
更年期中醫調理更年期中醫調理更年期中醫調理更年期中醫調理

-- 如何讓你更好地度過更年期如何讓你更好地度過更年期  
蒋科慧注册针灸师蒋科慧注册针灸师



更年期定义更年期定义

• 更年期是女性卵巢功能从旺盛状态逐渐衰更年期是女性卵巢功能从旺盛状态逐渐衰
退到完全消失的一个过渡时期，包括绝经
和绝经前后的一段时间。中医称之为“围绝
经期综合症”。在更年期，妇女可出现一系
列的生理和心理方面的变化。多数妇女能
够平稳地度过更年期 但也有少数妇女由够平稳地度过更年期，但也有少数妇女由
于更年期生理与心理变化较大，被一系列
症状所困挠，影响身心健康。因此每个到症状所困挠，影响身心健康。因此每个到
了更年期的妇女都要注意加强自我保健，
保证顺利地渡过人生转折的这一时期。保证顺利地渡过人生转折的这一时期



原因原因原因原因

• 引起更年期变化的原因就是卵巢功能的退• 引起更年期变化的原因就是卵巢功能的退
化 更年期最早的变化是卵巢功能衰退，然

后才表现为各种激素的紊乱 引起更年期后才表现为各种激素的紊乱，引起更年期
的各种变化



• 1．卵巢的变化 更年期后，卵巢体积缩小，1 卵巢的变化 更年期后，卵巢体积缩小，
其重量仅为性成熟期妇女卵巢的1/2—1/3。
含有原始卵泡的皮质变薄，原始卵泡几乎含有原始卵泡的皮质变薄，原始卵泡几乎
耗尽，遗留的少数卵泡对促性腺激素又不
敏 感，以致卵泡成熟发生障碍，不再排卵。敏 感，以致卵泡成熟发生障碍，不再排卵。

卵巢分泌的雌激素减少，垂体分泌的促性
腺激素增加 而雌激素对于女性的很多组腺激素增加。而雌激素对于女性的很多组
织器官就像是营养索一样，缺少了就会引
起退化性变化。起退化性变化。



• 2．对上皮细胞、平滑肌及结缔组织生长的2 对上皮细胞 平滑肌及结缔组织生长的
刺激减少，从而发生生殖道、泌尿道、乳
腺管以及体毛的退化。腺管以及体毛的退化



• 3．植物神经系统不稳定，引起血管舒缩运3 植物神经系统不稳定，引起血管舒缩运
动障碍而出现潮热、出汗等。



• 4．大脑皮质功能受影响．出现情绪波动烦4 大脑皮质功能受影响 出现情绪波动烦
乱等症状。



• 5．骨质重吸收增加，引起骨质疏松症。5 骨质重吸收增加，引起骨质疏松症



• 6．雌激素缺乏可促使冠心病、高血压、脑6 雌激素缺乏可促使冠心病 高血压 脑
血管意外或老年性精神病的发生，或使已
有病情加重。有病情加重



• 更年期是妇女从性成熟期（生育期）逐渐更年期是妇女从性成熟期（生育期）逐渐
进入老年期的过渡阶段，他是人体衰老进
程中的一个重要而且生理变化特别明显的程中的一个重要而且生理变化特别明显的
阶段。90%以上的妇女都会出现不同程度
的症状，影响个人健康和生活质量。的症状，影响个人健康和生活质量



• 更年期无论开始早晚、历时多久，总可分更年期无论开始早晚 历时多久，总可分
成绝经前期、绝经期（月经停止）和绝经
后期（月经停止1年以后），并以卵巢功能后期（月经停止1年以后），并以卵巢功能
的逐渐衰退至完全消失为标志。



• 绝经前期会有月经不正常 月经周期紊乱 经绝经前期会有月经不正常,月经周期紊乱,经
期延长,出血不止 ,月经量增多,没有规律,有
的还会表现心情烦躁等等 而经前紧张综合的还会表现心情烦躁等等. 而经前紧张综合
征,乳房周期性胀疼,水肿及头痛等症状消失.
绝经是因人而宜的 一般来说现在是45岁左绝经是因人而宜的,一般来说现在是45岁左
右 。



月经变化的情况有三种月经变化的情况有三种：：月经变化的情况有三种月经变化的情况有三种

• (1)稀发月经：月经周期间隔时间长 由正常(1)稀发月经：月经周期间隔时间长,由正常
20～30天变为2～3个月或更长的时间行经
一次 经量可正常 变少，或变多，甚至崩漏一次.经量可正常, 变少，或变多，甚至崩漏
的现象。间隔时间逐渐延长到4～5个月或
半年才行经一次 以后则完全停止半年才行经一次,以后则完全停止. 



