
多彩画卷凸显民生福祉
解 敏

新民眼

■ 视频截图

 
    年  月  日/星期三 本版编辑/蔡 燕 本版视觉/邵晓艳

上海新闻

▲扫码关注新民晚报官方微博   小时读者热线：      编辑邮箱：                 读者来信：                

季节交替中，上海迎来了一年中色彩最
丰富的时候。古北黄金城道700米步行街两
侧，浓密的银杏树披上了渐变的秋色，树下的
人们边享用咖啡，边欣赏黄叶翻飞的景色；绣
红色的杉树林将共青森林公园装扮得光彩夺
目；海湾国家森林公园里的彩叶林正处在变
色期，呈现出层林尽染的美丽风光。虽然置
身城市，却仿佛漫步森林秘境，为冷冽的天气
添了几分温暖。
五彩深秋是自然赋予的景观之美，背后

离不开园林专家的树种选育、规划设计和精
细栽培。为提升城市绿化品质，近年来上海

启动“绿化、彩化、珍贵化、效益化”（简称“四
化”）工程。不仅引进大量珍贵色叶树种，还
通过植物配置，研发栽培、养护等关键技术，
在上海各大公园绿地推广应用，破除了过去
植物差异化低、城市景观千篇一律的问题。
绿色，是上海城市最动人的底色、最温暖

的亮色。今年，环城生态公园带和“千座公
园”建设工程被纳入2023年民心工程，为城市
发展筑牢绿色基底，其中首批6座“环上”公园
已经开园。上海也一直坚持将绿色发展理念
融入城市建设，探索城市与自然交融的最佳
实践。公园与城市的无界融合，让更多市民
走进没有围墙的城市公园中，生态资源、文化
活动和服务设施向社会开放共享，为市民们
创造更宜居宜游的环境。
年初被纳入市政府实事工程的200公里

绿道近期提前超额完成，依托绿带、林带、
水道河网、景观道路等自然和人工廊道建立，
串联起多样化的自然和人文景观节点，链接
城市的生态系统，这条总长度已超过1769公
里的“绿色动脉”成为了上海生态宜居的崭新
名片。
坚持打响蓝天保卫战，上海细颗粒物

（PM2.5）的年均浓度去年降到了25微克/立方
米，为有监测记录以来的“史上最低”值。“一
江一河”公共空间贯通，蓝绿生态走廊建设，
为市民提供了更多亲水空间，河道从整治、治
理到面貌一新，水清岸绿景美，河滨步道环
绕，时有白鹭飞过，不仅滨水环境提升，居民
更是获得感满满。
良好的生态环境是最普惠的民生福祉，

生态空间的不断增加，质量的不断提升，对降

噪、吸附污染物、调节气温都有重要意义。上海
的生态底色由“灰”转“绿”、天空由“灰”变“蓝”，
一系列组合拳打造出了今日上海越来越好的生
态环境，推动了生产、生活、生态的协调发展。
碧水蓝天共一色，开窗见绿、推门见景，漫步进
公园，四季闻花香，“高颜值”的生态宜居城市正
成为人民追求美好生活的新标志。
到2025年上海公园数量将增至1000座

以上，基本实现步行5-10分钟有绿、骑行15

分钟有景，环境空气质量优良率稳定在85%

左右。构建人与自然和谐共生的城市，我们
每个人都是大自然的观察者、维护者、参与
者。坚持生态环境作为城市发展的根基，以
高品质生态环境支撑高质量发展，“天更蓝、
地更绿、水更清、居更佳”的多彩画卷正跃然
在上海这片土地上。

作息不规律者
为早衰高发人群

俗话说，卵巢老一岁，女人老十岁。如

果卵巢功能衰退，会引起女性在月经、睡眠、

皮肤、情绪等多方面的变化。“卵巢早衰不仅

会让生育力降低，而且会让女性提前进入更

年期。”董莉告诉记者。

在董莉的门诊，记者看到一些三四十岁

就说自己“早衰”的患者，她们自嘲为“衰姐”

