
更年期是指女性停經前後的時期，大約從

四十五歲至五十五歲之間。進入更年期後，卵

巢功能衰退，荷爾蒙分泌減少，當卵巢逐漸衰

退到無法推動腦下垂體時，週期就會慢慢延

長，最終到達停經的階段。但是，並非停經之

後所有更年期症狀就會馬上緩解，更年期的範

圍包含停經前後時間，出現症狀的時間平均為

七年，部分婦女甚至持續十年以上。

更年期多煩腦

一、血管舒縮功能失調

更年期婦女會有面部熱潮紅及夜間出汗的

狀況。熱潮紅的感覺先從面部、前胸開

始，灼熱傳到全身皮膚，繼之是發汗、還

有心悸、焦慮、畏寒的情形發生，持續時

間可由三十秒到五分鐘。熱潮紅在夜間或

承受壓力時發作較頻繁，夜間的熱潮紅通

常會讓人從睡夢中驚醒，不但影響睡眠，

也使人倦怠。

二、心血管系統症狀

雌激素減少造成血中膽固醇及三酸甘油脂

增加，HDL/LDL比降低，因此更年期後

婦女易發生動脈粥狀硬化、心肌梗塞、

中醫門診中，許多四十多歲女性的主訴為月經週期縮短

或延長，當得知已開始步入更年期時，很多患者不禁懷

疑與驚訝：「怎麼這麼快！」
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高血壓等心血管疾病，常表現為心悸、

頭暈、頭痛、耳鳴等。

三、神經系統症狀

容易失眠、抑鬱寡歡、情緒不穩定、煩躁

不安、多疑猜忌、記憶力減退、注意力不

集中，重者對生活失去信心和興趣，甚至

產生輕生的念頭。

四、月經週期紊亂

這段期間多為無排卵型月經，月經週期不

規則，或有經期縮短，經量減少，或有間

隔數月才來潮，或無預警突然停經。

五、骨關節症狀

骨質疏鬆是停經後女性最重要的併發症，

從而導致退化性關節炎、腰背痠痛、關節

疼痛、抽筋、肩周炎、五十肩、駝背、易

骨折等症狀。

六、生殖泌尿系統症狀

性器官逐漸萎縮，第二性徵逐漸消失，陰

道上皮細胞變薄，導致萎縮性陰道炎，外

陰乾燥搔癢、灼熱感、性交疼痛、性交出

血、分泌物變多。尿道上皮細胞萎縮，膀

胱肌層變薄萎縮，多見尿頻、尿急、甚至

尿失禁，易反覆發作尿道炎、膀胱炎。

七、皮膚、乳房的變化

雌激素不足會造成皮膚膠原蛋白減少，皺

紋增加，皮膚乾燥、變薄，甚至龜裂，伴

隨搔癢感，色素沉著出現斑點；毛髮分布

改變，毛髮脫落，陰毛、腋毛減少，出現

白髮等；口鼻腔黏膜乾燥、眼結膜乾澀，

乳房纖維囊腫，經常性的乳房疼痛，乳腺

萎縮及鬆懈等。

　　可以用Greene更年期症狀量表來自我

評估。頻率是「完全沒有」為0分；頻率

是有一點，「一週內發生兩到三次」為1
分；頻率是經常，「一週內發生四至五

次」為2分；頻率是一直都有，「一週發

生六次以上」則為3分，量表總分愈高代

表更年期的症狀愈嚴重，總分35-51分為

相當嚴重的更年期症狀，建議積極治療。

*15~20分＝輕微

  20~35分＝中等

  35~51分＝嚴重

Greene更年期症狀量表

項目
評分

0=沒有/1=輕微/2=中等/3=嚴重

熱潮紅

頭暈眼花

頭痛

暴躁

情緒抑鬱

失落感覺

精神緊張

失眠

異常疲倦

背痛

關節痠痛

肌肉疼痛

面毛增多

皮膚異常乾燥

性慾減低

性接受度降低

陰道乾澀

性交疼痛

總分
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中醫調理　舒緩不適

部分患者因受更年期症狀所苦，前來尋求

中醫協助，希望能維持月經規律來潮，使更年

期往後延，但中醫古籍《黃帝內經》提到：

「女子七七，任脈虛，太衝脈衰少，天癸

竭，地道不通，故形壞而無子也。」描述女

性在四十九歲左右停經而無法繼續孕育生命，

為每個人的必經過程，因此中醫治療更年期的

目標並非在於如何讓月經延續，而是希望能用

陰陽平衡的方式，進而改善五臟六腑的生理功

能，減輕症狀，縮短病程，幫助緩解因荷爾蒙

減少所產生的不適症狀，使其達到新的動態平

衡。根據臨床症狀不同，「有是證用是藥」，

如潮熱、盜汗常用左歸丸、知柏地黃丸等，而

憂鬱、失眠則常用加味逍遙散、酸棗仁湯、甘

麥大棗湯等中藥調理。

迎接生命「心」階段

保持心情愉悅，尋找紓壓的方式，預留時

間享受人生，培養興趣嗜好，積極開發人際關

係。家人的理解與關心，及正向樂觀態度面對

更年期，有助於緩解更年期相關症狀。

均衡攝取各類飲食，但要減少脂肪攝取，

多食綠色蔬菜及雜糧，控制食鹽攝取，少吃甜

食。更年期發福，會增加心臟血管疾病、糖尿

病、膽結石、乳癌、及大腸癌的機率，加速退

化性關節炎的形成。

適當的磷、蛋白質、維生素K攝取，食用

含鈣豐富的食物，如牛奶、豆製品，或補充適

量的維生素D、鈣片及增加戶外日照時間，提

升人體對鈣質的吸收，預防更年期骨質疏鬆。

適度的負重運動如快走、慢跑、重量訓

練、有氧運動，在保存或增加骨質量方面更有

效，可幫助消除壓力，減緩認知能力的退化，

同時促進睡眠。可以每星期至少步行三次，每

次三十分鐘以上且要有流汗才行。

更年期是人生正常的一段過程，應積極面

對。更年期並非代表生命逐漸衰退，而是象徵

某些方面的結束，迎接另一個生命階段的開

始，不妨把年齡增長視為智慧及經驗的累積。

婦女更年期症狀為臟腑失衡的表現，中醫會根

據每個人的體質做最合適的調理，並減少副作

用的產生，緩解不適症狀；治療期間需要經由

中醫師的全面評估和診斷，才能確定最適合病

患的治療方案。　　　　　　　　　　　　
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