
这些信号别忽视

围绝经期的症状复杂多
样，几乎涉及全身多个系统，轻
重程度因人而异，很多人把它
当成其他疾病，从而错过了最
佳调理时机。常见表现主要有
以下几类：1.潮热盗汗：最典型、
最普遍的信号；2.睡眠变差、情
绪失控：最折磨人的困扰；3.身
材走样、代谢变慢：悄悄到来的

“中年发福”；4.腰酸背痛、骨骼
变脆：无声的骨量流失；5.月经
紊乱：最早、最直接的预警信
号；6. 私密处不适、尴尬问题
频发。

特别警惕这些妇科问题

围绝经期不仅有不适症
状，还是妇科疾病的高发阶
段。由于内分泌长期紊乱、免
疫力下降、生殖器官逐渐萎缩，
一些妇科问题更容易找上门。
出现以下情况，一定要及时就
医检查，不要当成正常现象。

1.异常子宫出血；2.子宫肌

瘤与子宫内膜息肉；3.盆底功能
障碍：脱垂、漏尿；4.妇科恶性肿
瘤风险升高；5.萎缩性阴道炎。

吃对食物 舒服一半

营养干预是围绝经期健康
管理的基石。合理饮食，能有
效缓解潮热、失眠、烦躁等不
适，延缓慢性病发生。

1. 蛋白质一定要吃够，守
住肌肉和免疫力

肌肉量从30岁以后就开始
缓慢流失，到围绝经期会明显
加快。肌肉少了，人容易乏力、
代谢更慢、抵抗力下降。因此，
每天必须保证足量优质蛋白。
推荐每天有：鸡蛋1—2个、牛奶
或酸奶300—500毫升、鱼或瘦
肉1掌心大小、豆腐或豆浆适
量。优先选择鱼、虾、去皮鸡
肉、鸡蛋、牛奶、豆制品，蛋白质
均匀分到三餐，比一次吃够效
果更好。

2.补钙+补维生素D，骨骼
更结实

围绝经期防骨质疏松，钙
和维生素D缺一不可。钙是骨
骼的主要成分，维生素D帮助
钙吸收。建议每天钙摄入量
1000毫克，最好通过食物补充：
牛奶、酸奶、奶酪是最好吸收的
钙源；其次是豆腐、豆干、深绿
色蔬菜、小鱼小虾、芝麻酱等。
如果饮食摄入不足，可在医生
指导下适量补钙。维生素D主
要靠晒太阳，每天15—20分钟
户外光照即可；食物来源有深
海鱼、蛋黄、强化奶等。

3.清淡饮食，少盐、少糖、
少油

围绝经期是三高易感期，
饮食清淡至关重要。盐每天不
超过5克，少吃咸菜、腌菜、腊
肉、加工食品；糖尽量少吃，不
喝奶茶、果汁、甜饮料，少吃糕
点、饼干、糖果；油每天控制在
20—25克，优先用橄榄油、菜籽
油、花生油，少吃动物油、油炸
食品、肥肉。

4.多吃蔬菜、水果、大豆，
缓解不适

蔬菜每天保证500克以上，
水果 200—350 克，深色蔬菜
（菠菜、西蓝花、莜麦菜、胡萝
卜、紫甘蓝）占一半以上，富含
维生素、抗氧化物质，能稳定情
绪、保护血管、改善皮肤状态。
每天吃适量大豆制品，如豆浆、
豆腐、豆干，补充大豆异黄酮，

这种植物性物质能温和缓解潮
热、盗汗、阴道干涩等不适，安
全又温和。

5. 多喝温水，少喝浓茶、
咖啡

每天喝水 1500—2000 毫
升，少量多次饮用，不要等渴了
再喝。充足水分能缓解燥热、
改善便秘、保护泌尿系统。咖
啡、浓茶会影响睡眠、干扰钙吸
收，容易加重心慌、烦躁，尽量
少喝，尤其下午和晚上不要
喝。可以适量喝淡绿茶、菊花
茶，清爽又健康。

