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消除误区，关爱更年期女性

“在更年期遇上‘更年期综合征’，去
不去医院看病？看哪个科？这是个必须
要正确认识的问题。更年期，虽然是生
命的自然阶段，但一些女性在面对更年
期身体变化时，不愿提起，甚至出现更年
期综合征也不愿就医。”专家说，“更年期
女性需要全社会的关心和关爱，身体出
现问题不能忍和熬，一定要重视，治病的
同时，更要防病。做好更年期过渡，有利
于女性提高生命质量和增加生命长度。”

（（图片来源于网络图片来源于网络））

更年期并不可怕

一提到“更年期”这个词，很多人会觉
得女性到了这时候就变得衰老、不可理喻，
脾气也会变得不好，不少女性因此抗拒面
对和经历更年期，甚至出现更年期综合征
的时候不愿主动就诊，积极干预。但实际
上，更年期只是女性一生中六大生理阶段
的其中一个，是一个自然阶段，绝大多数女
性都会在45至55岁期间经历更年期，部分
女性甚至可能在40岁出头时，就进入绝经
状态。另一方面，随着我国经济和医疗水
平的提高，女性的平均寿命已达 80 岁，我
们都希望自己长寿，那就要像经历青春期
一样，必然会经历更年期。因此，更年期只
代表一个生命阶段，并不可怕。全社会特
别是女性自己，要正确认识和对待更年期。

认识更年期综合征

更年期综合征是指女性卵巢功能自然
衰退后，由于分泌的雌激素水平波动性下
降，在女性全身各器官系统出现的一系列
症状。女性卵巢的生理寿命从青春期开
始，其寿命为30多年，到50岁左右时，卵巢

就“退休”了，这时女性的雌激素水平下降，
而雌激素对于维持人体健康非常重要，全
身从头到脚各个器官都有雌激素的受体。
此时雌激素水平的下降，就会使得全身各
个器官出现各种不同症状，导致各种慢性
病“找上门”。现代医学已经发现了有二百
多种与更年期综合征相关的症状，如睡眠
障碍、乏力、记忆力下降、脾气暴躁、精神抑
郁、潮热出汗、骨关节疼痛、阴道干涩痛痒、
性生活困难、尿频尿急甚至出现波动性高
血压、假性心绞痛、骨质疏松性骨折等，这
些症状均属于更年期综合征。

虽然并非所有的更年期女性均会经历
更年期症状，但有统计数据表明，超过80%
的更年期女性会出现一种或多种更年期症
状，其中近一半女性的症状程度会达到中度
甚至重度，有的女性的更年期综合征可能只
需要一至两年就能平稳度过，但有的女性更
年期综合征可能会长达十余年，会严重影响
本人和家庭乃至周围人群的生活质量。更
年期综合征是一种典型的身心疾病。

早做准备正确应对

应对更年期综合征，很多人认为需要

服用保健品，但这其实是不正确的。更年
期女性一定要选择专业医院、专科门诊进
行治疗。专家表示，女性的卵巢从40岁左
右开始衰退，平均绝经年龄为50岁。从40
岁开始，女性就要关注自己的妇科内分泌
情况，为更年期做准备和应对。

女性和家人要主动学习更年期相关知
识，正确认识更年期，消除误解和恐惧。每
年做一次健康体检，特别是有针对性的妇
科体检，关注更年期相关疾病。生活要有
规律，践行健康生活方式，正常作息、均衡
饮食、适当运动、控制体重可以减轻更年期
相关症状，降低慢性病风险，为优质老年生
活奠定健康基础。

专家表示，全社会都应关怀更年期女
性，尤其是女性身边的亲友，更要在这个时
候给予她们关心、理解和关爱，营造舒适良
好的氛围和家庭关系，善于倾听，鼓励她们
多参加社交活动，多培养兴趣爱好。更年
期女性每天可以做一些运动，如瑜伽、太极
拳、步行、骑自行车等，在适宜的运动中收
获欢乐，忘掉烦恼。如果发现更年期女性
出现严重心理问题，要及时陪着她们就医，
一起平稳度过这个关键时期。 （庄媛）

“吃”“动”调理
秋季不气郁

十月已至下旬，随着秋意
渐浓，气温降低，不少人出现了
咽喉部有异物感、乳房胀痛（女
性）、食欲减退、睡眠较差、惊悸
怔忡且健忘等症状，专家表示，
中医认为这些症状均属于“气
郁”。

据悉，气郁乃“气机郁滞”，
形体瘦者多见，平素面貌忧郁、
神情烦闷不乐、胸胁胀满、喜叹
息等也是气郁常见的症状。

“气郁在先，郁滞为本，故
疏通气机为气郁者的调整原
则。”专家介绍，对于气郁体质
的人，调理的基本药方为逍遥
散、柴胡疏肝散。除用药外还
可以通过饮食保健和运动保健
进行调节。

气郁体质者具有气机郁结
而不舒畅的潜在倾向，可选用
具有理气解郁、调理脾胃功效
的食物，如大麦、荞麦、高粱、刀
豆、蘑菇、豆豉、苦瓜、萝卜、洋
葱、菊花、玫瑰、黄花菜、海带、
海藻、橘子、柚子等；可多食具
有行气功效的食物，如佛手、橙
子、柑皮、韭菜、茉莉花、玫瑰
花、茴香、大蒜等。

气郁体质者应少食收敛酸
涩之物，如乌梅、南瓜、泡菜、石
榴、青梅、杨梅、草莓、杨桃、酸
枣、李子、柠檬等，以免阻滞气
机，令气滞血凝。亦不可多食
冰冷食品，如雪糕、冰淇淋、冰
冻饮料等。睡前应避免饮茶、
咖啡等提神醒脑的饮料。

“生命在于运动，机体气血
津液不停运行，若运行不畅通，
就会出现各种疾病。”专家建
议，气郁体质的人，可每天进行
30分钟至1小时的有氧运动。

（薛仁政王雯玉）


