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女性健康女性健康

得了多囊卵巢综合征怎么办
王孟宇 （上海市宝山区罗店镇社区卫生服务中心，上海 201908）

作为女性的你，是否有过几个月不来一次月经，

而一来就是十几天，且量还多？是否总长痘痘，还

不见好？是否有体毛长得茂盛，又黑又粗？如果有，

那应注意自身是否患有多囊卵巢综合征（PCOS）。

这是育龄妇女常见的内分泌紊乱性疾病，它也是引

起无排卵性不孕的主要原因之一。PCOS的临床表

现主要有月经不调、不孕、肥胖、多毛或痤疮等，

主要特征为雄性激素产生过剩、卵巢多囊样改变、

排卵异常和胰岛素抵抗。由于 PCOS病情进展缓慢，

绝大多数患者直到婚后发现不孕才治疗。早期筛查

有助于对患者及早进行规范化治疗，提高受孕率，

减少远期并发症。

PCOS 的症状

多囊卵巢综合征难以诊断，主要在于其临床表

现多种多样。

（1）月经失去正常规律。表现为月经周期延长，

经常数月来一次，甚至闭经；有些患者则表现为经

期时间长，淋漓不尽，持续 10～20 d。

（2）体内雄激素过多。表现为面部、背部痤疮，

严重的甚至整个面部遍布痤疮；有些女性乳房、腋

窝、身体中线部位出现过多的毛发，甚至是小胡须。

（3）卵巢形态改变。表现为卵巢体积增大，

B超检查时可见多个不成熟的小卵泡，呈串珠状包

绕于卵巢周边，俗称“项链征”，这是多囊卵巢综

合征特有的临床表现。

（4）肥胖、体重超重。表现为吃得不多，但

体重年年增长，想减重却非常困难。

（5）不孕及反复流产。

此外，PCOS可增加高血糖、高血压、高血脂、

心血管疾病等慢性非传染性疾病的发生风险。

得了 PCOS 该怎么办

调整生活方式

调整生活方式是 PCOS患者的基础治疗措施，

尤其是需要减重。研究显示，体重减少 5%～15%，

可显著改善高血糖、高血压、高血脂等代谢异常，

降低2型糖尿病、心血管疾病、代谢相关脂肪性肝病、

多囊卵巢综合征等多种超重或肥胖相关疾病风险。

营养管理

营养治疗的总原则概括为“均衡饮食，控制总

量，合理分配，定时定量”。具体来说，要选择均

衡营养且符合自己饮食习惯的膳食；维持合理的体

重：超重或肥胖患者减少体重目标是在 3～6个月内

体重减轻 5%～10%；建议低盐、低脂、少糖饮食，

并在主食中可适当选择含可溶性植物纤维较多的食

品（粗粮），如荞麦、燕麦、小米、玉米等，多吃

绿叶蔬菜。

运动管理及行为干预

运动总原则是选择适量、有节律的全身锻炼，

量力而为，循序渐进，持之以恒。运动的时间建议

选择在早餐后或晚餐后 1 h进行。运动项目可以选

择快走、慢跑、骑自行车、跳操、游泳、打羽毛球

等。运动确保有“质量”，“质”是指运动时心率

达到最大心率的 64%～76%（最大心率 =220-年龄）； 

“量”是指要求达到有效心率的运动时间为每周至

少 150 min，最好每天运动 30～90 min，每周运动

3～7 d，总共达到 200～300 min/周。同时，建议每

周进行 2～3次抗阻训练（如哑铃、杠铃等），每次

10～20 min，可隔天进行。每周不少于 5次有质量

的运动频率，可以更换不同的运动形式。纠正不良

的生活习惯，如情绪化进食、进食成瘾、少动、昼

夜节律颠倒、夜宵、酒精或饮料摄入过多、吸烟等；






