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远离生产性粉尘的危害

如何科学应对更年期

生产性粉尘是指在生产活
动中产生的，能够较长时间漂
浮于生产环境中的固体颗粒
物。粒径小的颗粒愈多，分散
度愈高。粒径在1微米至2微米
之间的粉尘，可较长时间悬浮
在空气中，被机体吸入的概率
更大，危害性相对大。

在不同生产场所均会接触
到不同性质的生产性粉尘，在
农业、粮食加工、制糖工业、
动物管理及纺织工业等行业，
接触的是以植物性粉尘、动物
性粉尘等为主的有机粉尘；采
矿、开山采石、建筑施工、铸
造、耐火材料及陶瓷等行业，
主要接触含石英的混合粉尘；
焊接、金属加工、冶炼时，接
触金属及其化合物粉尘。粉尘
可通过呼吸道、眼睛、皮肤等
进入人体，其中以呼吸道为主
要途径。

人体呼吸道的防御机能

粉尘进入呼吸道时，人体
会开启防御机能，通过各种途
径将大部分尘粒清除掉。其作
用大体分为 3 种：滤尘机能、

传送机能和吞噬机能。这3种
机能互有联系，不能截然分
开。

由于上呼吸道的生理解剖
结构、气流方向的改变和黏液
分泌，尘粒进入呼吸道时，大
于10微米的尘粒会在鼻腔和上
呼吸道沉积而被清除掉。据相
关研究，鼻腔滤尘效能约为吸
气中粉尘总量的30％至 50％。
由于粉尘对上呼吸道黏膜的作
用，使鼻腔黏膜机能亢进，毛
细血管扩张，大量分泌黏液，
借以直接阻留更多的粉尘。这
是机体的一种保护性反应，但
在病理学上已属于肥大性鼻
炎。此后黏膜细胞由于营养供
应不足而萎缩，逐渐形成萎缩
性鼻炎，则滤尘机能显著下
降。由于类似的变化，还可引
起咽炎、喉炎、气管炎及支气
管炎等。

在下呼吸道，由于支气管
的逐级分支、气流速度减慢和
方向改变，可使尘粒沉积黏着
在支气管及其分支管壁上。进
入下呼吸道的尘粒直径约在 2
微米至10微米。其中大多数尘

粒通过黏膜上皮的纤毛运动伴
随黏液往外移动而被传送出
去，并通过咳嗽反射排出体
外。

进入肺泡内的粉尘，一部
分随呼气排出；另一部分被吞
噬细胞吞噬后，通过肺泡上皮
表面的一层液体的张力，被移
送到具有纤毛上皮的呼吸性
细支气管的黏膜表面，并由
此传送出去；还有一部分粉
尘被吞噬细胞吞噬后，通过
肺泡间隙进入淋巴管，流入
肺门。直径小于 3 微米的尘
粒，大多数是通过吞噬作用
而被清除的。

虽然人体有良好的防御机
能，但在一定条件下，如果防
尘措施不完善，长期接触生产
性粉尘，人体还可能出现其他
一些疾病。例如，棉花等粉尘
可引起支气管哮喘、哮喘性支
气管炎、湿疹及偏头痛等变态
反应性疾病；破烂布屑及某些
农作物粉尘可能成为病源微生
物的携带者；如带有丝菌属、
放射茵属的粉尘进入肺部，可
引起肺霉菌病。

如何做好粉尘防护

可从“革、水、密、风、
护、管、教、查”8个方面，保
护人体免受粉尘入侵。

1. 革：指改革工艺过程、
革新生产设备。这是消除粉尘
的主要途径，通过遥控操纵、
计算机控制、隔室监控等避免
接触粉尘，或用含石英低的石
灰石代替石英砂作为铸件材
料，可减轻粉尘危害。

2. 水：指湿式作业。这是
一种既经济又简便实用的防尘
措施，如石材湿式切割、研磨
等。

3. 密：指对不能采取湿式
作业的场所，应采用密闭抽风
除尘方法。如采用密闭尘源与
局部抽风相结合，防止粉尘外
逸。

4. 风：指通风除尘，抽出
的含尘空气再经除尘装置处理
后排入大气。

5. 护：即个人防护和个人
卫生。在存在粉尘的作业场
所，可佩戴防尘护具作为辅助
防护措施。效果好的有防尘安

全帽、送风头盔、送风口罩
等，适用于粉尘浓度高的环
境。在粉尘浓度低的环境可佩
戴防尘口罩。同时，要经常进
行体育锻炼，注意饮食营养，
勤洗澡、勤换衣服，保持皮肤
清洁，养成良好习惯。

6. 管：即加强组织管理，
建立健全职业卫生管理制度，
合理安排劳动强度和作息时
间，减少职业病危害。

7. 教：用人单位应当对劳
动者进行上岗前的职业卫生培
训和在岗期间的定期职业卫生
培训，普及职业卫生知识，指
导劳动者正确使用职业病防护
设备和个人使用的职业病防护
用品，增强劳动者职业卫生防
护意识和能力。

