
男性更年期的症状并不单一，
会波及精神情绪、躯体体能、生殖性
功能好几个系统，表现分散，很容易
和别的疾病混淆。

精神情绪层面，最常见的是持
续性的疲惫乏力，明明没有干重活，
却总觉得浑身提不起劲；白天昏昏
沉沉总想睡觉，到了夜里又陷入失
眠，入睡困难、夜里频繁醒来、多梦，
睡眠质量很差。情绪上变化也很突
出，一点小事就容易烦躁发火，也会
莫名情绪低落，以前感兴趣的爱好
现在提不起兴致；记忆力减退，注意
力很难集中，做事容易走神。

身体躯体方面，会明显感觉体
能大不如从前，肌肉力量下降，同样
的运动恢复时间变得更长；身体脂
肪悄悄增加，肚子越来越大；还会间
断出现潮热出汗，莫名一阵浑身发
热出汗，腰腿关节酸痛，经常腰酸乏
力。生殖性功能方面的改变也较为
典型，主要表现为性欲减退、性功能
下降，这也是很多男性最不愿意向
外人提起的症状。

“很多人觉得自己就是老了、累
了，熬一熬、歇一歇就能过去，结果
一拖再拖。”姜应传介绍，如果长期
放任不管，激素持续失衡，会带来不

少实实在在的健康后果；长期反复
的情绪低落烦躁，会大大提升焦虑、
抑郁的发病风险，严重时会影响正
常人际交往；体能持续衰退，会拉低
日常工作与生活质量；激素长期异
常会加快骨量流失，诱发骨质疏松，
无形中提升骨折风险；同时还会扰
乱糖脂代谢，让原本就有的高血压、
糖尿病、高血脂等基础慢性病变得
更加不好控制。

此外，身体带来的改变还容易
让男性产生自卑、自我否定的心理，
夫妻之间沟通变少，进一步影响夫
妻感情与家庭和睦。

读懂身体预警信号 拖延不治暗藏诸多隐患

对于男性更年期，优先做好日
常预防远比发病之后再治疗更重
要。健康的生活方式，是守住中老年
男性内分泌健康的根基。

运动方面，姜应传建议不能只做
散步这类有氧运动，也要搭配适度力
量训练，帮助维持肌肉量，有利于维
持体内睾酮正常分泌。“游泳、撸铁、
跑步、爬楼梯都是不错的运动方式，
建议每周2到3次力量无氧运动，搭
配每周2小时左右有氧运动。”

饮食上荤素搭配均衡，减少高
油、高糖、高盐食物摄入，远离腹型
肥胖。同时尽量戒烟限酒，酒精和烟

草都会损伤内分泌功能；尽量不要
熬夜，保证每天充足睡眠，不要长期
透支身体。

精神心理调节同样不能忽视。
中年阶段开始来自家庭、事业的双
重压力很大，要学会自我疏导，多和
家人朋友倾诉沟通，不要把所有压
力闷在心里。

一旦经过医生确诊患上男性更
年期，也不必过度恐慌焦虑。“只要遵
医嘱，规范治疗就能得到良好控制。”
姜应传介绍，症状比较轻微的患者，
不一定需要药物介入，单纯依靠调整
作息、改善饮食、坚持运动，身体就可

以得到明显改善。症状较重、已明显
影响生活的人群，则需由医生综合激
素水平、身体基础条件来判断是否用
药。部分患者经过规范药物干预，体
内激素调整恢复平衡之后，可在医生
指导下逐步减量，甚至停药。

“千万不要自行在网上购买来
路不明的壮阳、激素类保健品盲目
服用，私自乱补激素会给肝脏、心血
管带来不小的安全隐患，反而得不
偿失。”姜应传呼吁广大中老年男
性，正视男性更年期这一健康问题，
做到早识别、早评估、科学干预，护
好自己的中年身体健康。

做好日常预防 科学治疗不必惧怕吃药

虽然都叫更年期，但男性和女
性的更年期从发病机理到外在表
现，差别其实非常大。

女性更年期有一个十分明确的
标志性信号，那就是绝经。女性到了
一定年纪之后，卵巢功能快速衰退，
雌激素断崖式下降，身体会在较短
时间内爆发出各类更年期症状，变
化感受十分明显，自己和家人都容
易发现。

反观男性，并没有类似“绝经”
这样一目了然的生理节点。“男性
主要雄性激素睾酮，不会在某一个
年龄段暴跌，而是随着年龄增长一
年一年缓慢、持续地下降。”姜应传
介绍，整个发病过程悄无声息，症
状时轻时重、断断续续，很多人好
几年都察觉不到是激素出了问题，

只当是单纯劳累，“正因为有这样
的隐匿性，很多男性意识不到自己
生病了。”

当然，男性更年期并非人人都
会出现。“在我的泌尿外科门诊，几
乎每周都会遇到一两位受该问题困
扰的患者。”姜应传告诉记者，男性
更年期一般在40到 70岁群体中高
发，但也只有 5%—7%的人会出现
明显临床症状。受现代社会压力大、
作息紊乱等因素影响，如今发病年
龄已出现年轻化趋势。

哪些男性更容易中招？一般来
说，45岁以上的中老年男性，年龄是
最主要的诱因，随着年岁增长，睾丸
分泌睾酮的能力自然下降，患病风
险逐步升高。而长期拥有不良生活
习惯的男性，长期熬夜通宵、大量抽

烟酗酒、久坐不动、几乎不参与体育
锻炼，这些不良习惯也会加速身体
机能损耗，加快睾酮水平下滑，甚至
让更年期相关症状提前找上门。

除此之外，肥胖超重人群也需
要格外当心，内脏脂肪过高会干扰
雄性激素合成；患有糖尿病、高血
压、高血脂等慢性基础疾病，也会影
响内分泌功能；长期背负巨大精神
压力，常年精神紧绷、过度透支身
体，同样会成为诱发男性更年期的
推手。

“很多中年男性身上同时叠加
多种危险因素，身体接连出现各类
不舒服，却统统简单归为‘人到中年
身不由己’，就这样错过了早期发
现、早期调整的最佳时机。”姜应传
说道。

男性更年期 40到70岁高发
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别把中年不适只当“年纪大了”
男性也会遭遇更年期

舟山医院泌尿外科副主任医师姜应传：熬夜酗酒、肥胖超重人群更易中招
□记者 傅明燕 通讯员 叶青盛

“医生，我最近

夜尿增多，还尿不

尽。夫妻之间也提

不起兴致，动不动

就累，我这是怎么

了？”近日，在舟山

医院泌尿外科，40

多岁的市民陈先生

（化名）一脸苦恼。

舟山医院泌尿外科

副主任医师姜应传

为他查了睾酮，发

现远低于正常值。

“这是得了迟

发性性腺功能减退

症，也就是俗称的

男性更年期。”姜应

传解释，很多中年

男性感觉浑身莫名

难受，总觉得是工

作压力太大，还常

把失眠、疲惫、情绪

低落、夫妻生活质

量下降等表现简单

归为“年纪大了”，

选择默默硬扛。他

提醒，这是一种可

检查、可干预的健

康问题，切莫讳疾

忌医。


