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N 微语观潮

城市工作归根结底是要
打造人民群众高品质生活的
空间。而高品质的生活，必然
要“统筹生产、生活、生态三大
布局，提高城市发展的宜居
性”，要“把让人民宜居安居放
在首位，把最好的资源留给人
民”，既解决住有所居，还追求
生态宜居。

N 第三只眼

10月 18日，是世界更年期关怀日。根据联合国世界卫生组织估计，到 2030年，我国的更年期女性超过
2.1亿，约占总人口的七分之一。在中国，女性更年期症状的发生率也高达 60%至 80%，但是公众对其的认
识还不够。特别是男性也会经历更年期，但更年期的症状往往被忽视。

近日，记者采访北京大学第一医院宁夏妇女儿童医院相关专家，专家表示，中年朋友在这个时候需要
多关注自己的身心变化，及时调整或就医，让更年期过得更舒心一点。

知“更”识“更”，让更年期更舒心
本报记者 何耐江

大多数人在被问及“更年期”时，一般都会想到
这是女性的专属。

“但事实上，男性同样会经历一个类似的生理过
渡期，症状往往容易被忽视。”近日，赵娜表示，随着
年龄的增长，男性体内的睾酮（主要是雄激素）水平
以及其他激素水平也会逐渐缓慢地下降，从而引发
一系列生理和心理上的变化。

“与女性‘更年期’不同，男性的激素水平不像女
性在围绝经期会出现下降，而是从约 30 至 40 岁开
始，以每年 1%至 2%的速度缓慢下降。这是一个非
常渐进的过程，因此症状往往不明显，容易被忽视或
误认为是‘老了’‘压力大’。”

通常个体之间的差异也比较明显，而这种激素
变化会导致男性在身体和心理方面出现一系列不
良症状。比如，部分男性会出现感觉疲劳、昏昏欲
睡，做什么都提不起劲等精力不济的症状；肌肉量
减少、力量变弱，体脂增加等体能下降的特征；还会
出现失眠、多梦、难入睡的睡眠障碍；记忆力和注意
力可能会逐渐下降，学习新事物的能力也会降低。

如何帮助男性健康度过更年期呢？
赵娜建议，最重要的是通过积极的生活方式干预。规

律运动是补充睾酮的最佳方式，每周至少进行 2至 3次有
氧运动，深蹲、卧推、硬拉等复合动作能有效刺激睾酮分
泌。同时，适度进行短时间高强度运动，有助于燃烧脂
肪，提升代谢。根据身体情况，适度进行快走、游泳、骑行
等有氧运动，每周 150 分钟为宜，有助于心血管健康和控
制体重。同时，要保持合理的饮食，摄入富含蛋白质、维
生素和矿物质的食物，特别是牡蛎、牛肉、坚果等，对睾酮
合成至关重要，注意避免过多摄入高脂肪、高糖食物，做到
戒烟限酒。

如果生活方式调整后，症状仍严重影响生活质量，请
前往医院专业科室检查。

男性更年期同样
需要家人的理解和
支持。请认识到，他
的烦躁、低落和懒散
可能并非本意，而是
生理变化所致。多
一分宽容、鼓励和陪
伴，帮助他积极寻求
改变，是帮助他平稳
度过这个阶段的最
好方式。

