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更年期通常
在50岁左右出现

“更年期在医学上又称围绝经
期，是指女性卵巢功能减退直至绝
经后一年这段时间。”山东大学第二
医院妇科副主任马德美介绍，更年
期是每位女性都要经历的阶段，一
般在50岁左右出现，比较早的45岁
左右就会出现。

在更年期阶段，卵巢功能开始
衰退，雌激素分泌能力随之下降，血
管舒缩功能受到影响，因此会出现
潮热、出汗等症状。“这种潮热和平
时觉得热不一样，主要是从前胸部
位开始，忽然到脖子，然后蔓延到全
身”，马德美表示，很多更年期女性
经常热得面部发红出汗，很焦躁地
给自己扇风。

同时，由于体内雌激素水平下
降，还会出现睡眠质量变差，例如早
醒、失眠；性格发生改变，变得多疑
和易怒；没有感染而出现阴道和尿
道干燥，尿频、夜尿增加等更年期症
状，这些被统称为更年期综合征，也
就是围绝经期综合征。

“这些症状持续时间因人而异，
轻则两三年，长则十年之久。”山东
大学第二医院内分泌科主任陈诗鸿

介绍，围绝经期后，由于激素长期处
于低水平状态，潮热出汗、睡眠质量
低等症状可能会持续出现。

事实上，以前更年期患者很少
去医院就诊，因为大部分人认为这
是正常的生理过程，忍忍就过去了，
部分患者症状严重了才去就诊。如
今，随着保健意识不断增强，更年期
患者求诊意愿明显增加。

陈诗鸿表示，“目前女性的人均
寿命延长，但是绝经时间没有后延，
大约在50岁前后，女性朋友有约1/3
的时间将处于绝经期。随着绝经时
间延长，一些远期并发症如骨质疏
松、糖脂代谢紊乱、心脑血管疾病、
认知功能障碍等发生风险也在悄然
增加。”

补充激素
可缓解更年期症状

陈诗鸿介绍，在更年期，有些女
性由于症状很严重，非常痛苦，这种
情况可以通过补充激素来缓解。

绝经激素治疗是目前首选的治
疗方法，补充雌激素能直接提高体
内雌激素水平，使更年期女性的症
状减轻，平稳度过更年期，提高生活
质量。

马德美说，女性骨关节、肌肉痛
在绝经2-5年发生率高达92 . 8%，绝
经后前5-10年骨丢失加快，骨折风
险增加。恰当使用雌激素治疗，在缓

解更年期症状的同时，还可以有效
预防骨质疏松，并且保护心血管等。

“补充雌激素能够从根本上改
善更年期的临床症状，从更年期开
始直至绝经10年内是激素治疗的最
佳治疗窗。”马德美表示。

不过，马德美也提醒：“雌激素
治疗不是每个患者都可以用，需要
进行个体判断，首先要有相应的适
应征，进行各项指标的评估，排除禁
忌症再治疗。”

目前临床上，激素补充治疗以
改善症状、预防远期并发症为原则，

“主要从女性自身感觉来判断，以能
改善症状为标准，使用能满足该需
求的最适剂量。”马德美说。

与此同时，心理疏导也不可或
缺。“在私密、温馨、安静的环境里，
患者可以没有压力地倾诉自己的症
状，释放心理压力，得到身心两方面
的治疗。”陈诗鸿表示，“希望大家重
视更年期症状，有些病人不好意思
说出来，如阴道干涩、同房疼痛、漏
尿等，其实这些都可以通过激素补
充联合盆底物理治疗得到改善。”

牛奶和豆制品
多吃有好处

在很多女性眼中，绝经意味着
步入老年，是坚决不能容忍的。因
此，不少女性就想各种办法，甚至自
行服用雌激素来延迟绝经期，这是

不安全的。
陈诗鸿表示：“绝经并不是越晚

越好，如果55岁以后才绝经，意味着
自身体内所含雌激素水平过高，乳
腺癌和子宫内膜癌的发病风险也会
增加，所以晚绝经的患者要注意定
期检查。”

陈诗鸿进一步解释说：“绝经激
素治疗是在出现绝经症状时给予的
医疗干预，而不是让女性晚绝经，绝
经是卵巢功能减退的必然结果，补
充雌激素不会改善卵巢功能。”

有些患者不能用雌激素，也可
以通过中药、食疗等缓解潮热、出
汗、睡眠障碍等症状。“在日常饮食
上，更年期女性可以适当多摄入牛
奶补充钙，适当多吃大豆等富含钙
和黄酮的食物，控制糖、油、盐的摄
入，每日足量饮水，注意均衡饮食。”
马德美说。

“对于一些保健品，最好和医生
提前沟通，以便合理有效地使用，市
面上的一些保健品不一定人人适
用，有些含有激素，使用时间长了，
会导致子宫内膜病变，甚至子宫内
膜癌。”马德美提醒。

如何应对更年期？陈诗鸿表示，
发现家人在更年期出现焦虑或抑郁
症状，应多关心和支持；女性平时可
以通过运动锻炼来提高身体素质，
以阳光积极的心态看待，这是正常
生理周期，不要产生恐惧和紧张心
理，更年期通常都能平稳度过。

