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更年期是生命周期必經的一個生理、心理和生活模式轉變的自

然階段，它並不是衰老的印記，反而是人生旅途的「中轉站」和「健

康加油站」。如何令人生的下半場活得精彩亮麗？這就需要在更年

期調整好心態，做好充分的準備，以良好的身心狀態揮灑自如地踏

入新旅程。

本書從中醫角度闡述了更年期的生理特點與護養之道，並詳細

介紹了更年期綜合症的病因病機、調治法則，以及一些常用的方藥治

療、湯茶調理、穴位按摩等方法。同時針對不同體質人士給出相應的

保健方案，以幫助中年人安度更年期，邁向人生更美好的階段。
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前言

更年期是每個人都會經歷的特殊階段，亦是人生旅
途的中轉站。若按年齡界定，女性通常在 45歲至 55歲
之間，停經超過一年，即代表進入更年期。有些人以為
更年期只是女性的「專利」，其實不然，男性也有更年
期。雖然男性沒有女性那樣明確的更年期年齡界限，但
根據男性生理變化，一般認為男性在 50歲至 60歲處於
更年期。

無論男性或女性，進入更年期後身體或多或少會出
現一些轉變，包括生理和心理的變化，這是生命過程中
必然的發展規律。中醫典籍《黃帝內經》對人體的生理
演變有精闢論述，如「女子⋯⋯六七，三陽脈衰於上，
面皆焦，髮始白；七七，任脈虛，太沖脈衰少，天癸竭，
地道不通，故形壞而無子也」，又曰「男子⋯⋯七八，
肝氣衰，筋不能動；八八，天癸竭，精少，腎藏衰，形
體皆極，則齒髮去」。文中指出女性七七之齡（49歲）
及男性七八之歲（56歲），臟腑經脈氣血漸而虛衰，天
癸枯竭，因而女性月經停閉，男性精少形萎。中醫學認
為「天癸」這種物質是男女體內一種與性功能和生殖有
關的微量物質，相當於現代醫學所指的垂體、卵巢或睾
丸產生的內分泌激素。天癸枯竭，亦即體內雌激素和睾
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丸酮衰退，致使人體在更年期出現各種變化。如女性出
現潮熱盜汗、失眠多夢、皮膚乾澀、情緒波動等症狀，
輕者不影響生活工作，嚴重者則有紛擾複雜的病症，即
所謂的「更年期綜合症」。女性的更年期綜合症尤為明
顯，常常讓更年期女士感到困擾。當然男性也有類似症
狀，不過整體程度較女性為輕。

根據症狀表現，更年期綜合症歸屬於中醫學「鬱
證」、「不寐」、「虛勞」、「婦人臟燥」範疇。調治法
則有疏肝解鬱、滋補肝腎、寧心安神、益氣養血，綜合
運用中藥內服、藥膳湯水、食療茶方、穴位按摩等療法，
有助紓緩更年期綜合症、調節內分泌系統及改善體質。

日常調護，除了重視身體生理變化外，心理變化也
不能忽視。更年期人士較易出現憂鬱沮喪，易激動和發
脾氣，或者缺乏自信。這些不良情緒不僅影響個人身心
健康，還會影響到人際關係。故此更年期人士要學會控
制情緒，保持心境愉快至關重要，而家人、朋友、同事
的包容和支持，也是一帖「療癒良方」。

總而言之，在更年期這個人生旅途的中轉站，平時
通過整體調護，從飲食、運動、作息、情志、體重管理
及皮膚護理等方面入手，配合中醫調治保健，將有利於
中年人士安度更年期，以健康快樂的身心狀態，迎接人
生的下半場。
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自序