• (2)月经周期紊乱：从正常的月经周期变为不定期( )
的阴道出血,有时经期延长或变为持续性阴道出血,
淋漓不断达1～2个月不止;也可发生大量阴道出血
,病人可 发生贫血,面色萎黄,全身乏力,心慌,气短.,病人可 发生贫血,面色萎黄,全身乏力,心慌,气短
严重者血红蛋白可明显降低.有的反复出血,一般经
1～2年,月经即完全停止.此时医生要作详细检查,
首先除外 肿瘤引起的出血,对年龄在40岁以上的首先除外 肿瘤引起的出血,对年龄在40岁以上的
妇女,应进行全面检查,或作子宫内膜活体组织检查
.除外肿瘤后,再按更年期月经紊乱治疗.绝经前月
经周期紊乱是最常 见的 据报道 有人对282例绝经经周期紊乱是最常 见的.据报道,有人对282例绝经
前妇女进行观察,发现其中181例有月经周期紊乱
表现,占63.8%. 



• (3)突然绝经：少数妇女过去月经周期及经(3)突然绝经：少数妇女过去月经周期及经
期一直正常,现在突然绝经;也有的周期正常,
仅有几次月经量逐渐减少 以后月经突然停仅有几次月经量逐渐减少,以后月经突然停
止.据报道对282例自然绝经妇女进行观察,
发现其中40例突然绝经 占14 1% 因此 多数发现其中40例突然绝经,占14.1%.因此,多数
为前两种表现. 



• 另一部分病人表现为停经一段时间后 发生另一部分病人表现为停经一段时间后,发生
子宫出血,持续2～4周,血量多少,持续时间长
短与雌激素作用持续时间及撤退速度有关短与雌激素作用持续时间及撤退速度有关. 



• 绝经期的诊断需要事后回顾才能确定 停经绝经期的诊断需要事后回顾才能确定, 停经
一年不再来,才是真正的“绝经”. 



• 绝经后期（postmenopausalperiod)指绝经绝经后期（postmenopausalperiod)指绝经
后 的生命时期。在早期阶段，虽然卵巢停
止分泌雌激素，但卵巢间质仍能分泌少量止分泌雌激素，但卵巢间质仍能分泌少量
雄激素，后者在外周转化为雌酮，是循环
中的主要雌激素。一般60岁以后妇女机体中的主要雌激素 一般60岁以后妇女机体
逐渐老化进入老年期(senility)。此期卵巢功
能已完全衰竭，雌激素水平低落 不足以维能已完全衰竭 雌激素水平低落,不足以维
持女性第二性征，生殖器官进一步萎缩老
化。化



• 1 由于雌激素在机体内下降较明显，可以1. 由于雌激素在机体内下降较明显，可以
出现生殖器官和泌尿 系统韧带及肌肉组织
松弛 ，润滑下降。皮肤松弛缺少弹性，皮松弛 ，润滑下降。皮肤松弛缺少弹性，皮
肤发干。关节僵硬。



• 2 骨代谢失常引起骨 质疏松，易发生骨折。2  骨代谢失常引起骨 质疏松，易发生骨折。



• 3 心脑血管疾病，育龄期的妇女心脑血管3  心脑血管疾病，育龄期的妇女心脑血管

疾病发病率大大少于男性。但绝经后的女
性发病率就几乎跟男性无显著差异。性发病率就几乎跟男性无显著差异。



• 4 更年期妇女往往有忧虑、抑郁、易激动4  更年期妇女往往有忧虑 抑郁 易激动
、失眠、好哭、记忆力减退、思想不集中
等，有时喜怒无常 类似精神病发作。 绝经等，有时喜怒无常,类似精神病发作 绝经
后期更容易患上抑郁症 。



女性更年期的症状女性更年期的症状女性更年期的症状女性更年期的症状

• 1、血管功能失调：阵发症潮红及潮热，即突然感到胸部、颈部及面
部发热 出汗 畏寒 有时伴心悸 胸闷 气短 眩晕等症状部发热，出汗、畏寒 ，有时伴心悸、胸闷、气短、眩晕等症状

