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更年期，你知道多少

□专刊记者 于建立

采访对象：烟台北大医院 陶溢
专家简介：
陶溢，进修于白求恩医科大学临床系，从事泌尿男科工作

15年，数次应邀参加“男科学高峰论坛”及全国泌尿外科学术
交流研究会，在治疗男性不育、少精、弱精、男性性功能障碍
以及尖锐湿疣等性传播疾病、前列腺疾病等方面有丰富的临
床经验和独特的治疗方法。

相较于女性更年期的“广为
人知”，男性更年期仍然还是“鲜
为人知”。其实更年期并不是只有
女性的专利，男性也存在类似的
更年期变化。女性更年期大多是
从40岁以后开始出现，而男性更
年期综合征往往是一个缓慢的发
展进程。“男性更年期一般是从55

岁以后到60岁出现。”记者采访
时，烟台北大医院陶溢说。

男性更年期四大类症状

陶溢告诉记者，相比较女性
更年期，男性更年期症状的出现
与男性体内的睾丸激素含量的
减少有关，睾酮水平处于较低水
平和不在正常范围内的中老年
男性才会出现相关症状。

精神症状：主要是性情改
变，如情绪低落、忧愁伤感、沉闷
欲哭或精神紧张、神经过敏、喜
怒无常，或胡思乱想、捕风捉影、
缺乏信任感等。

植物神经功能紊乱：主要是
心血管系统症状，如心悸怔忡、
心前区不适，或血压波动、头晕

耳鸣、烘热汗出 ;胃肠道症状，如
食欲不振、腹脘胀闷、大便时秘
时泄 ;神经衰弱表现，如失眠、少
寐多梦、易惊醒、记忆力减退、健
忘、反应迟钝等。

性功能障碍：常见性欲减
退、阳痿、早泄、精液量少等。

体态变化：全身肌肉开始松
弛，皮下脂肪较以前丰富，身体
变胖，显出“福态”。

症状发展不明显

男性更年期的症状发展也不
是很明显，况且每个人的性腺衰
退存在较大的个体差异。据悉，男
性进入更年期，首当其冲的往往
是精英阶层，比如企业高管、经理、
白领等，这些人士往往承受着难
以想象的工作压力；其次，一些患
上慢性疾病的男性朋友风险也比
较大，例如糖尿病、心血管疾病、抑
郁症等；不良生活习惯也是男性
更年期的高危因素，抽烟、喝酒、熬
夜都是需要纠正的坏习惯；另外，
缺乏体育锻炼、腹部肥胖的男士
也需要提高警惕。

不是所有男性都有“更年期”

女性更年期，是卵巢功能从
旺盛状态逐渐衰退直至丧失的
一个过渡阶段，是每个女性的必
经阶段。而男性更年期症状的出
现则与男性的性腺功能的下降
和睾丸激素含量的减少有关。

随着年龄的增长，男性的雄
激素水平随之下降。有的下降属
于生理变化，在正常范围内；但
有的男性朋友会出现明显的雄
激素缺乏症状，引发了一系列的
不适表现：性欲减退、烦躁不安、
记忆力减退等。

与女性更年期不同的是，并
非所有的男性朋友都必然遭遇

“更年期症状”。睾酮水平处于较
低水平和不在正常范围内的中
老年男性才会出现相关症状。

通过睾酮补充可改善症状

目前，睾酮补充治疗被认为
是治疗LOH的最有效途径。据介
绍，睾酮补充疗法的目标即通过
补充睾酮将人体内低下的睾酮
水平提升至正常水平。并且睾酮
补充治疗安全有效，较少产生副
作用，在医生指导下按量用药是
不会有问题的。

大家还记得电视剧《金婚》
中，蒋雯丽饰演的小学数学老
师文丽吗？到了中年以后，这位
女老师变得爱哭、爱闹、睡不着
觉，常常会莫名其妙对家人发
脾气、蛮不讲理，有一次还半夜
起床跑进女儿的房间去哭诉。
为什么原本看起来理智、干练
的老师，会突然变得不可理喻？

烟台新凤凰妇科杨主任
说，这些都是更年期的典型症
状。因此，“更年期妇女”在很多
人心目中，基本上是个贬义词。
然而，只要采取科学合理的方
法，做好自我保健，女性朋友们
仍然可以在更年期的时候，保
持美丽、温柔、开朗、健康的形
象。

大多数出现在40-60岁左右

杨主任告诉记者，女性进
入更年期，是由于随着年龄的
增长，体内雌激素水平下降，而
引发的一系列症状，一般是从
围绝经期，出现经期紊乱开始，
发生在40-60岁之间。更年期是
每一位女性人生中的必经阶
段，每一位女性都应该坦然面
对。