济南市莱芜区第一针接种工作接近尾声，接种率全市居首

适龄女孩HPV疫苗免费接种率超98%
齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

2020年12月，世卫组织发布《加
速全球消除宫颈癌战略》。作为第一
批15个宫颈癌综合防治创新模式试
点城市之一，济南市已于2021年11
月9日正式启动了适龄女孩HPV疫
苗免费接种工作。

“基于济南市的工作实际和财
政预算等因素综合考虑，目前HPV
疫苗免费接种范围为：辖区内没有
HPV疫苗接种史的在校七年级女
孩。非七年级女孩、有HPV疫苗接种
史以及非在校女孩，均不在此次免
费接种范围之内，请广大家长理解
和配合。”张海波介绍。

本次适龄人群免费接种使用的
是国产二价HPV疫苗，由厦门大学
自主研发，也是国内首个完全自主
研发生产、拥有自主知识产权的
HPV疫苗。

这款疫苗采用的是工艺更稳定
的大肠杆菌载体，从研发到上市历
时18年。上市之前做了大量的临床
试验，试验结果表明，这款疫苗的免
疫效果可以比肩国际水平，安全性
高，适龄人群可放心接种。

不久前，该疫苗通过了WHO
PQ认证。有了这个认证，这款疫苗
将像我国的新冠疫苗一样，可以走

出国门，面向世界供应。
“莱芜区收到济南市适龄女孩

HPV疫苗免费接种项目实施方案
后，卫健局和教体局于2021年9月9
日联合制定下发了实施方案，疾控
中心也同时开始了疫苗的采购储备
工作。”张海波介绍。

2021年10月份，莱芜区疾控中
心组织人员参加了济南市适龄女孩
HPV疫苗免费接种项目培训，11月
11日组织召开了莱芜区适龄女孩
HPV疫苗免费接种项目培训班，11
月底全区便集中开始了HPV疫苗第
1针的免费接种。

张海波表示；“莱芜区共摸底适
龄女孩3850人，摸底时有HPV疫苗
接种史的22人，目前通过本次项目，
已免费接种第一针3772人，总体接
种率98 . 55%，居全市首位。目前第
一针的接种工作已经接近尾声。”

谈及此次成功完成第一针接种
工作的经验，张海波表示，这是多方
共同努力的结果。“本次免费接种项
目适龄人群的摸底登记和通知工作
由学校负责，同时，定点接种单位与
所辖学校建立了有效沟通机制，合
理安排接种时间，及时向学校反馈
接种情况，努力做到对有接种意愿
的学生‘应接尽接’。”

为确保接种工作顺利实施，莱

芜区疾控中心对预防接种门诊及学
校相关人员进行了针对性培训，包
括HPV疫苗接种的目的意义，接种
对象的摸底登记和通知，接种现场
的组织管理，疫苗免疫程序及接种
技术，疑似预防接种异常反应的监
测和处置等。所有预防接种相关人
员，必须经过培训并考核合格后才
能上岗，以确保接种安全。

“其实不止七年级在校女生，只
要是9-45岁的女性，都应该及时接
种HPV疫苗。很多人为了能接种更
高价次的疫苗，一直在等待，这是舍
本逐末，与其苦苦等待，不如使用现
有疫苗尽早接种，这才是预防宫颈
癌的关键。”张海波提醒。

同时，无论接种哪种价次HPV
疫苗，都不能覆盖所有的HPV型别，
成年女性接种疫苗后，依然要定期
做宫颈癌筛查。

“随着宫颈癌疫苗的接种，我们
也发现成人对疫苗的接种需求增
加。”张海波介绍，除了HPV疫苗，比
如流感疫苗和肺炎疫苗联合接种，
特别是对老年人，可使慢性肺部疾
病患者肺炎相关住院率降低63%，
总死亡率降低81%；50岁以上人群
易患带状疱疹疾病，可接种带状疱
疹疫苗；预防乙肝、戊肝的传播，可
接种成人乙肝疫苗、戊肝疫苗等。

3 月 4 日 是 国 际
HPV知晓日，今年的主
题是“让世界少一份忧
虑”。本期“壹点问医·关
爱女性健康”直播专场
邀请了莱芜区疾病预防
控制中心免疫预防管理
科科长张海波，来和大
家一起聊聊HPV。
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更年期的老妈不好惹？
专家教女性朋友如何平稳迈过这道坎

“情绪失控”“我家的狗都绕着我妈
走”“我和老爸打算躲出去”……网友经
常用这些话来形容更年期女性。更年期
是女性必经的生理阶段，烦躁、潮热出
汗、月经紊乱、失眠多梦等更年期综合
征，困扰着每一个“她”。

为了给广大女性提供个性化诊疗服
务，3月4日，山东大学第二医院省级特色
专科门诊“更年期内分泌联合门诊”正式
开诊，以妇科与内分泌科为主导，其他内
科、乳腺外科、药学科、营养科等科室作
支撑，多学科协作、综合管理，更好地关
爱、呵护更年期女性。
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