
快 樂 過 更 年 期 

              廖寶彩 

更年期是女性生理的轉折點，是人生必經之路。目前國際上已

公認的更年期是從 41歲開始至 60歲，平均年齡是 49歲前後。男性

也有更年期，大約在六十歲左右。 

一. 全身各系統變化： 

 

 1. 外陰陰道：皮膚彈性減弱，陰道黏膜變薄，分泌物減少，性 

交痛，易患老年陰道炎。 

2. 子宮：體積縮小，重量僅為生育期的一半。    

3. 泌尿道：腎臟重量減輕、功能減退；尿道縮短，彈性差。 

4. 皮膚：彈性減退，乾燥、變薄，皮膚有皺紋。 

5, 心血管：血液中壞的膽固醇容易增加 

二. 更年期症候群： 

更年期不是病，首先是出現月經不規則，月經量或多或少，接

著會出現烘熱面赤、進而汗出、精神倦怠、煩躁易怒、鬱鬱寡歡、頭

暈目眩、耳鳴心悸、失眠健忘、腰酸背痛等。 

1. 熱潮紅、出汗：按摩大陵、太衝。 

多吃蓮藕（涼血清熱）、草莓（酸可生津，涼血清熱）、豆腐、豆

漿、黃豆、黑豆等。 

2. 煩躁易怒、鬱鬱寡歡：職業婦女壓力更大，可按摩內關、豐隆。

多吃木瓜（木瓜有幫助消化、可提振精神）、燕麥（含多種維生素，

可改善神經衰弱）、薰衣草（具有減輕壓力，放鬆身心的功效）、



玫瑰花（可以提振精神，紓解緊繃的情緒，）等。 

3. 失眠：睡前用熱水袋或泡熱水來暖腳，者可按摩神門、三陰交，

多吃龍眼肉、蓮子、酸棗仁（是一種安眠藥，可以養心益氣）等。 

4. 頭暈、頭痛：按摩百會、太陽。多吃菊花（清熱解毒、平肝明目）、

黑豆（補腎明目）、茶葉（生津止渴、明目、醒腦）、天麻（可止

頭暈，去頭風）、維生素 B1、B12（有健全神經，綠色蔬菜與五穀。 

 

三. 西醫治療： 荷爾蒙補充療法是西醫治療更年期最主要的方法。 

1. 荷爾蒙補充療法的優點： 

（1）可緩解更年期的症狀，尤其潮熱汗出。（2）預防絕經後的心血

管疾病。（3）防止骨質疏鬆，增加骨值密度。 

2. 荷爾蒙補充療法的缺點： 

（1）引起陰道不規則出血、白帶增多。 

（2）肝功能異常。 

（3）乳房脹痛。 

（4）增加乳腺癌、子宮內膜癌、卵巢癌的發生率。 

（5）增加靜脉血栓和肺栓塞的發生。 

（6）增加膽道疾患和系統性紅斑狼瘡的發生。 

 

四. 中醫： 

1. 發病原因：中醫學認為，月經、生殖與腎關係密切。腎氣主宰著



人體的生長、發育、衰老過程。婦女進入更年期前後，腎氣由盛

漸衰，月經將斷而至絕經，生殖能力降低而至消失，這是婦女正

常的生理衰退變化 但因有些婦女腎氣衰退的過程或程度突然加

速，或加深，或長期失眠，或各方面的壓力太大，因而就出現了

許多症候。一項調查（知識、受過精神刺激）因此「腎虛」是主

要原因，由於腎是五臟六腑的根本，腎常常會影響其他臟腑，尤

其是心、肝、脾，因而引起一系列的更年期症狀。中醫的「腎」

是指什麼？腎，五臟之一，位於腰部，脊柱兩旁左右各一，中醫

說的腎範圍較廣，還包括生長發育、生殖部分，中醫認為腎可以

藏精、主骨，調節全身水的代謝。 

 