•   2、月经失调：绝经前月经周期开始紊乱，经期延长、经血量增
多甚至血崩，有些妇女可有周期延长、经血量渐减少，以后月经停止
，性器官和第二性征由于雌激素的减少而逐渐萎缩。

•   3、精神、神经症状：更年期妇女往往有忧虑、抑郁、易激动、
失眠、好哭、记忆力减退、思想不集中等，有时喜怒无常,类似精神病
发作。

• 4、性欲减退：阴毛及腋毛脱落，性欲衰退，阴道分泌物减少，  4 性欲减退：阴毛及腋毛脱落，性欲衰退，阴道分泌物减少，
性交时出现疼痛感,继而导致了性生活次数的减少或厌恶性生活的情绪
的发生。

•   5、肿瘤易发：更年期为常见肿瘤的高发年龄，常见的有子宫肌
瘤、子宫颈癌、卵巢肿瘤等。如能早些发现，早治疗，可提高治疗效瘤、子宫颈癌、卵巢肿瘤等。如能早些发现，早治疗，可提高治疗效
果及患者生存率。



现代女性更年期提前现代女性更年期提前

• 首先，女性的更年期年龄与月经初潮年龄首先，女性的更年期年龄与月经初潮年龄
有关，而现代女性月经初潮年龄提前了，
平均为12 5岁；以前社会女性月经初潮的年平均为12.5岁；以前社会女性月经初潮的年
龄平均为14-16岁。我父母辈的很多在16岁
之后。之后。



• 其次，更年期提前与现代女性生育减少有其次，更年期提前与现代女性生育减少有
关。因为在怀孕、哺乳的时间内，卵巢是
不排卵的，这就节省了很多卵泡，延缓了不排卵的，这就节省了很多卵泡，延缓了
卵巢衰退进程。



• 第三，女性更年期提前与其生活状态也有第三，女性更年期提前与其生活状态也有
很大的关系，如果生活节奏快、精神压力
大的，再加上肥胖、慢性病等原因，就容大的，再加上肥胖 慢性病等原因，就容
易导致卵巢功能早衰，而出现更年期提前
的情况。的情况



• 第四，有些医学原因也会导致更年期提前第四，有些医学原因也会导致更年期提前
，比如 子宫切除术， 激素药物避孕及多次
流产。流产



• 最后，更年期提前不同的人可能有不同的最后，更年期提前不同的人可能有不同的
原因。因此，在防治更年期提前时，一定
要根据自身的情况采取有针对性的措施，要根据自身的情况采取有针对性的措施，
以便取得最佳的效果。



肾气肾气－－天癸天癸－－冲任冲任－－胞宫轴学说胞宫轴学说肾气肾气 天癸天癸 冲任冲任 胞宫轴学说胞宫轴学说

• 根据《素问。上古天真论》对月经产生与调节的论述，“
女子七岁，肾气盛，齿更发长”，此时是月经初潮前的青
春期发动 阶段，肾气开始萌动：“二七而天癸至，任脉通
，太冲脉盛，月事以时下，故有子”，肾气的充盛促使天
癸成熟泌至，从而使任脉通畅，冲脉旺盛，血海满盈，溢
于 胞宫而产生月经，月经周期性来潮代表女子具备了生
育能力。 三七，肾气平均，故真牙生而长极。四七，筋
骨坚，发长极，身体盛壮。五七，阳明脉衰，面始焦，发
始堕。六七，三阳脉衰于上，面皆焦，发始白。“七七任
脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子
也”，到了49岁左右，随着肾气的亏 虚，天癸渐竭，冲
任二脉虚衰，则月经停止不来，生殖脏器也逐渐萎缩而无
生殖能力，即所谓“形坏而无子也”。



• 把更年期归属于“脏躁”范畴。治疗应以补脾把更年期归属于 脏躁 范畴 治疗应以补脾
肾、调冲任为主，兼以疏肝理情志，节嗜
欲，适劳逸，慎起居，以配合治疗。而以欲，适劳逸，慎起居，以配合治疗 而以
养心益脾、补肾润燥为主的饮食治疗，不
仅有较好的效果，而且可以强壮体质。仅有较好的效果，而且可以强壮体质