“ 前 段 时
间，就好像重生

一样。当时真的
蛮痛苦的。”正在经历

更年期的王梦（化名）告诉
记者。

王梦今年 52岁，几年前，
她发现自己身体在发生变化：
会感到面部、颈部和胸部一阵
阵潮热，睡眠质量明显下降，而

且经常整夜整夜地出汗。
伴随而来的是心态发生变

化。向来温柔的王梦开始变得莫名
烦躁、情绪低落，常常难以控制地冲家

人发脾气。同时，王梦常感觉脑子像一团
糨糊，健忘干啥都没效率。

“我这是怎么了呢？”王梦去医院做了
血脂、血压、血糖等各项检测，其他指标均
无异常。过敏的症状再次出现，她身上起
了很多红疹子到处发痒。

在身体出现各种莫名其妙的不适时，
她来到了北京大学第一医院宁夏妇女儿童
医院检查，该院更年期门诊副主任医师赵
娜告诉她，应该是更年期综合征。

“啥是更年期综合征？”
“女性出生时，卵巢里就备好了她一生

可用的全部卵泡。青春期后，卵巢每月会
挑出一颗卵子‘派送’出去，同时分泌雌激
素和孕激素，维持月经与女性特征。随着
年龄的增长，卵泡数量日渐‘缩水’，质量也
大不如前，对大脑发出的‘加班指令’（促性
腺激素）反应也越来越迟钝。”赵娜说，最
终，卵巢不再规律排卵，分泌的雌激素和孕
激素像漏水的龙头一样骤减且忽高忽低。
这就好比身体里一个长期稳定运行的“激
素工厂”宣布即将停产，全身各系统因此陷
入混乱，引发了全身一系列的反应。

赵娜说，女性超过 40岁以后，由于卵巢
功能逐渐衰退，卵泡不能正常发育成熟及排
卵。从卵巢功能开始衰退到最后一次月经，

这段过渡期被称为绝经过渡期。此后进入
真正的绝经期，卵泡彻底耗竭，月经永久停
止。医学上把卵巢功能衰退起至绝经后一
年这段时期统称为围绝经期。

绝经是围绝经期这个漫长旅程的终点
站。而我们平常所说的更年期保健，其实
就是为这段旅程全程护航。

雌激素就像是女性身体的“保护伞”，
它维持着骨骼密度、皮肤弹性、心血管健
康、阴道湿润和大脑情绪稳定。当这把

“伞”慢慢收起来，身体就需要时间去适应，
由此产生各种症状。

“如何判断自己是否进入了更年期？”
赵娜建议，如果您是 40岁以上的女性，

出现了上述症状（特别是月经紊乱），很可
能就进入了围绝经期。

特别需要注意的是，更年期不是疾病
的开始，而是人生一个自然的过渡阶段。
我们要通过积极的保健措施，最大限度地
维持身心健康，享受高质量的生活。

正确认识更年期

“更年期是人生的一个转折点，是告
别生育期，进入一个更加成熟、睿智、专注
于自我的新阶段。通过科学的保健，您完
全可以平稳度过，并活出下半场的精彩。”
赵娜说。

赵娜表示，在此阶段，女性会经历一系
列身体和情绪变化，可能会出现某些健康问
题，一定要对常见疾病有防范的意识。对于
更年期会引发一系列疾病的问题，要了解这
些疾病是需要改善且能够改善的。

首先是平衡膳食，维持适宜体重和骨骼
健康。赵娜建议更年期女性饮食的核心是

“均衡、多样”，特别是补充钙与维生素D，日
常饮食需奶制品（牛奶、酸奶、奶酪）、豆制品
（卤水豆腐、石膏豆腐）、深绿色蔬菜（西蓝
花、羽衣甘蓝）。摄入足量的鱼、禽、蛋、瘦
肉、豆类，以维持肌肉量，防止肌肉松弛。还
可摄入如深海鱼、坚果、橄榄油、牛油果等，

有益于心血管健康和大脑功能。
坚持规律运动同样重要，赵娜建议每

周进行 3至 4次中等强度的有氧运动，如快
走、慢跑、跳绳、跳广场舞等。这对预防骨
质疏松至关重要，能有效增强骨密度。还
可进行举小哑铃、深蹲、弹力带等肌肉力量
训练。

增加肌肉量可以提高基础代谢，帮助
控制体重，并让体形更挺拔。如瑜伽、太
极、普拉提等运动能改善身体柔韧性，降低
因跌倒导致骨折的风险，同时有较好的压
力缓解效果。

“保证优质睡眠是获得幸福感的必要条
件。”赵娜说，要建立固定的睡眠时间，睡前
1小时要远离手机、电脑等电子设备。如果
出现潮热盗汗等情况影响睡眠，可以穿着轻
便、透气的纯棉睡衣。

对于出现更年期不适症状，或者出现更

年期引发的一系列疾病，严重影响生活质量
时，赵娜建议，不要犹豫，应及时去医院就诊
妇科更年期门诊。

“当出现潮热、出汗、烦躁及失眠等症
状，提示可能进入了更年期，需要进一步进
行激素水平检测，根据妇女个体化的不同情
况选择个体化的更年期激素补充治疗。以
缓解相关症状，保护子宫内膜，保护心血管
系统和防治骨质疏松，改善生活质量。”

