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留住歲月風華
與更年期共舞
文圖｜蔡恩霖醫師

女人到了 40、50 歲，其月經來潮的時程或流

量，漸趨不規則而終至完全停止，這個過渡時期稱為

更年期。但不要擔心，它不是什麼大病，只要從日常生

活的飲食、運動切入，就能讓您順利渡過更年期。

美美今年 45 歲，因保養得當，看起來就像

是 30 幾歲，加上職場歷練，散發成熟、自信的美

美，很受同事及朋友歡迎，但這陣子以來，美美

常會莫名臉紅、冒冷汗，也容易發脾氣，情緒低

潮，大家開始離她遠遠的，每個人都以為是工作

壓力大，只有美美自己知道身體的變化，因為生

理期一再延後，她知道，人生另一個階段來臨，

為了迎接更年期，她專程到醫院請教醫師…。

一. 何謂更年期？何謂停經？ 

更年期是指女性由生育年齡進入不能生育年

齡的過渡時期，這段時間，卵巢功能逐漸退化，

停止排卵且卵巢分泌荷爾蒙減少，女性可能會出

現月經不規則、延後或停止等現象，通常發生於 

45 - 55 歲之間，時間持續約 2 - 5 年。

至於停經是指在更年期中，所發生最後一次

月經，且間隔 1 年以上不再來月經。研究報告指

出，台灣女性停經年齡平均為 49.4 歲，以平均壽

命超過 75 歲來看，台灣女性約有 1/3 歲月是在

更年期之後度過，更年期後的保健問題，非常值

得女性重視。 
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3％ (因人而異)，據統計，女性於 50 歲

