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更年期不适，不要“忍一忍”
平稳度过需要生活方式调整、心理调适、医疗干预

更年期是绝大部分女性生

命旅程中必经的生理阶段。它

究竟是不是一种疾病？会给身

体带来哪些影响？如何科学区

分相关概念并平稳度过这一时

期？在“世界更年期关怀日”前

后，记者进行了走访。

文/图 江门日报记者 何雯意
通讯员 陈君 黎歆

“更年期不是病，而是一个自然的
生理过渡期。”江门市中心医院妇科副
主任医师王嵘表示，它标志着女性从生
育年龄向非生育年龄的过渡，是卵巢功
能逐渐衰退直至完全衰竭的过程。虽
然它本身不是疾病，但由于激素水平的
巨大变化，可能会引发一系列不适症
状，并增加某些慢性病的风险。

江门市人民医院妇科主任医师朱
虹表示，更年期的医学术语为“围绝经
期”，指的是从卵巢功能开始衰退直至
绝经后1年内的时期。从本质上来说，
这是女性从生殖期过渡到老年期的一
个必然生理阶段，“就像青春期一样，是
生命进程中自然的转折点，而非疾病状
态”。

更年期的近期影响通常发生在绝
经前后，最直观的是月经改变。“月经紊

乱是绝经过渡期的常见症状，具体表现
为月经周期不规则、经期持续时间长以
及经量增多或减少等。”朱虹表示，血管
舒缩症状则更为典型，“潮热、出汗是很
多女性的深刻体验。潮热一般从胸前
开始，涌向头颈部，再波及全身，持续时
间数秒到数分钟不等，发作频率每天几
次到几十次都有可能，这个症状通常会
持续1—2年，有的甚至长达5年或更
久。”

神经精神症状也不容忽视。朱虹
表示，这一阶段的女性常出现注意力
不易集中、情绪波动大的情况，“比如
容易激动易怒、焦虑不安，或者情绪低
落、抑郁，甚至无法自我控制。记忆力
减退和入睡困难、易醒、多梦等睡眠障
碍也很常见”。更值得注意的是，部分
女性在焦虑、抑郁的同时，还会伴有反

复的躯体症状，涵盖呼吸循环系统（如
胸闷、气短、心悸）、胃肠道（如咽部异
物感、便秘）、肢体疼痛及假性神经系
统症状等。

朱虹指出，相较于近期影响，中远
期影响往往在绝经数年后出现，也更容
易被忽视。在泌尿生殖系统方面，超过
50%的绝经后女性会遭遇绝经生殖泌
尿综合征，主要表现为阴道干涩、性交
疼痛、反复尿路感染以及尿失禁等。骨
骼系统的风险同样突出，绝经后骨质疏
松症的发生风险会明显增加，最常见的
部位是椎体，可能出现椎体压缩性骨
折、身高缩短和驼背等脊柱畸形。心脑
血管系统也会受到影响，由于基础代谢
率下降，女性可能出现体重增加、糖脂
代谢异常等问题，动脉硬化、冠心病的
发病风险较绝经前会显著上升。

更年期会带来诸多身体变化，出现
哪些状况时需要及时到医院就诊呢？

王嵘提醒，首先是月经异常，“月经
量过多且伴有大血块、月经周期极度不
规律，尤其是绝经后再次出现阴道流
血，这是重要的危险信号，需排除子宫
内膜病变”。当症状严重影响生活质量
时，也应寻求专业帮助。“比如严重的潮

热盗汗导致失眠、日间困倦，剧烈的情
绪波动如严重抑郁、焦虑甚至有轻生念
头以及严重的关节肌肉疼痛、头痛
等”。泌尿生殖道症状明显时同样需要
干预，“比如严重的阴道干涩和性交疼
痛会影响性生活，以及反复发作的尿路
感染、阴道炎”。

此外，考虑进行医学干预或常规健

康筛查评估时，也建议到医院就诊。“比
如希望了解并接受激素补充治疗、获得
非激素疗法指导以及评估骨质疏松和
心血管疾病风险并制定预防策略时，都
需要医生的专业评估。”王嵘提醒，“不
要认为‘忍一忍就过去了’，现代医学有
很多方法可以改善症状，提升晚年健康
水平。”

面对更年期的种种挑战，如何才能
平稳度过？朱虹表示，健康的生活方式
很重要。“合理饮食、坚持适度锻炼和户
外活动、保持正常体重，同时增加社交
和脑力活动，避免吸烟、过量饮酒等不
良习惯，这些都能有效帮助大部分女性
平稳度过围绝经期。”