• 女性衰老不只是卵巢萎缩 绝经 还包括• 女性衰老不只是卵巢萎缩、绝经，还包括
垃圾毒素的聚集和自身免疫力下降等多种
衰老因素共同作用衰老因素共同作用

• 抗衰老消除更年期也应当采用综合手段。
不是单 手段 以养护卵巢为核心的同时不是单一手段。以养护卵巢为核心的同时
加入了排毒抗衰和提高免疫的环节，形成
养巢 排毒 提高免疫的三维抗衰养巢、排毒、提高免疫的三维抗衰。



一一、、饮食补充饮食补充一一 饮食补充饮食补充

• 1、适量蛋白质：更年期随着性腺的退化，其他组织器官也逐渐退化。因而在饮食•   1、适量蛋白质：更年期随着性腺的退化，其他组织器官也逐渐退化。因而在饮食
上应选用优质蛋白质，如牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼类、家禽类及豆制品。

•   2、低脂饮食：限制动物脂肪，如猪油、奶油、牛油等以及含胆固醇高的食物，如
蛋黄、脑髓、动物内脏等。因为这些食物中所含饱和脂肪酸可使血液中胆固醇浓度明
显升高，而促进了动脉硬化的形成。最好食用植物油，如玉米油、豆油、花生油等。

•   3、宜清淡饮食：限制食盐的摄入量，每日食盐量在6克以下。因为更年期常好发
高血压和动脉硬化，而食盐中含有大量的钠离子，吃盐过多，可增加心脏负担，并能
增加血液黏稠度，从而使血压升高。

•   4、糖类不宜多吃：糖类食用过多，会引起肥胖。可多吃一些复合糖类，如淀粉、
小米等。小米等

•   5、多吃新鲜绿色蔬菜和水果：尤其是含胡萝卜素、无机盐和纤维素多的蔬菜水果
，如小白菜、芹菜、大枣、山楂等，能增加血管的韧性，促进血胆固醇的排除，预防
动脉粥样硬化、冠心病。

•   6、选用含钙丰富的食物：牛奶和豆制品是钙质的良好来源。含高钙的食物还有：
虾米皮 海带 紫菜 酥鱼 牡蛎 海藻 芝麻酱等 可预防骨质疏松症虾米皮、海带、紫菜、酥鱼、牡蛎、海藻、芝麻酱等，可预防骨质疏松症。

•   7、多食用富含维生素B1的食物：比如瘦肉、小米、豆类等，对保护神经系统、减
轻更年期综合征的症状有益处。



• 保持大便通畅，养成定时排便的习惯：便保持大便通畅，养成定时排便的习惯：便
秘者可多食一些含纤维素较高的食物，如
豆类、芹菜、马铃薯等，另外，纤维素还豆类 芹菜 马铃薯等，另外，纤维素还
能抑制胆固醇的吸收，从而有显着的降血
清胆固醇的作用，因而能预防动脉硬化。清胆固醇的作用，因而能预防动脉硬化



• 忌用刺激性强的食物：如酒、浓茶、咖啡忌用刺激性强的食物：如酒 浓茶 咖啡
等，因更年期的妇女情绪不稳定，进食这
些食物易激动。些食物易激动



二二、、膏方食补膏方食补：：二二 膏方食补膏方食补

• 肾阴虚
主要证候 绝经前后 月经紊乱 月经提前量少或量多 或崩• 主要证候：绝经前后，月经紊乱，月经提前量少或量多，或崩
或漏，经色鲜红；头目晕眩，耳鸣，头部面颊阵发性烘热、汗
出，五心烦热，腰膝酸疼，足跟疼痛，或皮肤干燥，瘙痒，口
干便结，尿少色黄，舌红少苔，脉细数。

• 治法：滋养肾阴，佐以潜阳。
• 膏方用药特点：以滋补肾阴、养血益精中药为主。可选用左归
丸化裁组方。熟地、山茱萸、山药、枸杞子、菟丝子、鹿 角
胶、牛膝、龟板胶。肾阴虚症状明显可加女贞子、旱莲草、桑胶 牛膝 龟板胶 肾阴虚症状明显可加女贞子 旱莲草 桑
椹子、黄精；肾阴虚，心肝火旺，睡眠不好可加用黄连、麦冬
、丹参、丹皮、远志、酸枣仁、夜交 藤；烘热汗出：加地骨
皮、青蒿、白薇等以清虚热；头晕目眩、耳鸣可加桑叶、菊花
、钩藤、天麻、珍珠母；气虚可加人参、黄芪、党参、太子参钩藤 天麻 珍珠母；气虚可加人参 黄芪 党参 太子参
、西洋参、白术， 补而不滋腻，可加陈皮、砂仁、佛手。血
虚者，可加当归、熟地、白芍、川芎；便秘者可加生首乌、决
明子。收膏可选鹿角胶、鳖甲胶、龟板胶、阿胶、蜂蜜、冰
糖。糖