常見腕骨骨折，60 歲以脊椎壓迫性骨折

最多， 70 歲則以股骨骨折最多。

(五) 心臟血管方面：更年期女性，因

女性荷爾蒙分泌降低，造成低密度脂蛋白 

(壞膽固醇) 比例升高，高密度脂蛋白 (好

膽固醇) 比例降低，此變化增加心臟血管

方面的疾病 (例如：血管硬化、冠狀動脈

疾病等)。此外，因皮膚膠原成分減少，

逐漸老化失去彈性；

眼睛容易乾澀，產生

黃斑性視網膜退化，

或因為記憶力減退，

發生老年失智症。

四. �如何改善更年

期的不適
所謂知己知彼，

才能百戰百勝，以上

介紹症狀後，您是不

是更認識更年期？下

列將分享改善與預防

更年期症狀的小秘

訣，讓您迎向嶄新的

人生新階段。

(一) 荷爾蒙補充

療法。補充荷爾蒙可預防骨質疏鬆症，以

及減少動脈硬化，預防心臟血管疾病發

生，是最根本且有效的解決方法，不過因

體質不同，有些女性採用荷爾蒙補充療法

後，會出現副作用，建議由醫師評估。 

良好、均衡的飲食習慣是最基本的

要素，適量攝取鈣質和維生素 Ｄ 對更年

期女性很重要，一般鈣質攝取量為每天 

800 - 1,000 毫克，若是預防骨質疏鬆症

可增加至 1,200 - 1,400 毫克，至於維生

二. 何謂「更年期症候群」？ 
女性荷爾蒙日益減少，出現生理變化

及不適的症狀，這些症狀通稱為「更年期

症候群」或「停經症候群」。「更年期症

候群」發生時間與個人卵巢功能喪失早晚

有關，30 - 50 多歲女性均有可能，但情

況因人而異。

三. 更年期的症狀
(一) 熱潮紅：熱

潮紅是更年期婦女最

常見症狀，顧名思

義，就是會感到熱氣

衝上臉，而有滿面通

紅情形，尤其易於夜

晚發生。

(二) 心理方面，

易產生情緒不穩定、

焦慮、沮喪、失眠、

疲倦、頭痛、心悸

等。

(三) 生殖泌尿道

方面，因荷爾蒙濃度

降低，控制膀胱平滑

肌和括約肌的自主神

經系統調節能力受

損，造成頻尿、夜尿及尿失禁。同時陰道

上皮和尿道上皮變薄及萎縮，抵抗力減

弱，造成陰道炎或尿道炎；而由於分泌物

減少及陰道上皮組織變薄，性交時也容易

出現疼痛。

(四) 骨骼肌肉方面：骨質疏鬆症是更

年期婦女最大健康障礙，女性荷爾蒙缺

乏，不僅造成骨質大量流失，造成骨質疏

鬆症，且肌肉和關節會有疼痛不適，一

般更年期女性，每年骨質流失率可達 2 - 
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素 Ｄ，每天建議攝取量為 400 IU。天然

食物中，小魚乾、芝麻、低脂牛奶等鈣

質含量豐富，另外適度日照可幫助轉換

維生素 D。

(二) 豆類及其製品含有豐富的植物雌

激素，可減緩更年期焦躁情緒症狀；另外

充分攝取含維生素 C (蔬菜及水果等) 及

維生素 E (蛋類、牛奶等) 及維生素 B 群 

(海藻類、全榖類或富含纖維質的食物等) 

都是改善更年期不適症狀的最佳武器。

(三) 規律的運動，維持肌肉良好張

力，不僅可促進血液循環，也可刺激骨細

胞活動，延緩骨質疏鬆症發生。

(四) 避免過量攝取茶、咖啡、刺激性

食物、抽煙等以避免骨質流失。

(五) 適度休息和愉快的心情，紓解生

活的緊張和壓力，可減輕更年期症候群帶

來的心理、生理的不適。

五. 荷爾蒙補充療法的副作用
不宜服用荷爾蒙療法者，包括曾罹患

乳癌、子宮內膜癌的婦女、有血液異常問

題的婦女、有心血管疾病的婦女、有肝臟

疾病的婦女等，另外，子宮出血、噁心、

頭痛、頭暈、乳房脹痛、四肢水分滯留及

掉髮，都是可能出現的荷爾蒙補充療法副

作用，因此是否要採用荷爾蒙補充療法，

應由醫師評估個人狀況而定。

六. 如何選擇適合自己的療法
醫師「只」了解生理情況，不完全清

楚每一位婦女的心理、社會地位、情緒變

化的情況，只有聰明的女性才了解自己的

身體，當身體的主人。您是否很好奇，該

如何選擇屬於自己的荷爾蒙療法？提供如

下參考：
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(一) 使用前，先作一般血液檢查 (例

如肝功能、腎功能、荷爾蒙等等)，以了

解自己身體狀況。

(二) 做子宮頸抹片檢查、乳房攝影、

骨質密度檢查。

(三) 了解自己是否有所謂更年期的症

狀。 

(四) 了解自己是否有罹患子宮肌瘤、

血栓塞、急性肝炎等疾病。 

(五) 了解自己是否屬於乳癌的高危險

群。 

(六) 了解自己是否亦屬於骨質疏鬆、

心肌梗塞、腦中風等高危險群。 

(七) 充分了解服用藥物後可減低一些

生理障礙、改善心理變化，增加社交活

動。

每一位女性都應衡量上述方法對自己

的優缺點所占的比例，再評估是否需接受

治療。若不瞭解自己的狀況，可使用短

期荷爾蒙治療 (約 3 - 6 個月)，以便評估

身體是否適合此種治療。使用荷爾蒙治療

時，應找專業的婦產科或家醫科醫師，並

定期追蹤治療，千萬不可自行服藥。 

七. 結語
台灣已經邁入高齡社會，更年期問題

愈來愈嚴重，越來越多的女性關心更年期

症候群所帶來的生理及心理上的不適、危

害，以及如何採取積極有效的治療和預防

保健。對自己好一點，適當的運動，保持

愉快的心情，飲食均衡，健康的生活型態

不可或缺，如需補充荷爾蒙，則須在專業

醫師建議下服用，希望每一位女性都能與

更年期共舞，讓老年生活更美好。
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