需要特别提醒的是，合理应用女性激素
有益于围绝经期妇女的健康，但要在医生的
指导下应用雌孕激素，掌握好适应证及禁忌
证。要注意发生血栓的风险，警惕血栓高危
妇女，如高龄、高血压、高血脂、糖尿病、吸
烟、有个人血栓史及家族史、任何血栓倾向
（手术、卧床及制动等）者。单纯使用雌激素
还有诱发子宫内膜癌的风险。因此，在围绝
经期，不推荐使用大剂量雌激素或口服避孕

药来止血或调节月经周期。
据了解，大多经历过更年期的女性由

于身体上的种种不适，这个阶段情绪上出
现会焦虑与不安，这不仅仅是“想开点”就
能解决的问题，它有着深刻的生理和心理
根源的问题。

更年期的焦虑情绪，是生理、心理和社
会文化等因素的结果。

有此困惑的女性朋友要正视情绪波动，
对于正常的生理不适反应，不必过于自责。
每天花 10 至 15 分钟进行深呼吸或正念治
疗，能有效平复焦虑。重新拾起或发展新的
爱好，如园艺、绘画、音乐、阅读等，让生活更
有寄托。与家人、伴侣或闺蜜坦诚沟通，告
诉他们你的感受和需要。如果焦虑情绪持
续超过两周，严重影响了你的睡眠、饮食和
正常生活，请不要犹豫，去寻求心理咨询师
或心理医生的帮助。

中年女性的这道坎，应该怎么过
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上个周日，笔者带孩子去了位于银
川市金凤区团结路与唐徕渠交叉口西
南角的金凤区大碱湖公园。这座新修
建的生态公园虽然处在高楼林立的居
民区，却风景如画。健身场所、运动设
施一应俱全，公园里还有一处沙水乐
园，不仅沙子柔软细腻，沙滩上还建了
专门给孩子们嬉戏玩乐的设施。秋末

的午后，坐在干净的石阶上，沐浴着和煦
的阳光，看着孩子们幸福的笑脸，那一
刻，美好城市带来的生活幸福感变得触
手可及。

这样让人陶醉的大碱湖公园只是银
川市向美丽城市建设发力的一个缩影。
近日，中国标准化研究院在庆祝第 56 届

“世界标准日”主题活动上首发研究成果
《城市综合发展指数报告（2025 年）》。
该报告从创新城市、宜居城市、美丽城
市、韧性城市、文明城市、智慧城市六
个专题，分别开展评估，在国内 36 个主
要城市中，银川位列美丽城市第 4 位、
文明城市第 10 位，在一众候选城市中
脱颖而出。

有一说一，这些年，银川市在美丽
城市上所做的努力有目共睹。比如，
近期大碱湖公园的建设开放；再比如，
那些散落在城市角角落落的小微公
园，“麻雀虽小，五脏俱全”，既有花草
树木、亭台小路的设计搭建，也有健身
器材、休憩设施的合理设置。这些因
地制宜又突出特色的建设，看似小巧、

细微，却为周围居民提供了休闲娱乐
健身的好去处，提升了城市的品位和
形象不说，也让我们生活的城市家园
更加绿色宜居，更加亲民便民，“城市
是人民幸福生活的美好家园”也因此
有了更为具象的表达。

“民，乃城之本也。”城市工作归根结
底是要打造人民群众高品质生活的空
间。而高品质的生活，必然要“统筹生
产、生活、生态三大布局，提高城市发展
的宜居性”，要“把让人民宜居安居放在
首位，把最好的资源留给人民”，既解决
住有所居，还追求生态宜居。正如习近平
总书记说的，“城市不仅要有高度，更要
有温度”。

今天，随着经济加速发展，城市的高
度不断刷新、发展速度不断加快，许多城
市高楼林立，城镇化水平不断提高。但
不可否认，在光鲜亮丽的外表下，一些城
市也存在着地上楼宇高耸、地下管网建
设滞后；历史文化街区摇身一变成商业
街，没了烟火气，只剩商业气；新城区光
鲜亮丽，老城区、城中村陈旧破败、管理

