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女
性
的
身
體
不
適
，

其
實
是
荷
爾
蒙

搞
的
鬼



荷
爾
蒙
到
底
是
怎
麼
回
事
？

女
性
荷
爾
蒙
會
對

女
性
人
生
造
成
莫
大
的
影
響
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要
談
幸
福
、
不
適
與
女
性
特
質
，

就
不
能
漏
掉
荷
爾
蒙

［ 動情素 ］

雌激素

［ 黃體素 ］

孕酮

主要的2種

女性荷爾蒙！

女性荷爾蒙

荷
爾
蒙
是
維
持
身
體
一
定
機
能
的
化
學
物
質
，
多
達
一
百
種
以
上
，
包
括
讓
心
靈
平
靜
的
血

清
素
、
促
進
睡
眠
的
褪
黑
激
素
等
。

不
管
是
哪
一
種
荷
爾
蒙
，
分
泌
量
都
極
少
。
以
女
性
荷
爾
蒙
之
一
的
雌
激
素
來
說
，
從
青
春

期
至
停
經
為
止
的
約
四
十
年
間
，
分
泌
總
量
僅
約
1
茶
匙
。

只
需
極
少
的
量
就
足
以
對
身
體
發
揮
作
用
的
荷
爾
蒙
，
是
種
「
精
細
且
動
態
」
的
物
質
，
無

論
過
多
還
是
過
少
，
都
會
導
致
原
本
的
作
用
無
法
正
常
運
作
，
進
而
引
發
身
體
不
適
。
因
此
讓
荷
爾

蒙
在
必
要
的
時
間
點
，
均
衡
分
泌
出
必
要
的
量
是
非
常
重
要
的
。

女
性
荷
爾
蒙
當
中
，
會
對
女
性
身
體
發
揮

最
重
大
作
用
的
，
就
是
雌
激
素
與
孕
酮
這
2
種

女
性
荷
爾
蒙
。

雌
激
素
能
夠
維
持
女
性
特
質
與
健
康
，
使

身
體
保
持
在
容
易
懷
孕
的
狀
態
，
並
且
具
有
豐

胸
、
使
骨
骼
與
血
管
更
健
壯
的
功
能
。

孕
酮
會
讓
子
宮
內
膜
保
持
柔
軟
以
利
受
精

卵
著
床
，
還
能
夠
輸
送
孕
育
寶
寶
所
需
的
水
分

與
營
養
等
，
發
揮
作
用
以
維
持
懷
孕
狀
態
。

有助於打造出女性帶曲線感的體

型，並維持可懷孕狀態的荷爾

蒙。由於雌激素還能夠促進皮膚

與頭髮的新陳代謝，因此又稱為

「美容荷爾蒙」。另外還可以抑

制動脈硬化，使骨骼更強壯。

又稱「助孕酮」，能幫助受精卵

著床、提升食慾。另外還能促進

子宮內的血液循環、提升基礎體

溫，以維持懷孕狀態。
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由大腦
下達指令！

女
性
荷
爾
蒙
的
分
泌
，
源
自
於
腦
部
與
卵
巢
的
團
隊
合
作
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荷
爾
蒙
其
實
是
從