2. 治療：中醫治療更年期是依體質用藥，一般有下列幾種證型：腎

陰虛、腎陽虛、腎虛肝鬱、心肝火旺、肝腎陰虛、心腎不交等。 

（1）腎陰虛：口乾舌燥、手足心熱，兩颧發紅，有時會有頭暈、

耳鳴、腰膝酸痛、形體消瘦。脈象細細的，跳的有點快，稱為細

數脈。舌質紅少苔或無苔。 

    用方：左歸丸、知柏地黃丸。 

（2）腎陽虛：畏寒怕冷、背脊寒涼是主要症狀，還會合併倦怠乏

力，面目、足腫，小便量多、色淡。夜間頻尿。脈象呈現弱脈或

沉細脈，舌質看起來淡淡的，有時淡白或淡紅，絕對不會出現較

紅的顏色，舌苔薄白。 

用方：右歸丸加減。 

（3）腎虛肝鬱：烘熱汗出，煩躁易怒或鬱鬱寡歡，失眠心 



悸，腰膝酸痛，頭暈耳鳴，月經先後不定期，經量或多或 

少或絕經，小便頻數，陰道干澀。舌暗紅、苔薄白或薄黃， 

脈沈細弦。 

用方：定經湯加減。 

   （4）心肝火旺：烘熱汗出，心煩易怒為主要症候，常伴有 

口苦咽乾，胸悶心悸，失眠。 

用方：兩地湯加減。 

   （5）肝腎陰虛；頭暈耳鳴，烘熱汗出為主要症狀，常伴有 

心煩急躁，腰酸乏力，大便乾燥等症狀。 

用方：加味逍遙散合六味地黃丸。 

（6）心腎不交：失眠、心悸、多夢，喜怒無常是特點，常 

伴有心慌，多疑多慮，烘熱汗出。 

用方：天王補心湯。 

 

3. 常用中藥： 

（1）加味逍遙散：這是更年期最常用的方子，功效：舒肝解 

鬱，清熱涼血。對於更年期的情緒問題，胸悶、憂鬱、頭暈 

效果不錯。臨床上，患者服用加味逍遙散時，也常發現煩躁 

脾氣有改善，從字面上來看，當初定這個方名，就有讓人樂 

逍遙的意思吧。本方主要治療更年期情緒變化，潮熱、目澀、 

口乾、心悸、心神不寧、失眠、自汗、盜汗等症。 

（2）六味地黃丸：功效滋陰補腎，主要是補肝腎，中醫認為 

更年期的原因是腎虛，所以地黃類藥常用，有知柏地黃丸、 

桂附地黃丸、杞菊等地黃丸等。知柏地黃丸治療陰虛火旺之 

證，桂附地黃丸則善補腎陽，杞菊等地黃丸可保護眼睛，防 



止老化。但用地黃類藥胃腸不好，易腹瀉者要小心使用，可 

加入砂仁。 

（3）天王補心湯：功效滋陰安神。約有三分之一的婦女在更 

年期之前就有睡眠的困擾，到了更年期之後症狀更嚴重，有 

些還會合併有心悸、心慌、心神不寧、記憶力差，若屬心腎 

不足所引發的虛火內擾，可用此方。 

（4）甘麥大棗湯：功效養心安神，又可補脾。主要治療中醫 

所稱的臟躁症，類似西醫所稱的歇斯底里症，突然間心情很 

亢奮，一下子心情又低落，一下子想哭，一下子又想笑，心 

神不寧，精神恍惚。 

（4）酸棗仁湯：功效養血安神。可幫助睡眠，調整自律神經。 

 

五. 飲食：俗語說「病從口入」，很多病都是吃出來的，如肥胖 

症、高血壓、糖尿病、癌症、心臟病等，這些中老年人常得的 

疾病，與我們的飲食習慣有很大的關係。人一寂寞或心情不好 

時會想吃甜食，因為高血糖時人們的憂鬱感會暫時消失，而感 

覺舒服、變得樂觀，但是經過二十分鐘之後血糖降低，心情便 

又憂鬱了。 

更年期前後飲食，建議應該減少脂肪類食物的比例，對熱量的 

攝取要隨年齡慢慢減少，而且肉類要減少，蔬果的比例要增加， 

但也不建議以蔬果為主食，還是應該以米飯為主食，米飯最能 

安定血糖值。充分攝取黃綠色蔬菜，多吃纖維質多的食物，要 

少脂、少糖、少塩，不要只吃單樣菜，要吃多盤多樣的菜餚， 

要吃五色菜，五色菜是指綠紅黃白黑，中醫理論綠色食物對肝 

好等。紅色食物如櫻桃、葡萄對心臟好，可補血。黑色食物如 



黑豆、黑芝麻、黑木耳，黑色補腎。 

 

