
某医院门诊来了一位近 ５０岁妇女，她
说这段时间自己象变了一个人，晚上失眠，

白天昏昏沉沉，且总觉得心慌气短。她的爱

人带她到处看病，做了许多检查，也没查出

什么病，后来经朋友介绍看更年期门诊，才

得知这位妇女患的是典型的更年期综合

征。经过心理和药物治疗３个月后，这名妇
女恢复正常。

一般认为，出现更年期综合症与女性

雌激素分泌减少有关。一般４５岁至５０多岁
的妇女随着卵巢功能衰退，引起内分泌功

能改变，出现以植物神经系统功能紊乱为

主并伴有神经心理的一系列症状：月经紊

乱；阵热、潮红、出汗，并伴有头晕、心悸、感

觉异常；神经精神障碍，如：精神过敏、情绪

不稳定、性格变化、记忆力减退等；心血管

及脂代谢障碍，易出现冠心病、糖尿病同时

伴随血压升高、胸闷等症状；运动系统障

碍，易出现腰、背、四肢、头、颈、疼痛或麻

木，并可引发肩周炎。

正确看待更年期这一正常生理现象，化

解不必要的顾虑。

合理调节控制饮食，多吃蔬菜、水果和

含动物蛋白、钙、铁的食物，多食大豆类食

物，少吃含有较多胆固醇类动物内脏。注意

保持外阴部清洁，防止泌尿生殖道感染。

适当运动，要注意控制自己的情绪，生

活要有规律。

不排斥心理治疗。医生通过与病人进行

个别交谈，给病人以精神鼓励，说明科学道

理，帮助病人解除疑虑，建立信心，促使恢复

其健康。

进行慎重并恰当地补充雌激素的药物

治疗，以减轻因体内雌激素不足所产生的症

状，如较重的植物神经功能失调、骨质疏松、

心血管系统症状，缓解老年性子宫、膀胱、尿

道支持组织萎缩引致的张力性尿失禁及生

殖道老年萎缩性变化。另外，定期进行妇科

检查也是极其重要的。

汪秀娥（嘉定区妇幼保健院主任医师）
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青春期———是从儿童到成年人的转变时

