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突围女性“第二青春期”
近日，我国首部《更年期患者指南》正式发布，为 2.1 亿受困于潮热盗

汗、情绪波动的中年女性提供科学指南。没有由来的潮热与大汗淋漓，挥之不去的
失眠与早醒，因焦虑被家人贴上“脾气差”标签，生殖与泌尿系统萎缩带来的难言之隐……
更年期，就像女性的“第二青春期”。调查显示，因认知匮乏与医疗支持缺位，超过70%的女性
误将这些更年期典型症状归结于“亚健康”。如何安然度过更年期，不仅是一个医学课题，更是
一场“社会大考”。从家庭理解、全民科普到基层诊疗，对于更年期女性的支持还需加码升级。
唯有多方合力，才能帮助女性在这一人生转折期走出困局，从容前行。

□融媒体记者 李菁

因为更年期的到来，中年女性正经历着
“莫名其妙”的身心变化。

早上7：45，47岁的市民张女士从上班路
上折返回家中。她一边将家门重新锁好，一边
用手机拍下锁门视频。这两年，张女士备受

“出门焦虑”的困扰。每天出门前，她会对着水
龙头和门锁来回检查三四遍，直到确认“万无
一失”才敢下楼。有时车刚开出小区5分钟，她
又常因“门好像没锁”的念头折返回家，对着
门锁检查才罢休。锁好门后，她又会怀疑自己
水龙头没关好，反复检查厨房、卫生间和阳台
的水龙头……后来，她特意在锁门和检查水龙
头时拍视频存证，但也无法彻底解决这样的焦
虑，隔一会儿就掏出手机查看视频。“有一次，
实在没办法自己回家检查，只能请住在附近的

亲戚帮忙上门看一看。我知道这很荒唐，但控
制不住想确认的念头。”张女士很无奈。

43岁的林女士发现自己成了家里的“火
药桶”。上周六傍晚，丈夫见她唉声叹气，便主
动去超市买菜。丈夫的贴心让林女士心情舒
畅不少。可当丈夫拎着一兜菜进门，她发现塑
料袋里多了一块牛肉、一斤虾和一把空心菜
时，突然就“炸”了：“我说买三个菜，够今晚吃
就行，你这是嫌我干活不够多吗？”吵完架她
自己也愣了，明明丈夫贴心，她却“无理取
闹”。更让她感到困扰的是社交，她开始不喜
欢人多的地方，嘈杂环境让她“血压升高”。

“不是我有洁癖，是真的全身都汗湿了。”
傍晚，55岁的刘女士下楼扔个垃圾，又在小区
对面的超市买了几个菜后，刚换上的真丝衬

衫已经湿透大半。这种潮热每天要
“突袭”好几次，明明在开着23℃空
调的房间里，却仍觉得浑身烦躁，还
得把风扇也开到最大档。这几年的冬
季，不管气温多低，她都没有穿毛衣的
习惯，因为总觉得热。

中年女性正面临着多重更年期困境。
生理上，潮热盗汗、关节疼痛、失眠早醒轮
番上阵；心理上，焦虑、易怒、情绪低落如影
随形；社交中，难以控制的情绪让她们想逃离
人群。许多女性将这些症状归结为“老了”“脾
气不好”，并没有意识到是更年期造成的身体
不适，需及时就医。另外，由于缺乏来自家庭
和社会的理解与支持，让她们与更年期的“战
斗”中更显疲惫。

身心失序：与焦虑拉锯的中年女性

世界卫生组织数据显示，全球约12亿女
性正经历围绝经期（指女性绝经前后的一段
时期），我国这一群体达2.1亿人。根据人口普
查结果，福建省更年期人口占全省女性人口
近17%，且有逐年增长的趋势。

泉州医学高等专科学校附属人民医院妇
产科主任医师陈鲤介绍，更年期是女性在绝
经前后的特殊生理阶段，一般发生在45至55
岁左右。由于卵巢功能的逐渐衰退导致体内
雌激素大幅度下降，人体内分泌环境改变，身
体会出现一系列症状，如月经紊乱、早晨阴道
干涩、反复阴道感染、泌尿道感染、骨质疏松、
心血管疾病等。此外，潮热、盗汗、心悸、眩晕、
头痛、失眠、耳鸣、注意力不集中、易激动、焦
虑、抑郁、记忆力减退也较为常见。

“从 40 岁起，女性可能陆续出现易烦
躁、关节疼痛等更年期症状，这时候就必须
引起警惕。但是，有部分女性很难接受自己

‘老了’。”陈鲤表示，她曾接诊过打扮新潮、外
貌看上去十分年轻的患者，抽血检查后显示

其已进入围绝经期，对方却难以置信，反
复念叨着“我就这么老了？”