1. 有助於放鬆心情的飲食：充分攝取維生素 B及鈣，對情緒 

的舒緩有幫助，相對的要減少喝咖啡及飲酒，以免讓不安的情 

緒加重。另外，中藥的合歡皮、玫瑰花、鬱金，也有助於鬱悶 

情緒的調解。營養學研究發現，豆類中有些成分與女性荷爾蒙 

節結構物相似，多吃黃豆、黑豆食物，有助於穩定更年期女性 

的情緒。 

 

2. 有助於維護骨質的飲食：可以每天喝二杯牛奶、多吃深色 

深色蔬菜、豆腐、納豆，海帶或小魚乾來補充鈣質（可將連骨 

頭一起吃的小魚或蝦米，弄碎後灑在飯上，就更容易吸收）；含 

植物性荷爾蒙的食物，如大豆、黃豆製品也有強壯骨骼的效果。 

維生素 D有助於鈣質的吸收，可以透過曬太陽來提供。汽水、 

可樂會妨礙鈣質吸收，過了三十五歲之後，最好不要喝汽水飲 

料。 

 

3. 有助於降脂保心的飲食：減少奶油的攝取，改以橄欖油、亞 

麻油、大豆油等，交替使用，而且要少量。可多吃竹筍、綠豆 

芽、白蘿蔔、維生素 C、維生素 B2（是把脂肪燃燒變成熱能的 

維生素，牛奶、肝臟、杏仁、黑豆、黃豆）。碳水化合物的攝取 

盡量用全穀類，如五穀米或糙米。 

 

六. 灸法與按摩：三十五歲以後的女性，可以常常灸關元與足三 

里，灸這兩個穴位可以預防老化，抗病能力也會增加，持續下 

去可「延年益壽」。 

 



1. 灸法：以艾條來灸，點火燃燒後，隔一公分置於這兩個穴位 

上，每次灸十至十五分鐘，可在睡前灸，灸完血路通暢，也容 

易有一個安穩的睡眠。（可在致遠書局買） 

 

（1）足三里：位於膝蓋下方凹陷約三寸（四橫指寬）處，左右各一。 

功效：是保健、強身的要穴，可調整胃腸、內分泌。 

（2）關元：位於肚臍下方三寸（四橫指寬）的地方，就是丹田 

的位置。 

功效：補元氣與腎氣，提高抗病能力。 

2. 洗臉功：疏通顏面的氣血，可減少臉部的皺紋，有美容效果。 

 （1）每天早上起來靜坐數分，閉目養神，然後兩掌掌心互相 

搓熱。 

 （2）用中指從鼻翼兩旁的迎香穴，沿鼻樑骨往上推，推至額頭。 

 （3）然後用四指，續往兩邊的額角推去。 

 （4）再由兩手掌心自額角而下輕摩臉頰，然後中指再回到迎 

香穴，如此周而復始 36 次。 

3. 梳髮按摩功：促進頭部血液循環，減緩頭髮花白的速度。 

 （1）靜坐後，將兩掌掌心搓熱。 

 （2）從前髮際到後髮際梳理 36 下。 

 （3）用梳子由前往後、由後往前、由左往右、由右往左，各 

梳 36 下。 

 

4. 轉舌運動：更年期容易有口乾舌燥，尤其是晚上睡覺的時候， 

轉舌運動可以刺激口腔內唾液腺分泌，口水可以幫助口腔殺 

菌，促進消化，保健牙齒。心開竅於舌，轉動舌頭有寧心安神 

的效果，對失眠、口乾、口舌生瘡都有幫助。 



（1）以舌頭摩擦上下嘴唇，順時針 16 下，逆時針 16 下。 

（2）以舌頭摩擦上下牙齒、牙齦，順時針 16 下，逆時針 16 下。 

（3）將口水緩慢吞下，意念想到丹田。 

 