期，生理、心理变化过程存在着个体差异。青春

期是人生重要的生理、心理发展和转变时期，是

决定人一生中身心健康的关键时期。

嘉定一所民办中学初三年级女生敏敏，月

经初潮至今已有３年，但周期一直混乱，她总是
闷闷不乐，心里特别不安，本来学习成绩在班上

名列前茅，如今每况愈下。眼看就要中考了，敏

敏的母亲看在眼里急在心里，带着敏敏来到青

春期保健门诊。医生认为，敏敏的情况属于青春

期正常表现，经过３个月周期性药物治疗，她的

月经周期变规则了，心里踏实了，上课再也不分

心了。不久前，她的母亲高兴地给医生带来了好

消息，敏敏考上了嘉定一中。

一年前冬天的一个下午，一位身穿厚厚的

滑雪衫、一脸稚气的 １６岁女孩，由她的姑姑陪
着看门诊。经检查发现她已怀孕５个月，花季少
女正承受本不该属于她的痛苦。医生了解到，她

生活在一个单亲家庭，很小的时侯父母就离异，

她缺乏关心照顾，因此在缺乏性知识的情况下

她偷尝了禁果。生理器官发育提前，性教育滞后

和成年人的偏见，导致不少青少年缺乏防护意

识，首次性行为呈低龄走势。

青春期的少女处于性萌动期，如果得不到

正确的性教育，得不到家庭、学校的正确引导，

在心理和行为上极易出现歪曲和错误，成为受

害者。因此，开展正确的青春期教育，使青春期

少男、少女都能获得基本的性知识和性伦理教

育，提供信息和咨询以及适当的保健服务，这对

预防过早发生不正当性行为、保护青少年健康

成长，是极其重要的。

甘晓卫（嘉定区妇幼保健院副主任医师）

关注女性青春期教育 对着镜子，女人总希望自

己能永葆青春，而要永葆青春，

更要注重皮肤保养。

皮肤分为干性、中性、混合

性、油性和敏感性皮肤５类，可
无论什么肤质，其保养方法是一

样的，一般可以分成５步保养。
一、正确洗脸。皮肤是呈鱼

鳞状分布，所以必须像刮鱼鳞

那样，不是朝鱼鳞生长的方向

刮而是反方向，这样才清除得

干净。两颊毛孔是向下张开的，

所以我们要以中指和无名指手

向上、向外以打圈的方式进行

清洁，眼部护理用无名指，因为

眼部皱纹皮肤只有其他皮肤的

１／８薄，而这两指是五指中力
度最轻的。鼻翼毛孔向上分布，

清洁鼻翼要以向

下手势。

二、调节皮

肤纹理。这就像

我们家务活中的

大扫除，一星期

敷 ２次面膜，可
以帮助剥除表面

干燥细胞，使皮

肤纹理光滑。

三、爽肤。即

再次清洁、软化

皮肤，平衡 ＰＨ
值，帮助收缩毛

孔，增加皮肤的

柔软感。很多人

都会用手当作工

具拍上爽肤水，

而事实上，爽肤

水的作用没有充

分发挥，反而破

坏爽肤水内的营

养物质。因为我

们手掌内的温度

相对较高，故除

了洗面奶等可放

置掌内，其余保养品均要放在

手背上进行涂抹。

四、均衡营养。这一步就好

比给皮肤吃饭，给肌肤补充必需

的水分和养分，充分滋润肌肤，

保持肌肤的柔润光滑。一般上些

滋润乳液或清爽乳液即可。

五、使用保养类护肤品。最

后一步保护工作非常重要，就

像我们在外出时穿上外衣，使

用保养类的粉底乳，它可以保

护皮肤隔离环境中有害物质的

侵害。

其实脸上的皮肤就是一张

画纸，假如这张画纸是粗糙、不

光滑的，还有痕迹、斑点等等，

即使画家手法再高明，也不会

画出令人惊叹的好作品。

冉慧娟（“玫琳凯”品牌美

容顾问）
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专家指出，并非运动都对

减肥有帮助，不适当的运动有

可能反而使你“增重”。

超大运动量运动
若运动量加大，人体所需

的氧气和营养物质及代谢产物

也就相应增加，这就要靠心脏

加强收缩力和收缩频率，增加

心脏内血液的输出量。做大运

动量运动时，心脏输出血量不

能满足机体对氧气的需要，使

机体处于缺氧的无氧代谢状

态。无氧代谢运动不是动用脂

肪作为主要能量，而主要靠分

解人体内储存的糖元作为能量

释放。在缺氧环境中，脂肪不仅

不能被利用，而且还会产生一

些不完全氧化的酸性物质，如

酮体，降低人体运动耐力。短时

间大强度的运动后，血糖水平

会降低，血糖降低是引起饥饿

的重要原因，这时往往会食欲

大开，这对减肥是极为不利的。

短时间运动
在进行有氧运动时，首先

动用的是人体内储存的糖元来

释放能量。在运动３０分钟后，
便开始由糖元释放能量向脂肪

释放能量转化。大约运动１小
时后，运动所需的能量才以脂

肪供能为主。如现在常见的跳健身操减肥

塑身，持续时间大约只有１个小时左右。也
就是说，在脂肪刚刚开始分解的时候，人们

就停止了运动，其减肥效果自然不言而喻。

快速爆发力运动
人体肌肉是由许多肌纤维组成的，主

要可分为两大类：白肌纤维和红肌纤维。在

运动时，如进行快速爆发力锻炼，得到锻炼

的主要是白肌纤维，白肌纤维横断面较粗，

因此肌群容易发达粗壮，用此方法减肥会

越练越“粗”。

总之，要达到全身减肥的目的，就应做

心率每分钟在 １２０－１６０次的低中强度、长
时间（１小时以上）耐力性有氧代谢全身运
动。例如：健身操、慢长跑、长距离长时间的

游泳等。 习习辑
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平稳度过妇女更年期
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２００４年１１月３０日，国务院总理温家宝签署国务院
第４２６号令，发布了《宗教事务条例》（以下简称《条例》），
该条例自２００５年３月１日起施行。这是我国宗教界和宗
教工作的一件大事，标志着我国宗教方面的法制建设取

