
更年期是婦女一生中必經的階段，而所謂更年期指的是婦女由生育期到不能生育的生理過渡階段，大約從

45 歲開始延續到 50 多歲，更年期與停經雖然是自然現象，但因女姓荷爾蒙的不再分泌，使部分婦女在更

年期前後會出現一系列的症狀和體徵，如月經紊亂，眩暉耳鳴，烘熱汗出，面紅潮熱，煩躁易怒，水腫，

尿失禁，頻尿，腰膝酸軟，肢冷便溏，情緒煩燥不安等症狀，這時候身體及心理的急劇變化最需要的是家

人的了解及支持，有家人朋友的愛相伴才能適然度過這個階段。 

 

更年期會出現那些症狀？ 

 

1.“血管舒縮綜合徵 

面潮紅，身潮熱、自汗盜汗、心悸、眩暉等。最典型表現為患者突然感到一陣熱浪自胸背部湧向頸部頭部，

然後波及全身，同時全身皮膚發紅，緊接著可出現爆發性出汗，遍及全身。出汗後皮膚散熱，血管收縮，

繼之有畏寒感。伴隨潮紅潮熱會有心悸、眩暉、疲倦等不適。潮紅發作頻率及持續時間有很大的差異，有

時僅偶然發作，有的每天可發作數次，甚至數十次，持續時間有的很短數秒鐘即過，有的則持續數分鐘。 

 

2.精神、神經症狀 

情緒焦慮，鬱悶，易怒，記憶力減退，注意力不集中，失眠或極易煩躁，或喜怒無常等，尤其是平時即精

神狀態不穩定，性格多變的婦女更為明顯。 

 

3.生殖器官 

陰道上皮萎縮變薄，皺摺變平，微細血管趨於表面，因而容易因創傷而出現充血或出血；陰道粘膜變薄，

彈性消失，分泌物減少引起性交困難及疼痛；陰道酸鹼度變化易引起細菌感染，如老年性陰道炎；骨盆腔

底肌肉及韌帶鬆弛而出現子宮下垂。 

 

尿道：尿道及膀胱上皮萎縮變薄，周圍組織厚度減少，血管供應不足，支持力下降，出現頻尿，尿失禁，

尿急等症狀。 

 

4.皮膚變化： 

皮膚變薄，彈性減少出現皺紋，光線照射部位更為明顯，如口唇周圍及眼角最典型；皮膚色素沉著如褐色

老年斑，多見於手、背、面部等處；毛髮逐漸脫落逐漸轉白。 

 

5.骨與關節症狀 

骨質疏鬆是停經後婦女最受重視的併發症。雌激素能加強降鈣素的分泌，因此抑制骨質疏鬆的進展。停經

後雌激素降低使骨鈣質快速大量流失。 

 

6.心血管病變 

更年期高血壓特點是以收縮壓升高為主且波動大，更年期婦女常主訴心前區痛、心悸、陣發性心動過速或

過緩而出現「假性心絞痛現象」，雌激素可降低血脂肪防止血管硬化，因此停經後婦女高血壓、冠心病較停

經前增加。 



 

中醫如何看待更年期？ 

 

中醫認為婦女在絕經前後，腎氣漸衰，天癸漸竭，生殖能力降低直至消失，這本是婦女正常的生理改變，

但有些婦女卻不能適應此階段的生理變化，因而出現上述一系列症候。更年期到來的早晚、過程的長短、

以及症狀的輕重皆與各自的體質、生活環境、精神狀態、種族、家庭、氣候、營養等因素有關。絕大多數

人僅是生理性的、暫時的狀態，隨著人體的逐步適應，陰陽氣血逐漸平衡，症狀自行消失；只有少數人症

狀表現較為突出，即統稱經斷前後症候。更年期是人生必經的生理階段，如果在更年期能保持心情愉快，

作息正常，懂得鍛練身體，對延遲衰老及益壽延年非常重要。所以更年期保健是人們重要的課題。 

 

更年期婦女保健與預防之道 

 

