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男性更年期
比女性晚十余年

“我父亲今年 60 岁，去年开
始忽然变得不可理喻，几乎成了
家里无理的权威，我都想带着他
去看心理医生了，后来有朋友提
醒我， 是不是有更年期的症状，
所以我才带他到医院来检查

了。 ”市民周林殊说，现在他父亲
已经确诊是男性更年期综合征，
只能对症处理了。他笑着说：“还
是第一次知道原来男人也有更

年期。 ”
“由于男女性生理衰退年龄

的不同， 相对于有些 40 多岁就
进入更年期的女性来说，男性的
更年期要晚十多年， 一般来说，
男性在 55 岁左右开始进入更年
期。 ”绍兴市中医院内分泌科的
章医生表示，男性更年期综合征
指的是随着年龄的增大，男性的
肾气逐渐减弱，也有部分是因为
本身的工作环境、 家庭因素、社
会压力各方面问题造成体内雄

性激素分泌下降，但身体机能又
无法自我调节，随之产生一些情
绪以及身体上的综合性变化。她
说：“有些症状会比较明显，但有
些其实是不明显的， 相对来说，
生活方式越健康的男性，更年期

的症状也会稍好一些。 ”
那么，哪些症状是男性更年

期综合征呢？ 章医生说，与女性
更年期综合征类似，男性更年期
的症状最明显变化的其实就是

情绪反应，比如出现暴躁、焦虑
不安、失眠、多梦、记忆力衰退等
症状，家人明显感觉到其情绪反
复变化的话，就要考虑到是否是
更年期综合征。其次是身体各方
面机能的老化反应，比如消化器
官、性功能、皮肤、生殖器官等多
方器官的老化，导致身体出现各
种不健康反应，有些老年人出现
的消化道不良反应、心血管疾病
等，部分也是因为更年期综合征
造成的。

家人关爱
平稳度过更年期

“当家中的男性老人出现体
力下降、失去活力的时候，家人
也应该特别关注。 ”章医生说，男
性更年期症状不明显，但一有症
状往往会比较严重，所以对于家
有更年期的老人， 作为家人来
说，只有保持耐心和关心，才能
让老人度过连自我都可能否决

的更年期。 章医生说，无论是男
性还是女性， 在 40 岁以后最好
能够加强体育锻炼， 增强体质，
保持乐观积极向上的心态。从心
理防御上来说，中老年人应该拥
有属于自己的交际圈，经常走出
去多与人交流，也可以缓解心理
上的不适反应。

另外， 从家人照顾来说，更
年期男性许多自认为身体健朗，
做事不量力而行，殊不知内在的
技能却在逐渐退化。因此家人在
照顾的时候需要更有耐心。在饮
食上要讲究健康饮食，养成良好
的生活习惯， 多补充蛋白质、维
生素等人体必需的营养元素，少
盐少油、不暴饮暴食、戒除烟瘾
酒瘾，对于保持良好的身体状况
都是非常有利的。

（王敏霞）

60岁父亲突然脾气暴躁
可能进入了“男性更年期”

中老年人锻炼

快走还是慢跑？

近年来 ， 快走作为相对安
全有效的锻炼方式越来越受百

姓热捧。 连世界卫生组织也曾
指出， 走路是世界上最好的运
动。 这就使不少中老年人难免
产生纠结：快走和慢跑，应该怎
么选 ？

长期坚持快走和慢跑 ，并
有一定的运动强度作保证 ，都
能够增强心肺功能 ， 使心脏收
缩时血液输出量增加 、 降低血
压和血脂等。 长期坚持还能加

快人体新陈代谢， 利于体内毒
素排出并有效缓解身体机能老

化， 有利于预防和辅助治疗心
脑血管疾病、 癌症等非传染性
慢性疾病，延缓人体衰老进程，
提高中老年人生活质量。

作为身体基本健康的锻炼

者，应以慢跑为主要的有氧锻炼
手段；体重严重超重者或有轻度
慢性疾病但在医生指导下采用

有氧运动作为辅助治疗手段者，
宜用快走作为主要运动方式。

网络上不乏年纪偏大者不

能进行跑步锻炼的说法，其实这
是一种较为普遍的认识误区。研
究证明，人的骨骼和心肺系统对
中等强度的运动量有较强的适

应性，只要在锻炼中将“持之以
恒”和“循序渐进”这两个原则有
机结合起来，老年人也完全能够
适应跑步锻炼，只是相对于年轻
人来说，其跑量、速度应适当下
降，或者其运动后的适宜心率应
适当降低，一般应在最大心率的
50%~60%。

即使是健康的中老年人 ，
在选择快走还是慢跑时 ， 也应
因人而异。 对于初始锻炼者，或
以前虽然一直锻炼，但一直以快
走为主的锻炼者，可以从快走开
始，以走跑结合的方式，随着心
肺系统的逐步适应，渐渐向慢跑
过渡。 （据《扬子晚报》）

巧用六招

让您不再忘记吃药

随着年龄增长，老年人的记忆力会逐渐下降，因此，
老年朋友们总是会出现忘服漏服药的现象，尤其是在旅
游、出差或朋友聚会的场合，药物漏服或重复用药问题
就更普遍了。

无论是哪种原因导致忘服漏服药的现象发生，都最
好尽量避免，特别是一些用于保持稳定治疗的药物，如
降压药、抗凝药（华法林）、抗血小板聚集药（阿司匹林、
氯吡格雷）等，一旦漏服或重复给药都可能带来比较严
重的后果 （如出现血压急剧升高或降低、出血、血栓栓
塞等）。

为了防止药物漏服或重复服用药物现象的发生，您
有必要采取一些应对措施。

使用分药盒

这种方式适合慢性病患者。 分药盒可以在药店或
超市购买，一般每个盒子都有 7×n 个小格子，可以放置
7 天（周一到周日）的药量，每天服药 1 次，服用完毕后，
药盒是空的。

制作用药日程

适合宅居老人，制作一个用药日程，把药名、服药
时间和次数，都写在上面。 在每个时间点，每吃完一次
药，就在相应项目后面打勾 ，连续 1～2 周就能形成一
种“习惯”。

手机备忘录

现在多数老人都有自己的手机（而且玩微信和朋友
圈都很熟练），最好是大屏幕大字体的，儿女可以帮老人
设置一个特殊的提示音（老人听力不好的情况下，铃声
要洪亮，最好加震动功能或光闪烁功能），在固定的时间
点提醒老人该吃药了。

儿女定时短信

儿女们请在自己的手机中，设定每天定时发放的短
信，如“爸爸您要去哪儿？ 别忘记吃药啊！ ”，提醒父母及
时吃药，也可以给父母每天一个短信问候，特别是在晨
起时分发送，让老人家快乐一天。

便笺提示

准备一些便笺 ，上面写上很调皮的提示语 ，贴在
冰箱上 、电视上 、茶几上 、水杯旁和门后面 ，老年朋友
早上起床第一件事就是如厕 ，因此 ，也可以在卫生间
的明显位置留下提示，用无处不在的便笺信息提醒自
己及时吃药。

闹钟药盒

市面上有种药盒，上面有液晶屏显示时间，把要吃
药的时间设定好，到时候它就会响铃，或者有耀眼的指
示灯不断闪烁，提醒老年朋友及时服药。

(刘治军)
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