• 2、肾阳虚
主要证候 经断前后 经量增多 经色淡黯 或崩中漏下 精神萎靡• 主要证候：经断前后，经量增多，经色淡黯，或崩中漏下；精神萎靡
，面色晦暗，腰背冷痛，小便清长，夜尿频数，或面浮肢肿；舌淡，
或胖嫩边有齿印，苔薄白，脉沉细弱。

• 治法：温肾扶阳。治法 温肾扶阳
• 膏方用药：以温补肾阳中药为主。可选用右归丸化裁组方。熟地、山

茱萸、山药、熟附子、肉桂、枸杞子、菟丝子、鹿 角胶、杜仲、当归
。兼见气血不足者，加人参、黄芪、党参、茯苓、西洋参、白术、熟
地、当归、白芍、川芎、丹参、补而不滋腻，可加陈皮、砂仁、佛手地 当归 白芍 川芎 丹参 补而不滋腻，可加陈皮 砂仁 佛手
、香附； 腰背酸冷可加补骨脂、川牛膝、独活、秦艽、川椒；兼有痰
浊，出现胸闷痰多者，可加瓜蒌、半夏、薤白、丹参；面目浮肿者可
加茯苓、泽泻、车钱子；小便清长， 量多可加桑螵蛸、乌药、益智仁
。四肢冷、小腹冷痛可加艾叶、炮姜。大便溏薄，可用茯苓、炒白术四肢冷 小腹冷痛可加艾叶 炮姜 大便溏薄 可用茯苓 炒白术
。收膏可选鹿角胶、龟板胶、阿胶、蜂蜜、冰糖。



三三、、喝粥食疗喝粥食疗::三三 喝粥食疗喝粥食疗::

• 1、 小麦百苓粥：适用女性更年期综合症的1 小麦百苓粥：适用女性更年期综合症的
心烦易怒，心悸怔忡，烦热多汗，夜寐多
梦。梦

• 2、 小麦粳米粥：适用妇女更年期心悸，怔
忡不安 自汗，盗汗等女性更年期综合症忡不安、自汗，盗汗等女性更年期综合症
状。

3 小麦龙枣汤 适用于妇女更年期心悸乏• 3、 小麦龙枣汤：适用于妇女更年期心悸乏
力，出汗多，睡眠不宁等症状。



• 1、七宝粥：强肾、健脾。红豆50粒，黑豆1 七宝粥：强肾 健脾 红豆50粒，黑豆
64粒，黄豆56粒，莲子21粒，红枣24枚，
核桃仁8个。先将红豆、黑豆、黄豆煮沸15核桃仁8个 先将红豆 黑豆 黄豆煮沸15
分钟后再入莲子、核桃，再煮沸10分钟入
红枣。1日3次。红枣 1日3次



• 2、虾米粥：补脾益肾。适应经量较多，或2 虾米粥：补脾益肾 适应经量较多，或
崩中暴下，经血色淡或有块，腰膝酸软，
形寒肢冷，便溏，纳呆腹胀等症。大虾米形寒肢冷，便溏，纳呆腹胀等症 大虾米
10个，小米100克，盐、味精、麻油、葱末
适量。将虾米切成小丁，小米淘净，共煮适量 将虾米切成小丁 小米淘净 共煮
粥，加调料即成。每日1次。



• 3、地黄枣仁粥：补阴清热。适应五心烦热3 地黄枣仁粥：补阴清热 适应五心烦热
、面热汗出、耳鸣腰酸、烦闷易怒、口苦
尿黄、多梦便干等症。酸枣仁30克，生地尿黄 多梦便干等症 酸枣仁30克，生地
黄30克，大米100克。



• 4、鲜枸杞汁：补肝益肾。适应更年期期间4 鲜枸杞汁：补肝益肾 适应更年期期间
月经紊乱或多或少，或先期或退后、头晕
目眩、五心烦热、面潮红、腰酸软等症。目眩 五心烦热 面潮红 腰酸软等症
鲜枸杞250克，洗净后用纱布包裹，榨取汁
液。每次10～20毫升，每日2次。液 每次10 20毫升，每日2次