在饮食和运动方面，朱虹给出了具
体建议：“绝经女性每日钙需要量为
1500mg/d，建议遵循《中国居民膳食
指南（2022）》，多吃蔬果、奶类、全谷
物、大豆，适量摄入鱼、禽、蛋、瘦肉，控
制糖摄入量不超过25—50g/d，油25-
30g/d，盐不超过5g/d，乙醇摄入量不
超过15g/d，同时保证1500—1700ml/
d的饮水量。运动方面，每周规律进行
3—5次有氧运动，累计150分钟，另外
再加2—3次抗阻运动，有助于增加肌

肉量和肌力。”
定期体检同样不可或缺。朱虹建

议每年进行一次全面健康检查，重点关
注血压、血脂、血糖、骨密度以及乳腺、
妇科等相关检查，做到早发现、早干预。

王嵘也表示，平稳度过更年期需要
一个综合性的策略，包括生活方式调
整、心理调适和必要的医疗干预。其
中，积极的心理调适很关键，建议女性

“正确认识更年期，坦然接受这一自然
阶段，明白它不是衰老的象征，而是新
生活的开始”；培养兴趣爱好，“投入园
艺、阅读、绘画、旅行等自己热爱的事
情，转移注意力，获得成就感”；建立支
持系统，“与家人、伴侣、朋友坦诚沟通，
告知自身感受和需求，加入更年期支持
小组或与同龄朋友交流也很有益”；学
习放松技巧，“如深呼吸、冥想、正念练

习，缓解焦虑和压力”。
在医疗干预方面，王嵘介绍了多种

方式。激素补充治疗（MHT）是有效的
方法，“对缓解中重度更年期症状效果
显著，同时对预防骨质疏松有明确益
处”。但她强调，必须在医生全面评估
家族史、个人病史、进行体检和必要检
查后进行，且在“窗口期”（通常为60岁
以下或绝经10年内）开始治疗，获益
大，风险小。此外，对于不适合或不愿
意使用MHT的女性，可选择非激素药
物治疗。

“更年期是人生的一个自然驿站。”
王嵘和朱虹均表示，更年期是女性生命
中不可避免的阶段，了解其生理本质、
掌握科学的应对方法，加上社会和家庭
的理解关怀，女性完全可以平稳、健康
地跨越这一生命转折期。

更年期、围绝经期
和绝经过渡期的区别

在走访中，记者发现
不少女性混淆了更年期、
围绝经期和绝经过渡期
这三个概念。“1994 年世
界卫生组织（WHO）就
提出废除‘更年期’这一
术语，推荐使用‘围绝经
期’，但‘更年期’目前更
多用于大众科普教育。
它是一个广义概念，指女
性从生育期过渡到老年
期的特殊阶段，涵盖围绝
经期及之后很长一段老
年时期，多出现在40—65
岁之间。”朱虹表示。

依据国际妇产科联
盟的最新定义，绝经过渡
期是从月经周期发生明
显改变，比如周期长度变
化超过7天，到最后一次
月经之间的时期。这一
阶段激素水平开始波动，
可能出现月经不调和潮
热等早期症状。

围绝经期的定义则
更为宽泛，指的是绝经过
渡期开始到绝经后第一
年，这是临床上最常用的
时间概念。它涵盖了激
素波动最剧烈、症状最集
中的整个时期，是从生育
期走向绝经的“周边时
期”。

为了让大众更好理
解，王嵘总结：“绝经过渡
期是走向最后一次月经
的时期，绝经是一个时间
点，围绝经期是绝经过渡
期加绝经后1年，更年期
则是对这些时期的笼统
称呼。”

怀孕时牙疼，该如何应对？
“医生，我怀孕5个月了，牙龈出血

好厉害，但又怕治牙影响宝宝……”近
期，江门市妇幼保健院口腔科门诊经常
遇到类似的咨询。该科主任医师刘明谆
指出，怀孕和哺乳就像一场“身体升级之
旅”，激素的变化会让牙齿和牙龈变得敏
感，但只要科学应对，完全能在守护宝宝
的同时，把牙齿照顾好。

抓住“黄金时间”
刘明谆介绍，怀孕后，孕妇体内的

雌激素和孕激素飙升，会让牙龈变得
“脆弱又敏感”——原本乖乖的牙菌
斑，就像点了火的导火索，轻轻一碰就
容易红肿出血，出现妊娠期牙龈炎。
要是孕前就有牙周炎没处理好，孕期
可能会“变本加厉”，甚至悄悄增加早
产或宝宝体重偏轻的风险。另外，孕
反严重的孕妇，胃酸反流可能腐蚀牙
釉质，增加龋齿风险。孕期牙齿问题