1.飲食宜忌 

(1)少食辛辣燥熱之物：辣椒、芥末、花椒、大蒜、蔥、薑等辛辣食物會刺激大腦皮層，使本已興奮的神經

系統進一步亢進，且傷津耗液，從而加重煩躁激動、潮熱汗出等症狀。 

 

(2)忌食刺激性食物：咖啡、濃茶、巧克力等食品有刺激神經興奮的提神作用，使睡眠品質惡化。 

 

(3)少食煎炒及熱性之物：更年期綜合徵患者以陰虛內熱型居多，凡是經過煎炸或高溫烤炒的食品如炸豬排、

炸牛排、烤羊肉串、炸雞、炒花生、炒瓜子等及熱性食品如狗肉、羊肉、牛肉、牛肉乾、桂圓、荔枝等，

食用後會損傷陰液，加重內熱之症，使口乾咽燥手足心熱等症更為突出。 

 

(4)藥物禁忌：由於本病以陰虛內熱型居多，在用藥及進補時慎用燥熱之品，如肉桂、附子、乾薑、鹿茸、

十全大補丸等。 

 

2.正確理解更年期的生理變化 

更年期是人生由中年到老年的生理過渡時期，這個階段身體臟腑氣血功能開始衰退，人體開始老化，生殖

機能逐漸消失，全身的抗病能力降低。因此更年期後應有充分的心理準備，保持精神樂觀切忌急躁易怒，

注意勞逸結合；注意月經變化，如果月期延長太久（10 天以上）或經量過多，或停經後又出現陰道出血，

或白帶增多時，應及早就醫以便及早發現更年期器質性病變。 

 

3.更年期調攝 

保持歡愉的心理狀態，可減緩衰老；情志刺激使臟腑功能低下，如大怒傷肝，過喜傷心，過悲傷肺，思慮

太過傷脾，大驚大恐傷腎等，特別是兩種以上精神情志刺激更易致病。培養正當的嗜好是保持心理健康的

重要因素。 

 

注意合理的飲食和均衡的營養，避免偏嗜。更年期的飲食營養應注意以下幾個方面： 

 



(1)適宜用餐方法：長壽老人都是一日三餐，定時定量，每餐七分飽，進食細嚼慢嚥。食物中以易消化的食

物為主，少吃油炸或乾硬之物；合理安排三餐，「早餐吃的好，什餐吃的飽，晚餐吃的少」。以低鹽、植物

油食物為主。並做到合理營養，要求三低兩高飲食即低熱量、低脂肪、低糖類、高蛋白、高維生素，適當

的無機鹽類。 

 

(2)適當的運動：開始運動之前，先請醫生檢查，然後根據自己的身體條件，選擇合適的運動項目，並做到

循序漸進、量力而為，持之以恆適合的運動。 

 

更年期婦女食療法 

 

飲食原則：宜多食用具有養陰清熱潤燥作用的食物。建議食療如下： 

 

1.銀耳枸杞湯 

白木耳 5 克，枸杞 9 克、紅棗 5 克，白木耳清水浸發後，加入枸杞、紅棗，適量白糖，加水煮軟後食用，

每天一次。白木耳又稱銀耳，具有滋陰生津潤腸等作用，是一味滋補佳品。 

 

2.蓮子粥 

蓮子（去心）、芡實各 50 克，鮮荷葉手掌大一塊，放適量糯米煮粥，分一日數次食用。蓮子有養心寧神之

功，對心悸、失眠等症狀有效；蓮子與芡實同食，有固精止帶之功，對體質虛弱的患者出現腰疼、白帶較

多等症有效。 

 

3.核桃芝麻丸 

胡桃仁、黑芝麻略炒各 50 克，成泥作丸，每次服 10 克，一天 2 次。核桃相傳是漢代張騫由西域引來種成，

克名胡桃，有補腎壯筋骨、潤腸通便作用，且含有維生素 E，故具有抗衰老作用；芝麻含有 60％脂肪油、

維生素 E；核桃芝麻丸能治失眠多夢、健忘、便祕等多種症候。 
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