日常这样做
轻松平稳度过围绝经期

1.坚持规律运动，有氧+力
量双搭配

运动是缓解围绝经期不适
最有效的“天然良方”。每周坚
持5天、每次30分钟以上的有
氧运动，如快走、慢跑、游泳、骑
车、广场舞、太极拳等，能改善
情绪、促进睡眠、控制体重、保
护心血管。每周再做2—3次力
量练习，如举轻哑铃、弹力带、
靠墙静蹲、踮脚、抬腿等，能延
缓肌肉流失、增强骨骼强度，让
人更有力量、更显年轻。

2.规律作息，睡好觉比什
么都重要

尽量固定作息，23时前入
睡，保证每天7—8小时睡眠。
睡前1小时远离手机、电视，避
免蓝光刺激；可以用温水泡脚、
听轻音乐、读几页书，让身体和
大脑放松。

3.调节情绪，接纳自己，不
焦虑不对抗

围绝经期是正常生理阶
段，不是病，更不是“衰老的标
志”。出现情绪波动很正常，不
必自责，也不必压抑。多培养
爱好，如养花、画画、唱歌、旅
游；多和家人朋友沟通，多参与
社交活动，让生活充实起来。

4.定期体检，早筛查早预
防早治疗

围绝经期是健康“窗口
期”，定期体检能把风险挡在前
面。建议每年至少做一次全面
体检，重点包括：血压、血糖、血
脂、肝肾功能；妇科检查、乳腺
超声；骨密度检测（每1—2年一
次）。出现异常出血、严重潮
热、长期失眠、明显骨痛、反复
炎症等情况，一定要及时到妇
科或内分泌科规范就诊，不要

轻信偏方、盲目吃保健品。

专家提醒：
围绝经期是健康管理

全新起点

专家提醒，围绝经期不是
女性健康的下坡路，更不是衰
老的开始，而是人生下半场健
康管理的全新起点。抓住这一
关键时期，做好营养调理、运动
锻炼、情绪调节和定期筛查，就
能有效缓解不适、预防慢性
病。对于症状明显、严重影响
生活的女性，也不必一味忍耐，
可尽早到医院妇科或更年期门
诊进行全面评估，在医生指导
下规范开展MHT绝经激素治
疗，安全、有效地改善潮热、失
眠、情绪低落等症状，显著提升
生活质量。

女性在这一阶段更要懂得
关爱自己，不必焦虑、不必害
羞、不必硬扛。主动了解健康
知识，用科学的方式照顾身体，
就能安稳、舒适、健康地度过围
绝经期，以从容、自信、美丽的
状态，走好人生下半场的每
一步。

（作者：湖北省妇幼保健
院 董虹）
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科学调理 安稳度过围绝经期
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医学硕士，毕业于华

中科技大学同济医学院。

从事妇科诊疗工作10

余年，对妇科各种常见病、

多发病有丰富的临床经

验。发表 SCI2 篇，在国内

期刊发表医学论文数篇，

参编著作4篇，实用新型专

利1个。

出诊地点：湖北省妇

幼保健院洪山院区

出诊时间：周一全天

围绝经期，是女性从生

育功能旺盛向老年期过渡

的必经阶段。我国女性多

数在45—55岁自然绝经，整

个围绝经期过程平均持续

4—5 年，短则 1—2 年，长的

可达 10 年之久。卵巢功能

衰退、雌激素水平波动并显

著下降，是围绝经期所有身

体变化的核心原因。雌激

素就像女性身体的“保护

剂”，对血管、骨骼、情绪、代

谢、生殖系统都起着重要的

调节作用。

当雌激素慢慢减少，女

性不仅会出现各种身心不

适，还会显著增加肥胖、2型

糖尿病、高血压、高血脂、骨

质疏松、肌肉流失、心血管

疾病等慢性病风险。可以

说，围绝经期的健康管理，

直接影响女性后半生的生

活质量。

本文结合最新权威专

家共识，用贴近生活的语

言，系统讲解围绝经期的表

现、常见妇科问题、科学饮

食与日常调理方法，帮助女

性朋友平稳、舒适、健康地

度过这一特殊时期。


