
管好更年期更长寿

更年期固然有一些生理上的不
适，有些女性会容易暴躁、心烦，也容
易出现乏力、骨关节肌肉痛等症状。
但通过更年期管理可以把更年期综
合征带来的困扰降到最低。

治疗更年期综合征实际上就是治
“已病”，而更年期管理还有治“未病”
的作用。骨质疏松症、心脑血管疾病
都是未来影响人类寿命的重要原因。
更年期管理做好了，女性患骨质疏松
症和心血管疾病的可能性会大幅降
低。从这个角度来说，更年期管理实
现了治“已病”和治“未病”的兼顾。

45岁左右留意更年期

我国的流行病学调查显示，女性
平均绝经年龄从远古到现在没有明
显差别，均是在50岁左右。不过，个
体的一些不良生活习惯，如熬夜、吸
烟、酗酒等，会使卵巢功能提前衰退，
从而导致更年期提早到来。

更年期是一个渐变的过程，一般
人不知道其具体的开始时间。在这
种情况下，年龄是一个很好的线索。
女性需要在45岁左右开始积极了解
更年期。除了年龄以外，月经变化、潮
热出汗、失眠、骨关节肌肉疼痛等现象
也是线索。如果几个线索同时出现，

那我们就可以确定“更年期来临了”。

半数症状明显防治同样重要

据统计，80%左右的女性在更年
期会出现不同程度的症状，50%的人
症状比较明显，会严重影响到工作和
生活。面对更年期综合征，防和治同
样重要。

做好知识储备。在更年期到来
之前做好相关的知识储备，当身体出
现更年期症状时，直接到妇科内分泌
门诊就诊。

准确记录经期。月经不准时来、
来了不准时走，或者经量有变化等情
况都要记录下来，如果这种情况达到
两次以上就要引起重视了。

提前准备药物。提前准备药
物。女性在更年期会出现月经紊乱、
周期变长的现象，如果没有及时管
理，部分女性可能会出现“大出血”的
情况。可以适当提前备好名称带有

“黄体酮”的孕激素类药物。需要注
意的是，没有受过医学训练的女性很
难自己把握孕激素药物的使用方法，
所以遇到问题应及时去医院。

补充奶制品、多晒太阳。适当补
充奶制品可以增加钙剂摄入，同时也
要通过多晒太阳来补充维生素D。
晒太阳时，不可隔着玻璃、衣服或
伞。对于更年期女性而言，适当运动
有很多好处，可以选择慢跑、瑜伽、太
极、八段锦及五禽戏等。

抑郁的老人为啥行动慢吞吞
◎时康

认识更年期，让您更健康更美丽
◎陈蓉
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人生的前半段，社会期望女性成为好女儿、好妻子、好妈妈、好员工，但是到了更年期，孩子可能已经
长大成人，事业也有所成就，此时的精力、智力还都处在高峰期。不再有育儿的负担，不再有月经的麻烦，
反而可以开启人生最自由美好的时段。

总是高兴不起来的老人，往往没
精神、反应动作缓慢、容易忘事情、懒
得思考、懒得做事等，其实抑郁是常
见的老年综合征，常常被老人及家人
忽视，要做好生活调节。

步态缓慢易跌倒

除了平衡性减退、骨质疏松、关
节老化、肌力流失等生理因素，地面
不平、潮湿、昏暗、有阻碍物等外部环
境因素外，抑郁也可能增加老人跌倒
的风险。

反应力弱易跌倒：抑郁状态会减
弱老年人对外界的注意力和反应能
力，行走中难以将注意力放在行走本
身，忽略周围环境因素的变化，增加
跌倒和严重跌倒发生的概率。

身体缓慢易跌倒：步态缓慢、思
维缓慢和易疲劳等典型的抑郁发作
症状，都可能导致跌倒，最终引起跌
倒恐惧，也就是老人在进行某些活动
时为了避免跌倒，出现自我效能或信

心降低，这种恐惧还可能反过来加重
抑郁。

失眠镇静易跌倒：服用一些控制
抑郁发作的药物，可能导致失眠或镇
静状态、步态改变，升高跌倒的风险；
还可能影响骨钙化的过程，骨密度降
低，增加跌倒时骨折的风险。

思维缓慢总忘事

不少老年人总是容易忘事，如忘
记关火，忘记付钱，话到嘴边忘了要
说什么……忘性大就是老年痴呆
吗？答案是不一定。

反应慢懒得答，假痴呆真抑郁：
老年抑郁者可能存在假性痴呆，出现
显著的记忆下降，仔细询问或观察会
发现老人思维迟钝，反应慢，谈话时
懒得回答，或者敷衍回答，而智力检
查的结果会比预期好一些。相比之
下，老年痴呆者可能会积极努力地回
答每个问题，答案却很难令人满意。

排除抑郁情绪，留意其他痴呆：
如果评估筛查后不是抑郁障碍，需要
进一步完善认知障碍的相关检查。
阿尔茨海默病患者短期记忆和近期
记忆下降会比较突出；若每次脑血管
病后记忆明显下降，随后可能会保持
在这个水平，呈现“下楼梯样”，要注
意尽量预防脑血管病发作，以防血管
性痴呆进展；65岁以前出现记忆下
降，同时有幻觉、帕金森症状，有波动
性特征，留意路易体痴呆，这类人群

对多巴胺类药物极度敏感，用药要十
分谨慎。

做事缓慢常拖延

抑郁人群的懒与一般的犯懒有
区别。

有时间界限：需要区分是一贯
以来的懒，还是生病后才有的懒，
这个是有时间界限的。抑郁的懒
是生病后才出现的，并不是长久以
来都有。

有两种情况：一种情况是感觉身
体很疲惫，没有力气，没精力去做事；
另一种情况是行为上的拖延，即始动
困难，简单来说就是想做一件事，但
需要很大努力才能启动，实际上启动
后也能很顺畅地做完。

此类人群常用拖延来躲避焦虑，
但只能暂时减轻，长久下去反而加重
焦虑。生活中可以尝试以下方法改
善拖延。

分析拖延的利与弊：列举今天就
开始行动与拖延下去的好处与坏处，
若利大于弊，就接着做下一步。

列出计划针对克服：列出开始行
动的时间与计划，以及可能阻碍开始
的任何问题和障碍，寻找针对性的克
服方法。

积极替代自我奖励：对于阻止自
己继续下去的想法，用积极、切合实
际的想法来替代，完成目标时给自
己奖励。

张领英 女，生于1921年4
月，享年100岁，白蒲朱窑人。
性格开朗爽直，勤劳善良，能吃
苦会持家，喜欢喝稀饭吃大肉，
爱吃甜食、糯米糕团、油炸食
品，爱喝酒，一直喝到99岁。长
寿基因一脉相承：外婆102岁、
母亲96岁。

秦改英 女，生于1921 年
10 月，享年 100 岁，白蒲蒲西
人。早睡早起，生活规律，家庭
环境整洁。心态平和，不计
较。喜欢喝自家做的糯米酒，
经常去地里除杂草，特别勤劳。

杨素英 女，生于 1920 年
11 月，享年 103 岁，白蒲顾岱
人。自己的事情自己做，粗茶
淡饭，无忧无虑，平常心对待每
一件事。


