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健康科普

激素替代治疗围绝经期综合症

———助您优雅迎接“第二春”

□罗何英

一、围绝经期综合症的表现症状

围绝经期综合症 (更年期综合症 )是

指妇女在绝经前后由于卵巢功能衰退

引起的一系列植物神经系统功能紊乱

为主， 伴有神经心理症状的一组症候

群， 它的表现多种多样，可涉及多个

系统。

1. 早期症状： 由于雌激素分泌减

少，会出现血管舒缩症状，如潮热，出汗

等； 有时会出现自主神经失调症状，如

睡眠障碍、头晕、头痛、乏力、骨痛、记忆

力下降等；部分患者会出现精神神经症

状，如焦虑、紧张、情绪难以自控等；还

有些患者会出现皮肤改变， 如皮肤干

燥、瘙痒、感觉异常等。

2.中期症状：泌尿生殖系统症状表

现为阴道干涩、尿频、尿急及性生活不

适等。

3. 后期症状： 一是骨关节肌肉改

变，如肌肉关节疼痛、腰背酸痛、骨质疏

松、骨折、肌肉的流失等；二是心血管病

风险增加，慢性病患病率增加，比如糖

尿 病 、 高 血 压 、 血 脂 代 谢 异 常 、 老 年

痴呆等。

二、激素替代治疗的“爱恨情仇”