“因为围绝经期妇女雌激素

的缺乏，会导致一些远期并发
症，特别是骨质疏松症和心血管
疾病。”杨主任说，还有心血管疾
病。

潮热多汗是典型症状

月经紊乱是“围绝经期”女
性最常见的症状之一。日常，有
不少40岁左右的女性，都说自己
有月经紊乱的现象，很担心是不
是更年期提前到来的征兆。

事实上，对于更年期女性来
说，月经紊乱的同时，身体还会
出现其他一些不适的症状，潮热
多汗就是其中常见和具有特征
性的症状之一。

“因为围绝经期妇女激素
水平老是上下波动，从而影响
到体温调节中枢，身体就会跟
着出现忽冷忽热的反应，这种
症状可能出现在绝经前，也可
能出现在绝经后，而且时间会
持续数月到数年不等。”杨主任
说。针对潮热多汗的症状，杨主
任告诉记者，可以通过一些方
法来缓和，例如，小口喝凉水、
扇扇子、少盖被子等。

此外，精神、神经症状表现
异常，例如，容易紧张、焦虑、烦
躁、易怒、情绪低落、抑郁、疑心

等，也是女性更年期的常见症
状。腰酸背痛，是更年期妇女骨
质疏松的早期症状。

适当补充雌激素
据了解，妇女更年期的根本

原因，主要是雌激素水平下降，
更年期妇女可以采用雌激素替
代疗法，可以延缓衰老，不过这
因人而异，需要到医院咨询医
生，并且定期随访。

除了雌激素替代治疗之外，
杨主任还建议大家保持健康的
生活方式，这对于缓解更年期症
状也有一定的作用。健康生活方

式主要包括以下三个方面：
正确看待：自己主动了解更

年期的知识，从思想上、心态上
平和地接受它，保持心情舒畅，
积极参加治疗。

科学膳食：多吃豆类。
体育锻炼：推荐每周不少于

3次体育锻炼，每次不少于30分
钟，强度达中等，以保持正常的
体重非常重要。

另外，多参加文娱活动和社
交活动，充实安排生活，通过有
规律的生活调节身体和情绪，平
安度过更年期。

男人一过青年期到中年期
后身体素质就会慢慢下降，男性
朋友也会进入到更年期，下面来
看看怎么预防男性更年期衰老。

常慢跑、打球

经常运动可以保持健康的
状态，同时也有益于男性的睾丸
酮分泌，使身体充满活力，达到
延缓衰老的目的 ;适当的户外活
动还可以调节植物神经，使心情
愉悦并缓解紧张情绪。较好的运
动有慢跑、游泳、或者有竞技意
识的各种球类。

控制腰围

对于中老年男性而言，腰围
尺寸和体重的增加就意味着更年
期的来临，所以在生活中要注意
合理饮食和均衡营养，尽量避免
多糖、多盐、多油等高热量食品。多
吃一些粗粮和能改善性腺功能的
食物，如鱼虾、羊肉、韭菜、核桃等;

多吃些新鲜果蔬，其中丰富的维
生素可以帮助清除体内的氧化
物，同样能够延缓衰老。

戒烟戒酒、避免久坐

抽烟、酗酒以及久坐等不良
生活方式都损伤男性睾丸的分
泌功能，从而使男性更年期提前
或加重综合征的症状。

常和妻子交流

中年男性要了解自己的生理
和心理变化，与妻子多交流，和爱
人保持亲密关系。夫妻感情生活
好，男性体内的雄性激素自然增
加。

男性怎样预防

更年期衰老

采访对象：烟台新凤凰妇科医院 杨玉梅
专家简介：
杨玉梅，《中华妇女医药杂志》特邀编委。现任新凤凰医

院妇科主任。从事临床工作30余年，在不孕不育、内分泌疾
病、乳腺疾病治疗等方面享有盛誉，曾荣获军队科技进步奖
一项，先后在《中华妇产科》、《中国妇科与产科》等杂志发表
学术论文20余篇。多年来，治愈不孕不育患者近万例，被患者
亲切地称为“杨妈妈”。

女性更年期

要喝汤安心养神

心烦气乱、四肢无力、头昏
眼花、没有精神等等是更年期女
性会出现的症状。之所以出现更
年期是因为人体内激素分泌水
平发生变化所导致的，更年期会
对女性的生活和工作造成一定
的影响，所以一定要引起重视。
下面我们就分享适合女性更年
期食用的汤膳：

羊乳红枣粥

材料：羊乳300毫升，粳米
250克，红枣15个，生晒参、冰糖
各30克。先将粳米、生晒参 (切
片)、红枣(去核)放入锅内，加水
适量，用旺火煮30分钟，倒入羊
乳再煮片刻成粥，分顿食用即
可。

功效：有益气健中、温润补
虚之功效，适用于气短乏力、四
肢无力、面黄肌瘦、口淡、便秘等
症状。

七锦糯米粥

材料：糯米500克，红糖120

克，桂圆干30克，冬瓜糖60克，黑
白芝麻各15克，大枣30克，银耳
30克。将桂圆去壳，红枣洗净去
核，银耳发透去杂质，糯米淘净
放入锅内，加入大枣、银耳、桂圆
肉、冬瓜糖，加水适量，用旺火煮
至六成熟，下芝麻、红糖，再煮烂
成粥，分顿食用即可。

功效：有双补气血、温中健
脾、健身益寿之功效，适用于血
虚引起的头发早白、四肢无力、
面色苍白、头昏眼花等症状。

□专刊记者 朱桂杰

女性：必经阶段坦然面对

男性：过了55岁多加注意
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