“其实，更年期就像青
春期一样，是人生必经的

生理转折阶段，越早接纳并科学应对，越能平
稳度过。但是，目前社会层面对更年期的科普
仍有所不足，许多女性无法正确地认识、面对
这一自然生理过程。”陈鲤补充道。

据《2024年中国女性健康状况白皮书》，
72%的女性遭受潮热盗汗困扰，65%受困于睡
眠障碍，53%陷入情绪波动。然而，即便这些
症状给生活带来明显影响，能够正确认识更
年期并主动寻求专业医疗帮助的中年女性并
不多。陈鲤接诊的患者中，不少人先后辗转于
骨科、心血管科、中医科等科室，“头痛医头、
脚痛医脚”，始终未能触及问题根源，直到来
妇科就诊，才明确病因并获得针对性干预。

她表示：“不过，这两年，公众对更年期的
认知情况有改善，前来就诊的更年期女性明
显增多，有些患者还主动提出绝经激素治疗，
提高更年期的生活质量。”

社会对女性更年期的关注度不断提
升。“更年期是第二个青春期，它可以重
启，如果我们正确面对，适时地干预，就会
迎来人生第二次改变。坦然接受自己年纪
大了，有了症状不要去强化也不要忽略它
的存在，告诉自己‘我听见了’。”今年 3
月，知名主持人李静发起并亲历的首部公

众人物视角更年期科普纪录片《看不见的更
年期》在短视频平台上线，引发广泛讨论。52
岁的李静确诊更年期综合征，此前数年已
出现潮热、失眠、情绪波动、关节肿胀、社
交恐惧、注意力下降等症状。她指出，更年
期症状多达50余种，全球数亿女性受影
响，但约95%的女性未意识到自身正经
历更年期，甚至误以为是重病或性格
缺陷，还有不少人擅自用药。纪录
片播出后，仍有人询问“喝桂圆红
枣茶是否有效”，凸显更年期科普
任重道远。

群体困境：2.1亿女性面临“中年关卡”

更年期
并 非“ 熬 过
去”就好。去

年7月，福建省卫生
健康委员会印发《福建
省妇幼保健机构更年

期保健规范化门诊建设标
准（试行）》，全省启动更年期
保健规范化门诊申报和评审

工作。省妇幼保健院牵头组织专
家实地评估，遴选首批市、县级特色

门诊作为示范，逐步推广至全省，以实
现“基层首诊、双向转诊、上下联动”的分
级诊疗，强化更年期妇女健康管理，促进
优质医疗资源共享。据悉，目前泉州已有

多家医院开设更年期门诊和妇科内分泌门
诊，提供优质的保健服务，帮助女性健康衰

老，平稳度过这一特殊时期。
陈鲤建议：“均衡饮食、规律运动、绝经激

素治疗（MHT）、心理调节、定期体检是科学应
对更年期的法宝。”

饮食方面，营养摄入是关键。更年期女性
需确保每天摄入800mg—1000mg钙，可通
过牛奶、豆制品、深绿色蔬菜进行膳食补充；优

质蛋白的摄入量也需有充足的保障，可选择
鱼、蛋、瘦肉、豆类，维持肌肉量；Omega—3脂
肪酸可以降低心血管风险，深海鱼、亚麻籽里
都富含这一物质。此外，应减少摄入咖啡、酒
精、辛辣食物，刺激性食物可能加重潮热。

科学运动也有助于平稳度过更年期。可以
选择强健骨骼与心肺的有氧运动，如快走、游
泳、跳舞。哑铃、弹力带抗阻训练可以增强肌
肉，预防骨质疏松；瑜伽或太极拳可以缓解压
力，改善睡眠，同样是不错的选择。另外，应确
保每周的运动时间达到150分钟。

更年期女性往往更关注焦虑情绪、记忆力
减退、潮热盗汗、关节疼痛等直观感受，而常常
忽略骨质疏松这一隐形健康威胁。陈鲤特别提
醒，更年期阶段一定要警惕骨质疏松的发生。
数据显示，女性骨质疏松患病率随年龄增长而
增加，且围绝经期和绝经后女性的骨质疏松患
病率显著高于同年龄段男性。雌激素缺乏引起
的绝经后骨质疏松症一般发生在绝经后5至
10年内，绝经后女性骨折发生率为未绝经女
性的3.4倍，二级保健诊所中约90%的手部骨
关节炎患者为女性。