我国绝经管理起步相对国外起步较

晚，但随着经济的发展，经过 20 余年的

不懈努力， 大家对于绝经管理的重视度

已显著提升， 越来越多的围绝经期女性

选择主动就医。 激素替代治疗 (MHT)是

医疗措施，需要有适应症、无禁忌症才可

应用， 且激素替代治疗的获益和风险与

启动时机密切相关。 比如年龄大于 60

岁、绝经大于 10 年的妇女启动激素替代

治疗后的风险大于获益，不建议使用。

（一）激素替代治疗的适应症

l .绝经相关症状。

2.绝经生殖泌尿综合症。

3.低骨量及骨质疏松症。

4. 过早的低雌激素状态包括下丘

脑垂体闭经、手术绝经和卵巢早衰。

5. 绝经后激素替代治疗提倡越早

越好，年龄小于 60 岁，绝经小于 10 年时

使用效果最好。

（二）激素替代治疗的禁忌症

1.已知或可疑妊娠 (50 岁以后的妇

女，只要有月经仍可以妊娠 )。

2.原因不明的阴道出血。

3. 已知或可疑患有性激素依赖性

恶性肿瘤。

4.已知或可疑患有乳腺癌。

5.最近 6 个月内患有活动性静脉或

动脉血栓栓塞性疾病。

6.严重肝肾功能不全。

（三）激素替代治疗的慎用情况

1.子宫肌瘤。

2.子宫腺肌病及子宫内膜异位症。

3.胆石症。

4.免疫系统疾病：系统性红斑狼疮

及类风湿性关节炎

存在慎用情况时， 应权衡利弊，选

择个体化的 MHT 方案， 并加强监测和

随访，力争获益大于风险。

（四）骨质疏松症的高危因素

1.早绝经 (40-45 岁 )。

2.卵巢早衰。

3.脆性骨折家族史。

4.低体质量指数小于 18.5kg/㎡，即

偏瘦的人群。

5.缺乏运动。

6 . 吸 烟 、 过 度 饮 酒 等 不 良 生

活 习 惯。

7. 一些影响骨代谢的慢性疾病及

长期服用糖皮质激素类药物。

（五）激素替代治疗的重点

1.有子宫的女性激素替代时，应加

用足量 、足疗程的孕激素，以保护子宫

内膜。

2. 如果仅为改善绝经生殖泌尿综

合症症状， 首选阴道局部雌激素治疗，

比如结合雌激素乳膏或普罗雌烯阴道

胶囊。

3.新版指南提出，乳腺癌幸存者可

以阴道局部应用激素，不推荐全身应用

激素替代治疗。

4. 激素替代可以减少绝经相关腹

部脂肪堆积 ，减少总体脂肪量 ，提高胰

岛素敏感性，降低Ⅱ型糖尿病的风险。

5.激素替代治疗必须个体化，每年

至少接受一次全面的获益 / 风险评估。

（六）随访中的停药指征

1.出现了激素替代治疗的禁忌症。

2 .继续应用激素替代治疗，弊大

于利。

3.患者拒绝或无法坚持规范用药。

4.采用无月经方案时可随时停药，

如果采用序贯方案时非紧急情况，建议

周期结束后再停药。

三、激素替代治疗围绝经期综合症

的利弊

大部分女性经常误认为更年期较

短，忍忍就可以过去 ，而实际上持续时

间特别长。 激素替代治疗的出现似乎让

岁月停下了脚步， 但此激素非彼激素，

任何方法有利就有弊，只要利大于弊就

可行。 激素替代可以改善脂代谢异常，

减少腹部脂肪的堆积和总体的脂肪量，

并不会引起肥胖。 另外，应用雌孕激素

联合治疗不会增加子宫内膜癌的风险，

而且联合应用天然孕激素也不会增加

乳腺癌的风险，这也就打破了人们传统

的理念认为激素替代可以增加子宫内

膜癌及乳腺癌的风险。

绝经管理的理念是在缓解绝经相

关症状的同时，预防中老年慢性疾病的

发生，是“治已病 ”的同时兼顾“治未

病”，所以，激素替代治疗不仅改变女性

这一时期的身心健康，还能促进社会生

产力及家庭的和谐稳定，并可以减少医

疗费用支出。 我们利用好激素这把“双

刃剑”让自己优雅而健康的生活，但一

定要医生评估后决定，且必须做好后期

的随访，因人而异，千万不要擅自使用。

四、提高生活品质缓解围绝经期综

合症

1.健康生活方式指导：

（1）生活规律，按时休息。

（2）积极参与社会活动，让自己生

活充实。

（3）管理情绪，保持心情舒畅。

（4）改变不良生活习惯，避免熬夜、

憋尿，久坐，不吸烟，避免二手烟 ，因为

吸烟会使绝经年龄提前。

2.营养指导：

（1）饮食要定时、定量、均衡，避免

无节制，避免摄入油炸、油煎食物，少吃

动物脂肪，限盐，控糖、少油，限酒，足量

饮水。

（2）饮食结构要多样化，粗细搭配，

保证摄入足够的钙和维生素 D，50 岁以

上和绝经后的女性，钙的摄入量为每天

1000mg。

3.适当控制体重：更年期妇女应维

持在体质指数 18.5-23.9kg/㎡， 腰围应

小于 80cm，体质量过高可增加心脑血管

风险， 低体质可增加骨质疏松风险。

4.运动指导 ：适当进行锻炼 ，可以

调节神经功能，促进机体代谢。

5.避孕及性健康指导：首选屏障避

孕方法和孕激素功能缓释系统避孕，完

全绝经者可停止避孕。

6.心理卫生指导：帮助其以乐观向

上的心态面对生活，必要时接受心理医

生精神支持和疏导。

绝经期女性，她们为家庭 、社会付

出了前半生的辛苦， 到了知天命之年，

终于向往着享受自己的人生，却独自开

始承受绝经所带来的一系列别人难以