4. 按摩：  

（1）中脘穴：位於心窩（胸骨下方）和肚臍連線的中點處。先 

用四隻手指按住，再用另一隻手掌壓在手指上，按一下然後放 

鬆。按的時候吐氣，放鬆的時候是吸氣，重複 36 次。再用手掌 

緩緩揉按中院穴附近，先順時鐘方向，再逆時鐘方向按摩各 36 

次。 

 

功效：胃痛、胃腸脹氣、胃腸虛弱。 

（2）太陽穴：位於眉毛外側和眼尾延長線的交點。 

功效：頭痛、偏頭痛、頭暈目眩。 

（3）風池穴：位於後腦髮際的兩個凹處。 

功效：頭痛、肩背疼痛、頭暈、感冒、耳鳴等。 

方法：用雙手拇指指面，由兩眉之間的印堂穴，直向上推動到 

前額髮際處，反覆交替推移 36 次。再從印堂開始，分別沿眉 

毛向兩側移到太陽穴，反覆 36 次。然後兩拇指相對按揉太陽 

穴 36 下，力道由輕逐漸加重，再按摩風池穴 36 下，以酸脹為度。 

（4）內關：手心朝上，手腕第一條橫紋的中心正上方三橫指處， 

位於兩筋間。以拇指指端點按內關穴，另四指托住手臂，每次 

半分鐘。 

功效：胸悶、心悸、失眠、噁心、嘔吐、暈車。 

（5）神門：手握拳，掌心向上，在手掌下方大橫紋的凹陷處。 

每天睡覺前，用拇指指甲，每掐 5秒、停一下，每次作 10 下。 



功效：失眠、寧心安神。 

（6）三陰交：內側腳踝上方三橫指處，在脛骨後側的。以拇指 

指端點按三陰交穴半分鐘。 

功效：月經不順、怕冷、心悸、失眠、腹瀉、腹脹、頻尿等。 

 

