179911

（微信同号）

冷鲜肉店招聘
男工一名，30到50岁，身体健
康有责任心，工作时间早5点
至中午12点，地点四合菜市
场，工资3500元。
电话：17631763777赵经理

物业公司招聘
小区电工、水暖工、电梯工；道
东学校招聘项目经理、保洁
员、宿管员。
电话：13833790058赵经理

石油二部附近学校
招聘保安员：男，60岁以
下，身体健康，待遇面议。

电话：16630867126
2162333赵经理

招
聘

沧州市远景五金
制品有限公司招

装配工、包装工各
10名，男女不限，50岁
以下，4000-5000元/
月，8小时工作制，有经
验的优先，日工或是计
件。道东居住的优先，
夫妻工可住，有炊具。
地址：沧州市鞠官屯东污水处
理厂附近（604、615路经过）
电话：13930798266王经理

帮你找员工 代理员工招聘 招聘资源置换
电话：13931760178（微信同号）
抖音：658502136

代理招聘
食品商贸公司招聘如下

岗位员工：
1.市区三轮送货工3名

（对沧州市区道路熟悉），工
资5000-6500元；

2.开票员、后勤3名（会
电脑的简单操作），工资
3000-4000元；

3.下县业务3名（吃苦耐
劳、有上进心，底薪+提成
5000元—上不封顶）；

4.上午7点到12点兼职
送货工（按小时记薪+提成
3000-4000元）；

5.下午2：30-6：30兼职
工（按 小 时 记 薪 +提 成
3000-4000元）。

应聘微信：13931760178
以下岗位要求身体健康

45岁以下，工作责任心强。

商贸有限公司
诚 招

◆电三轮配送工，
工资3600-4000元；

◆司机三名，工资
4000-5000元；

◆微机员两名，工
资2700-3000元。
电话：13930790072

13166565766张经理
以上职务要求年龄50

岁以下，有公休。
地址：沧州市新华区物华市场

颐和乐园老年公
寓91.2平方米，65万
元可议。
电话：15383774351

15103179007

出
售

千百和水厂招聘
送水司机，男，50岁以下，身体
健康，4000-5000元/月，有经
验的优先，单位可住，管中餐。
电话：13831703235邢经理

5A塬头贡特招
微 信 客 服 ，无 责 底 薪

3600+提成，上班时间自由，工
作轻松简单，能熟练操作智能
手机！15511790389孙经理

公司因业务快速发展
需要，现诚聘业务员20名，
要求男性，有驾照，高中以
上，能吃苦耐劳，有上进
心。公司采用结构工资制，
底薪+提成+油补+饭补+
电话费+保险，公司保护有
能力者和高收入业务人员，
注重实效，工作时间弹性
化，实行阶梯激励政策，工
资8000-30000元之间。公
司生产蓝博车用尿素，市场
空间巨大，公司有良好的晋
升发展空间和通道。
工作地址：沧县姚官屯104路
边，平安检测站
求才热线：18232758800

张经理

沧州兴浩化工产
品有限公司招聘

专业空调维修
移机 加氟 回收
15832799876

0317-5127777

空调移机维修
加氟 清洗 回收
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地址：浮阳南大道全媒体中心

（联通营业厅对面）

电话：0317-5590779

保洁员：63周岁以下，干净利索，
吃苦耐劳，2300元/月；洗车工：
40周岁以下，无经验可培养，
3000元/月+提成；绿化工：55周
岁以下，负责园区绿化养护工
作，2500-3000元/月；监控员：
50周岁以下，适应倒班，2500
元/月；秩序员：35周岁以下，身
高175cm以上，精神面貌良好，
4500-5000元/月。
工作地点：沧州市区及周边项目
联系电话：5304777

荣万家沧州公司
诚 聘

电话:13931760178(微信同号)
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分类广告 沧州市群丰不锈
钢制品有限公司
1、操 作 工 50名 ，月 工 资
4000-8000元；2、国际贸易业
务员20名：底薪+高比例提
成，如果有能力的可达到
15000元/月，要求熟练掌握英
语；3、质检员10名，月工资
3000-6000元，男女不限；4、
办公室文员5名，男女不限，月
工资3000-5000元，高中、中
专以上学历；5、仓库管理员6
名，月工资3000-5000元。

公司概况
1、公司有食堂、宿舍；2、公司
在沧州市内；3、正式录取一
个月后，缴纳五险。报名带
身份证和1寸免冠照片2张。
公司地址：沧州市运河区浮
阳大道南路世纪福邸丁字路
口往南100米
联系人：陶经理：15131714566