“衰妹”。

“董医生，我最近在减肥，2个月瘦了15

斤，但是我月经周期也提前了，一个月来了

两次例假，我是不是早衰了？”35岁的李女士

向董莉讲述了困扰。在经过相关检查后，董

莉告诉她，相关指标尚在正常范围内，不能

诊断为卵巢早衰，建议她规律作息和饮食，

不要过度减肥。

绝大多数卵巢早衰女性最早出现的症

状是月经的异常。胡女士今年34岁，因家

中变故引起抑郁，闭经半年多，伴有潮热、盗

汗等不适，经过检查诊断为卵巢功能衰退，

中药治疗半年后，月经基本恢复规律，指标

正常。

董莉告诉记者，从网络主播到互联网

公司员工、媒体人员、企业高管、医生群体

等，工作压力较大，作息不规律，是卵巢功

能衰退的高发人群。“之前碰到过一位90

后的主播，每天凌晨两三点才下播，白天

睡觉，导致脱发、发胖、月经紊乱、卵巢功

能衰退。”董莉说。

40岁前偶发异常
一般不是早衰

“其实，诊断早衰是有一套严格的标准

的。对于40岁之前的女性，我们一般不用

‘早衰’这个词。”董莉说，女性的绝经年龄大

多在48-50岁，如果在40-45岁绝经，称为

“早绝经”。临床上，医生诊断卵巢早衰需要

至少满足年龄和闭经两个条件。卵巢早衰

的诊断标准为女性在40岁之前出现停经≥

4-6个月、间隔4周以上连续2次血清FSH水

平>40U/L和雌激素水平降低，并伴有不同程

度的围绝经期症状。

董莉介绍，有关卵巢早衰的确切病因目

前尚不明确，但引起早衰的病因可能包括家

族史，有过和卵巢相关的手术、放疗、化疗、

多次人工流产史，接触有害元素、污染物、放

射性物质，患有类风湿性关节炎、甲状腺功

能减退等免疫性疾病或腮腺炎病毒、巨细胞

病毒和肺结核等感染性疾病，经常熬夜、睡

眠不足，有吸烟、酗酒等不良嗜好及经常染

发，精神压力大、情绪多变等。

近年来，医学界普遍认为卵巢早衰是

疾病的终末阶段，不能体现疾病的发展过

程，因而目前一般使用“早发性卵巢功能不

全”来描述女性40岁前的病理性卵巢功能

减退。

因此，30多岁的女性月经出现异常并不

能诊断为早衰。偶发一次月经异常，可能

是由于近期精神压力较大，或存在不良的

生活习惯导致内分泌紊乱，无需特殊治疗，

自我调整后一般可以恢复。但如果月经连

续3个周期异常，或者伴随有潮热盗汗等雌

激素下降的相关症状，则应该引起重视，及

时就诊。

内因和外因累积
导致逐渐衰老

“随着卵巢功能逐渐衰退，患者会先后

出现月经周期缩短、经量减少、周期不规律、

月经稀发、闭经等。这是一个逐渐进展的状

态，难以逆转。”董莉认为，不太可能由“卵巢

早衰”直接进展为“断崖式衰老”。

皮肤科周蜜副主任医师说，皮肤衰老

是一个慢性过程，是内在因素和外在因素

的累积效应。内源性老化是由于机体内不

可抗拒因素，如重力、内分泌及免疫功能随

机体衰老而改变，以及遗传因素；外在因素

中最典型的就是紫外线辐射，日光中的

UVA和UVB是引起光老化最重要的因素。

皮肤老化一般从30岁左右开始，中长波紫

外线在皮肤老化中起着重要作用。当患有

肝肾疾病、妇科病等慢性消耗性疾病时，皮

肤更容易老化。女性皮肤衰老最快的年龄

段是45-55岁，也就是围绝经期。这个年龄

段女性卵巢功能下降，雌激素分泌大量减

少，胶原蛋白迅速流失。此外，睡眠时间

少，其经皮失水率更高，皮肤屏障恢复速率

降低。

“皮肤衰老发生过程中受到各种因素的

影响，如环境、紫外线、饮食睡眠、系统疾病、

激素水平等。如果皮肤突然出现衰老，则要

警惕一些系统性疾病的发生，比如卵巢早

衰、慢性肝病及肾病等。”周蜜说。

两位专家都表示，视频中的“断崖式衰

老”不常见，不用过度担心。但压力事件、焦

虑情绪、睡眠困难、不健康饮食、环境因素、

医源性因素等可加速老化。

衰老无法避免
可通过预防来延缓

目前没有任何办法能让“衰老”的卵巢

重新恢复年轻，只能尽早发现早衰的信号，

并且通过积极治疗改善症状，并维持至绝

经。董莉介绍，中医妇科治疗卵巢早衰方式

多样，临床治疗以补肾填精为主，兼以疏肝、

健脾、活血、宁心等，可延缓卵巢早衰，改善

卵巢功能，调整月经周期，改善患者潮热、盗

汗、失眠、烦躁等临床症状。

采用科学的方式可以预防卵巢早衰。

首先要平衡膳食，保证足够的蛋白质摄入，

多吃蔬菜和水果；其次是保证充足的睡眠，

建议晚上11时前入睡；第三是保持适宜体

重，女性体重过重或过轻都与卵巢功能下降

有关。其他建议包括戒烟、避免接触毒性物

质、保持心情愉快等。

“衰老是无法避免的，皮肤衰老亦然。

我们只能通过预防来延缓衰老。”周蜜说，平

时要避免过度日晒，要正确使用防晒霜。做

好基础护肤，温和清洁和加强保湿。同时，

还应形成健康的饮食习惯和生活习惯，有慢

性消耗性疾病的应积极治疗。

本报记者 左妍

别担心！“断崖式衰老”不常见
医生：压力等确实可加速老化，采用科学方式可延缓
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山东临沂42岁女子“断崖式
衰老”的视频（截图见左图）引发
网友热议。视频显示，其脸部皮
肤松弛，皱纹明显，与20天前形
成了鲜明的对比。女子称在医院
被诊断为卵巢早衰，且无法逆转。
这个视频让不少女性陷入了

惊慌。真的存在“断崖式衰老”
吗？皮肤衰老和卵巢早衰有什么
关系吗？什么情况下会被诊断为
“早衰”呢？记者采访了上海岳阳
医院妇科董莉主任医师和皮肤科
周蜜副主任医师。
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