四季养生四季养生四季养生四季养生

• 春季生发，多运动，多吃时令蔬菜。春季生发，多运动，多吃时令蔬菜。

• 夏季排毒，灸疗，拔罐，但注意治疗期要
忌冷饮 游泳忌冷饮，游泳。

• 秋季收敛，可做养生收功，如金鸡独立，
多默想 祷告 练专注力多默想，祷告，练专注力。

• 冬季补益，可适当服用保健品，滋补高方，
提到精力，免疫力。



• 40岁以后的女性或有早更现象的要及时做40岁以后的女性或有早更现象的要及时做

卵巢保养。卵巢保养是以按摩，灸疗，拔
罐，食疗相结合的综合治疗。罐，食疗相结合的综合治疗。



男性更年期男性更年期男性更年期男性更年期

• 男性也有更年期，男性更年期综合征是指男性也有更年期，男性更年期综合征是指
男子在一定年龄内，骤然发生的各种反常
心理状态，并由此产生的各种各样、轻重心理状态，并由此产生的各种各样 轻重
不同的临床表现。男生更年期多发于50～
60岁的男性，程度的轻重也很不相同，轻60岁的男性，程度的轻重也很不相同，轻
者可没有感觉，重者反应较明显。



• 男性更年期常见的临床表现有：在精神心理方面男性更年期常见的临床表现有 在精神心理方面
，注意力不集中，办事缺乏信心，工作能力减弱
，记忆力、应变力均较差，处理事情优柔寡断，
陷于悲伤 焦虑 猜 疑 偏执 烦恼状态中 自陷于悲伤、焦虑、猜 疑、偏执、烦恼状态中。自
觉体力不支，需求更多的休息才能应付日常工作
。性功能方面，患者性欲、性反应、性能力持续
减弱，性交不应期延长，精液量减少，精 子质量
下降，有时出现阳痿、早泄。在其它方面，患者
还可出现头晕耳鸣、失眠多梦、食欲不振、大便还可出现头晕耳鸣、失眠多梦、食欲不振、大便
秘结或稀溏，小便短少或清长等多脏腑功能失调
的症状。



• 人类衰老和性腺功能关系密切，男性在45～55岁人类衰老和性腺功能关系密切 男性在 岁
之间或迟或早将出现睾丸功能由盛而衰的缓慢退
化，它往往发生在其他脏器衰老之前，下丘脑、
垂体 肾上腺 性功能等问题都与睾丸衰老有关垂体、肾上腺、 性功能等问题都与睾丸衰老有关
。虽然生理功能的改变要到50多岁才会显现，而
性功能减退的主观感觉则要早得多，这就是自我
感觉和临床症状之间的不一致性。 有的人对更年
期毫无察觉，多能平稳度过；有的人则因为机体
的调节、平衡和适应能力差，会因雄激素减少而的调节、平衡和适应能力差，会因雄激素减少而
表现出以自主神经功能紊乱为特征的一系列症状
。



• 1、精神与神经症状：神经过敏(约占就诊者的精神与神经症状 神经过敏(约占就诊者的
90%)，急躁、爱发脾气(80%)，倦怠(80%)，压
抑感(77%)，记忆力、思考力和注意力减退 (76%)
睡眠减少 失眠(60%) 兴趣减低(60%) 麻木，睡眠减少、失眠(60%)，兴趣减低(60%)，麻木

、刺痛感(44%)，不安(34%)，恐怖感(40%)，孤
独感、缺乏自信、易纠缠琐 事。

•   2、血管调节失常：浑身燥热、不安，头痛、
眩晕，心悸，眼前有黑点，或四肢发凉。

•   3、性功能减退：常见的有性欲淡漠或消失、
勃起功能障碍。



更年期心理保健更年期心理保健更年期心理保健更年期心理保健

• 1、了解有关知识，保持心情舒畅，积极参加文娱1 了解有关知识 保持心情舒畅 积极参加文娱
活动，这个是男性，女性更年期保健中最重要的。

•   2、注意控制情绪，生活要有规律，遇事不要注意控制情绪 生活要有规律 遇事不要
着急、紧张、强迫自己不要胡思乱想。

•   3、要每天抽些时间松弛神经，有效地舒缓身神
心。多呼吸呼吸新鲜的空气。

•   4、不妨替自己找些新事情来做，如参加义务
工作等，使生活更加充实。

•   5、对人生要抱着积极态度，不沮丧、不消极


