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一、更年期的徵狀 

主要症狀熱潮紅（熱潮紅多約發生在晚上及體脂肪較少者）、盜汗、心悸、眩

暈、情緒低落、疲勞、尿頻、尿急和尿失禁、陰道乾燥、骨質疏鬆、皮膚乾燥、肥

胖。 

 

二、更年期的醫療處置 

1.與婦產科醫師討論後若採荷爾蒙補充療法，由醫師開立處方服用並定期檢查及

追蹤治療，可緩解更年期的症狀及預防骨質疏鬆。 

2.中醫治療方式主要包括：藥物、推拿、針灸等治療方式，中醫藥物仍需經醫師

評估使用。 

 

三、更年期保健 

更年期是女性生命週期必經過程，然而女性卵巢功能逐漸退化，婦女容易出現

身體、心理、社會和性方面症狀在這轉變期中，婦女需有個別的健康規劃、自我角

色重新定位迎向未來。 

1. 適當的運動：適度並持之以恆的運動每次三十到六十分，可以減緩骨質流失的速

度，減緩更年期的不適症狀；依個人體能執行有氧運動、負重之心肺運動，例如：

慢跑、爬山、健走、太極拳、游泳等，或合適的運動團體拓展生活圈建立與他人

際關係。 

 

 

2.適當的日曬幫助身體產生維他命 D，加強腸道對鈣的吸收。 

3.可使用正念減壓療法、瑜珈、芳香療法…等方式，藉由靜坐、冥想、運動、專

注及以按摩、薰香等方式，來舒緩因所帶來的精神壓力，增進身心靈平衡，使

 

「更年期」是指婦女在 45～55 歲之間卵巢功能退化，女性荷爾蒙逐漸

降低至停止的過渡期，大多數女性都會經歷更年期症狀，而 80%的女性受

更年期的症狀影響。 
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心情平靜改善更年期所帶來的倦怠感、熱潮紅、憂鬱、疼痛及睡眠品質等。 

4.均衡飲食，減少鹽、少油、少糖、少剌激性的飲料及食物，補充足夠的鈣，由

飲食攝取鈣和維生素 D 對停經後婦女預骨鬆是非常方便的，但需避免攝取過

量。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.生殖泌尿道萎縮造成性交痛：保持陰部清潔乾爽，可考慮塗抹潤滑乳液並與性

伴侶的溝通、了解；或選擇陰道塗抹的荷爾蒙藥膏可以緩解陰道的不適。 
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