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女性更年期来得越晚越好吗？

对于很多女性朋友来说，更年期是人生中的必

经阶段。由于每个人的身体情况不同，所以更年期

出现的时间也会有所不同。有种说法是“更年期越

晚到越好，更年期晚人衰老得越慢。”对此，宁夏回

族自治区人民医院妇科主任医师李熳提醒，其实，

更年期过早过晚都隐藏着健康风险。

记者刘威

中医调理更年期烦躁易怒症
状，常用合欢皮、百合、郁金等几
味比较平和养阴的药物。可适当
服用丹栀逍遥丸等。平时饮食可
多吃萝卜、金橘、山
楂、橙子等具有行
气解郁的食物。

如何知道是不是更年期到了？

“医生，我最近脾气有点
火爆，同事都说我是更年期，
到底是不是啊？”在门诊上，
经常有女性患者发出这样的
疑问。更年期，指从开始出
现绝经趋势直至最后一次月
经的时期。在我国，女性更
年期综合征的发生率超过
75%，也就是说，大多数女性
都会出现更年期症状，只是
表现不同、轻重不一、时长有

别罢了。
女性更年期通常会有下

面这些症状。早期症状：月经
紊乱、潮热、盗汗、失眠、心理
障碍、抑郁等；晚期症状：有的
女性会出现泌尿生殖道的不
适症状，如反复尿频、尿急，一
些女性会出现心悸、胃部不
适、腰背部痛、四肢关节痛等
症状。这些症状会严重影响
女性的健康和生活质量。

“早更”的背后是卵巢早衰

今年35岁的刘女士是银
川一家商贸公司的经理，平时
工作压力大，生活中比较注重
体重管理，常年靠节食来减
肥。最近，刘女士因停经到医
院就诊。“我失眠、月经不调的
症状持续一年多了。近两周
失眠越来越严重，面部有时会
突然潮热，还总想发脾气，原
本就不准的月经现在彻底停
了。”刘女士告诉医生。通过
分析各项检查指标，医生诊断
刘女士为卵巢早衰，也就是

“早更”到了。听到诊断结果
刘女士不敢相信，“我才 35
啊，怎么就到更年期了？”

多数女性的卵巢功能在
40～50岁期间开始衰退。因
为卵巢功能逐渐衰退，女性会
出现月经变化，因此女性更年
期也被称为“围绝经期 ”。

“女性更年期一般出现在45
岁左右，但在门诊上，30多岁
女性‘早更’的病例并不鲜
见。一些女性由于工作压力
大、长期熬夜而影响内分泌。
此外，很多女性追求瘦身、过
度减肥也是祸首。女性反复
人工流产、经常使用紧急避孕
药、免疫原因等，都可能导致
卵巢早衰，让更年期过早到
来。”李熳介绍。

女性更年期提早报到，可不只是心烦气躁、发发脾气
这点危害。值得注意的是，“早更”背后的根本原因是卵巢
早衰，雌激素分泌减少或停止分泌。“早更”的女性往往会
比正常绝经的女性提早出现与各种衰老相关的健康问题。

“门诊上发现，很多‘早更’的女性患者实际上之前都
有健康的警示信号，主要以月经量明显减少、上半身容易
出汗、失眠烦躁易怒为主要症状。另外，由于卵巢功能提
早衰退，性激素大幅度波动且急剧减少，中枢神经递质紊
乱，还会引发一系列症状和疾病，比如记忆力减退、容颜过
早衰老、骨质疏松等，高血压、冠心病等心血管疾病的发病
几率也会增加很多。”

更年期过晚
需留意子宫健康

许多女性朋友认为更
年期的到来意味着衰老，
认为绝经越晚越好。“绝经
太早肯定是不好，但也不
是越晚绝经越好。女性朋
友切记不可私自服用雌激
素等药物推迟绝经期。通
常，55岁以后绝经者，称
为晚发绝经。如果女性到
了55岁还有月经，可能是
激素波动引起的月经，不
一定排卵，而不排卵的内
膜就存在风险，这种情况
下，尤其出现非经期出血
的情况，患子宫内膜癌的
风险就会增加。这类人
群，应及时到医院进行B
超检查，必要时还可进行
宫腔镜检查，行诊断性刮
宫。”李熳提醒。

更年期
也要积极干预

一些女性朋友认为更
年期不用治疗，只要忍一
忍，等一等，就能慢慢熬过
去。其实，这是不正确的。

当更年期的不适症状
对生活质量影响较明显
时，不要硬撑着，应该及时
就医，干预治疗。李熳
说：“我们通常建议，在有
适应症、无禁忌症、女性
本人有通过使用激素改
善生活质量意愿的前提
下尝试激素干预。更年
期的治疗越早开始越好，
治疗越早降低骨质疏松
和心血管疾病患病风险
越明显。”李熳表示。

更年期还需自我调适

症状严重的更年期女性，除
了在医生指导下进行药物治疗，
日常生活中还应学会自我调适，
注意规律起居、劳逸结合、合理饮
食、适当运动、释放压力。

更年期的女性，需要少吃肥
肉、动物内脏等油脂类食物；还要
控制糖分的摄入，少吃甜食如蛋
糕、奶茶等；口味也要清淡，摄入
过多的盐会影响钙质吸收；最好
戒烟限酒。可适当多吃富含大豆
异黄酮的豆制品，如豆浆、豆腐、
豆花等。还要多吃含铁丰富的食
物，如黑芝麻等。

同时，更年期女性应多晒太
阳，满足人体对维生素 D 的需
求。更年期容易发生骨质疏松，
最好经常吃豆类、虾皮、豆腐干、
乳类等含钙高的食品，还需要注
意补充钙剂。情绪不好的时候，
不妨听听舒缓的音乐，享受一下
散步、慢跑、瑜伽、游泳等运动带
来的身心放松。

小 贴 士

更年期早到的健康风险多
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