身體陣陣烘熱出汗、心跳加速、皮膚乾澀、月經失

調等症狀，是女性收經前後常見的身體問題。中醫學稱

之為「經斷前後諸證」或「更年期綜合症」。其成因與

人到中年，身體生理功能減退，精血不足，天癸枯竭有

關，加上精神壓力與社會環境的影響，在接近 50歲的

生理轉折時期，體內陰陽失調，氣血失常，從而產生上

述的一系列症狀。

更年期綜合症並非單一症狀，而是包括了生理與心

理變化的多個症候群。症狀輕重因人而異，輕者僅有輕

度不適，持續時間較短，一般數月便會自行消失；重者

症狀明顯，時間可遷延數年，影響了生活和工作。

由於男女生理特點不同，女性在更年期的身體變化

較男性明顯，情緒亦較易波動，加上有停經作為判別更

年期的參考指標，所以更年期綜合症多與女性扯上關

係。筆者平時在門診觀察到，因更年期不適而求診的患

者絕大部分是女性，個別女性還對更年期綜合症表現得

緊張焦慮甚至感到害怕。而男性求診者相對較少。一來

可能男性對更年期沒有清晰的概念，或將更年期出現的
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問題簡單地歸屬於「中年危機」；二來男性即使知道身

體問題與更年期有關，但通常不以為意，又或者諱疾忌

醫。由此可見在對待更年期綜合症的態度上，男性與女

性形成了有趣的反差。

以上這兩種態度都是不正確的。對進入或即將進入

更年期的中年男女而言，對待更年期綜合症既不能抱住

「大安主義」，也不必過於緊張焦慮。只要在態度上予

以重視，在症狀明顯、影響至生活工作的時候，通過合

理的治療，或在日常生活中採取適當的保健措施，是完

全可以克服更年期身體轉變所帶出的健康問題。

撰寫本書之目的，乃在於向社會大眾傳遞有關更年

期的保健知識。筆者主要從中醫角度講述更年期綜合症

的成因、各種療法的運用以及不同體質的保健方案。書

中以臨床模擬案例為引子，採用小故事的形式，詳細解

說中年人在更年期所遇到的各種身體問題並分享調治方

法。雖然大部分案例以女性為主角，不過亦適合男性作

參考對照。全書語言力求通俗易懂，避免過多艱澀的專

業術語，以便讀者閱讀和理解。

冀望本書對中年人安度更年期有所裨益，為進入健

康快樂的老年生活打好基礎。

梁浩榮
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女性更年期

女性更年期的界定
女性更年期是指婦女停經前後的一段日子，是卵巢

功能逐漸衰退直至完全消失的一個過渡時期，又稱「圍

絕經期」。整個圍絕經期又可分成：絕經前期、絕經期

（月停經止）和絕經後期（停經 1年以後）。

女性進入更年期的年齡因人而異，與遺傳、體質、

地域、氣候、種族、營養等因素的影響有關。女性更年

期可按生理年齡和卵巢功能進行界定。

按生理年齡界定

女性在 45歲至 55歲左右，如果一年內沒有月經來

潮，即代表進入更年期。據統計，我國女性停經平均年

齡為 49.5歲，其中香港女性停經的中位數為 51歲。

隱性更年期
隨著社會節奏加快、生活模式改變，現代女性的更年期年齡有

提前趨勢。個別女性提前到 39 歲，雖然未完全停經，但提早

了出現更年期症狀，被稱為「隱性更年期」，意味著卵巢功能

過早衰退、雌激素分泌減少。
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 按卵巢功能界定

按卵巢分泌雌激素和孕酮水平進行劃分。對於手術

切除子宮，但仍保留卵巢；或移除兩側卵巢的女性，手

術、雌激素和孕酮泌水平下降均可視為更年期的起點。

有研究顯示，切除子宮的女性，更年期一般會提前而至，平均

年齡大約是 45 歲。通常在術後 2周即可出現更年期症狀，術

後 2個月達至高峰，可持續 2年之久。

女性更年期的身心變化
卵巢功能衰退是女性在更年期出現一系列變化的主

要原因。隨著年齡增長，女性體內雌激素分泌越來越

少。絕經後的雌激素水平會下降至絕經前正常水平的

20%左右，由於缺乏雌激素的維護，女性身體會出現各

種更年期症狀，心理也會發生改變。

生理變化

常見症狀包括：潮熱盜汗、心悸失眠、月經紊亂、疲倦乏力、