混乱等不容忽视的问题。因而，在提高
城市建设速度的同时，城市温度也要“水
涨船高”。只有通过方方面面的努力，把
群众生活更舒适这一理念融入城市规划
建设的血脉里、体现在每一个细节中，不
断满足人民群众的多样化、多元化需求，
才能让人民群众有更多获得感、幸福感
和安全感。

如同在美丽城市上的付出一样，以
一项项精准服务、精细管理深刻践行“人
民城市为人民”的理念，优化空间布局，
补齐设施短板，丰富商业业态，创新服务
能力，让城市更聪明一些、更智慧一些、
更宜居一些，更好回应人民群众对幸福
生活的新期待新需求，让更多人享受到
细致入微的便利服务，一座座城市才会
具备独有的温度和魅力，真正变成人民
的客厅、幸福的容器，成为宜业、宜居、宜
乐、宜游的美好家园。

让城市真正成为人民的客厅幸福的容器
尉迟天琪

提起机关大院想必许多人脑海里
会出现“静谧”“庄严”等字眼。但近
日，媒体记者却在银川市行政中心大
院看到了另外一种景象：市行政中心
大院内，商户沿路排开，琳琅满目的农
特产品让人应接不暇，“这是我们彭阳
的朝那鸡鸡蛋”“尝尝正宗的泾源牛肉
干”“月牙湖的纯天然蜂蜜很健康”等带
着泥土气息的吆喝声此起彼伏，一幅川
流不息的“农村集市”图景跃然眼前。

你没看错，这就是银川市行政中心
大院里的助农集市。自 2023 年起，银
川市机关事务服务中心主动开辟机关
大院作为农特产品展销区，提供免费展
位，两周举办一次常态化消费帮扶活
动，为的就是帮助农民解决农产品“销
路窄、销售难”问题。截至目前，这样的
助农集市已举办了70余场。

机关大院变身助农集市，看似是场
地空间的灵活运用，实则是执政理念的
一次温情转身。

首先，这破解了农产品“出山进城”
的堵点。长久以来，优质农特产品销售
难始终是制约农户增收的痛点。银川
市机关事务服务中心开放大院空间，为

农户搭建常态化展销平台，省去中间环
节费用，将泥土里的收获转化为实实在
在的收入，这种务实的帮扶远比一些悬
在空中的政策文件更解渴、更高效。

更可贵的是，它还拆掉了干群之间
的“墙”。过去，机关大院常给人“严肃
疏离”的印象，如今却主动打开大门，迎

入市井烟火气，在热闹的吆喝声、挑选
商品的交谈声、不经意间的聊天声中，
农户了解了干部、积累了客户、拓展了
市场，平时忙碌的“上班族”也能在选购
新鲜农特产品的同时，零距离听民声、
解民情。可以说，这场集市不仅拆掉了
横在行政机关与普通民众之间的“物理

墙体”，打破了疏远干群关系的“心墙”，
让“为人民服务”变得更加具象、更加触
手可及，也让更多人从中体会到，政府
工作人员、党员干部不仅是管理者，更
是服务者，要想干好工作，就得怀揣初
心、亲民为民，就得围绕百姓切身需求
做好服务。

从另外一个角度看，助农集市也彰
显了治理智慧。从常态化举办，到“线
上响应+线下速配”的应急模式成功化
解十余类农产品的滞销危机，再到将优
质商户推荐至阅彩城等外部平台……
这场帮扶从机关大院延伸至更广阔的
市场，一套卓有成效的“短期纾困+长
期赋能”“组合拳”打下来足以说明，这
场集市活动绝非应景之举，也非作秀之
态，而是既帮农户解了燃眉之急、又能
打通持续发展路径的创新良策。

一场看似普通的集市活动，却让农
户提高了收入、干部收获了民情、政府
收获了民心。倘若这样的亲民之举和
创新举措能遍地开花，更多“院墙”能变
为“桥梁”，那么，服务人民的美好初心
也将在更多充满烟火气的场景中落地
生根、开花结果。

