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（一）更年期保健

１．什么是女性更年期

女性更年期是指妇女的卵巢功能逐渐衰退或丧

失，以致性激素水平发生变化，引起人体体征发生

变化的一段特殊时期。

更年期是到了一定年龄后的女性必然要经历的

阶段。一般在绝经过渡期，也就是月经出现紊乱

时，女性更年期的一些症状开始出现。

女性更年期也是女性由性成熟期向老年期过渡
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的一个时期，此时机体的新陈代谢和内分泌功能，

特别是性腺功能逐渐向衰老过渡，并处于一种不稳

定阶段，性激素分泌量发生变化，这样便容易引起

以植物神经功能紊乱为主的一系列症候群。

　　每个女性在更年期所表现的症状轻重不等，

轻的可以安然无恙，重的可以影响工作和生活，

甚至会发展成为更年期疾病；时间长短不一，

短的几个月，长的可延续几年。

２．女性更年期一般从什么时候开始

女性更年期是指女性的卵巢功能逐渐衰退或丧

失的这一段时期，而卵巢衰退是一个渐进的过程，

所以一是很难确定女性更年期从什么时候开始。不

过，一些女性是从４５岁开始进入更年期。

性腺功能衰退到一定程度，女性就不再行经，

因此，绝经是女性更年期最明显的标志。女性绝经

的年龄受到诸多因素的影响，表现出很大程度的差

异性，一般在４５～５２岁。而且，绝经只是女性更

年期中的一个里程碑，并不代表女性更年期的
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年龄。

　　一般在绝经之前，卵巢就已经进入逐步衰

退的阶段，这个阶段大约会持续２～４年，因人

而异，不同的人长短不一。

３．女性更年期有哪些生理变化

导致女性出现更年期一系列变化的原因主要是

生理上的变化：

１．随着年龄增长，女性卵巢中已无足够的卵

泡，卵巢功能逐渐降低甚至消失。

２．在绝经过渡期，孕激素可降低到正常水平的

１％左右。

３．雌激素的分泌出现水平无规律波动，造成绝

经症状，女性绝经后，雌激素的水平下降到绝经前

正常水平的２０％左右。

在长期雌、孕激素缺乏的情况下，依赖雌、孕

激素维护其功能的器官或组织可能产生功能衰退、

结构变异、甚至病变。
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　　很多女性在５０岁左右的时候常常出现脾气

的改变、心烦气躁、月经不正常等情况，都是

女性更年期的一些表现。

４．女性更年期有哪些心理变化

不少女性因为更年期产生的一些生理上的变

化，如 停 经、失 眠 等，导 致 出 现 一 些 心 理 上 的

变化。

１．焦虑。这是更年期常见的一种情绪反应，常

常无端的心烦意乱，往往由于很小的刺激而引起大

的情绪波动，如爱生气和产生敌对情绪，精神分散

难以集中。
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２．悲观。更年期之后一些生理上的改变会让有

些人感到顾虑重重，甚至任何一点不舒服就怀疑自

己疾病非常严重，情绪消沉，担心衰老，进而觉得

伤感、孤独、绝望。

　　更年期的女性应充分认识这些心理变化的

规律，做好自我调节。

５．什么是更年期综合征

在女性更年期，由于卵巢功能减退，引起植物

神经功能紊乱为主的症侯群，称为更年期综合征。

更年期综合征的出现及其发展与女性绝经的年

龄及 方 式、健 康 状 况、工 作、生 活 等 因 素 息 息

相关。

更年期症状也因人而异，包括心血管疾病、精

神症状及新陈代谢障碍，如高血压、面色潮红、眩

晕、耳鸣、眼花、失眠、记忆力减退、焦虑、抑

郁、神经过敏、易激动、情绪不稳、关节肌肉疼

痛、月经紊乱，等等。
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