
留住你的風華----談更年期 

婦科主任  劉文雄 

一.    前言:  

偉大的女性將年輕的歲月花在相夫教子上, 一回頭卻不知不覺的進入了更年期的歲月. 
再這個婦女一生之中必經的過程, 除了生理上因女性賀爾蒙缺乏所引起的各種不適外, 
家庭生活與社會適應上剛好也是所謂的空巢期. 這時候如何調適自己的身心且藉助現代

醫學進步於賀爾蒙補充療法, 讓妳自己可以過的更好, 只要妳懂得如何好好照顧自己, 便
可讓 [更年期] 蛻變為人生的另一個 [黃金時期]. 

二.    [又愛又怕] 的賀爾蒙補充情結:  

其實大部分的人都知道補充賀爾蒙的重要性, 那就是雌激素可以減少更年期早期的症狀, 
例如熱潮紅, 盜汗, 陰道乾燥, 情緒低落及失眠. 它也可以預防更年期的晚期病症如預防

骨質疏鬆, 預防心臟血管疾病, 預防老年痴呆症, 恢復記憶等. 但是, 絕大部分的婦女又

害怕因賀爾蒙補充療法而引起癌症, 尤其是乳癌. 但是導致五十歲以上婦女死亡的主因

之中, 心臟病造成女性死亡率約為乳癌的八倍. 所以事實上補充賀爾蒙或許對乳癌的發

生率會有些微的增加, 但是因減少心血管病變而獲得的好處更多, 所以長期服用賀爾蒙

確實是 [利多於弊]. 

三.    每個婦女所需雌激素的量 [因人而異]:  

許多婦女都知道補充賀爾蒙是利多於弊, 但是卻不知每個人所需的賀爾蒙量不盡相同, 
大家耳熟能詳的雌激素—普力馬林 0.625 mg 是國外建議使用的劑量, 但是東方婦女身

才嬌小, 或許用量上不一定青一色都用 0.625 mg , 有些人可能只需要 0.45 mg 或 0.3 mg 
就足足有餘了. 

而對於有子宮在的人要合併使用黃體素, 黃體素的選擇也有些重點, 有糖尿病人適用的, 
有高三酸甘油酯症的人適用的. 所以如何選擇適合自己的賀爾蒙, 可能就要不厭其煩的

到醫院去請教醫師了. 

四.    低劑量的雌激素與黃體素是時勢所趨:  

五月底在韓國參加亞太更年期醫學會, 會中各國的講者都一致認為如使用更低又更有效

的賀爾蒙是目前的趨勢. 只要是對骨質有正面的效果, 對血酯肪有正面的效果, 如果劑量

低一點, 可以減少一些副作用, 如三酸甘油酯不至於升的太高, 且乳癌的發生率又可以降

的更低, 那不是更好嗎? 

 



五.    如何讓自己更好:  

雌激素的補充可以緩解生理上雌激素的不足, 但更年期要過的更好不能單靠外界補充雌

激素, 多元的生活包括飲食, 運動, 心理的調適都是很重要的 

[1]  運動方面: 更年期的婦女應把運動視為規律的活動, 每次時間不要超過一小時且每

星期至少要做三天. 做做有氧運動或洗洗 SPA, 但是運動時一定要根據自己的心臟負荷

量, 以適當的速度進行. 

[2]  飲食方面: 一定要遵循少吃酯肪多吃高纖食物的原則, 要長期建立良好的飲食習慣, 
不要相信所謂的快速減肥餐, 快速減肥計畫等噱頭. 而對鈣的攝取也認為每日應至少 
1000 毫克. 而若你沒有補充賀爾蒙則建議每日應 1500 毫克的鈣才夠. 

[3]  減輕生活中的壓力: 要常常列出每一件困擾自己的事情, 並盡力去排除這些事情, 
找出化解的方法. 如果需要外人的協助, 千萬不要猶豫. 如此才能活的更快樂. 

六.    結論:  

更年期的歲月可長達三十年, 在這一段時間內自己的努力加上醫師的幫忙才能開啟人生

的另一個境界. 如何讓每個婦女再更年期時有更好的生活品質, 考驗著你我, 讓我們攜手

共進迎接更年期的到來.  

 


