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  回想我更年期的头一年，有点难熬。我会突然莫名
其妙地感到身上一阵燥热，持续几分钟后又慢慢“冷
却”，甚至冷得发抖，每天这样折腾无数次。我的精神
变得很差，因为晚上睡不着，白天脑袋昏昏沉沉。即使
有时翻来覆去好不容易入睡，也会被一阵燥热惊醒，或
者被莫名的身体疼痛折腾醒，而后就再难入眠。
  中药吃了无数，效果微乎其微，时好时坏。去医院
做了各种检查，医生开了激素，吃后效果很好，但一停
药就复发。
  如果说身体上的难受可以忍受，那么来自精神上的
折磨则让我备受煎熬。家人对我的改变不以为意：哪个
女人没更年期、不都是该干啥干啥嘛！我也曾找人诉
苦，但他们劝我说：“女人就是要包容，要承载，要忍
受。”我的倾诉得不到良性回应，这让我更加迷茫、痛
苦、压抑、委屈……
  我不甘心，我的前半生一直在奉献，一直在为别人
而活；我不甘心，我要重新活一次，只为我自己。我重
新拾起了瑜伽课，报名了一直向往的钢琴课，约了一对
一的身体理疗师，约了好友一起去爬山……这样的释放
和忙碌让我没时间难受，我开始享受生活，享受自己想
要的生活。
  女人的一生，从来不是只有“包容”和“忍受”，
更该有“热爱”和“自在”。往后，我要带着这份清醒
和勇敢，慢慢走，好好爱自己。

┬本报记者 张沁

  对于更年期，我早有心理准备，这源于身边两位女性的经
历。我20多岁时，母亲常跟我说她睡不着觉、烦躁，吃得很少也会
长胖。当时少有人提更年期这个词，我也觉得这不是什么大事，只是
个人情绪而已。后来我曾给母亲买过营养品，但对她的帮助实在是太
少了。
  30多岁时，姨婆婆的经历触动了我。在农村生活的她很勤快，却常跟丈夫
争吵，砸锅摔碗是常事，有时甚至会拿棍棒互追。当时只觉得她可能是脾气不
好，后来细想，她平时要干农活、做家务，还要照顾瘫痪的公婆，繁重的劳动加上
更年期身体的不适，才会变得暴躁易怒。这是我第一次见识到更年期可怕的一面，
那时我提醒自己，未来一定要平稳过渡，不让自己变得“面目可憎”。
  2015年，我例假开始不正常，看过中医，也吃过西药，收效甚微。内心开始恐惧：
更年期就这样来了？2019年，46岁的我绝经了。2021年，潮热、心慌、焦虑、关节痛、视
力模糊、皮肤暗沉等各种问题接踵而至。最难对付的是情绪问题，生活中的一点挫败就会
让我怀疑人生，我甚至会因掉发嫉妒头发多的人，因面色萎黄嫉妒气色好的人，看到年轻面
庞也会有复杂情绪……幸运的是，我已经有多年心理建设，不断告诉自己要平静接受发生在自
己身上的一切变化。我努力调整心态，遇到问题慢慢想办法解决，解决不了就放下，毕竟很多事
无法掌控。如果情绪难以控制，就通过运动来发泄，我常外出骑自行车舒缓心情。偶尔我也会服
用维生素等辅助调节身体，身体不适时会去推拿按摩，总之怎么舒服怎么来。
  我会跟自己对话，原谅自己、宽慰自己。有做不好或办不到的事时，我就跟自己说：“身处
更年期已经很困难了，别难为自己。”我觉得这方法特别有效。更年期不是病，也不是生命凋零，
而是重塑自己的开始。

晓琳（52岁 高新区） 更年期是重塑自己的开始

  43岁，这一年对我意义重大。43岁那年，我会莫名潮热，“轰”一阵热感袭来，烦躁不安，额头立马
冒汗珠。起初没在意，次数多了，身为妇科医生的我才意识到自己进入更年期了。
  我才43岁，就要面对更年期？想到未来可能满脸皱纹、水桶腰、脾气差，我就很焦虑。潮热让我睡眠
质量骤降，晚上睡不着，常抱着被子在卧室和沙发间来回换，天亮后迷糊，上班也没精神。后来又出现背
部疼痛的症状，日子过得很艰难。不过更年期也有好处，我不再怕冷，冬天手心和脚心都很热；月经量越
来越少，周期延长，省去了不少麻烦。我常跟病人说，更年期潮热就像背上背个小太阳，燥热难耐。
   起初我以为更年期是小事，自己心态好能扛住，直到亲身体验后才改变了认知。我开始学更年期知

识，听专家讲座，了解能减轻症状的科学治疗方法。在排除禁忌症后，我开始口服药物，症状得到了缓
解。当然，其间我曾几次试图停药，可不到一周潮热就会复发，只好坚持服药。

     这场更年期“斗争”持续了8年，后来我逐渐减少药量，最终安全停药，如今各项检查指
标正常。现在，我会给更年期患者普及新知识，未来也会不遗余力做科普，帮助更多女性平稳

度过更年期，遇见更好的自己。

春（52岁 寿光市） 用专业知识熬过艰难时光

芦荻（50岁 奎文区） 不过是五十而已
心平（50+ 寒亭区）

更加勇敢，懂得如何爱自己

    凌晨被潮热惊醒、莫名涌
上心头的烦躁、努力入睡却无果

的夜晚……这些都是女性更年期
时身体与情绪信号，是她们要

经历的生命阶段印记。或许
你正身处其中，在摸索中寻

找与身体和解的方式；或
许你已平稳走过，积攒了

对抗不适的实用经验。欢
迎分享你更年期的真实

经历，帮助更多女性从
容迎接人生新阶段。

 小时候认为50岁的人已经是很老了，写作文常写“年过半百的老
人”。女人更年期大都在50岁左右，成了半百之年绕不开的话题。年轻

时觉得更年期可怕，因为见过身边50岁的同事脾气变得暴躁，精力开始下
降。我算是幸运的吧，于我而言，更年期仿佛只是岁月留下印记：两鬓染了霜

雪，皱纹爬上额头。我的精力依旧旺盛，能一口气爬上海拔一千米的山，连续游
泳半小时不必上岸；我仍对世界充满好奇，会为一朵花开、一片叶落而触动。
  我觉得更年期的我开始变得坦然、豁达。曾经觉得自己不够好，现在接受这种
不完美；年轻时耿耿于怀的事，忽然觉得都能放下了；曾经只想去远方看风景，现
在发现身边就有美景。原来，看过天地辽阔后，心中自会有山河。
  当然，更年期也带来很多问题，比如我开始健忘、失眠，身体“零件”也频出
问题，虽躲过了“四十眼关”，却没逃过“五十肩”，被肩周炎折磨三年。因为
跑了10公里，膝盖疼了大半年。
  其实我觉得，比起身体的感受，更可怕的是承认自己“老了”，用固
化思维看日新月异的世界，不愿再接受新生事物，长此以往便会不自
知地老去。更年期不是身体告诉你要开始衰老了，而是提醒你要
好好爱自己。所以，一定要学会接纳自己，去尝试想做却没
做过的事，未来还有无数可能。
  不要害怕更年期，不过是五十而已。


