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如何优雅而平稳地度过更年期
文 / 广州中医药大学第二附属医院珠海医院（广东省中医院珠海医院）   张素方 

更年期是女性生命中的一个重要阶段，伴随着卵

巢功能的逐渐衰退和激素水平的变化，这一时期可能

会出现一系列生理和心理上的症状—它们统称更年

期综合征。科学管理和合理用药对于缓解这些症状、

提高生活质量、预防长期健康问题具有重要意义。那

么，什么是更年期综合征？早期出现哪些症状需要特别

注意？究竟是什么导致了更年期综合征的出现？目前常

用的治疗方法有哪些？患者如何安全合理用药才能平

稳地度过更年期？今天，药师将为您一一解答。

一、什么是更年期综合征
更年期是大家通俗的说法，在医学上称之为“围绝

经期”。更年期综合征，又称围绝经期综合征，是指女

性在绝经前后由于性激素波动或减少所引发的一系列

身体及心理症状。女性更年期通常发生在45至55岁之

间，平均年龄为51岁。

二、更年期综合征的早期症状有哪些
更年期综合征的早期症状多种多样，有些女性可

能只有轻微的不适，而有些女性则可能经历较为严重

的症状。以下是一些常见的早期症状及其表现：

1.月经紊乱

这是女性进入更年期的典型标志。月经周期可能

变得不规律，经期延长或缩短，经量增多或减少。有些

女性还可能出现间歇性的阴道出血，尤其是在两次月

经之间。

2.潮热多汗

潮热是更年期常见的症状之一，表现为面部、颈

部或上半身突然感到热感，并伴随出汗和皮肤发红。

这种症状在一天当中可能会多次出现，夜间尤为明显。

潮热多汗时容易出现心慌、胸闷等不适症状，影响睡

眠质量。

3.睡眠障碍

常表现为睡得晚醒得早、睡眠质量差、多梦易醒

以及睡眠时出汗等。

4.情绪波动

表现为情绪不稳定，容易感到烦躁、易怒、多疑或

抑郁，可能会影响日常生活和人际关系。

5.同房不适

由于更年期雌激素水平下降，阴道弹性降低，腺体

分泌黏液减少，可能导致性欲减退、同房时疼痛增加，

同时更容易感染妇科炎症。

6.其他躯体症状

包括恶心、腹胀、便秘；注意力不集中、记忆力下

降；关节疼痛、骨质疏松等。

三、为什么会出现更年期综合征
1.卵巢功能衰退

随着年龄的增长，卵巢中的卵泡数量逐渐减少，卵

泡的生成和排卵功能减弱。卵巢分泌的雌激素和孕激
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素水平也逐渐下降，影响生殖系统的正常功能。

2.激素水平波动

雌激素水平的波动可能引发一系列生理和心理症

状，而孕激素的减少则可能影响月经周期的规律性和

子宫内膜的稳定性。

3.神经内分泌调节失衡

下丘脑和垂体对卵巢功能的调节失衡，导致激素

水平不稳定。同时，自主神经系统的调节失衡可能引发

心血管症状和睡眠障碍。

4.心理和社会因素

工作压力、家庭责任、社会角色的变化等心理因素

可能加剧更年期症状。此外，缺乏足够的社会支持和理

解也可能对女性的心理健康产生负面影响。

四、更年期综合征需要治疗吗
更年期综合征是一种典型的身心疾病。研究表

明，更年期是老年慢性疾病的起始阶段。对更年期女性

进行全面的生活方式指导和健康管理，对适宜人群开

展绝经激素治疗，对非适宜人群采用非激素治疗，可有

效缓解绝经相关症状，延缓老年疾病的发生。

五、更年期综合征如何治疗
更年期综合征的治疗方法多样，主要可分为中医

疗法与西医疗法、药物治疗与非药物治疗。临床上根据

患者的具体症状和个人意愿，采取不同的治疗方案。其

中，激素补充治疗是目前公认的有效治疗方法，不仅可

以有效缓解绝经相关症状，还具有保护神经和心血管

系统、预防骨质疏松、降低认知功能下降风险等作用。

常用的药物主要包括以下几类：

1.孕激素口服制剂

单纯孕激素补充治疗适用于绝经过渡期早期，可

以调整卵巢功能衰退过程中的月经问题。用药方案通

常为：自月经或撤退性出血第14天开始服用，连续使用

10～14天。常用药物包括：

（1）地屈孕酮：每日1～2次，每次10 mg。

（2）黄体酮：每日200～300 mg，分1～3次服用，空

腹服用。

2.雌激素口服制剂

单纯雌激素补充治疗适用于已切除子宫的女性，

可采用连续或周期性用药方案。常用药物包括：

（1）戊酸雌二醇：每日0.5～2 mg。

（2）结合雌激素：每日0.3～0.625 mg。 

3.复方雌孕激素制剂

复方雌孕激素制剂根据给药方案可分为序贯治疗

和联合治疗两种。

（1）雌孕激素序贯治疗

适用于有完整子宫、围绝经期或绝经后仍希望维

持月经来潮的女性。常用药物包括：

①雌二醇/雌二醇地屈孕酮：前14天每日服用雌

二醇1～2 mg，后14天服用雌二醇（1～2 mg）/地屈孕酮
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（10 mg）复合制剂。28天为一个疗程，疗程结束后再开