膚乾眼澀、陰道乾涸、骨質疏鬆等。

心理變化

情緒變得憂鬱煩躁、精神緊張、容易激動、缺乏自信、記憶力

衰退、難以集中精神。
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男性更年期

男性更年期的界定
由於生理上的差異，男性更年期不像女性更年期那

樣具有相對明確的年齡界定，男性出現更年期症狀的年

齡也較女性分散，因此較難確定發生的時間與過程。

還有男性沒有絕經這個更年期信號，而且更年期症狀出

現的機率也比女性低，以致有些人誤認為男性沒有更年

期，或者只是將之解讀為男性的「中年危機」，其實這

種認識是不正確的。

男性在 40歲以後，體內雄性激素分泌逐漸減少，

特別是睾酮水平衰減，當雄性激素下降到一定程度時，

便會出現與女性更年期部分類似的症狀。這種因雄性

激素減少而出現的生理和心理變化過程，就是男性更年

期。男性更年期又有另一種叫法，即「老年男性雄性激

素部分缺乏症候群」。調查顯示大約 40%的男性在 40

歲至 60歲時會經歷更年期某些症狀，部分男性在 30來

歲就出現，也有人會到了 60多歲才有症狀。通常認為

男性更年期的年齡階段在 50歲至 60歲左右。
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男性更年期的身心變化
男性更年期的身體變化某程度上比女性更為複雜，

不能只解讀為「中年危機」。事實上，男性更年期不僅

包含生理、心理方面的變化，還涵蓋了社會互動層面、

性愛及精神活動層面的改變。

生理變化

常見症狀包括：潮熱煩熱、容易失眠、疲倦乏力、性慾降低或

性功能障礙、肌肉鬆弛、體重增加。

心理變化

情緒變得憂鬱沮喪、焦慮易怒、活力減低、對周圍事物缺乏興

趣、記憶力下降和注意力不集中。
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更年期是人生的中轉站
人到中年，走過了人生的上半場，經歷過不斷的努

力，品嘗過各種甜酸苦辣，終於攀上人生的最高峰。在

巔峰舉目遠眺，此時此刻的心情，可謂是百般滋味在心

頭的。既有「會當凌絕頂」的成功喜悅、能夠欣賞到彩

霞滿天的歡愉，也有「黃昏夕陽西下」的無奈和慨嘆。

因為接著就要下山，走進人生的下半場。

其實不必慨嘆，可以從一個新的角度去看人生旅途

的攀山和下山。攀山是朝著人生目標不斷努力進取，不

管最終成功與否，在這個攀登過程中總是帶著美好的、

期望的心態積極去面對。然而下山並不等於走進人生的

下坡路，這只是一個新的開始，還有很長的路要走。到

了這個人生旅途的轉變時期，擁有好的心態是十分必要

和重要的。

現代人平均壽命越來越長，最近有調查顯示香港男

性和女性的平均壽命分別為 81.2歲和 87.3歲，意味著

過了更年期還有 20多年至 30年要生活。如何令人生的

下半場活得精彩亮麗？這就需要在更年期調整好心態，

做好充分的準備，以良好的身心狀態揮灑自如地踏入新

旅程。
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不論男性或女性，都應正確認識更年期的意義。更

年期是生命周期必經的一個生理、心理和生活模式轉變

的自然階段，它並不是衰老的印記。相反地，它標誌著

一個新的開始。在這個轉變過程中，生理和心理上會發

生一些變化，或者出現某些不適症狀，這都是自然而正

常的，也是暫時性的，並非持續性的病態，當身心找到

新的平衡點，一切便會回復正常。

所以，不必擔憂更年期的到來。正處於更年期的人

士可以把它視作人生旅途的一個中轉站，一個健康加油

站，一個給身心放鬆的假期。不妨把生活和工作的節奏

放慢，讓自己靜下來，好好休養生息，享受上天賜予的

「悠長假期」，以從容積極的心態面對更年期的生理和

心理轉變，做好充分的預防和保健措施，迎接健康快樂

的人生下半場。



第      章  2

更年期的護養 
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飲食有節 營養均衡
更年期人士身體機能出現不同程度的減退，脾胃消

