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小时记者帮

本报讯 今天是世界更年期关怀日，据世界卫

生组织统计，2030 年，全球将有 12 亿以上的更年期

妇女人口。

女人到了更年期什么最可怕？很多人会回答：

情绪暴躁。

其实不然，骨质疏松才是更年期女性健康的“头

号大敌”。

2021年，最新的中国骨质疏松症流行病学调查

结果显示：我国50岁以上人群患骨质疏松病概率为

19.2%，中老年女性骨质疏松问题尤为严重，50岁以

上女性患病率达 32.1%，远高于同龄男性的 6%，而

65岁以上女性患骨质疏松高达51.6%。

而更糟糕的是，约 50%的骨质疏松症患者早期

没有明显的症状，就诊时往往已发生骨折。

天天喝牛奶补钙
却因一个趔趄骨折

王女士（化名）50 岁退休，每天和朋友喝茶、打

牌，偶尔出去旅游，生活倒也过得丰富多彩，唯一盼

的就是抱孙子。

去年，王女士的儿媳妇生下龙凤胎，这可把她高

兴坏了。原本安逸的生活被孙子孙女占满，每天忙

得脚不着地，虽然经常累得腰酸背痛，但是心里依然

很满足。

时间过得很快，两个孩子到了学走路的时候，王

女士每天扶着他们在小区里蹒跚学步。一天，她正

领着小孙子在走路，突然拐角蹿出一辆电瓶车，眼看

就要撞到了，护孙心切的她赶紧把小孙子往旁边用

力一拉，自己却因惯性作用向前打了一个趔趄，膝盖

着地的瞬间传来一阵剧痛，痛得她大汗淋漓，直接趴

在地上爬不起来。家人赶紧把她送去医院，医生诊

断骨质疏松性骨折，得先做内固定手术，一年后再手

术把钢钉取出。

手术后躺在床上静养的王女士很纳闷，明明自

己天天喝牛奶很注意补钙，怎么还会骨质疏松呢？

恰好在电视上翻到杭州市妇产科医院张治芬院长的

访谈节目，这才知道女性绝经后卵巢功能减退，雌激

素水平下降，除了会导致常见的潮热出汗、情绪改

变、失眠以外，也会引起骨量下降甚至骨质疏松，怪

不得自己轻轻一摔就骨折了。再仔细回想自己这几

年的身体状况，果真是条条能对上，只是没往更年期

方面去想。

能下地活动后，王女士就赶紧带着自己的一大

沓病历资料来到张治芬院长的门诊，经过详细的检

查和评估，得到的治疗方案是，在抗骨质疏松治疗的

基础上再加上小剂量的激素补充治疗，一方面可以

减少骨量的丢失，另一方面还可以有效缓解潮热出

汗、腰背酸痛等更年期症状，长远来看还有益于预防

心血管疾病以及老年痴呆等疾病。王女士欣然接

受，一举三得，何乐而不为呢？

骨质疏松是女性更年期头号大敌
补充雌激素可提高绝经后生活质量

54 岁的李女士（化名）相比王女士则相对幸

运。自 49 岁绝经起，她就经常觉得四肢肌肉酸痛，

起初症状不是很严重，只是劳累后容易出现，以为这

是身体衰老的正常现象，只要多锻炼就好，加之子女

们工作都忙，就没告诉他们。没想到之后症状越来

越严重，各个关节只要一活动就会发出“咔咔”的响

声，肩背部、腰部更是疼得厉害，甚至晚上都无法安

睡，因此精神状态每况愈下。

一次偶然的机会，女儿看到张治芬院长团队关

于更年期骨质疏松筛查的报道，赶紧带着妈妈到门

诊求助。经过详细问诊、检查和评估，很快明确李女

士的浑身肌肉和关节的疼痛是骨质疏松惹的祸。于

是制定了个体化的激素补充治疗以及抗骨质疏松治

疗，同时配合饮食调整、锻炼等。

经过 3 个月的综合治疗，李女士的关节肌肉酸

痛消失，活动也自如了。如今治疗已持续1年，复查

骨密度比之前还略有增加，这更坚定了李女士继续

接受激素补充治疗的决心。

更年期会带来身体和精神上的双重影响，这对

女性来说是一个很大的压力，会为个人和家庭带来

不少糟心事儿，但必须要去正视。近年来，张治芬院

长带领团队致力于围绝经期及绝经女性健康管理及

骨质疏松防治工作的研究，并联合全省30余家医院

进行多中心研究。旨在提高大众对女性更年期骨质

疏松的认识，做到早筛查、早诊断、早干预、早治疗，

从而降低骨质疏松性骨折的发病率，提高绝经后生

活质量。

张治芬院长表示，对于绝经前后启动绝经激素

治疗的女性，可获得骨质疏松性骨折一级预防的好

处。同时，还可以改善绝经相关的其他症状，减少远