得重大进展。

宗教信仰自由是我国宪法赋予公民的一项基本权

利，是维护人民利益、尊重和保护人权的重要体现。

《条例》是综合性行政法规，以保障公民宗教信仰自

由、维护宗教和睦与社会和谐、规范宗教事务管理为目

的，确定了宗教团体、宗教活动场所和信仰宗教的公民在

举行宗教活动、开办宗教院校、出版宗教书刊、管理宗教

财产、开展对外交流活动等诸多权利，并按照依法行政、

建设法制政府的要求，规范了政府有关行政管理部门的

行政行为。

目前，嘉定有２万多名信教公民。公民在享有宗教信
仰自由权利的同时，也要履行法律所规定的义务。《条例》

规定，信仰宗教的公民与不信仰宗教的公民、信仰不同宗

教的公民，应当相互尊重、和睦相处；宗教团体、宗教活动

场所和信仰宗教的公民应当遵守法律、法规和规章，维护

国家统一、民族团结和社会稳定；宗教活动应在宪法和法

律规定的范围内进行。《条例》规定，对利用宗教进行危害

国家安全、公共安全等违法犯罪活动，应当依法予以制

止。

做好宗教工作，有利于加强党同人民群众的血肉联

系，有利于推进社会主义物质文明、政治文明、精神文明

建设，有利于加强民族团结、保持社会稳定、维护国家安

全和祖国统一。我们要坚持以“三个代表”重要思想统领

宗教工作，认真学习好、宣传好、贯彻好《条例》，全面贯彻

党的宗教信仰自由政策，依法管理宗教事务，坚持独立自

主自办的原则，积极引导宗教与社会主义社会相适应，带

领广大信教群众与不信教群众紧密地团结在党和政府周

围，为建设“更具实力、更富魅力、更加和谐”的新嘉定作

出新贡献。

◆什么是宗教信仰自由？
答：在我国，宗教信仰自由是：每个公民既有信仰

宗教的自由，也有不信仰宗教的自由；有信仰这种宗

教的自由，也有信仰那种宗教的自由；在同一宗教里

面，有信仰这个教派的自由，也有信仰那个教派的自

由；有过去不信教而现在信教的自由，也有过去信教

现在不信教的自由。

◆党和政府对宗教工作的“四句话”基本方针是
什么？

答：党的十六大确定的新世纪新阶段宗教工作基

本方针是：全面正确地贯彻党的宗教信仰自由政策，

依法管理宗教事务，坚持独立自主自办原则，积极引

导宗教与社会主义社会相适应。“四句话”是一个有机

的整体，需正确理解，全面把握。

◆依法管理宗教事务的内涵和要旨是什么？
答：依法对宗教事务进行管理，是指政府对有关

宗教的法律、法规和政策的贯彻实施进行行政管理和

监督，使宗教活动纳入法律法规和政策的范围，而不

是去干预宗教团体内部事务和正常宗教活动。

依法管理宗教事务的要旨是：保护合法、制止非

法、抵御渗透、打击犯罪。即依法保护正常的宗教活动

和宗教界的合法权益，制止利用宗教进行的非法活

动，抵御境外势力利用宗教进行的渗透，打击利用宗

教进行的违法犯罪活动。

◆为什么不能在公共场所随意散发宗教印制品？
答：宗教印制品是指出版单位公开发行的宗教出

版物以外的，记载或者阐述宗教经书、典籍、教义、教

规的图书报刊、音像制品和电子读物。根据《上海市宗

教事务条例》有关规定，在公共场所散发宗教印制品

是在宗教活动场所之外进行传教的活动，超出了法规

允许的范围，应予以制止。

◆外国人在我国境内从事宗教活动有哪些主要
规定？

答：《中华人民共和国境内外国人宗教活动管理

规定》第二条规定：“中华人民共和国尊重在中国境内

外国人的宗教信仰自由，保护外国人在宗教方面同中

国宗教界进行的友好往来和文化学术交流活动。”

第三条规定：“外国人可以在中国境内的寺院、宫

观、清真寺、教堂等宗教活动场所参加宗教活动。经

省、自治区、直辖市以上宗教团体批准，外国人可以在

中国宗教活动场所讲经、讲道。”

第四条规定：“外国人可以在县以上人民政府宗

教事务部门认可的场所举行外国人参加的宗教活

动。”

第五条规定：“外国人在中国境内，可以邀请中国

宗教教职人员为其举行洗礼、婚礼、葬礼和道场法会

等宗教仪式。”

同时，第八条还规定：“外国人在我国境内从事宗

教活动，应当遵守中国法律、法规，不得在中国境内成

立宗教组织、设立宗教办事机构、设立宗教活动场所

或者开办宗教院校，不得在中国公民中发展教徒、委

任宗教教职人员和进行其他宗教活动。”

