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          更年期健康知识大赛

为传播女性更年期保健知识，帮助广大中年妇女顺利度过更年期，全国心系系列活动组委会“心系女性”活动办公室，特举办“传播中医文化·打造健康生活—更年期健康知识大赛”活动。

大赛试题刊登在新浪女性频道、《中国妇女报》及《健康时报》，正确答案和参赛结果也会随即公布。知识竞赛将设一等奖5名、二等奖10名、三等奖20名、优秀奖若干名，请大家参考并学习《女性更年期健康知识100问》手册，踊跃答题。答题卡可以复印，并于2010年10月30日（以邮戳为准）之前寄至北京市东城区灯市口大街50号好润大厦5层全国心系系列活动组委会“心系女性”活动办公室，邮编100006。咨询方式：010-65221118-812。

知识竞赛问卷

1、下列哪些符合女性更年期心理变化？

A产生消极悲观情绪

B对过去发生的事情理解性记忆能力并不下降

C年轻时期思维能力越强，年老衰退程度越晚越慢
2、下列哪个观点正确？

A不是每个更年期女性都会患有更年期综合征

B只有身体健康的才会患有更年期综合征

C只有身体不健康的才会患有更年期综合征

3、更年期患病后能擅自服药吗？

A可以根据自己的症状买药来吃

B吃点没坏处

C必须在医生的指导下进行
4、更年期脾肾不足型功血服药期间有哪些饮食禁忌？

A忌寒凉食品

B宜食热性食物

C可以吃辣椒

5、哪些是更年期避孕的正确观点？
A不用避孕

B口服避孕药就行

C可用宫内节育器、避孕套、外用杀精剂等，不推荐口服避孕药

6、更年期发生便秘，在饮食上应注意什么？
A不宜吃主食

B日常适量饮水，早晨空腹喝淡盐水或蜂蜜水、果汁等饮料

C可以增加花椒、丁香等香料的使用，提高食欲

7、更年期春季饮食宜吃什么？
A宜食谷类、羊、鳖、龟、木耳等顾护阳气的食物

B宜食麦、豉、大枣、花生等有发散作用的食物

C宜食绿豆、莲子、乌梅、西瓜等甘酸清润之品

8、更年期女性食补“四舍五入”中的“四舍”指的是什么？
A减少辣椒、葱、姜、蒜的摄取

B减少饱和脂肪酸、胆固醇、盐、酒的摄取量

C减少百合、莲子、枸杞子、桑葚的摄取

9、以下哪种药品更适合缓解更年期症状？
A乌鸡白凤丸

B坤宝丸

C千金止带丸

10、下列哪些是女性更年期保健的注意事项？

A忌骑自行车

B更年期可以不避孕

C要定期进行妇科检查，注意外阴部清洁
多项选择题（共20题）

1、下列哪些变化属于更年期月经的正常变化？

A月经呈豆渣样，有腥臭味

B经期短，经量少，然后慢慢停止

C经期延长，经量增加

D月经突然停止，以后不再来潮

2、女性更年期与男性更年期有哪些不同点？

A男性更年期的发生比女性晚

B男性受多种因素影响，女性与卵泡耗竭、雌激素水平大幅度下降相关

C男性更年期症状不如女性明显

D不是所有女性都患有更年期综合征，但是所有男性都患有更年期综合征

3、更年期期间身体会发生哪些变化？

A发热、发冷、心悸、心慌

B头痛、眩晕、失眠、耳鸣、抑郁

C感觉过敏或麻木、蚁行感、瘙痒感

D腰痛、肩痛、肩背部疼痛、关节痛、背肌疼

4、体检前应该做哪些准备？

A体检前72小时（3天）不要有性生活，不要冲洗阴道

B正在做阴道上药的女性，应停药3天后再接受检查

C应在月经完全干净3天后进行检查

D检查当日排空大便，检查前排空小便

5、更年期女性容易患哪些妇科肿瘤？
A子宫颈癌

B子宫体癌

C子宫肌瘤

D卵巢肿瘤

6、预防更年期综合征的方法有哪些？

A保持良好心态，积极进行自我心理保健

B遇到身体不适，及时向医生咨询

C家庭和睦，凡事有所克制

D绝经后女性可酌情补充雌激素，并定期做妇科检查

7、更年期患上颈椎疾病后，如何进行自我保健？
A适当增加休息时间

B经常做仰卧起坐

C适当游泳

D常搓脚掌

8、如何正确预防更年期忧郁症？

A遇事镇静，以自身健康为重

B凡事多与他人交流看法，不要自寻烦恼

C增加业余爱好，创造丰富多彩的生活

D合理安排体育锻炼

9、如何预测更年期的到来？

A可以参考女性直系亲属进入更年期年龄

B发现身体发胖、面部皱纹增加时

C常有逐渐发生绝经、间断性绝经、突发性绝经等现象

D凡事悲观失望，有垂暮感

10、下列哪些是更年期常见补阴中成药？
A六味地黄丸

B北京同仁堂生产的坤宝丸

C二冬膏

D琼玉膏

11、更年期女性有哪些禁忌？

A忌精神紧张和情绪激动

B忌忧心忡忡

C忌外阴不洁

D忌养宠物

12、更年期如何安排生活起居？

A工作生活规律有序

B适度休息

C最好睡到自然醒

D生活的环境清新整洁

13、运动锻炼对身体有哪些益处？
A可以增强心血管系统的功能

B可以改善呼吸系统功能

C对新陈代谢起重要作用

D可以调动免疫系统的应激能力

14、中国的更年期女性为什么要特别注意加强营养？

A社会地位低造成营养不良

B添加的辅食中脂肪过多

C不规律的三餐，使得热量摄取不均衡

D传统习惯使更年期女性的营养状况要差于家中其他成员

15、更年期女性怎样才能保持良好的心态？
A消除忧虑，培养乐观、开朗、稳定的情绪

B合理安排生活，避免产生厌世情绪

C适当掌握工作量，注意劳逸结合

D主动建立良好的人际关系

16、如何克制向老伴发火？
A遇事共同商量，尊重对方意见

B生气后最好的方法就是不要采取任何措施

C不必为小事而争吵

D对方总是无理取闹，得好好理论一下

17、更年期的夫妻该怎样调节夫妻关系？
A相互体谅和关照

B利用空闲时间多干一些家务活

C让他欺负一辈子了，现在不用再让着他

D老伴找我毛病时，就说他是更年期

18、更年期的父母怎样与青春期的孩子相处？

A母亲应该做生活指导而不是保姆

B建立一个母子信任交流平台

C孩子不听话，就应该批评

D细节问题给孩子自由，原则问题不让步

19、读书学习对更年期女性有哪些益处？
A有助于心理健康

B明白事理，遇事思路开阔

C可以增强文化素养，丰富保健知识

D有助于构筑一道防御衰老、防治疾病的“长城”

20、更年期女性看电视应注意些什么？
A适度的看电视

B选择性的看一些电视节目

C不要时间过长

D吃饭的时候不看电视

