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�������误区一 更年期忍一忍就好了
更年期综合征本身不是病 ，

而是雌激素骤降引起的一系列
生理反应 ， 不是靠忍就能解决
的 。 例如 ， 潮热 、 盗汗 、 失眠 、
心悸 、 情绪波动等症状 ， 会严
重影响睡眠质量和日常生活 ，
有研究发现 ， 潮热盗汗的平均
持续时间可长达 4~5 年 。 另外 ，
由于雌激素能保护骨骼 、 心血
管 ， 缺乏后会导致骨密度快速
流失 、 心血管疾病风险升高 ，
还可能出现阴道干涩 、 泌尿系
感染等问题 。

正确做法是别硬撑。 如果症
状严重影响生活， 如每天潮热 2~3
次以上、 失眠每周超过 3 天， 或
更年期症状评分超过 15 分， 应及
时去更年期门诊， 医生会根据具
体情况进行医疗干预。

误区二 补充激素有副作用
不少女性因担心补充雌孕激

素会致癌、 长胖而拒绝治疗， 这
种因噎废食的做法不可取。

目前， 绝经期激素补充治疗
（MHT） 是国际公认的缓解更年期
症状最有效的方法， 临床使用的
雌激素剂量远低于年轻时的生理
水平， 在医生指导下使用安全性
高， 致癌风险极低。 有研究发现，
规范治疗 5 年的女性中， 乳腺癌
风险无显著增加， 也不会导致肥
胖。 因此， 千万不要被副作用吓
住， 先和医生沟通， 完善乳腺超
声、 妇科检查、 血脂检查等， 评
估后选择适合自己的方案。

误区三 缓解更年期症状靠
保健品

更年期的本质是卵巢要 “退
休” 了， 雌激素出现断崖式下降
而产生的一系列症状， 市面上宣
称可以延缓绝经、 修复卵巢功能
的保健品多为维生素或植物提取
物， 无法逆转卵巢衰老过程， 一
些不明成分的保健品可能非法添

加雌激素， 且含量无标准， 长期
服用反而可能增加乳腺疾病、 子
宫内膜疾病风险。

另外， 很多人认为吃大豆异
黄酮、 葛根粉、 蜂胶等， 就能补
雌激素。 其实， 日常饮食中的豆
浆或其它豆制品中植物雌激素的
含量少到可以忽略不计， 并不能
补充人体缺乏的雌激素。

误区四 绝经时间越晚越好
大多数女 性 的 绝 经 年 龄 为

40~55 岁 ， 绝经年龄过早常提示
卵巢功能早衰 ， 但也并非越晚
越好 。 如 55 岁后仍未绝经 ， 子
宫内膜长期受雌激素刺激 ， 患
子宫内膜癌 、 乳腺癌的风险会
显著升高。

误区五 多吃钙片就能预防
骨质疏松

骨质疏松的核心是钙吸收不
好+骨流失加快 ， 只吃钙片远远
不够 。 钙的吸收需要维生素 D，
如果体内缺乏维生素 D， 即使每
天吃 1000 毫克钙 ， 吸收率也不
到 30%。

正确做法是先查骨密度， 看
是否有骨量减少。 其次注意补钙
和维生素 D， 每天钙摄入 800 ~
1000 毫克 ， 优先从牛奶 、 豆腐 、
深绿色蔬菜中获取， 不够再补充
适 量 钙 片 ， 同 时 每 天 补 400 ~
800IU 维生素 D 或晒 10~15 分钟
太阳。 另外， 还要保证一定的运
动量， 通过运动刺激骨骼， 增加
骨密度。

湖南省妇幼保健院妇女保健科
主任医师 吴颖岚

������孕期是女性生命中的特殊
阶段 ， 许多准妈妈在喜悦之余 ，
也常陷入营养与体重的两难焦
虑 ： 既希望为宝宝提供充足营
养 ， 又担心体重增长过快影响
健康 。 科学的体重管理是保障
母婴安全 、 促进产后恢复的关
键 ， 那么 ， 孕期体重增长多少
才合理呢？

孕期体重管理的重要性
科学的体重管理能显著降低

妊娠期高血压、 糖尿病等并发症
风险， 有利于产后身材恢复， 避
免长期肥胖及相关代谢性疾病的
发生。 同时， 合理的体重增长有
助于胎儿获得均衡营养， 促进身
体与智力发育。

需要知道的是， 孕期体重增
长是多种因素共同作用的结果 。
首先， 体内激素水平变化促使身
体储存脂肪， 为胎儿发育储备能
量 。 其次 ， 孕中晚期食欲大增 ，
热量摄入增加 ， 加之活动量减
少 ， 均会导致体重上升 。 此外 ，
随着胎儿、 胎盘、 羊水及子宫增
大等生理性变化， 以及部分孕妇
孕晚期出现的水肿， 都会导致体
重增加。

