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女性跨过四十五岁这道坎，身体常常在不声不响中起变化。卵巢功能一点点退下来，雌

激素水平随之走低，带来的不只是月经紊乱、潮热盗汗，还有不少容易被忽视的妇科困扰。

有些人把这些当成“年纪到了的正常现象”，能拖就拖，小毛病硬是熬成了大麻烦。尤其是

那些羞于开口、习惯了忍耐的话题，越回避越容易埋下隐患。其实这个阶段的妇科健康完全

守得住，关键看养护到不到位。下面几件事，中老年朋友值得多花点心思。

读懂更年期里身体发出的信号

医学上把绝经前后这段日子称作围绝经期，多数女性在四十五岁上下进入，前后要持续

好几年。这期间雌激素大幅回落，人会出现潮热、心慌、失眠、情绪忽高忽低，月经也乱了

节奏。这些大多属于正常的过渡反应，不必草木皆兵。应对潮热和失眠，白天别把自己安排

得太满，睡前少碰浓茶咖啡，卧室保持凉爽，多数人都能平稳度过。值得一提的是，每个人

的反应轻重差得很远，有人几乎察觉不到就过去了，有人却被折腾得寝食难安，这跟体质、

心态、生活节奏都有关系，不必拿别人的情况来吓唬自己。月经的退场也往往不是说停就停，

常常先是周期忽长忽短、经量时多时少，反反复复闹腾一阵才彻底告别，这个过程本身并不

可怕。但有两条红线必须牢记：一是绝经满一年后又见阴道出血，二是经量突然异常增多，

凡是碰上，都要尽快就医，查清楚子宫内膜有没有问题。把身体的提示听进去，而不是一味

忍着，是这个年纪最该有的清醒。

私处护理，别滑向两个极端

雌激素减少之后，外阴和阴道的黏膜会变薄、变干，弹性大不如前，原先偏酸的环境被

打破，细菌趁机钻空子，萎缩性阴道炎因此格外常见。不少人一痒一干就拼命清洗，甚至拿

洗液往阴道里冲，这恰恰是帮了倒忙——过度清洁连仅剩的有益菌也一并冲走了。稳妥的做

法其实很简单：每天用温水清洗外阴即可，内裤挑纯棉透气的，勤换勤晒太阳。这里还有几

个容易被忽略的细节：护垫和卫生巾别长时间不换，捂得潮乎乎的最招细菌；清洗时讲究从

前往后，免得把肛门附近的脏东西带到阴道口；紧身的化纤裤袜也尽量少穿，透气不好同样

添乱。如果干涩、疼痛已经影响到生活，可以在医生指导下使用阴道保湿剂，或者局部的雌

激素制剂，切忌自己随便买药膏往上涂。夫妻生活也不必因为上了年纪就彻底搁置，只是同

房若有干涩、疼痛，要正视而不是硬扛，一支润滑剂往往就能化解大半尴尬。

漏尿和坠胀，不该是难言之隐



咳嗽、打喷嚏、提个重物就漏尿，或是总觉得下身有东西往下坠，这些都是盆底功能走

下坡路的典型信号。生育、年龄增长、肥胖、长期便秘和慢性咳嗽，都会一点点磨损盆底肌

肉，让膀胱和子宫失去足够的托举。许多老人觉得这事说出来丢人，憋在心里，白白忍了好

些年。可早期的尿失禁、轻度的脱垂，只要坚持做凯格尔运动，就能明显改善——收紧会阴

和肛门，像忍住小便那样保持几秒再放松，每天做上几组。平日里也要管住便秘、压住咳嗽、

少搬重物，从源头替盆底减负。脱垂严重时，有人能摸到组织从阴道口脱出，走路、久站后

更明显，这种情况就别再观望，该请医生评估是用子宫托还是手术处理，越早出手效果越好。

该做的检查，一项也别落下

绝经绝不意味着妇科检查可以就此打住。宫颈癌筛查一般建议做到六十五岁，前提是此

前结果正常、复查规律，才考虑收尾，中途随意停掉风险不小。HPV 检测搭配宫颈细胞学检

查，隔几年查一回，费不了多少工夫。子宫内膜癌偏爱中老年女性，前面提到的绝经后出血，

正是它最要命的警报。卵巢癌素有“沉默的杀手”之称，症状藏得深，腹胀、食欲差、肚子

反复不适时，别一股脑当成肠胃病，该去做个妇科超声看看。这里要提醒一句，很多人是平

日里全无不适，偏偏在体检时揪出了早期病变，这恰恰说明定期筛查的分量——光凭自我感

觉判断没病，是靠不住的。还有些人查出点小问题就慌了神，其实越早发现越好对付，真正

麻烦的是一拖再拖、错过了最佳时机。乳房同样要一并照看，钼靶检查通常一到两年做一次，

有乳腺癌家族史或其他高危因素的，更要听医生安排，适当提前、加密，平日自己也摸一摸，

留意有没有肿块。

把养护悄悄织进日常

妇科健康从来不是单打独斗。雌激素下降会加快骨质流失，中老年女性要把钙和维生素

D 补够，多晒太阳，坚持走路、打太极这类负重运动，既护骨头又稳盆底。饮食上少油少盐，

把体重控制在合理范围，能省去不少麻烦。睡眠也尽量规律，长期熬夜只会让内分泌更加紊

乱。情绪这一块更不容小看，更年期的烦躁与低落，本质是激素在捣乱，家里人多些体谅，

自己也别硬撑，扛不住时就寻求专业帮助。至于近些年常被提起的激素替代治疗，它缓解症

状确有效果，但用不用、怎么用，必须由医生权衡个人情况后再定，不能看别人用就盲目跟

风。市面上各种打着“调理”旗号的保健品五花八门，与其轻信夸大的宣传，不如把钱实实

在在花在定期体检上。

说到底，中老年的妇科养护，拼的不是花多少钱、用多贵重的产品，而是那份及时留意、

定期查体的自觉。把身体的提醒当回事，该查的查、该练的练、拿不准的就问医生，踏实安

稳的晚年才更有底气。这份从容，从来不是熬出来的，而是一点一滴养出来、护出来的。


