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更 年 期 不

是疾病，却常被

误解为“情绪风

暴”或“衰老倒计

时”。而每年 10

月18日的“世界

更年期关怀日”

如一束光，照亮

了无数女性生命

中这段未被充分

理解的旅程。我

国每年都有庞大

的女性群体在经

历更年期，但其

中能接受规范健

康管理的比例却

很低。当社会为

更年期打上“暴

躁”“不可理喻”

的标签时，这个

日子提醒我们：撕掉偏见，关注

与理解更年期群体。

医学研究早已揭示更年

期的本质，是卵巢功能衰退引

发的激素波动，是女性从生育

期向老年期过渡的生理系统

的转变。潮热、失眠、情绪波

动，这些变化是实实在在的，而

不是“矫情”或者“脾气变坏”。

对于经历这一阶段的女

性而言，除了医学的帮助，家

庭和社会的理解是对她们最

大的支持。当她烦躁时，多些

耐心，少点争执；当她疲惫时，

多些分担，少些埋怨；当她倾

诉时，多些聆听，少些不耐烦

和嘲笑。来自家庭和社会的

温暖，对她们平稳度过这个阶

段至关重要。这份温暖，能实

实在在地减轻她们的身心负

担，让她们感受到被尊重，让

她们知道，她们不是孤单地在

面对。

更年期不是缺陷，它只是

一个自然的生理过程。每名女

性都有优雅地度过这场“季节更

替”的权利。当我们学会用共情

替代评判，用扶持替代旁观，便

是送给女性最好的礼物。因为

在生命的秋天里，真正的温暖

从不是来自激素药丸，而是来

自理解和支持。
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每年10月18

日是“世界更年期

关怀日”。由于社

会对女性更年期

的认知存在诸多

误区，设立这一日

子旨在唤起社会

对更年期群体的

关注与理解。

45至55岁，对妈妈们来说，

可能是充满挑战的十年。这一

阶段，她们大多处于更年期，身

体上的潮热、出汗、失眠，情绪

上的剧烈波动等症状，像沉重

的枷锁，让她们苦不堪言。今

年51岁的张女士正在经历这一

阶段。

深秋的夜晚，张女士又一

次从潮热中惊醒。汗水浸透了

她的睡衣，看着窗外的夜色，她

知道这又将是一个不眠夜。这

大半年来，她的月经再也没有

准时到访过。白天，她常常突

然感到一阵燥热，即便室内温

度只有几度，她也穿着短袖、短

裤；夜晚，整宿翻来覆去难以入

眠，等到天亮时分却昏昏欲睡、

无精打采。更让她困扰的是情

绪易怒，一点小事就能让她暴

跳如雷，看丈夫做什么都不顺

眼，孩子的小差错也能引发她

的怒火。

这样的恶性循环让张女士

内心充满忧虑，甚至开始怀疑

自己患上了抑郁症。直到姐妹

提醒，她才意识到这些可能是

更年期的症状，随后赶忙前往

医院寻求帮助。

无独有偶，49 岁的齐女士

也遭遇了同样的困境。一向温

文尔雅的她，突然变得异常敏

感易怒。家里的气氛变得压抑，

丈夫和女儿都不敢大声说话。

哪怕是饭桌上家人无意间的一

个对视，也会让她突然摔下筷

子，起身回卧室默默流泪。

看着家中日益紧张的氛

围，丈夫和女儿各自请假，带她

前往心心念念的海南旅游。旅

行归来后，在女儿的耐心劝说

下，齐女士开始健步走、跳广场

舞。慢慢地，那个温柔开朗的

她又回来了。 （李娟）

女性困扰
莫要忽视

许多女性在更年期都遭遇了

身心的双重挑战，潮热盗汗、失眠

心悸、情绪波动等症状如影随形，

不仅影响生活质量，更埋下健康隐

患。科学的健康管理为女性指引

出一条平稳度过更年期的道路。

更年期，是女性从生育旺盛期

向非生育期过渡的阶段，这一过程

会持续数年，通常分为绝经前期、

绝经期和绝经后期三个阶段。在

绝经前期，女性卵巢功能开始逐渐

衰退，最明显的表现就是月经变得

不规律；进入绝经期后，月经会完

全停止，这也意味着女性生育能力

的正式结束；而绝经后期，则是女

性绝经后的漫长岁月，直至进入老

年期。

晋中市第一人民医院妇科门诊

主任医师郝莉芳介绍，疾病预防是更

年期健康管理的第一道防线，而精准

筛查如同敏锐的雷达，能提前捕捉潜

在的健康威胁。症状预警则是身体

的“警报器”，当身体发出求救信号，

需立即就医。她还提醒众多更年期

女性，良好的生活习惯是更年期健康

管理的根基。饮食要少食辛辣、油

腻、高糖等食物，戒烟限酒，有助于平

稳度过更年期。运动强调“有氧+抗

阻”结合，有氧运动增强心肺功能，抗

阻训练增加肌肉力量，让身体在更年

期依然保持活力。睡眠优化上要建

立“生物钟机制”，睡前1小时远离电

子设备。良好的睡眠是身体修复和

调整的黄金时期，规律的作息可以

让身体在夜间得到充分休息。

（王爱媛）

更年期作为女性人生中的重要

生理阶段，标志着生育能力衰退与生

殖系统转变。晋中市中医院医生张

鹏飞表示：“深入了解更年期的生理

与心理变化，学会科学应对这一阶

段，对每一位女性及其家人而言都至

关重要。”

在生理层面，更年期女性最显著

的变化便是卵巢功能衰退。随着卵

巢功能的不断丧失，体内雌激素和孕

激素的分泌水平会大幅下降，这不仅

会导致月经周期紊乱直至停滞，还会

波及全身多个系统，引发一系列不适

症状。

除了生理上的变化，更年期还是

女性心理上的重要挑战期。由于体内

激素水平的剧烈波动，再加上身体出现

的各种不适症状，女性往往会经历一系

列情绪和心理上的变化。情绪波动也

会变得异常频繁，有时还会出现记忆力

减退的情况。这些心理变化与生理症

状相互交织，形成复杂的身心反应，给

女性的日常生活带来诸多困扰。

对此，张鹏飞建议：“女性在更年

期要多关注自身身体和心理状态，定

期进行健康检查，及时发现和处理潜

在的健康问题。同时，要保持积极乐

观的心态，多与家人朋友沟通交流。

当情绪波动时，先进行深呼吸，让身

心逐渐平静，再默念积极暗示语，为

自己注入正能量。还可以通过书法、

园艺等兴趣转移注意力，帮助女性在

更年期的情绪风暴中找到宁静的港

湾。必要时，女性可寻求专业医生的

帮助，通过科学的方式平稳度过

更年期。” （武玲芳）
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