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潮热出汗被认为是“体质差”，情绪波动被认为
是“故意找事”……许多更年期女性，经常在职场、家
庭中被误解，进而也引发自身的“不安全感”。

“更年期女性既要及时关注自己的身体问题，也
要呵护自己的心理健康。”陈蓉建议，家属可以共同
学习更年期知识，消除误会，更好地帮助更年期女性
面对这一特殊的时期。

“药物治疗是更年期治疗的主要部分，但不是全
部，结合科学的生活方式调整，效果更好。”复旦大学
附属妇产科医院妇科内分泌科副主任邹世恩说，规

律运动是缓解更年期不适的“良药”，可以进行有氧
运动，同时配合用哑铃、弹力带等进行简单的力量训
练，预防骨质疏松，避免肌肉流失。

此外，要健康均衡饮食，不熬夜，不抽烟，限制饮
酒，适当补充维生素D和钙。还可以通过冥想、瑜伽、
认知行为疗法等方式，进行心理调节，让心情更加平
和。

陈蓉呼吁，个人要储备更多更年期知识，社会要
加强对更年期女性的理解，让身体的语言“被听懂”，
让更年期“被看见”。 （来源：新华社）

呵护身心，优雅度过更年期

“立秋并不意味着酷暑立刻结
束，反而会经历一段‘秋老虎’的短期
回热天气。”北京中医药大学东方医
院主任医师王乐提醒，此时养生关键
在于适应“昼夜温差显著”的特点。
早晚凉爽，午后高温，老人、儿童及慢
性基础疾病人群需特别注意头颈、腹
部保暖。

季节转换时也是心脑血管疾病
高发阶段。专家提醒，这些认知误区
要注意：

误区一是“换季时输液能够疏通
血管、预防脑梗塞”。王乐介绍，输液
并不能够“冲走”或者“疏通”血管内
的动脉硬化斑块，反而可能会加重心
脏或者肾脏的负担。

误区二是“血压稍高没有关系，
换季后自然会降下来”。事实上，季
节转换时血压波动会更加明显，高血
压患者需要坚持规律用药和监测血
压情况，切勿擅自停药或调整剂量。

误区三是“喝红酒或者喝醋可以
软化血管”。目前并没有科学证据证
明这一说法，保护血管要保持健康生
活方式，科学控制血压、血脂和血糖。

秋燥来袭，不少人饱受口干、皮
肤干痒困扰。

王乐建议，食疗是应对秋燥最直
接、最温和的方式。此外还可以按摩
特定穴位，比如，按揉迎香穴对于缓
解鼻腔干燥、预防感冒有很好的效
果；常按合谷穴有助于促进面部气血
循环，改善口干等问题。在干燥的室
内使用加湿器、练习深呼吸也能有效
防燥。

（来源：新华社）
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月经紊乱、潮热多汗、情绪
波动、胸闷气短……许多更年
期女性，都面临着身心的双重
煎熬。

最新研究显示，我国近半
数40岁至60岁女性有更年期
症状。更多的医学证据正在告
诉我们，更年期不可怕，科学应
对，也可以成为生命的新起点。

根据北京协和医院牵头编制的《更年期患者指
南》，更年期是指女性从生育期过渡到老年期的特殊
阶段，多数开始于绝经前4年，平均在46岁至47岁，
也有人在绝经前10年或更长时间开始。

北京协和医院妇科内分泌与生殖中心教研室主
任郁琦介绍，在这个特殊的时期，随着卵巢功能逐渐
衰退直至完全丧失，身体会因为雌激素水平的波动
和下降，出现更年期症状。

许多更年期女性经历过这样的时刻：突然心跳
加快、手脚发麻，甚至怀疑发生了心梗；无缘无故出
现潮热发汗，感到一股热气从胸前腾起……这些症
状，都很有可能是更年期导致的。

“一些患者会将这些症状错误地识别为其他疾
病，从而延误治疗。”北京协和医院妇产科学系副主
任陈蓉介绍，女性在40岁后需要开始关注月经是否
出现紊乱现象，50岁左右要开始了解哪些是更年期
症状，而绝经后则要特别关注泌尿生殖道的问题。

通过《更年期患者指南》的线上版小程序“知更
健康”，大众可以进行智能问答、自我检测，初步判断
自己是否进入了更年期。

“更年期是每个女性都会经历的一段自然过程，
不用害怕也不必排斥，而要用平和的心态迎接它。”
陈蓉说。如果症状影响到日常生活，应及时寻求医
生帮助。

这些症状，当心是更年期“找上门”

过去几十年间，随着妇科内分泌领域研究不断
推进，对于更年期的认识从曾经的“更年期只是自
然现象，无需干预”转变为“更年期健康管理是提
升老年生活质量的关键环节”。

“很多女性会认为更年期‘扛一扛’就过去了，
但实际上现在我们已经有科学方法可以帮助改善
更年期症状。”郁琦说，默默忍受不仅生活质量得
不到改善，还可能因为雌激素缺乏带来骨质疏松、
心血管疾病和认知功能障碍等健康风险。

郁琦介绍，绝经激素治疗通过补充雌激素或雌
孕激素组合，来弥补体内逐渐减少的雌激素，能够
缓解更年期症状、预防因雌激素降低带来的健康风

险，是更年期综合征的有效治疗方法。
一些患者担心，激素治疗会不会导致发胖？是

否安全？专家表示，更年期女性随着雌激素水平的
下降，往往会带来腹式肥胖，而补充雌激素并不会
带来发胖。只要在医生指导下规律用药、定期随
访，安全性很高。

但需要注意的是，治疗需要在专业指导下进
行，已知或可疑妊娠、已知或可疑患有乳腺癌、严
重肝肾功能不全等情况，不应使用绝经激素治疗。
除激素治疗外，还可以采用中药、穴位按摩、针灸
等非激素治疗方法缓解更年期症状。

科学改善更年期症状
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