很多人只知道女性有更年期，却很少想到男性到了中年以后身体也会慢慢出现不一样的变化。很多男性的睡眠质量差、容易出现情绪波动的现象一般不会被当作是工作的原因、年龄增长的结果，更不会将问题归结于身体的不适。如果这些难受的症状长时间没有好转，就应当去检查一下，才能知道自己的身体究竟处在怎样的状态。
一、先搞懂，男性更年期是什么
很多人的固有想法是更年期只发生在女性身上，上了年纪的男性身体变差只是衰老的结果。不是这样的，人到中年以后，男性的体内激素就会渐渐减少。有的人身体适应能力好，几乎没有什么不舒服的感觉；也有一部分人适应性较差，各种不舒服的感觉就慢慢表现在身上了。
1.激素下降是慢慢发生的
它不会在短时间内一下子降低到一个水平上，是年复一年的缓慢转变。身体有足够的时日可以适应。适应得好平时不会感到难受；下降速度越快、身体底子越弱，各种不适就越容易出现。
2.日常坏习惯会加重难受的感觉
不仅仅是年龄的影响。常吸烟、饮酒、不爱出门、体重超标、睡眠不足者，身体出现不适的时间也会提早。长期的压力大、精神紧绷会造成身体上的不适感增加，多种情况叠加起来，人的感觉就会更难受。
二、留心身体发出的小信号
出现以上感觉时不能一概而论为劳累。有的人在做一点事情之后就感到全身乏力，提不起精神，晚上躺在床上很难入睡，夜里容易醒，白天昏昏欲睡。
1.容易被忽略的几种感受
除了上述较为普遍的情况之外，还有许多情况容易被忽略。身体上的肌肉逐渐松弛，稍一运动就腰酸背痛；食量变小，有的胃口不好，有的总想吃些油腻的菜肴；记忆力不如以前，容易分心，记不住事情。单独看一项都是很平常的，很少有人会把它们放在一起去看待。
2.有这些感觉，不一定就是更年期
这一点一定要牢记上面提到的所有的不舒服问题，其实都可以由其他的疾病引起的。甲状腺不适、血糖血脂异常、肝肾功能不好、情绪问题也会有相似的感觉。所以只靠感觉去判断是不可靠的，必须抽血检查排除其他疾病。
三、什么情况下，可以考虑去做检查
并不是所有的中年男子都要做这套检查。当睡眠偶尔不好、感到疲劳时，只要休息两三天就可恢复正常，一般不用着急去医院。但是当有多种身体不适持续数月，经过休息后仍然没有好转，自己也找不出原因的话，就应该去就诊，看是否需要做进一步的检查。
男性更年期相关的抽血检查项目一共六个，全部加起来的费用大约是1700元左右。主要是抽血化验，了解人体内激素及有关指标，指导医生对病人的症状做出是否与激素改变有关的判断。拿到报告单后不要上网自行对照结果下结论，必须交由医生，将患者的年龄、平时的感觉、既往病史一起考虑。
1.哪些人适合咨询这项检查
四十岁以上有多种不舒服病史且持续时间较长，休息后无明显好转，无明确病因的男性可以到医院做检查。因为短期熬夜、压力大造成的不适，一般不需要做这套检查。
2.抽血前，要做好这些准备
很多人会问抽血有没有讲究。早上空腹采血为最佳时间。抽血前一晚正常饮食、正常睡眠即可，不做剧烈运动，不饮酒，不刻意改变平时的饮食习惯。如果长期服用某些药物，应该在检查前将情况告知医生，某些药物会影响化验结果。抽血同一般的验血一样，不需要紧张。
检查不单是检查单一一项激素，还会对代谢、脏器相关的指标进行检查，同时可以排除其他引起类似不适的原因，给医生提供更多的参考。
四、拿到结果之后，该怎么调理
即使检查发现激素水平有下降，也不能说明一定需要吃药。症状轻微的患者先从日常生活习惯入手进行调整。每天尽量按时睡觉，不熬夜，饮食中荤素搭配，少喝酒、少抽烟。
1.轻症优先靠生活习惯调整
调整生活方式为最好，对症状轻者最好。运动不需要高强度，快走、骑自行车、打太极拳等都可以，一周两到三次，每次半小时左右。不能随便购买各种保健品来服用，很多保健品的成分不明，盲目服用反而加重了身体的负担。调理要持续较长时间，不能在短时间内见效。
2.难受比较重，听从医生安排
如果症状已经严重干扰到睡眠、进食、工作等日常生活，那么医生在综合考虑的基础上才会决定使用药物或者其它干预手段。不要自己随意在网上买药服用。医生制订好治疗方案之后，还需要按期复查，有利于医生根据病情的变化调整用药方案。
五、放平心态，家人多体谅
男性更年期是年龄增长过程中的一种正常的生理改变，并不是不光彩的，也不是应该羞于启齿的，更不应该过度的焦虑。
1.不用觉得难为情，大胆求助
有许多男士都是硬扛着，不愿告诉家人或者医生自己的身体不适，认为说出来太没面子。身体随着年龄的增长是正常的现象，但积极的了解、及时的检查却是爱护自己的表现。化验是医生寻找病因的方法，不是好坏的区别。查清原因之后要调整生活习惯，配合治疗，才能保持良好的生活状态。
2.家人的陪伴和理解很重要
家人也注意到了中年男子的情绪以及身体状况的细微变化，对中年男子包容一点。家人理解的很多时候能减轻他心理上的压力，有利于他的身体发生改变，一家人都能平平安安地渡过这段时期。
中年期身体的变化是正常的，不必过于担忧。注意身体的信号，科学检查、合理调理，在家人的理解、陪伴之下就可以从容的度过这一时期。
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