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更年期女性请别焦虑
文 / 北京市丰台区丰台社区卫生服务中心 于惠
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如果一件事有可能发生，也

有可能不发生，或者不知道什么时

候会发生，那么确实容易让人牵肠

挂肚，甚而产生或担心或焦虑的情

绪；但是，更年期则有所不同，我们

应该以平常心看待。

更年期是女性漫漫人生中的

必经阶段，出现的年龄有迹可循；

更年期的常见表现也早已不是什

么秘密，我们有了深入的理解，并

且也有足够多的应对方法。因此，

我们需要对更年期有正确的认知，

从心态到营养再到治疗，进行科学

地、综合地管理，从而平稳顺利地

度过这段特殊的时期。

一、正确认识更年期

更年期不是某种疾病的状态，

而是自然绝经前后的生理阶段，主

要指女性从生殖期过渡到老年期

的这段时间—简单概括，更年期

是正常的生理过程。

不过，女性在绝经前后性激素

会出现波动（以减少为主），容易引

起自主神经系统功能障碍和一系列

心理症状，所以，女性在更年期常

会感到不舒服。对于这种不舒服，

我们称之为更年期综合征，比如月

经时有时无，感觉气短无力，睡眠

不好，经常出汗，容易着急，爱发脾

气，等等。 

更年期综合征出现的根本原

因是卵巢功能衰退，卵巢分泌的雌

激素断崖式下降。现代研究显示，

女性全身从 外到内有4 0 0多种雌

激素受体，它们遍布各个组织和器

官，共同接受雌激素的调控。所以，

一旦雌激素分泌减少，就会引发组

织和器官的退行性变化，从而出现

一系列症状。

二、更年期的常见表现

更年期综合征虽然涉及的范

围很广 ，但常见表现主要包括以

下3个方面：

（1）月经方面的改变：主要表

现为月经不规律，月经周期提前，月

经量减少，月经推迟直至不来月经。

（2）血管舒缩功能不稳定：主

要表现为潮热，可伴随出汗、头痛、

心悸。潮热在更年期特别明显。

（3）精神神经方面的表现：主

要表现为情绪波动，注意力不集中，

记忆力减退，睡眠障碍。更年期完

全闭经后，阴道首先会发生问题，

出现阴道干涩的症状；泌尿系统也

可能发生问题，出现尿频的症状。

更年期女性个体差异较大，相

关症状的程度有轻有重，症状持续

的时间也长短不一；但绝大部分症

状都不需要药物治疗，这点请大家

放心。通过心理上的调节和精神上

的放松，同时在饮食上加以调理，

适当增强锻炼，可以顺利地跨过这

道“坎”。

当然，我们还是应该保有“底

线思维”—了解极少数可能需要

用药治疗的情况。简单来说，如果

经过积极地应对，症状无法有效

缓解，导致日常生活和工作受到影

响，比如出现了明显影响生活的潮

热、焦虑（或其他异常情绪）、失

眠，就一定要及时去找医生咨询，

看看是否需要进行药物治疗。

三、更年期的药物治疗

前面我们说了，更年期综合征

主要是由于雌激素分泌减少引起
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的，因此，补充雌激素是最直接、

最根本的治疗方法。补充雌激素不

仅能解决更年期出现的不适，还能

预防未来可能出现的骨质疏松、心

脑血管疾病。雌激素是处方药，一

定要在专业医生的指导下使用。医

生会根据每一位女性的特点（如个

体特征、家族遗传、检验结果等）

综合制订适合的给药方案，有些还

会同时加用孕激素。目前，可供选

择的雌激素补充药物有口服雌激素

制剂、阴道制剂和皮肤贴剂等。这

些药物必须在医生的指导下使用，

私下乱用非常危险，可能引起血栓

甚至乳腺癌。

除此之外，坤宝丸、坤泰胶囊

等中成药具有养心安神、滋养肝肾

的功效，对于更年期女性出现的头

晕、耳鸣、情绪低落、失眠多梦等

症状有改善作用。植物药如莉芙

敏，治疗更年期综合征的效果也不

错。调节情绪，可以选用5-羟色胺

再摄取抑制剂。

总的来说，治疗更年期综合征

强调个体化用药，必须严格在医生

的指导下进行。

四、更年期的生活保健

经验显示，平时多摄入富含优

质蛋白质的食物（如鸡蛋、牛奶）以

及含钙量高的食物（如芝麻酱），有

助于缓解更年期缺钙的症状；多吃

富含天然雌激素的豆类（如大豆、

红豆、豌豆、蚕豆），能有效改善更

年期的各种不适；酸枣仁、大枣可

以安神，有助于改善情绪波动和睡

眠障碍，但需要注意适量。当然，富

含维生素和 膳食纤维的水果、粗粮

也应该适当摄入。

科学的运动对缓解更年期综

合征也很有益处。运动方式包括有

氧运动、无氧运动（也叫力量运动

或抗阻运动）和一些传统运动。有

氧运动是最推荐的运动方式，简

单易行，常见的如游泳、慢跑、健

步走等；无氧运动主要指在健身房

“撸铁”，此外还包括俯卧撑、平

板支撑、仰卧起坐以及平衡牵拉练

习等；传统运动包括八段锦、五禽

戏、太极拳、太极剑等。推荐单次

运动时间为30～60分钟，运动频率

为每周3～4次，同时最好保证每周2

次无氧运动。中等强度的运动较为

适宜，即运动后的心率在100～140

次/分。另外，更年期女性也要注意

盆底力量练习，多做提肛运动。

对 于 更 年 期 容 易 出 现 的 焦

虑、烦躁等情绪，可以在以下几个

方面进行调整：①多社交，加强社

会交往，多参加社会活动，让生活

变得充实；②培养兴趣爱好（如养

花种草、旅行、运动、听音乐），可

以帮助调节心情，预防心理疾病；

③及时宣泄不良情绪，可以向朋友

和家人诉说，不要将不良情绪压抑

在心中；④多进行户外运动，运动

有助于增强脑细胞的活力，舒缓精

神，放松身心。

五、小结

女性应该多了解一些更年期的

生理卫生知识，明白这是正常的生

理过程，多数人经过1～2年就可自

然缓解，不必过度紧张和焦虑。同

时，女性也需要积极地调整自身的

状态，适当进行饮食、运动、心理干

预；如果这些调整不能有效缓解症

状，应该及时到医院就诊，在医生

指导下进行综合治疗。