将更多的“院墙”变为“桥梁”
虎 权
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放下文件，拿起农具；走出机关
大院，住进农家小院……近日，盐池
县 40 余名新录用公务员的“入职第
一课”别开生面地设在了田间地头，
为的就是让他们在劳动中体验民
生、在汗水中感悟初心。

当下，许多年轻干部都是“从家
门到校门，再进机关门”，虽然理论
知识丰富，但大多缺乏基层实践经
验，在同群众打交道的过程中也容
易出现心中无数、没招没谱的情
况。针对新录用公务员开展“三同”
实践，在下基层过程中亲身感受百
姓的柴米油盐、喜怒哀乐，不仅能让
他们更为直观地理解群众的急难愁
盼，深刻感知“民生”二字的真实分

量，也能从源头上培养干部“接地
气”的思维方式和“人民至上”的价
值取向。可以说，这堂生动的“入职
教育”，其意义远不止于一次短期活
动，而是为新公务员的职业生涯系
好了至关重要的“第一粒扣子”。

基层是最好的课堂，群众是最
好的老师。精心设计并常态化开展
的“三同”实践，绝非可有可无的形
式主义，而是关乎干部队伍建设和
党的事业后继有人的长远之策。期
待这堂至关重要的“入职第一课”能
够更广泛地推广，让更多年轻干部
在服务群众的最前沿，经风雨、见世
面、壮筋骨、长才干，最终成长为可
堪大用、能担重任的栋梁之材。

上好“入职第一课”
宫炜炜

“住上公租房，不用再为照顾孩
子城乡两头跑了！”彭阳县新集乡沟
口村村民苏生虎高兴地说。10月14
日，彭阳县351户农村进城上学陪读
家庭成功申请到公共租赁住房。

随着城镇化进程的加速，农村
家长进城陪读现象愈发普遍，而住
房问题无疑是影响农村陪读家庭归
属感的重要因素。从住有所居的迫
切需求入手，既考虑农村家庭的收入
情况，还细心兼顾距离学校远近、交
通是否便利、生活配套设施是否完善
等诸多因素，这样的公租房暖心之
举，既传递着城市建设管理的人文
关怀，也让“人民城市”的理念得到

充分彰显。
城市是人们生活的家园，城市

建设也应以人为中心。今天，城市的
发展速度越来越快，城市的温度也要
持续提升。从办好社区食堂到看天
供暖，从见缝插针增加绿地到扩围升
级一刻钟便民生活圈……积极回应
人民对高品质生活的期待，从人民群
众的柴米油盐、衣食住行等出发，聚
焦突出民生问题，以一项项实打实、
心贴心的举措为群众排忧解难，才能
让生活在城市里的老居民、新市民、
外来务工人员等都能感受到“此心
安处是吾乡”的温暖，让生活变得更
舒心也更美好。

不断实现住有所居的期盼
孙莉华

据报道，面对辖区老年人和残
疾人多的现状，银川市金凤区长城
中路街道五里水乡社区通过把办公
桌“搬”进居民楼院、网格员“跑社
区”等服务举措，精准解决了特殊群
体的急难愁盼。

老年人腿脚不便，出门不易；上
班族早出晚归，无暇分身……这些，
都是社区服务中常遇到的时间差难
题。面对问题，五里水乡社区主动
破局，以暖心服务精准对接群众需
求，不仅在响应居民诉求中解决了
实际问题，更提升了社区服务质效
和居民认可度。当一张张办公桌出
现在熟悉的楼院里，当一声声敲门
声带来暖心的问候，社区与居民的

心贴得更近，成为“民有所呼，我有
所应”的生动实践，也不失为创新基
层治理的有益尝试。

从“坐等上门”到“主动服务”，
这种服务模式的转变让我们看到了
为民服务的主动性与创新性，也看到
了打通为民服务办实事的“最后一公
里”，绝不能坐着等、往后拖，而是要
始终以人民为中心，正视群众需求，
主动靠前服务，多想一步、先行一
步。尤其是社区等基层组织，更应以
此为镜，时常反思工作中是不是有

“坐等上门多、主动问需少”、对群众
诉求简单化处理等问题。如此，才能
提升服务质量，真正把惠民生、暖民
心、顺民意的工作做到群众心坎上。

为民服务不能坐着等
沈 琪