始下一个疗程。

②戊酸雌二醇/雌二醇环丙孕酮：前11天每日服用

戊酸雌二醇2 mg，后10天服用戊酸雌二醇（2 mg）/醋酸

环丙孕酮（1 mg）复合制剂。21天为一个疗程，疗程结

束后停药7天，再开始下一个疗程。

（2）雌孕激素联合治疗

适用于有子宫但绝经后不希望有月经来潮的女

性。例如雌二醇/屈螺酮，每日服用雌二醇1 mg和屈螺酮

2 mg。连续服用28天为一个疗程，疗程之间不间断。

4.其他口服制剂

替勃龙属于组织选择性雌激素活性调节剂，口服

代谢后可在不同组织中产生雌激素、孕激素和较弱的

雄激素活性，应用过程中无需添加孕激素。对于自然绝

经的妇女，应在末次月经后至少12个月后开始治疗，每

日1次，每次2.5 mg，应连续服用。而对于手术绝经的女

性，术后可立即开始治疗。

5.非口服制剂

除上述常见的口服激素补充制剂外，激素补充治

疗还包括经皮雌激素、经阴道雌激素、注射用雌激素

及左炔诺孕酮宫内释放系统等多种治疗方法。其中，

阴道局部使用的非口服制剂主要适用于仅出现阴道萎

缩、性交疼痛症状的女性患者。值得注意的是，与口服

制剂相比，经皮雌激素可降低静脉血栓形成、心血管事

件、糖尿病和高催乳素血症的发生风险。

六、激素补充治疗有哪些注意事项
1.用药前的注意事项

激素补充治疗虽然有很多好处，但并非适用于所

有人群。用药前必须进行充分评估，排除禁忌证。以下

情况禁止使用：

（1）妊娠或存在不明原因阴道出血；

（2）已知或疑似乳腺癌以及其他性激素依赖性恶

性肿瘤；

（3）严重肝肾功能不全；

（4）近6个月内发生血栓栓塞性疾病。

2.用药过程中的注意事项

（1）严格遵医嘱用药：确保按时服药，避免漏服；

不得擅自停药或更改用药方案；如对用药方法存在疑

问，应及时与医生沟通确认。不规范用药可能导致不规

则子宫出血或其他症状，同时影响治疗效果。

（2）避免间断用药：激素治疗需连续用药，除非

经医生评估确认卵巢功能恢复或出现不宜用药的情

况。间断用药不仅无法减少药物不良反应，还会影响

治疗效果。

（3）异常情况及时就医：出现不明原因出血、偏头

痛、乳腺异常等情况应立即就医。

（4）定期随诊：初始治疗后1～3个月复诊；情况稳

定后每3～6个月复诊；用药1年后每6～12个月复诊；定

期评估疗效并监测不良反应。

3.停药时间

激素补充治疗的持续时间因个体差异和治疗目的

而异。具体停药时间需根据患者具体情况和医生建议

确定。一般只要评估显示获益大于风险，即可继续使

用，无明确使用时间上限。

七、在日常生活中“治疗”更年期综合征
女性进入更年期，除了药物治疗外，良好的生活方

式和积极的生活态度也有助于改善更年期综合征症状。

1.健康饮食

保持均衡的饮食，多吃水果、蔬菜、全谷物食品；

限制咖啡因和酒精摄入，减少高糖、高脂食物摄取。

2.规律运动

选择适量的有氧运动，如散步、游泳或瑜伽，有助

于改善睡眠质量，减轻焦虑和抑郁症状。

3.充足休息

确保每天有足够的睡眠时间，并尝试建立良好的

睡眠习惯。

4.管理压力

学习放松技巧，例如深呼吸练习、冥想或者参加

兴趣班等，有助于缓解压力、调节情绪。

总之，更年期是每位女性从生殖期向老年期过渡

的重要生理阶段，也是每位女性都绕不过去的“坎”。

女性朋友无需过度焦虑，只要正确认识更年期综合征，

采取健康的生活方式，并进行合理的药物治疗，大多数

症状都能得到有效缓解。更年期女性同样可以优雅从

容、健康快乐地度过人生中这段特殊的时期！