七. 建議：更年期是每個婦女都必須經過，是人生的一個過渡時期。 

1.首先要穩定和控制情緒：情緒有愉快的情緒，如希望、快樂、 

勇敢、樂觀等，這種良好的情緒，有利於健康；另一類是不愉 

快的情緒，如憤怒、焦急、沮喪、不滿等，這些不良的情緒不 

利於健康。 

2. 運動：要活就要動，要建立運動的習慣，平時多到戶外運動， 

可以讓身心更開朗，同時規律的運動，可以讓皮膚更緊實，增 

加體內的含氧量，減緩老化。各種運動均可，慢跑、快走、游 

泳、氣功、太極拳等選擇自己有興趣的即可。運動之前要先作 

暖身運動，每個關節先轉動 6下，再作運動，這樣比較不會受 

傷，在診所常常碰到運動時扭傷，都是因為沒有做暖身運動。 

運動要採漸進式，慢慢增加，運動完一定要放鬆，作局部的按 

摩，或泡熱水澡，這樣肌肉就不會結成硬塊。 

3. 養成良好的生活習慣：生活規律，充分的睡眠，可從事正常 

的工作，但避免過分勞累。 

4. 飲食：養成良好的飲食習慣，注意飲食平衡，多吃新鮮蔬菜 

和水果，適度的食補。 

5. 健康檢查：很多致命性的慢性病早期並沒有明顯症狀，等到 

身體不舒服時，已經走到中晚期。因此，過了三十五歲以後， 

要固定接受健康檢查，尤其是針對更年期好發的病症，如骨質 

密度檢測、子宮頸抹片檢查、卵巢超音波檢查、乳房檢查。 



乳房自我檢查：每個月花五到十分鐘做乳房自我檢查，可在月 

經後一週實施，停經或懷孕婦女，每個月要找一天固定實施。 

（1）站在鏡子前檢查：雙手高舉過頭看看自己得胸部，雙手插 

腰、挺胸再看一次，雙手自然下垂再檢查看看。要確認乳房外 

型是否左右對稱？皮膚有無不正常的縐褶、隆腫、潰爛或橘子 

皮樣？乳頭有無凹陷、分泌物？ 

（2）在浴室裡檢查：洗澡時雙手抹上肥皂以便於滑動，一手置 

於腦後，以另一手的食指、中指、無名指的指腹來檢查，地毯 

式的檢查整個乳房範圍，別忘了檢查鎖骨及腋下淋巴結。以按 

壓、螺旋、滑動的方式進行。用大拇指、食指輕捏乳頭，按壓 

乳頭下有無硬塊，並擠壓有無分泌物流出。 

（3）躺著檢查：可用少量的潤滑油或乳液抹於雙手，便於檢查 

時的滑動。躺下時將枕頭墊於左側肩下，左手置於腦後。檢查 

方式與在浴室裡檢查的步驟一樣，再以同樣方式檢查右側。 

   最後，更年期是人生的一大轉戾點，祝福各位都能快樂、開 

朗、健康的渡過這段時期。 

藥膳： 

1. 營養糙米飯： 

材料：糙米 100 克，黃豆 20 克，意仁 50 克 。  

做法：將以上材料浸泡一晚後，放入電鍋中，水多放些， 

後蒸煮。 

功效：利關節，利水，預防神經痛。 

2. 龍眼蓮子粥： 

材料：龍眼肉、蓮子各 15 克，薏仁 30 克，紅棗（去核）5枚 

糯米 50 克，白糖適量。 



作法：將龍眼肉、蓮子、薏仁、紅棗、糯米一起放入砂鍋， 

加水五碗，煮至爛熟成粥，加入白糖攪勻即可食用。 

功效：養心安神，健脾益氣。可改善如心神不寧、心悸、健 

忘、氣短懶言、面黃肌瘦、大便溏泄、食慾不振等症。 

3. 首烏黃耆烏雞湯： 

材料：烏骨肌肉 200 克，何首烏 20 克，黃耆 15，紅棗 10 枚。 

做法：將黃耆、何首烏洗淨，用棉布袋裝，封口。紅棗（去 

核）洗淨，烏雞肉洗淨，去脂肪，切成小塊，把全部材料一 

起放入砂鍋內，加清水適量；大火煮沸後，小火煮二小時， 

去藥袋，調味即可。 

功效：可改善更年期頭暈、耳鳴、潮熱、盜汗、心悸、失眠、 

虛弱無力等症。 

4. 百合雞子黃湯： 

材料：雞蛋二個，百合 30 克，白芍 3克，黃芩 1克，砂糖適量。 

作法：（1）百合洗淨剝片，雞蛋取黃備用，白芍、黃芩用不 

織布袋裝好。 

（2）將白芍、黃芩與百合一起放入鍋中，加清水適量，煮沸 

後，小火煮約 20 分鐘。 

（3）取出不織布袋下雞蛋黃、砂糖略煮，飲湯食蛋、百合。 

每日一次，連服一周。 

功效：補心安神，可治更年期失眠、月經不調、心煩易怒。 

5. 甘麥大棗湯： 

材料：炙甘草 10 克，淮小麥 30 克，大棗 10 枚。 

作法：將小麥、大棗洗淨後，同甘草一起放鍋內，加 1000cc 

的水煮沸後，再改小火煮三十分鐘，去渣取湯，即可飲用。 



早晚各一次，連服一周。 

功效：益氣、養心、安神，可改善更年期的心煩失眠，神志 

恍惚、悲傷欲哭。 

6. 黑木耳冰糖湯： 

材料：黑木耳 10 克，山楂 5克，枸杞 3克，冰糖少許。 

做法：黑木耳洗淨、泡軟，將上面的蒂摘去撕成小片，連同 

山楂放入 500cc 的水中煮湯。煮 20 分鐘之後，再把枸杞灑入， 

加少許冰糖便完成。 

功效：益氣、補腎、活血、涼血。可改善血液循環障礙，降 

血脂，預防高血壓、血管栓塞。 

山楂含維生素 C、維生素 B、胡蘿蔔素等，都比頻果高好幾倍， 

但在空腹、低血壓、胃腸虛弱、胃腸功能不佳時不宜食用。 

7. 縮泉湯： 

材料：白果 5個，覆盆子 6克，小茴香 2克，豬小肚一 個。 

做法：把白果、覆盆子、小茴香塞入豬小肚裡，放入蒸碗中， 

隔水蒸熟即可。 

功效：補肝腎、縮小便，預防更年期婦女小便多、漏尿、殘尿。 


