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我们认识一个医学名词!!!围绝经期

!

这个年龄的妈妈需关爱!!!

!"#""

岁

!!!!!!

有部电视剧叫"青春期撞上更年期#$

!"

后%

#"

后更是深有体会& 无论自己做什么事$妈妈什么事

都要插手$什么事都要干预&既要儿女们成熟起来$又不许他们完全按自己的心性做事&不成熟的
青春期撞上了麻烦的更年期$头痛'

$%&'

年即将到来的母亲节$我们要说的是$其实妈妈们因一系列的生理因素影响$自己也难受$

往往情绪不稳$容易过分紧张和焦虑&所以$为人子女表达对母亲的爱$并不是一束康乃馨$不是

请妈妈吃饭喝茶((而是给出你真心的关心与爱护$帮妈妈安然度过这难熬的阶段&

调查报告

多数妈妈
硬捱更年期
根据最新的调研结果显

示!中国女性出现更年期症状

的平均年龄是在
!"#$

岁 !平

均的绝经年龄大概在
$%

岁左

右!更年期包括绝经和绝经前

后的一段时间!女性感到身心

不适的时间约有
$

年左右!有

的人甚至会持续十多年!可以

说是非常漫长的"

潮热 #心悸 #失眠 #易激

动#腰酸背痛#头痛$$这些

都是我们熟知的更年期症状!

那更年期到底是不是%病&'更

年期症状的原因就是卵巢功

能退化带来雌激素分泌的减

少!雌激素对于女性的很多组

织器官就像是营养素一样!缺

少了就会引起退化性变化"比

如说植物神经系统受到影响!

变得不稳定!容易引起血管舒

缩运动障碍而出现潮热#出汗

等( 大脑皮质功能受影响!容

易出现情绪波动烦乱等症状!

比较容易生气"

不过每个人更年期症状

的轻重程度不同 ! 有
&%'

到

&$'

的女性除了月经周期的变

化外 ! 没有明显的不适 (而

(%'

的女性会出现严重的不

适!比如更年期导致的严重抑

郁!一般自己主动或由家人送

来就医"而绝大多数女性介乎

两者之间!她们正饱受一种或

多种更年期带来的身心煎熬!

可却觉得这是每个女人都要

经历的! 忍上几年就过去了!

或是不知道这些不适其实是

可以%治&的!就这样硬捱着"

更年期虽是女性经历的

自然历程之一! 不应该算是

%病&!可当症状为中度或重度

时是需要治疗的!即使为轻度

也是可以治疗的"更年期没有

必要#也不需要%硬捱&"
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妈妈吃雌激素药物安全吗)

如果有轻度不适! 建议在通过改

变生活习惯进行调整的同时! 可以考

虑咨询医生! 进行治疗! 缓解不适症

状"如果有中度或重度不适时!应当及

时就医! 医生会对内分泌状况进行评

估!制定相应的激素补充治疗方案!以

及其他的对症治疗! 更年期带来的各

种不适可以很快得到缓解! 精神状态

也会大为改观"激素补充疗法有个%潜

力治疗窗&!即症状的出现是更年期女

性开始雌激素补充治疗的理想时机"

有的人会心想!%我不想吃药!我

的耐受力很强!忍过去不就行了嘛) &

其实并非这样!如果忽视这些症状!不

仅会使症状加重! 更可能对未来的身

体健康带来隐患" 比如会引发老年阶

段的骨质疏松症#心脑血管疾病!严重

者更可导致患老年痴呆症的几率增

高"积极应对更年期!会使老年期也能

有个更好的身体#更高的生活质量"

很多人会谈激素色变! 担心会变

得膀大腰圆#胡子痤疮乱长!甚至会增

大患癌症的风险" 许多人担心的这些

激素的副作用! 主要是皮质激素引起

的! 而更年期女性需要补充的是雌激

素!它非但不会让人面目狰狞!而且还

会使得皮肤细腻!更为年轻"欧美各国

的许多女性在更年期早期都使用补充

雌激素的疗法以治疗更年期综合征!

治疗泌尿道生殖道萎缩! 防止骨质疏

松的发生" 长期使用雌激素替代疗法

可将冠心病发病率降低
)$'!!$'

" 正

是由于它的诸多优点! 许多女性妇科

医生会为自己补充雌性激素到
"%

岁!

甚至
*%

岁"

不过! 雌激素补充疗法也是有它

的禁忌症!妇科医生会严格掌握的"比

如乳腺癌患者#子宫内膜癌患者禁用"

有重度乳腺增生# 子宫内膜异位症的

女性也要慎用! 补充雌激素有可能使

她们感到乳房胀痛 !

子宫内膜异位症病灶

发展"

西方的研究认为

激素替代疗法并不会

增加患乳腺或子宫相

关癌症的风险! 不过

在临床中他们有遇到

这样的个案" 子宫#乳

腺等毕竟是直接受到

雌激素影响的靶器

官! 使用雌激素补充

疗法一定要严格掌

握! 对于有乳癌或子

宫内膜癌家族史的要

慎用"

!" "

妈妈容易发脾气

怎么办)

刚才我们谈的主

要是更年期症状带给

女性的身体困扰 !由

于女性在更年期会发

生许多心理# 性格的

变化! 会带给家庭关

系很大的困扰" 大多

数更年期女性是因失

眠#情绪紊乱#全身不

适 *头昏头晕 #胸闷 #

心慌#肢体疼痛麻木#

易出汗#没胃口等+而

就医的! 可当心理医

生与她们深谈后 !却

发现更为困扰她们的

竟是家庭关系"

首当其冲的就是亲子关系" 电视

剧,青春期撞上更年期-的热映引起许

多家庭的共鸣" 由于现代社会女性的

生育年龄推迟!不少女性是
)%

岁之后

生育! 当子女进入青春期的时候她们

也正好进入更年期" 女性在更年期容

易出现多疑#烦躁#易怒!孩子在青春

期容易出现叛逆! 都是情绪不稳定的

心理期" 两个心理难以自我调整的个

体遇到一块儿!处理不好就成了冤家"

更年期与青春期的矛盾! 多是因为青

春期孩子生理#心理的变化!自我已认

同为成熟个体! 但更年期家长的教育

方式没有随之变化!所以!作为家庭教

育主要角色的妈妈! 一定要调整好更

年期心态! 在自我调整的同时也要尊

重孩子"

家庭关系中容易出问题的还有夫

妻关系" 原来专心事业的女性!到了这

个年龄面临着职位的瓶颈!自己的外形

也严重走下坡路! 自我认同感下降!变

得失落自卑" 有的女性就会变得多疑!