8. 查：即职业健康检查，
包括上岗前、在岗时、离岗前
和应急职业健康检查。上岗前
检查如发现有活动性肺结核、
慢性阻塞性肺病、慢性间质性
肺病、伴肺功能损害等疾病患
者，均不得从事接尘作业。

（柳州市疾病预防控制中
心 唐惠）

传统的更年期是指女性从
生育期过渡到老年期的特殊阶
段 ， 多 数 出 现 在 40 岁 至 65
岁。这一阶段是女性生命周期
中的关键转折点，其标志性
事件是绝经，标志着生育能
力的终止。其发生机制主要
与 卵 巢 功 能 的 逐 渐 衰 退 相
关，进而引发一系列生理及
心理层面的变化。

更年期的生理机制涉及女
性生殖系统的自然老化过程。
随着女性年龄的增长，卵巢内
卵泡数量的减少以及对垂体激
素反应的减弱，最终导致月经
周期的终止。这一过程分为围
绝经期和绝经后期两个阶段。
围绝经期是指卵巢功能开始衰
退至最后一次月经之间的时
期，而绝经后期则是指最后一
次月经后的一年。相关研究显

示，我国女性开始进入围绝经
期的平均年龄为46岁，绝经的
平均年龄在 48岁至 52岁，40
岁至 45 岁之间绝经称为早绝
经。在此期间，女性体内的激
素水平波动较大，导致多种生
理和心理症状的出现，这些变
化不仅影响个体的健康状况，
还可能对其日常生活和工作产
生深远影响。

更年期对女性健康的
潜在危害

1. 潮红和出汗：这是更年
期最典型的症状，表现为突发
性身体发热、面部潮红以及伴
随的出汗和心慌。

2. 皮肤松弛，出现皱纹和
色素沉着：当雌激素水平下降
时，皮肤的抗氧化能力减弱，
自由基清除能力降低，自由基

在皮肤中积累，会破坏皮肤细
胞的正常功能，导致皮肤出现
色素沉着、皱纹增多等衰老迹
象。

3. 肌肉减少症和骨质疏
松：是一种以进行性骨骼肌质
量减少和力量降低、功能下降
为特征，进而引起相关衰弱、
跌倒、残疾等不良事件的综合
征。体内性激素水平降低可能
是引起该病发生的关键机制之
一。

4. 心血管疾病：研究表
明，更年期女性的心血管疾病
发病率较同龄男性更高。

5. 泌尿生殖系统变化：雌
激素减少导致阴道干涩、性交
疼痛，以及尿道和膀胱问题。
这些问题不仅影响生活质量，
还可能引发尿路感染等并发
症，给女性带来极大的不适和
困扰。

6. 认知功能变化：绝经期
间，雌激素水平急剧下降，部
分女性可能会经历记忆力减
退、注意力不集中等认知功能
的变化。

7. 心理变化：情绪波动、
焦虑、抑郁等心理问题在更年
期女性中较为常见。

维护更年期女性身心
健康的措施

1. 健康饮食：均衡摄入钙
和维生素D，增加蔬菜、水果和
全谷物的摄入量，限制高脂肪
和高糖食物的摄入。合理的饮
食结构不仅有助于缓解更年期
症状，还能预防慢性疾病的发
生，提升整体健康水平。

2. 适量运动：定期进行有
氧运动和力量训练，有助于保
持骨骼和肌肉的健康，减轻体
重。运动还能改善情绪，缓解
焦虑和抑郁，增强身体的代谢
功能和免疫力。

3. 戒烟限酒：吸烟和过量
饮酒会加剧更年期症状，增加
心血管疾病和骨质疏松的风
险。戒烟限酒是维护更年期健
康的重要措施，有助于降低多
种慢性疾病的发生概率。

4. 激 素 替 代 疗 法
（MHT）：根据女性的生理年
龄、是否绝经及绝经年限、绝
经相关症状的评估、基础病
史、体格检查、辅助检查等综
合评估MHT的获益与风险，并
结合本人的意愿，选择最适宜
的MHT方案，以达到获益最大
化、风险最小化；不能或不愿

接受MHT的患者，推荐非激素
治疗。不建议患者自行使用激
素替代，建议在正规医院就诊
后在医师指导下使用。

5. 心理支持：保持积极乐
观的心态，必要时寻求心理咨
询或加入更年期支持小组。心
理支持有助于缓解情绪波动，
增强应对更年期挑战的能力，
提升心理韧性和生活质量。

6. 定期体检：定期进行妇
科检查和相关健康筛查，如骨
密度测试和心血管健康检查。
早期发现和治疗潜在疾病，有
助于提高生活质量，延长健康
寿命。

更年期是女性一生中要经
历的一个自然阶段，不仅会带
来身体上的变化，也是女性自
我关爱和心理成长的关键时
期，每一名女性都应该认真对
待。面对更年期时可能会遇到
一些困难，但只要科学管理及
积极关注，女性朋友们依旧能
够保持良好的生活品质，享受
健康快乐的生活。所以，女性
朋友们应积极采取措施，关心
自己的身心健康，重视生命中
这个重要阶段。

（柳州市人民医院妇科
农珍妮）