化吸收功能隨之減弱。若要延緩老化，在飲食上應注意

營養均衡，選擇食物既要針對更年期的身體狀況，又要

做到種類多樣化和合理搭配，這是保證更年期健康的首

要條件。

俗話說「藥補不如食補」，食物對維持身體健康起

到重要的作用。更年期人士可以從中醫「虛則補之」的

角度選擇食物，由於更年期處於陰血漸虧的變化階段，

所以應適量多食具有滋陰養血功效的食物，例如雪耳、

黑木耳、黑豆、黑芝麻、海參、花膠、雞蛋、瘦肉、鴨

肉等，都適合不同體質的更年期人士食用，尤其女性更

加合適。若從現代營養學角度選擇食物，更年期人士應

加強補充維他命和鈣質。
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宜食食物 原因及作用

全穀類粗糧、糙
米、小麥、麥片
等

含有豐富的維他命 B 雜以及鎂、鐵、
鋅等礦物質，對紓緩更年期焦躁不安
的情緒、改善失眠和促進消化都有幫
助。

豆類以及豆製品
食物，如黃豆、
豆漿、豆腐

含有豐富的維他命 B1、B2、鐵、鈣和
大豆異黃酮素，後者又被稱為「植物
性女性荷爾蒙」，能夠紓緩更年期婦女
因雌激素減少所帶來的不適症狀，還能
降低血脂與膽固醇，有效預防心血管疾
病、骨質疏鬆等更年期多種容易患上的
疾病。

牛奶和奶製品 含有豐富鈣質和多種氨基酸，可以補
充更年期的鈣質流失，同時能夠改善
更年期睡眠質量。其中酸奶乳酪還能
調整腸道吸收功能，促進營養吸收。

新鮮水果如橙、
柑、 蘋 果、 提
子、香蕉等

更年期人士不可或缺的天然健康品。
這些水果維他命 B、C 含量非常豐富，
抗氧化和預防血管硬化的作用較強，
能夠有效延緩機體退化速度，紓緩皮
膚乾燥鬆弛，並能促進腸胃蠕動，從
而改善更年期人士常見的便秘問題。
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素體虛弱、貧血或月經過多的更年期婦女還應多食

肉類和蛋類，如瘦肉、牛肉、雞肉、雞蛋及海魚、海蝦、

生蠔等，均是營養豐富的食物，不僅能為身體增加熱

量，改善怕冷和貧血，還能補充蛋白質、鈣質和鐵質，

預防肌肉鬆軟、骨質疏鬆。

除了正餐注意食物合理配搭，平時也可食一些堅果

類食物，作為正餐以外的有益零食，如核桃、杏仁、開

心果、腰果、栗子、松子、榛子、葵花子等。這些堅果

富含多種維他命、微量元素、不飽和脂肪酸和磷脂，具

有清除自由基、抗氧化、調節新陳代謝、降低膽固醇及

穩定血壓的良好作用。多食可延緩動脈硬化，預防更年

期心腦血管疾病，並能改善記憶力，增加皮膚彈性，防

止皺紋和色斑。

總之，更年期人士的食物選擇應做到多元化，素葷

配搭合理，以保證營養均衡為首要前提。此外還應儘量

少食或不食辛辣過鹹、肥膩煎炸、刺激性食物和甜品，

如辣椒、鹹肉、烈酒、咖啡、濃茶等皆屬不宜。至於食

量方面宜少食多餐，餓飽有度，每餐不宜吃得過飽，以

免影響腸胃消化吸收功能。
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調理臟腑 藥食並施
更年期的生理變化是由腎陰不足開始，若陰虛程度