◆什么是正常的宗教活动？
答：正常的宗教活动必须在宪法、法律、政策的范

围内进行。按照《上海市宗教事务条列》的规定，正常

的宗教活动必须符合三个条件：一是场所合法，宗教

活动应当在经过政府核准登记的宗教活动场所或经

政府宗教事务部门认可的场合进行；二是主持活动的

人员身份合法，宗教活动必须由宗教团体认定的教职

人员或符合规定条件的人员主持；三是宗教活动内容

合法，不得影响社会秩序、生产秩序、生活秩序，不得

损害公民身心健康。

◆什么是非正常宗教活动？应如何处理？
答：非正常宗教活动一般是指一些信教群众由于

缺乏法制观念，超越了政府所制定的有关法律和政策

范围而进行的宗教活动，如乱建小庙、乱烧香、私设聚

会活动点、在公共场所散发宗教宣传品等。处理这类非

正常宗教活动应按照不同情况，用教育的、法律的、行

政的、经济的等不同办法加以制止、疏导，进行政策法

规宣传教育，严格区分两类不同性质的矛盾，依法纳入

有序管理，把问题解决在基层，促进社会和谐与稳定。

◆什么是利用宗教进行的非法活动？应如何处理？
答：利用宗教进行的非法活动，是指违反国家法

律法规、以宗教为幌子进行诈骗钱财、损害公民身心

健康的活动，影响了社会秩序、生产秩序、生活秩序。

凡是利用宗教进行的非法活动，都应依法予以制止。

根据基层的工作经验，一般做法是：宣传教育劝阻；向

上级主管部门报告共同教育制止；进一步可由宗教执

法部门依法作出行政处罚。如情节严重触犯刑律，由

公安、司法部门依法处理。

目前嘉定有佛教、天主教和基督教３大宗教。截至２００４年底，全区共有教职人员８５人，已开放的宗教活动
场所２０所，信教群众２．５万人，另有嘉定区佛教协会、嘉定区天主教爱国会、嘉定区天主教堂务委员会、嘉定区
基督教三自爱国运动委员会和嘉定区基督教堂务委员会等５个依法成立的宗教团体。目前，全区宗教界人士中
担任市、区各级人大代表和政协委员、青联委员的有７人。

相关链接又名耶稣圣心堂，始建于明万历四十四年（公元

１６１６年），１９８４年重新恢复教堂，２００３年 １１月宫
保桥天主堂被列为嘉定区不可移动文物，现为嘉定

天主教的本堂。

天主教嘉定宫保桥天主堂

始建于清光绪七年 （公元 １８８１年），１９８２
年恢复宗教活动，１９９３年移址建造新堂落成，是
嘉定区基督教的本堂。

基督教嘉定善牧堂

宗教知识
问答

嘉定区人民政府副区长

佛教云翔禅寺 始建于南朝梁天监四年（公元 ５０５年），毁于兵火。１９９８年 １２月恢复宗教活动，
２０００年起仿唐建筑风格重建，２００４年１１月竣工落成，现为嘉定区佛教协会驻寺。

贯彻《宗教事务条例》
依法管理宗教事务

心不在焉

解决问题

小幽默

甲：“昨天，我的未婚妻当

众表扬了我。”

乙：“她表扬你什么？”

甲：“她说我很会解决问

题，袜子脏了不洗，翻过来又穿

一个星期！”

法官：你为什么要偷走那

辆汽车？

被告：我认为那辆车一定

是无主的。

法官：为什么？

被告：因为那辆车就停在

墓地旁边。

一天，一醉汉走出波特曼

酒店，上了一辆出租车，对司机

说了声“去波特曼酒店。”说完，

便呼呼睡去。司机一愣，忙推醒

醉汉说：“你现在就在波特曼酒

店外啊。”醉汉听罢，立即掏钱

给司机说：“不用找了。”下车

前，他又关切地对司机说：“以

后开车别太快，危险。”

婚恋与炒股有许多相似之

处：

刚谈朋友，叫“探行情”；

订婚叫“入市”；

结婚叫“成交”；

初婚叫“原始股”；

结婚后离婚，交了不少“赡

养费”，叫“割肉”；

结婚后双方感情不和，叫

“踏空”；

婚姻平淡，无可奈何地凑

合过着，叫“套牢”；

婚姻终于解体了，叫 “解

套”；

结婚三五年，感情时好时

坏，叫“箱形整理”；

婚姻彻底破裂，不可挽回，

叫“崩盘”。

一位太太想考汽车驾驶执

照。在考场，主考官问她：“夫

人，请您回答，马路中那条白线

是表示什么呢？”“先生……那

大概是为自行车准备的。”“那

像 Ｓ的指示牌是什么意思？”
“说明这个地段有蛇……”

“一张全票，一张半票。”一

位女乘客说。

售票员注视她身旁的一个

男孩片刻，说：“他一定满１２岁
了，请你替他买全票。”

“喂，我结婚才１０年，他怎
么可能１２岁呢？”

“夫人，”售票员说，“我只

负责售票，你的私人问题我不

想解答。”

一位科学家心不在焉远近

所知。一天，他乘火车时，正赶上

列车员查票。他找遍了自己的口

袋也没找到车票，这时，列车员

认出了他是位大科学家，便说：

“不要紧，您回来时把票给我们

看看就行了。”“那怎么行？我必

须找到这张车票，否则，我怎么

知道我该上哪儿去呢！”

偷车

车速过快

婚恋与股市

太太应试

恕不解答