总怀疑丈夫不再爱自己了或有了外遇!

翻看丈夫的钱包#手机短信#通话记录#

反复闻衣服有无香水味#回来晚了不断

盘问$$丈夫觉得不堪忍受"

哪怕是些细微的心理和行为改

变!也会给家人带来困扰"比如有的人

害怕一个人呆着! 稍有一点响动就会

被吓一跳( 听到电话铃响或人家说话

声音大就心慌难受( 还有人会莫名其

妙总想哭( 或者感觉对什么都提不起

兴趣!情绪低落!一家人出去玩她总是

扫兴的那个$$表面看更年期的个性

改变# 情绪紊乱或身体的不适是每个

女性生理周期的应有的表现"但是!在

家庭#事业#生理三重压力因素的影响

下! 部分更年期女性其实已经罹患焦

虑症或抑郁症等心理疾病!同时!更年

期是人体走向衰老的分水岭! 容易开

始罹患高血压病#糖尿病#骨质疏松症

甚至肿瘤等器质性疾病!长期的失眠#

焦虑抑郁情绪会明显增加罹患器质性

疾病的风险! 家人和患者自身应该给

予足够的重视"

当然!这些时候!家人的宽容#理解

和支持就显得尤为重要"可以说是无形

的治疗!虽然无法量化家人的宽容和理

解所起的作用!从她们观察到的许多案

例中!可以看出帮助女性顺利度过更年

期!家人的作用是非常重要的"

!" #

如何帮妈妈度过更年期)

别以为解决老妈更年期问题只

是医生的事 ! 其实你也可以做很

多...

(#

为她买一本更年期方面的书!

或上网打印些相关资料给她看!让她

知道更年期是生命历程的必经阶段!

坦然面对"

&#

和她一起做个测试!看看她受

更年期问题困扰有多深"

)#

带她去看妇科医生!必要时接

受治疗" 就算症状不严重!咨询下医

生!也可以通过饮食#生活习惯进行

调整"

!#

帮她培养一到几种兴趣爱好"

烹饪 #裁剪 #十字绣 #戏曲 #跳舞 #书

法#旅游#写作#上网!甚至打麻将#唱

歌$$转移她的注意力!不再那么关

注自己的身心不适!有些兴趣本身就

有愉悦身心的作用"

$#

鼓励她多去运动!周末带她外

出游玩" 运动对减缓更年期的症状有

不小的作用" 一个有意思的现象是!

都市女性的更年期症状要比农村女

性明显!从事脑力劳动的女性更年期

症状要比体力劳动女性明显!运动量

的不同在其中起了重要作用" 而且更

年期女性往往有骨质疏松的问题!运

动!特别是户外运动对减缓骨质疏松

的进程也有帮助"

"#

如果她是个喜欢煲剧#熬夜的

潮妈!你要敦促她早点睡觉" 在生活

上有规律地安排起居生活!可以改善

机体血液循环!维持神经系统的稳定

性"

*#

给她买个豆浆机" 北美更年期

协会期刊,更年期-刊登美国一项迄今

为止最大规模的综合研究发现! 每天

喝两次豆浆可使潮热频率和严重程度

降低
&"'
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给她订份鲜奶" 奶中富含优质

蛋白和钙"摄取富含钙质的食物!使人

情绪容易保持稳定! 同时钙质可坚固

牙齿及骨骼!预防骨质疏松症"

,#

与其给她买保健品!不如给她

买水果" 许多保健品中本身就含有动

物雌激素!或是违规添加有激素!但其

中的量很难掌握! 可能会干扰激素替

代治疗"水果中富含各种维生素"研究

发现!维生素摄入不足!特别是维生素

-"

#维生素
-(&

缺乏!容易出现兴奋

不安#头痛#脾气急躁#易激动的表现"

适当在膳食中补充一定量的维生素有

助于女性的精神调节"

(%#

当她出现不可理喻的举动"如

动不动就发脾气# 莫名其妙的哭泣#

疑神疑鬼#小题大做 #歇斯底里地发

作$$你要提醒自己!这是她体内的

激素在%作怪&!她也身不由己" 你不

要较真!把她当一个情绪不稳定的小

女孩!哄哄#迁就一下都无妨"

(

羊晚
)

帮妈妈度过难熬更年期

围绝经期是医学术语! 俗称更

年期"是指女子排卵和月经停止*绝

经+的时期!一般在
!$.$$

岁之间!

有的可能提早或推后"在绝经前后!

包括绝经前的
&.)

年至绝经后" 女

性的生理状况发生一系列变化"

主要症状是/身体有阵发性潮

热!情绪不稳定!易激动#紧张!甚

至失眠!记忆力减退等!严重者会

出现全身乏力而影响工作"由于女

性激素的减少!第二发生性征也逐

渐退化!性器官渐渐萎缩!皮肤干

燥!皱褶增多"更年期后!则逐渐进

入老年期"

什么是围绝经期!
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