如何做好孕期体重管理
1.�均衡饮食
1） 优先选择升糖指数低、 富

含膳食纤维的全谷物 （如糙米 、
燕麦、 藜麦）、 杂豆和薯类， 替代
精米白面。 严格控制添加糖和精
制糖的摄入， 如糖果、 蛋糕、 含
糖饮料等。

2） 保证充足优质蛋白摄入，
鱼、 禽、 蛋、 瘦肉、 奶制品、 豆
制品是优质蛋白的绝佳来源。 每
周摄入 2~3 次深海鱼类， 补充对
胎儿脑发育至关重要的 DHA。

3） 补充充足的维生素与矿
物质， 建议每天摄入至少 500 克
蔬菜， 其中一半为深色蔬菜； 水
果适量， 优选草莓、 蓝莓等低糖
水果。

2.�适度运动 规律运动是控制
体重的重要途径。 孕早期以散步、
孕期瑜伽为主， 孕中期可增加低
强度有氧操、 游泳等， 孕晚期以
温和的伸展运动为主， 避免压迫
腹部。 运动中如感不适， 立即停
止， 如不缓解， 及时就医。

3.�规律作息 保证充足、 高质
量的睡眠时间 （7~9 小时）， 避免
熬夜。

4.�情绪管理 压力、 焦虑或抑
郁等负面情绪， 可能引发体重异
常增长 。 孕妇应学会调节情绪 ，
家属也应多给予关怀， 必要时寻
求专业心理支持。

5.�定期产检 产检是孕期健康
管理的核心环节， 医生会根据孕
妇体重增长、 胎儿发育情况， 提
供个性化建议。

广东省妇幼保健院产科
主管护师 罗丽

病因
卵巢囊肿蒂扭转是因为卵巢

囊肿位置突然发生改变 ， 导致
蒂部发生扭曲 。 具有如下特点
的卵巢囊肿易发生蒂扭转 ： 1）
中等大小的囊肿 ； 2） 活动度良
好的囊肿 ； 3） 蒂较长的囊肿 ；
4） 重心偏于一侧的囊肿 （如良
性畸胎瘤）。

症状
发生蒂扭转后， 患者可出现

一侧下腹部突发剧烈疼痛， 有的
伴有恶心、 呕吐， 如未及时处理，
可出现面色苍白、 四肢湿冷、 呼
吸急促、 头晕等休克症状， 如继
发感染， 还可出现发热、 乏力等
全身症状。

常见并发症
1. 卵巢囊肿破裂： 卵巢囊肿蒂

扭转， 早期因静脉血液回流受阻，
囊肿可出现充血胀大， 继而发生破
裂， 瘤体内组织流入腹腔， 可引发
腹膜炎， 患者可表现为剧烈腹痛，
以及压痛、 反跳痛等体征。

2. 腹腔感染、 卵巢坏死： 蒂
扭转或囊肿破裂后， 继发腹腔感
染和卵巢坏死， 患者可出现发热、
乏力等全身症状。

3. 休克： 严重感染或瘤体破
裂出血均可导致休克 ， 表现为面
色苍白 、 四肢湿冷 、 呼吸急促 、
头晕等。

治疗
部分蒂扭转可自行复位 ， 但

多数需手术治疗。
对于有生育要求 ， 甚至是未

婚女性， 卵巢没有坏死者， 可以
试着保留卵巢， 在腹腔镜下剥除
囊肿； 如卵巢因长时间扭转发生
坏死者， 必须通过手术切除卵巢，
可迅速缓解症状， 避免严重并发
症的发生。

预防
1. 定期检查卵巢囊肿大小和

生长情况。
2. 避免突然改变体位和剧烈

运动。
3. 高危人群或处于孕期或产

后的卵巢囊肿患者 ， 应加强囊肿
的监测， 必要时进行干预治疗。

河北省清河县中心医院
妇科 张月莹

做好孕期体重管理
保障母婴健康

�������出现潮热、 盗汗、 失眠、
全身不适等更年期症状时，
很多女性觉得“熬过去就好
了”， 结果熬了几年， 熬出了
高血压、 骨质疏松、 反复尿
路感染、 阴道干涩疼痛。 殊
不知， 这种“忍一忍、 熬一
熬” 的心态和做法是非常错
误的， 更年期女性千万别踩
以下这 5个坑。

警惕“妇科杀手”卵巢囊肿蒂扭转

熬过去就好了？
更年期女性别踩这 5 个坑

�������卵巢囊肿是发生于卵巢的囊性病变， 而卵巢囊肿蒂扭转是指蒂组织 （骨盆漏斗
韧带、 卵巢固有韧带和输卵管） 发生扭曲， 导致血液回流受阻， 卵巢囊肿出现缺血、
缺氧， 甚至坏死、 破裂、 继发感染的妇科急腹症。