不是“忍忍就好”，及时处理才能让孕
妇和宝宝都安心。

那么，孕期看牙安全吗？刘明谆提
醒，要抓住“黄金时间”。孕早期（0—12
周），胎儿处于敏感期，若非紧急（如急性
牙髓炎），建议推迟治疗。孕中期（13—
27周），胎儿器官发育基本完成，是相对
安全的治疗窗口，可进行常规洗牙、补
牙、简单拔牙等操作。孕晚期（28 周
后），孕妇行动不便，长时间仰卧可能引
发低血压，建议仅处理急症。

提前做好预防工作
与其等牙齿“闹脾气”，不如提前做

好预防工作。
刘明谆推荐了3个简单又管用的方

法。一是孕前口腔检查：计划怀孕时，提
前处理龋齿、牙周炎等问题，避免孕期激
素变化加重病情。二是日常护理：使用
含氟牙膏和软毛牙刷，采用巴氏刷牙法

（牙刷与牙龈呈45°角，轻柔打圈）。每
天使用牙线清洁牙缝，减少菌斑堆积。
孕吐后用清水或含氟漱口水漱口，30分
钟后再刷牙（避免酸性环境损伤牙釉
质）。三是饮食调整：减少高糖食物摄
入，增加富含钙、维生素C的食物（如牛
奶、绿叶菜、猕猴桃），增强牙齿抗龋能
力。

据悉，哺乳期不是看牙“禁区”。局
麻药代谢快，不影响哺乳；若需服用抗生
素（如甲硝唑），建议用药后间隔4小时
再哺乳，或提前储存母乳；避免使用阿司
匹林，可选择对乙酰氨基酚；建议在哺乳
后立即就诊，减少药物在乳汁中的残留
风险。

刘明谆提醒，三大误区别轻信。一
是“孕期不能拔牙”，若智齿发炎或牙齿
严重损坏，拖延可能导致感染扩散，及时
治疗更安全。二是“月子期不能刷牙”，
产后免疫力下降，更需保持口腔清洁，可

用温水软毛牙刷轻柔刷牙。三是“哺乳
期补牙影响奶水”，树脂补牙材料稳定，
对母婴无影响。

孕产妇的口腔健康直接影响自身生
活质量和胎儿发育，别因为“怕影响宝
宝”就硬扛牙疼，备孕期做好口腔检查，
孕期定期洁牙，发现问题及时就医。

（江门日报记者/梁爽）

“请大家就诊前先在预检分诊台
涂抹驱蚊剂，留观室都配备了蚊帐，
放心等候。”近日，记者在江海区人民
医院见到，导诊护士吴文燕一边引导
患者，一边递上驱蚊用品。

江海区卫健系统全面深入开展
爱国卫生运动，聚焦蚊媒防控关键环
节，出台“无蚊医院”工作方案，先后2
次组织会议部署，织密监测、消杀、防
护、宣传“四张网”。

监测先行，精准绘就防控“作战
图”。早上7点多，作为蚊媒监测队
伍一员，礼乐街道社区卫生服务中心
陈永全医生带上监测工具穿梭在院
内到处“扫描”着各类积水容器，一见
到积水立刻撸起袖子清倒干净，绝不
给蚊子有产卵之机。目前，江海区公
立医疗机构及托育机构已100%组建
蚊媒监测队伍，三个街道社区卫生服
务中心分别派员到各村（社区）进行
蚊媒密度巡查与监测，疫情期间在全
区范围全面开展布雷图指数、诱蚊诱
卵器指数及人诱停落法监测，为精准
防控提供数据支撑。

全域攻坚，彻底清除孳生隐患。
在江海区中西医结合医院，该院党总
支部书记李雁玲带领团队清理院内
的卫生死角、清除杂草、废弃杂物等
蚊媒孳生地，并对下水道、排水沟、花
盆底盘等易积水区域进行了重点排
查和清理，确保无死水留存，防止积
水孳生蚊虫。近7天，江海区卫生健
康系统广泛发动全区医疗卫生机构
医务人员和后勤人员等开展“两清一
灭”专项行动，累计发动955人次参
与环境整治，清理积水50个，消除卫
生黑点4处，清理垃圾2.5吨。