沧州市彩瑞广告
材料公司招聘

一、厢货司机：C本
5000-7000元；二、仓库
工人：货物入库出库
4000-5000元（可以只上
18:00点晚班按小时计工
资）；三、电话跟单员
（女）：3000-4000元；四、
电三轮送货师傅（男）：
4000-5000元。以上招
聘要求：年龄20-50岁，
认真负责，吃苦耐劳，有
公休、年终奖，交保险，
免费提供食宿。
联系电话：18803171801

（微信同号）

康腾电子技术有限公司
销售10名，女，3000元-
无上限；男操作工和送
货司机各 5名（40岁以
下）4000元以上；仓库管
理员1名3500元；视频制
作岗3000-6000元，详情
面议。

以上人员单位可
住，管中餐，月休四天，8
小时，上五险。

电话：18031762033

底薪2600+
富安娜家纺聘

店面销售人员，年龄
45岁 以 下 ，底 薪
2600+提成+销售奖
励+业绩奖励！工
作稳定，待遇优厚。
欢迎就业咨询！
电话：18632771566
（微信同号）康经理

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告 沧州狮源塑料
制品有限公司

1、男工20名，要求身体
健康，能够吃苦耐劳，工资待
遇，6000-8000元，两班倒；

2、维修工2名，45-55
岁 ，身 体 健 康 ，工 资
3500-5000元；

3、涂布机操作工5名，要
求 35-45岁 ，6000-8000
元。以上人员单位可住，中
午有工作餐。
电话：0317-4842518
手机：18713092895
联系人：黄厂长
地址：沧县姚官屯工业路7号

干洗店招聘
招聘干洗店店长及干
洗工，有经验者优先。
没经验有创业心的人，
可以免费送总部培
训。工资底薪+提成，
正常班，上保险。
地址：沧州市新华区东
风路（实验小学对过）
联系电话：15033179911

（微信同号）

冷鲜肉店招聘
男工一名，30到50岁，身体健
康有责任心，工作时间早5点
至中午12点，地点四合菜市
场，工资3500元。
电话：17631763777赵经理

物业公司招聘
小区电工、水暖工、电梯工；道
东学校招聘项目经理、保洁
员、宿管员。
电话：13833790058赵经理

石油二部附近学校
招聘保安员：男，60岁以
下，身体健康，待遇面议。

电话：16630867126
2162333赵经理

招
聘

沧州市远景五金
制品有限公司招

装配工、包装工各
10名，男女不限，50岁
以下，4000-5000元/
月，8小时工作制，有经
验的优先，日工或是计
件。道东居住的优先，
夫妻工可住，有炊具。
地址：沧州市鞠官屯东污水处
理厂附近（604、615路经过）
电话：13930798266王经理

帮你找员工 代理员工招聘 招聘资源置换
电话：13931760178（微信同号）
抖音：658502136

代理招聘
食品商贸公司招聘如下

岗位员工：
1.市区三轮送货工3名

（对沧州市区道路熟悉），工
资5000-6500元；

2.开票员、后勤3名（会
电脑的简单操作），工资
3000-4000元；

3.下县业务3名（吃苦耐
劳、有上进心，底薪+提成
5000元—上不封顶）；

4.上午7点到12点兼职
送货工（按小时记薪+提成
3000-4000元）；

5.下午2：30-6：30兼职
工（按 小 时 记 薪 +提 成
3000-4000元）。

应聘微信：13931760178
以下岗位要求身体健康

45岁以下，工作责任心强。

商贸有限公司
诚 招

◆电三轮配送工，
工资3600-4000元；

◆司机三名，工资
4000-5000元；

◆微机员两名，工
资2700-3000元。
电话：13930790072

13166565766张经理
以上职务要求年龄50

岁以下，有公休。
地址：沧州市新华区物华市场

颐和乐园老年公
寓91.2平方米，65万
元可议。
电话：15383774351

15103179007

出
售

千百和水厂招聘
送水司机，男，50岁以下，身体
健康，4000-5000元/月，有经
验的优先，单位可住，管中餐。
电话：13831703235邢经理

5A塬头贡特招
微 信 客 服 ，无 责 底 薪

3600+提成，上班时间自由，工
作轻松简单，能熟练操作智能
手机！15511790389孙经理

公司因业务快速发展
需要，现诚聘业务员20名，
要求男性，有驾照，高中以
上，能吃苦耐劳，有上进
心。公司采用结构工资制，
底薪+提成+油补+饭补+
电话费+保险，公司保护有
能力者和高收入业务人员，
注重实效，工作时间弹性
化，实行阶梯激励政策，工
资8000-30000元之间。公
司生产蓝博车用尿素，市场
空间巨大，公司有良好的晋
升发展空间和通道。
工作地址：沧县姚官屯104路
边，平安检测站
求才热线：18232758800

张经理

沧州兴浩化工产
品有限公司招聘


