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    潮热、出汗、烦躁、焦虑、失眠……10 月 18 日是

世界更年期关怀日。 随着人类预期寿命逐年延长，许

多女性人生的最后 30 年甚至 40 年都将在绝经后度

过，更年期开始越来越被人们认识和注意。 “‘潮起潮

落「经」历更美好’艺术展”上，复旦大学附属妇产科医

院主任医师邹世恩指出，大众对于更年期还处于传统

的观点，认为顺其自然就行，“实际上这是一个很大的

误区。 绝经的本质是卵巢功能衰竭，雌激素缺乏不仅

会引起上述的更年期症状，还会引起骨质疏松、心血

管疾病、泌尿生殖道问题。 ”女性卵巢功能一般在 40

岁以后就会开始加速衰退，建议 40 岁以后做个会“打

算”的女神，帮助自己优雅度过更年期。

●十个女性七八个会有症状，心脑血管和骨骼将

发生巨大变化

更年期到底多久“更完”？更年期为妇女卵巢功能

逐渐消退至完全消失的一个过渡时期， 一般发生于

45~55 岁。 一般持续 4~5 年比较常见，但是也有持续

长达十年多的病例。

张女士今年 61 岁， 从 49 岁绝经后就有潮热、多

汗症状。 她一直认为是自然现象，过几年应该就会好

了，就这样熬了 12 年。 没想到的是，症状非但没有减

轻，反而越来越严重：经常出现阵发性潮热、出汗，发

作时脸上像针扎一样，每天发作十多次。 一系列检查

发现，张女士患有绝经综合征，也就是更年期综合征。

“面对更年期的各种症状，我们不是过度治疗，而

是过度不治疗。 ”邹世恩几乎每天都会在门诊中面对

痛不欲生的更年期女性，“十个女性里面至少有七八

个有症状，只是每个人的症状轻重不同。 如果我们在

更年期这个阶段帮她们管理好，未来很多中老年女性

慢性疾病的发病率也会显著下降。 ”

更年期虽然是一个自然现象，但是绝大多数女性

会出现潮热、汗出、烦躁、疲乏等不适症状，影响工作

生活状态、影响健康，这就是病态了，“有专门的疾病名

称，叫绝经综合征，老百姓俗称更年期综合征。”邹世恩

指出，“这些症状的出现，其实是告诉我们，女性激素水

平下降（或剧烈波动）了，身体马上要出现大的变化了：

心血管、骨骼以及全身其他器官开始走向衰老。 ”