体会的痛苦与折磨 ， 她们需要来自家

庭、来自社会的关怀，多一份理解，多一

份关爱，陪伴她们优雅健康地迎接新的

“第二春”！

（作者单位： 山西省大同市第一人

民医院妇一科）

更年期是生命中非常重要的一个分水岭，它会出现一系列影响女性生活质量的症状，而且受经济繁荣、医疗水平大幅上

升、社会长期稳定等诸多因素的影响，我国女性的预期寿命到 2035 年将达到 81.3 岁，部分女性将超过 90 岁，所以 50 岁左右

绝经后的女性将面临 30-40 年的绝经相关症状的痛苦。 激素替代治疗围绝经期综合症，将会为中老年妇女解除痛苦，助推她

们优雅健康地迎接“第二春”。

科学运动，健康生活

□苏瑞玲

科学运动可以加速人体代谢，有助

于减脂塑形 ， 还能使人体毛细血管扩

张，加速血液循环，增强血管弹性，从而

提高心肺功能。 无论是沉浸在健身房的

汗水之中，还是在家进行简便的有氧锻

炼， 亦或是在户外享受大自然的怀抱，

运动不仅能强健我们的体魄，更能帮助

人们缓解压力，消除消极情绪，带来心

灵的愉悦与放松。 当我们在运动时，体

内会释放内啡肽，这种化学物质能带来

持久的欣快感， 在进行各类运动之前，

请您牢记以下几点健康提示：

1 .科学规划运动时段与强度

避开正午烈日，选择清晨或傍晚进

行户外运动，以降低中暑风险。 根据个

人体能状况、运动素质和技能灵活调整

运动强度，循序渐进 ，避免运动过度导

致的身体损伤。 运动强度可通过心率来

估算。

最大心率 （次 / 分）=220- 年 龄

（岁）。

中等强度：运动时心率达到最大心

率的 55%-80%。

高强度：运动时心率达到最大心率

的 85%以上。

2.充分的热身准备

无论何种运动，热身都是不可或缺

的关键一环。 通过 10 分钟左右的轻微

有氧运动（如慢跑 、原地踏步）预热身

体，随后进行动态拉伸（如手臂摆动、腿

部抬高、下蹲）和静态拉伸，以增加肌肉

柔韧性，预防运动伤害。

3.防晒与透气并重

户外活动时，涂抹防晒霜 ，佩戴遮

阳帽和太阳镜，减少紫外线伤害。 穿着

透气性好的运动服装，帮助汗液快速蒸

发，保持身体干爽。

4.水分补给不容忽视

建议运动前 2 小时至半小时，补充

100-300 毫升的水，既能保证水分平衡，

又能避免过度补水导致的不适；运动中

及运动后也要及时补充水分，推荐矿物

质水 、淡盐水或白开水 ， 以维持体液

平衡。

5.电解质补充同样重要

在大量排汗的过程中，我们不仅会

失去水分， 还会随之流失重要的电解

质，特别是钠。 因此，适时且适量地摄入

含有电解质的饮料或食物，比如运动饮

料、淡盐水以及富含钾的香蕉等，可以

有效预防因电解质失衡而引起的肌肉

痉挛，缓解体力疲劳。

6.合理安排休息与恢复

训练间隙和训练项目之间给予足

够的休息时间 ， 建议每组训练之间留

出 1-2 分钟的休息时间 ， 有助于身体

恢复。 此外，确保每天都能享有高质量

的睡眠同样不可忽视， 多项科学研究

已证实 ， 成年人每日最佳的睡眠时长

为 7-8 小时， 这对于身体的全面恢复

和 次 日 的 训 练 都 起 着 至 关 重 要 的

作 用。

7.均衡饮食，助力运动

运动后需要合理搭配膳食，增加蛋

白质和碳水化合物的摄入，以补充能量

和修复肌肉。 同时，控制高脂肪食物的

摄入，避免消化不良引起不适。

8.量力而行，选择适宜运动

根据个人兴趣、体能和健康状况选

择合适的运动项目。 初学者可以从有氧

运动（有氧运动是指躯干、四肢等大肌

肉群参与为主，有节律、时间较长、能够

维持在一个稳定状态的身体活动）如步

行、慢跑、游泳、骑自行车等开始；有基

础者则可尝试力量训练 ，抗阻运动（抗

阻运动是指肌肉为了对抗阻力所进行

的主动运动）如俯卧撑、哑铃交替弯举、

弹力带等。

健康成年人每周进行 150-300 分钟

中等强度有氧运动或 75-150 分钟高强

度有氧运动；2-3 次抗阻训练。

9.应对运动损伤，及时处理

遇到运动损伤 ，如肌肉拉伤 、关节扭伤

等情况 ，立即停止所有活动，并且在受

伤后的半小时内，应对受伤部位进行冰

敷处理， 每次持续 15-20 分钟， 并可每

2-3 小时重复此操作一次， 以减轻肿胀

和疼痛。 必要时，建议到正规医院诊治。

10.持之以恒，培养运动习惯

健康的身体需要长期的坚持与努力。 无

论暑假还是其他时间，都应保持每周至

少 2-3 次的锻炼频率，让运动成为日常

生活的一部分。

遵循世界卫生组织《关于身体活动

和久坐行为的指南》，无论是儿童、青少

年还是成年人，都应根据自身年龄段制

定相应的运动计划，选择适合自己的运

动方式 、强度，确保每周达到推荐的运

动量 ，享受运动带来的无限益处 ，让我

们共同迎接活力四射的自己。

生命在于运动， 运动需要科学，科

学的身体活动可以强身健体 、 预防疾

病、避免运动风险、愉悦身心、促进健

康、延缓衰老、享受健康快乐的生活。

每个人都 是 自 己 健 康 的 第 一 责

任人！

（作者单位： 山西省中阳县医疗集

团宁乡镇卫生院）