不嚴重，更年期症狀可能不太明顯，即使有不適症狀，

通常程度較輕，持續時間也較為短暫。不過，如果素體

虛弱，或久病大病耗傷陰血，陰虧血少，則容易引致病

理變化，逐漸出現陰損及陽，以致陰陽失調、臟腑功能

紊亂，這時就會出現複雜的症狀。

中醫學認為腎為先天之本，主生長發育與生殖。人

到了更年期，腎氣腎陰漸而虧虛、天癸衰竭，更年期綜

合症——潮熱盜汗、腰痠膝軟、頭暈耳鳴、記憶力減退

等問題便一一浮現。這些症狀涉及人體五臟在更年期所

發生的功能紊亂。
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五臟 功能 更年期症狀

肝 主疏泄，肝氣宜
疏不宜滯

更年期常有的情志失調，
抑鬱寡歡、焦慮緊張等不
良情緒均與肝氣鬱結有關。

脾胃 後天之本，氣血
生化之源

更年期人士身體均有不同
程度的氣血不足，疲倦乏
力、心悸頭暈、眼花視矇
等症狀亦與脾胃功能減弱，
化生氣血乏源息息相關。

心 主血脈，藏神 臟腑功能失調，心的生理
功能受到影響，以致心神
不寧，故而出現失眠夢多、
驚悸不安的症狀。

肺 主氣、主皮毛 更年期陰血津液虧虛，肺
氣無以輸佈陰津潤養肌
膚，故可見皮膚乾燥瘙癢、
膚色暗淡無華、皺紋明顯
增多。

腎 先天之本，主水，
藏精

更年期人士常有腰膝酸
軟、下肢浮腫、頭暈耳鳴、
記憶力減退等症狀，與腎
氣不足、腎精虧虛有關。
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針對更年期各種不適症狀，除了多食健康有益的食

物之外，還可選擇性味平和、具有補腎滋陰、疏肝理氣、

健脾養胃、寧心安神、補肺益氣功效的中藥，採用中藥

與食物相互配搭的方式綜合調理臟腑，以促進臟腑功能

協調、氣血暢旺，保證更年期人士在這個特殊階段的身

體健康。

調理臟腑中藥與食物表

中藥 食物

補腎
滋陰

生地、熟地黃、
黃精、沙參、玉
竹、菟絲子、枸
杞子、桑椹子、
龜板、肉蓯蓉、
阿膠

龍眼肉、羅漢果、無花果、
雪耳、黑木耳、黑芝麻、
黑豆、百合、蓮子、西洋
菜、霸王花、白菜乾、海
底椰、蓮藕、髮菜、豬腰、
鮑魚、蠔豉、江瑤柱、響
螺、鴨腎、水鴨、水魚、
生魚、花膠、烏雞、乳鴿、
鵪鶉

健脾
養胃

茯 苓、 白 朮、
黨 參、 淮 山、
厚朴、砂仁、沙
參、石斛

木瓜、紅蘿蔔、黃豆、眉
豆、扁豆、陳皮、瘦肉、
豬肚、豬腳、雞鴨、鵪鶉
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中藥 食物

疏肝
理氣

柴胡、枳殼、鬱
金、薄荷、合歡
皮、綠萼梅

玫瑰花、茉莉花、柚子、
青皮

寧心
安神

酸 棗 仁、 柏 子
仁、 茯 神、 天
冬、 麥 冬、 遠
志、牡丹皮、玄
參、地骨皮

龍眼肉、紅棗、枸杞葉、
大麥、小麥、豬心

補肺
益氣

人參、黨參、太
子參、黃芪、沙
參、百合、玉竹

花生、木瓜、雪耳、黑木
耳

根據更年期症狀及個體的體質狀況，將以上藥物與

食物進行合理配搭，便能製作出各種具有保健功效的藥

膳湯水或茶方，以作為中藥調治之外的日常保健措施，

這對增強更年期人士的體質、紓緩不適症狀有積極的效

用。
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起居作息 養好習慣
更年期人士要想身心健康、精力充沛，就要在起居

作息上養成良好習慣，順應「日出而作，日落而息」的

自然規律，做到早睡早起，不要熬夜。

中醫學認為人體在夜間睡眠，血歸於肝，神守於

心，身心得以休養生息，陰血得到充養，化生腎精，從

而安調先天之本、生命之源，達到延年益壽目的。經常

熬夜會耗傷陰血，致使陰虛血少、腎精不足，更年期常

見的潮熱盜汗、心悸腰痠等陰虛症狀將會更加嚴重。經

常聽到上了年紀的人說：「一晚不睡，第二天睡得再多

也補不回來。」講的就是不要違背生物體自然節律的重

要性。

更年期婦女更應保證睡眠充足，每日至少要有 6至

8小時的睡眠時間。品質良好的睡眠保證第二天有充沛

的精神和體力應付工作和各種生活事務，還能讓皮膚保

持光潔，減少暗啞色斑和皺紋。為了提高睡眠質量，

更年期人士睡前應放鬆心情，避免噪音影響，不宜看緊

張刺激的電影和電視節目，不應飲濃茶、咖啡或帶有興

奮劑的飲料。可以聽聽抒情音樂，或靜心閱讀書籍，或
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