雌激素的缺乏是更年期症状的主要原因。雌激素

对骨骼、血管内皮和代谢都有保护作用。 当雌激素缺

乏后，心血管问题会逐渐增加。

因此，个体化的激素补充治疗是一项必要的医疗

措施。 如果更年期症状严重，不要在家里熬着、忍着，

建议及时去更年期门诊就诊。

更年期保健是一项长期性、 整体性的健康管理。

出现月经变化的更年期女性应该提高警惕，但不要惊

慌，也不要盲目悲伤。提前了解一些相关的知识，做好

相应的思想准备， 查阅绝经健康管理方面的文章/科

普视频早做打算，帮助自己优雅度过更年期。

●节食减肥、压力大增？ 健康晴雨表背后追溯原

因更重要

节食减肥，怎么把“大姨妈”减没了？学习压力大，

孩子的例假紊乱？在门诊中，卵巢功能过早减退，或者

因为学习生活压力导致闭经的人越来越多，甚至出现

35 岁的年龄，50 岁的卵巢！

“很多人觉得，只要不生孩子月经不来也没关系，

这也是很大的误区。 月经是女性生理周期的一个重要

组成部分，它不仅关系到生育能力，更是女性整体健康

状况的一个重要指标。 ”邹世恩指出，月经是健康晴雨

表，医生会去追溯是子宫还是卵巢或是代谢出现问题。

减肥，对于很多女孩子来说是一辈子的“事业”。

但是，越来越多的人开始出现“跌重式闭经”。 “大家

都知道雌激素，孕激素很重要，它们的原料是胆固醇，

所以你要保证一定的脂肪率或者血脂代谢正常，才能

保证内分泌的正常。如果过度减肥，就可能造成闭经，

我们这叫中枢性闭经。 因为大脑给你身体一个信号：

再这么减下去或者快速减重，你身体可能吃不消。 所

以减肥适中最好。”邹世恩提醒减肥要科学，要在医生

的指导下规范的进行，一旦减肥方法不得当，会引起

一系列的身体变化，从而导致疾病的发生。

女性可以通过观察月经周期变化（每次月经间隔

时间明显延长或缩短）、经期是否显著减短、经量是否

减少来简单自测卵巢功能。 当出现月经紊乱时，应前

往医院就诊检查，如有需要，提早干预。

医学专家们希望，通过与艺术家的共创，以艺术

展览的形式，引起公众关注，呼吁社会重视并尊重每

位女性的生理体验与需求，让更多女性得到应有的关

怀与支持。
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  月   日是世界更年期关怀日。由中国人口福利基金会主办、医疗

健康公司雅培、平安健康、       期现及            支持的“健康中

国行动 · 女性经期友好健康公益项目之‘潮起潮落「经」历更美好’艺术

展”在上海桃江路   号启幕。艺术展内， 件由  位知名新锐艺术家与

权威妇科专家携手共创艺术作品精彩亮相，巧妙融合了艺术家们的独特

视角、权威专家的专业知识以及对女性生活阅历的深刻洞察。

步入展厅，由国际多学科数字生态艺术家袁隆创意呈现的“生息花

潮”映入眼前，作品将纤维布料与机械花卉巧妙结合，生动展现了女性在

生理周期中所呈现的生命韵律与内在力量，进一步彰显了生命的绚烂之

美与无限可能，同时也传递出对女性经期健康与美丽的赞美与呵护。

而知名新锐服装设计师夏乙旗打造的“   ”上，兰花的花心与蓝

色渐变交相辉映，生动展现了女性的坚韧与生机，以及女性间深厚的互

助与支持，为女性在面对经期挑战时注入坚定的力量。由       

     设计绿洲创始人仇媛设计的“日常轮廓之红色      ”，以废旧

瓶罐和红色旧衣物为媒介，回溯了女性岁月的丰富经历与情感熔炼，传

递出对女性健康的关注与尊重。

由女性艺术家高大心为女性群体匠心呈现的 “           世界

是你的曼陀罗”，以曼陀罗的秩序为灵感，构建了女性的能量内核，并呼

吁社会各界关注女性的友好健康，为女性创造一个更加包容与支持的社

会环境。

两件由跨界艺术策展人、艺术教育公益践行家雷迦及青少年艺术先

锋张洛源联手操刀设计“生命的潮汐  春潮”与“生命潮汐  蜕潮”，两

件作品分别通过春潮的蓬勃与海洋之母的坚韧，深情表达了女性由内而

外的自我发现与成长，以及在成熟后所绽放的独特生命力与美好向往。

中国人口福利基金会办公室主任兼品牌宣传（筹）部长林琳表示：

“我们希望通过艺术展这种更时尚、有趣的呈现方式，促进公众对女性经

期、更年期健康的认知，为那些依旧受困扰女性带来希望和鼓舞。”

除了大家在艺术展现场看到的众多科普艺术装置外，平安健康为女

性群体推出公益问诊、健康自测、就医协助等多项线上线下一体化服务。

作为本次艺术展的重要支持方之一，上海平安好医生互联网医院院长杨

丽在现场表示：“向上的生命力和健康的好身体，是女性力量强大的基

石，希望通过以专业的医学技术和品质的健康服务，为女性群体提供省

心、省时又省钱的医疗健康服务的同时，进一步唤起全社会对女性健康

的重视与关注。”

“潮起潮落经历更美好”女性经期健康艺术展现已于上海市徐汇区

桃江路   号        期现  楼正式开幕，公众开放时段将从   月   

日延续至   月   日，诚邀每一位热爱艺术、关注女性健康的朋友亲临

现场，感受一场融汇视觉艺术与硬核科普的健康之旅，共同见证女性健

康的美好绽放。

更年期顺其自然是误区
会引起骨质疏松、心血管等问题，请你做个会“打算”的女神
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