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更年期症狀知多少

更年期帶來的症狀遠比想像中複雜。除了

最常見的熱潮紅和盜汗，許多婦女還會經歷睡

眠障礙、情緒波動、記憶力下降，甚至是私密

處乾澀等問題。這些症狀不僅影響日常生活品

質，更可能對工作表現和人際關係造成衝擊。

過去，荷爾蒙治療是主要的解決方案，但

並非所有女性都適合。有些人因為乳癌病史、

心血管疾病風險，或是個人意願而無法接受荷

爾蒙治療。幸好，醫學進步為這些婦女帶來了

新的希望。

生活調整：簡單卻有效的第一步

在考慮藥物治療前，生活型態的調整往

往是最安全且經濟的選擇。研究發現，適度減

重對改善熱潮紅有幫助，即使只是減少 5-10%
的體重，也能減緩症狀。此外，認知行為治療

也被證實有助於緩解更年期不適。這些心理治

療方法幫助女性學習如何應對症狀，建立正向

的思考模式，進而改善生活品質。

藥物選擇：不含荷爾蒙的有效治療

對於症狀較嚴重的婦女，醫師可能會建議

使用非荷爾蒙藥物。傳統的選擇包括某些抗憂

鬱劑（如 SSRIs 和 SNRIs）以及神經痛藥物（如

Gabapetin），這些藥物雖然原本不是為更年

期設計，但臨床使用發現對熱潮紅有不錯的改

善效果。

革命性突破：新一代神經調節劑

最令人興奮的發展是一種全新機制的藥

物—神經激肽 B 受體拮抗劑。這種藥物的作用

原理完全不同於傳統治療，它直接作用於大腦

中控制體溫調節的神經路徑，有效阻斷引起熱

潮紅的訊號傳遞；大規模臨床試驗顯示，使用

此藥的婦女，無論是熱潮紅的頻率還是嚴重程

度都顯著改善，且副作用與安慰劑相似，用藥

前需檢測肝功能，並在用藥後的第 3、6、9 個
月定期追蹤 ; 若有現存肝病者不建議使用。更

重要的是，這種藥物不會影響子宮內膜，對於

擔心荷爾蒙風險的女性來說是一大福音。

天然選擇：黑升麻的科學驗證

對於偏好天然療法的婦女，黑升麻萃取物

是一個可考慮的選項。研究顯示，標準化的黑

升麻製劑能夠改善更年期症狀，其作用機制可

能與調節大腦神經傳導物質有關，類似溫和的

抗憂鬱劑效果，然須知療效的不確定性及潛在

的極低肝毒性風險。

結語：擁抱更年期新生活

更年期不應該是女性人生的終點，而是另

一個開始。隨著醫學進步，現在有更多安全有

效的治療選擇。如果妳正在經歷更年期困擾，

不要默默忍受，請主動尋求專業協助。記住，

每一位女性都值得擁有舒適、有品質的更年期

生活。
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