科学消杀，有效构建立体防护
网。每天下午4点，江海区人民医院

和江海区中西医结合医院的消杀人
员准时背着超低容量喷雾器开展作
业，细密的雾滴均匀洒在绿化带和楼
梯间。“我们与周边村（社区）同步消
杀，形成无死角防控圈。”江海区卫生
健康局相关负责人介绍，自响应上级
要求以来，全区公立医疗机构每日早
晚两次消杀，累计使用灭蚊药物192
升，消杀面积11平方公里。

完善设施，共同构筑物理防蚊屏
障。据悉，江海区定点收治医疗机构
已落实在发热门诊（诊室）22个房间、
普通门急诊33个房间、隔离病区100
个房间、普通病区109个房间、行政
办公区29个房间，100%安装纱门纱
窗。此外，留观室与病房床位100%
配备蚊帐，在关键区域100%配备驱
蚊产品，引导患者在就诊、等候、住
院、出入医院时喷涂驱蚊剂。

宣教并举，同心凝聚防控合力。
为落实行业部门防疫宣传工作职责，
江海区卫生健康局编制防疫科普指
导意见并下发通知到属下各医疗卫
生机构，指导开展基孔肯雅热防疫防
蚊宣传。要求各机构以科室为单位
组建防疫宣传队伍，逐级开展培训至
个人，在医疗机构内营造“人人懂科
普，个个做科普”的良好氛围。

监督护航，坚决压实防控责任。
截至目前，江海区已累计对辖区129
家医疗机构和3家托育机构开展蚊
媒传染病防控专项检查，其中对14
家给予警告行政处罚，重点督促其落
实清积水、清理蚊虫孳生地、防蚊灭
蚊、落实预检分诊等措施，严防基孔
肯雅热等传染病传播。

（文/图 江门日报记者 何雯意
通讯员 谭观琴 吴慧敏）

江海区卫生健康系统深入开展爱国卫生运动

织密织牢健康防护网

江门日报讯（记者/何雯意 通
讯员/黄晓敏） 10 月 25日，主题为

“献血传递希望 携手挽救生命”的广
东狮子会2025年度无偿献血活动将
在江海广场举行。

进入10月下旬，我市临床用血
需求进入旺季，不少地区血站库存持
续处于低位。在此关键节点，市民积
极参与献血，既能有效填补用血缺
口，更能为急诊、手术患者的用血需
求提供坚实支撑，守护生命健康。

活动现场设有文艺演出、知识问
答等趣味环节。市民完成献血后，除
可领取江门市中心血站常规纪念礼
品外，还可以获得广东狮子会特别准
备的爱心大礼包。此外，每位献血者
都将收到定制荣誉感谢状及主题纪
念相框。

主办方真诚呼吁广大市民踊跃
参与，挽起衣袖献出热血，助力守护
生命，为无偿献血事业添砖加瓦！

广东狮子会将举行
2025年度无偿献血活动

江门市五邑中医院打造
全市首个“企业家健康驿站”

江门日报讯（文/图 记者/何雯
意 陈敏锐 通讯员/刘森） 今年10
月，《江门市促进民营企业发展十条措
施》印发。为积极响应市委、市政府关
于优化营商环境、提升人文关怀的工
作部署，在江门市工商业联合会（总商
会）的大力支持下，江门市五邑中医院
精心打造并暖心推出全市首个“企业
家健康驿站”，以专业、细致、温情的服
务为企业家的身心健康保驾护航，筑
牢高质量发展的健康基石。

近日，市工商联组织多家商协会
代表走进“企业家健康驿站”进行实
地调研。市委统战部副部长、市工商
联党组书记林沛华表示，企业家群体

普遍处在高强度、高压力、快节奏的
工作状态，“企业家健康驿站”能够充
分发挥中医药“治未病”和整体调理
等特色优势，为企业家的身心健康注
入正能量，进一步营造鼓励创新、安
心创业的良好环境，为江门企业实现
高质量发展提供坚实的健康保障。

江门市五邑中医院党委副书记、
院长章光华表示，守护企业家健康，
既是医院服务民生的重要内容，也是
贯彻落实城市发展战略的具体行
动。该院将以“企业家健康驿站”为
重要平台，坚持党建引领，主动走进
企业开展共建活动，精准对接企业家
的健康服务需求。

更年期不是病

“不要认为‘忍一忍就过去了’”

如何平稳度过更年期？

★延伸阅读

A

B

C

医护人
员为群众做
好 驱 蚊 准
备。

“企业
家 健 康 驿
站”将以专
业服务为企
业家的身心
健康保驾护
航。

更年期
不 适 不 要
忍，应当主
动寻求医学
帮助。

孕妇看牙要抓住“黄金时间”。