期心脑血管疾病、老年痴呆的患病风险。但绝经激

素治疗需要在专业医生的指导和评估下进行，切不

可随意用药。

本报记者 何丽娜 通讯员 姜洁斯 金薇薇

女性更年期的头号大敌是暴躁的情绪？
错了！是骨质疏松

“我妈妈退休之后就好像变了个人一样，翻脸比

翻书还快，以前她是个很温柔的妈妈⋯⋯”陈阿姨的

女儿无奈地对浙江省人民医院临床心理科陈嫣主治

医师说。

近日，51 岁的陈阿姨在女儿陪伴下愁眉苦脸地

来到了浙江省人民医院临床心理科门诊。陈阿姨

自述，最近刚刚退休，本来应该在家带带小孙女正

是享福的时候，但慢慢地，总是感到心情很烦躁，稍

有一点小事就会发脾气。老公没把洗干净的衣服

叠好就会大发雷霆，小孙女稍有淘气就会感到心烦

意乱⋯⋯发完脾气之后陈阿姨又会感到后悔，为自

己无缘无故发脾气而感到内疚，害怕家人都会嫌弃

自己而一个人默默流眼泪。

“月经怎么样呢？”陈嫣医生问。

“已经没什么月经了，基本不来了，偶尔稍微一

点点。一开始我以为是更年期了，过段时间会好，没

想到越来越难受了。”陈阿姨说着说着又哭了起来。

陈嫣医师介绍，陈阿姨患的是更年期情绪障

碍。主要表现为焦虑、抑郁症状，同时可伴有植物神

经功能紊乱，甚至妄想等精神病性症状，需要接受全

面、系统的治疗。

由于陈阿姨焦虑、抑郁的症状比较严重，同时伴

有一些消极的想法，陈医生建议她住院治疗，并为她

指定了个体化的治疗方案，选择了安全有效的抗抑

郁药物，结合经颅磁刺激、脑电生物反馈、VR 等物

理治疗，配合心理科病房独有的工娱活动，经过 2 周

左右的系统治疗，陈阿姨的情绪得到了明显的改善，

终于重获欢颜，再次变为了家人熟悉的温文尔雅的

妈妈。

陈嫣医生介绍，更年期情绪障碍的机制与雌激

素 相 关 。 一 般 40

岁 后 卵 巢 功 能

开 始 走 下 坡

路，雌激素分

泌不足，卵

巢 功 能 衰

退而产生的

一系列症状便

称 之 为 围 绝 经

期综合征，症状

有四个方面：一、潮

热出汗、心慌胸闷等

全身症状；二、失眠、情

绪上的不可控，比如烦躁易

怒或者抑郁多疑；三、反复的阴道炎及泌尿生殖道症

状；四、骨质疏松。浙江省立同德医院妇科张旻轶主

治中医师建议大家，可以根据自己的症状来对照一

下，如果你有上述症状的其中一条，便有了用药的指

征。

对于更年期激素治疗，绝大部分人谈激素“色

变”，认为吃了激素会发胖，甚则致癌，其实不然。张

旻轶介绍：“激素替代是可以永久服用的，前提是定

期复查无殊，不过如果你哪天想停了，也是随时可以

停药。围绝经期用药的核心是激素补充治疗，但也

不是只有这一种治疗方式，还有很多。比如中医中

药的调理，当然如需服用中药也是需要中医师给你

辨证施治后再开始应用。在这里申明一下，豆浆和

保健品里的雌激素含量真的微乎其微，达不到补充

治疗的效果。”

本报通讯员 杨陶玉 孙美燕 应晓燕

今天是世界更年期关怀日

烦躁、抑郁、失眠⋯⋯更年期怎么熬

浙大妇院妇女保健部副主任马袁英博士：

在面对更年期时，用药是一方面，有针对性的体

检也是必须的。浙大妇院为更年期女性定制体

检套餐，通过全身体检，卵巢功能检测，营养评

估，骨健康检查，盆底功能检测等妇科特色体检

项目，全面评估健康状况，达到早期预防，并及

时治疗代谢性综合征疾病，骨质疏松，尿失禁等

常见的老年性疾病。

省人民医院陈嫣医生：学习改善更年期

情绪障碍的小妙招，如何以下方法不能起到

很好的作用时，一定要去正规医院临床心理

科就诊。

1、学会接纳

要接纳自己的负性情绪，不过分责怪自己

或他人。更年期出现负面情绪跟生理有关，并

不是依靠个人意志就能克服。

2、培养兴趣爱好

更年期的女性往往面临退休后生活的问

题，多做自己喜欢的事情，也可以学习一门新的

技术，多参加社交活动。节假日或周末约朋友

户外旅游，拥抱大自然，放松身心。

3、调整生活方式

饮食方面做到多样化，采取少量多餐原则，

防止体内缺乏营养素;控制脂肪和碳水化合物

摄入，多吃新鲜蔬果、蛋类和鱼虾肉等。做到劳

逸结合，逐步纠正熬夜的坏习惯。多做自己喜

欢的运动，愉悦身心。

如何应对