“更年期女性可以通过绝经激素治疗来改
善骨质疏松等更年期症状。”陈鲤介绍，更年期

女性可在医生指导下选择雌激素+孕激素（有
子宫者）或单雌激素（无子宫者）的绝经激素治
疗。绝经激素治疗能够使雌激素处于一个相对
稳定的水平，有效缓解雌激素波动性下降导致
的各种更年期症状，包括降低冠心病死亡率、
预防骨质疏松和骨折、改善情绪问题、降低痴
呆风险、减少糖尿病发生等。绝经激素治疗的
最佳时间在60岁之内或者绝经10年以内。如
果绝经超过10年，或者年龄超过60岁，则弊
大于利。另外，不明阴道流血、乳腺癌、性激素
依赖性恶性肿瘤、血栓病史及严重肝肾功能不
全患者也不适合做该治疗。

她表示，目前，市民对于绝经激素治疗还
存在误解。“生活中，大家提起激素就想到发
胖。其实，可能引起发胖的激素指的是糖皮质
激素，而缓解更年期症状所使用的雌孕激素是
性激素，并不会导致发胖。当然，这并不代表更
年期女性就可以私自用药，而是应该到医院进
行体检，由医生制定个性化方案。”

另外，要特别注意的是，中年也是妇科疾
病的高发期，出现月经紊乱等症状并不一定是
更年期到来，也可能是子宫内膜、宫颈器质性
病变而产生的症状。因此，身体出现不适时，应
及时就医排查，避免因“忍忍就好”延误治疗。

医学介入：饮食运动与激素治疗

规律运动是科学应对更年期的法宝之一规律运动是科学应对更年期的法宝之一（（CFPCFP 图图））

培养兴趣爱好培养兴趣爱好，，能有效转移注意力能有效转移注意力。（。（CFPCFP 图图））

▶▶ 家 人 陪家 人 陪
伴 有 助 于 平 稳伴 有 助 于 平 稳
度过更年期度过更年期

（（CFPCFP 图图））

与同龄朋友聚会与同龄朋友聚会，，让心情更佳让心情更佳。（。（CFPCFP 图图））

瑜伽可以缓解压力瑜伽可以缓解压力、、改善睡眠改善睡眠（（CFPCFP 图图））

心理咨询师蔡晓表示：“更年期的情绪问
题并非‘无理取闹’。”他指出，更年期女性往
往伴随着多重角色压力，比如孩子叛逆、升学
焦虑，职业发展瓶颈或职场角色变化的失落
感，以及照顾父母的责任等。许多女性习惯把
大部分精力投入家庭，将情感寄托在丈夫或子

女身上。当期望与现实有落差，或感到自我
价值感降低时，情绪的困扰就会加剧。

蔡晓建议，女性想要安然度过更
年期，首先要与自己和解，身体出现
不适应及时就医，不要“硬抗”。其次，
找回“自己的时间”，培养属于自己的

兴趣爱好，如画画、摄影、插花、
阅读，或者与闺蜜小聚、短途旅
行，都能有效转移注意力，提升

自我价值感，不再过度依赖家庭反馈来定义
自己。“哪怕每天半小时也能有效改善情绪问
题。爱自己不是自私，是给家庭保留一个开心
的你。”

家人的支持也至关重要，尤其是配偶，应
该主动了解女性更年期知识，增进理解，减少
误会。在她需要安静时给予空间，在她需要陪
伴时提供温暖。家人应该认识到，女性在更年
期情绪波动、易怒或低落，是身体变化的自然
反应，避免指责“脾气变坏”或“无理取闹”，不
说过激话语，如“别人都没事就你特殊”“别烦
我”等。平时，应耐心倾听她的感受和需求，主
动分担家务，减轻她的体力负担。鼓励她发展
兴趣爱好，甚至一起参与，比如陪她散步、尝
试她喜欢的活动。当然，也别忘了肯定她的付

出和价值，让她感受到被爱和被需要。
配偶的支持在女性度过更年期的“战

斗”中起着至关重要的作用。值得注意的是，
男性在50岁左右，身体机能下降，职场开始
走下坡路或退居二线，出现莫名焦虑烦躁，
医学上叫“迟发性性腺功能减退”。这不仅关
乎男性自身的健康和生活质量，也直接影响
他们对妻子的陪伴和支持。如果自己状态不
好，很容易忽略妻子的情绪，甚至不耐烦。

“这个阶段的男性应积极调整自身，更好地
管理自己的情绪和状态，保持开放心态和好
奇心，乐于学习新事物，避免故步自封或‘好
为人师’，培养兴趣爱好，保持规律运动，做
个‘有趣的老头’。才能更好地陪伴妻子，共
同面对人生的转折。”蔡晓说。

心理“通关”：自我和解与家庭关怀

泉州医高专附属人民医院妇产科主任医师泉州医高专附属人民医院妇产科主任医师
陈鲤为围绝经期女性作健康讲座陈鲤为围绝经期女性作健康讲座 （（李菁李菁 摄摄））