「
腦
部
」 

分
泌
？

1  下視丘

2  腦下垂體

3  卵巢

4  子宮

【分泌出的荷爾蒙】

【分泌出的荷爾蒙】

【分泌出的荷爾蒙】

●�促性腺激素 
釋放荷爾蒙（GnRH）

●濾泡刺激素 （FSH）

●雌激素 （動情素）

●黃體成長激素 （LH）

●孕酮 （黃體素）

●催乳素 （泌乳激素）

能夠促進或抑制下垂體的荷

爾蒙分泌，調節荷爾蒙的分

泌量。

讓雌激素分泌，促進卵泡成長。

使卵泡轉變成黃體。

會在生產後增加，促進乳汁分泌的

同時，抑制雌激素分泌。

卵泡就像包住卵子的袋子一樣，

受到濾泡刺激素的刺激，卵泡就

會分泌出雌激素。

黃體是排卵※後由卵泡變成的，會分

泌出孕酮，促使懷孕或是維持懷孕

狀態。

［  女性荷爾蒙的分泌機制 ］

※排卵指的是卵巢朝輸卵管

（卵子、精子、受精卵的通

道）釋放出卵子，1個月排

卵1次。

一
般
而
言
荷
爾
蒙
是
從
內
分
泌
腺
製
造
的
，
但
是
對
內
分
泌
腺
下
令
「
分
泌
荷
爾
蒙
」
的
是

「
腦
部
」
。

這
邊
稍
微
說
明
一
下
女
性
荷
爾
蒙
的
製
造
流
程
吧
。
首
先
腦
部
的
下
視
丘
會
下
達
指
令
，
腦
下

垂
體
接
收
到
指
令
後
，
就
會
分
泌
出
可
刺
激
卵
巢
的
荷
爾
蒙
，
卵
巢
接
收
到
刺
激
荷
爾
蒙
後
，
就
會

分
泌
出
女
性
荷
爾
蒙
。

身
體
會
經
常
將
卵
巢
的
狀
態
回
饋
給
腦
部
，
腦
部
會
依
照
接
收
到
的
資
訊
，
調
配
分
泌
女
性
荷

爾
蒙
的
時
機
與
量
。
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女
性
荷
爾
蒙
的
分
泌
是
有
波
動
的

女
性
荷
爾
蒙
的
波
動
，
會
使
女
性
身
心
產
生
許
多
變
化
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女
性
荷
爾
蒙
的
波
動

會
反
映
在
身
心
狀
態
上

女
性
荷
爾
蒙
的
分
泌
量
會
隨
著
月
經
週
期
變
化
。
正
常
週
期
為
24
～
38
天
內
，
並
分
成
經

期
、
月
經
結
束
後
、
排
卵
後
與
經
前
這
4
個
階
段
。

經
期
的
雌
激
素
與
孕
酮
量
都
偏
少
，
等
月
經
結
束
後
才
會
為
了
排
卵
逐
漸
增
加
雌
激
素
，
在

排
卵
後
迎
來
巔
峰
的
雌
激
素
會
逐
漸
減
少
，
接
著
換
孕
酮
開
始
增
加
，
並
在
經
前
的
前
半
段
迎
來
巔

峰
，
隨
著
下
一
次
的
經
期
逼
近
，
雌
激
素
與
孕
酮
都
會
逐
漸
變
少
。

女
性
荷
爾
蒙
會
隨
著
月
經
週
期
一
下
增
加
、
一
下
減
少
，
畫
成
圖
表
就
有
如
波
浪
般
。
這
個

波
浪
會
造
成
我
們
的
身
心
起
伏
，
出
現
難
以
自
行
掌
控
的
不
適
狀
態
。
而
各
階
段
的
特
徵
如
下
。

【
經
期
】 

體
溫
降
低
、
血
液
循
環
變
差
，
容
易
出
現
身
體
冰
冷
或
頭
痛
等
症
狀
。
也
有
不
少
人
會

有
嚴
重
下
腹
痛
（
經
痛
）
的
問
題
。
而
且
會
覺
得
身
體
沉
重
、
失
去
幹
勁
、
情
緒
低
落
…
…
連
皮
膚

都
容
易
變
得
乾
燥
。

【
月
經
結
束
後
】 

新
陳
代
謝
變
好
，
皮
膚
變
得
光
滑
。
免
疫
力
與
幹
勁
都
會
提
升
，
是
態
度
比
較

積
極
的
時
期
。
這
時
樂
觀
的
心
理
也
更
具
抗
壓
性
。

【
排
卵
後
】 

皮
脂
分
泌
變
得
活
絡
，
容
易
長
痘
痘
的
時
期
，
四
肢
也
容
易
水
腫
，
有
些
人
還
有
便

祕
的
問
題
。

【
經
前
】 

總
之
就
是
煩
躁
、
非
常
消
沉
，
內
心
相
當
不
安
定
。
這
時
可
能
會
出
現
頭
痛
、
肩
膀
僵

硬
、
腰
痛
等
困
擾
，
皮
膚
也
很
容
易
長
斑
。
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女性荷爾蒙會在 1 個月中產生巨大的變化。

只要認識荷爾蒙的波動，就能預測自己的身體狀況。

所以一起來了解荷爾蒙的分泌變化，做好應付不適的準備吧。 女性的月間荷爾蒙變化

身心都會大受影響

懶 洋 洋 期

經 期

閃 閃 發 亮 期

內
心

身
體

● 憂鬱

● 覺得沉重、提不起幹勁

● 積極樂觀

● 抗壓性強

● �心情從悠閒模式 

逐漸變得不穩定

● 煩躁

● 消沉

● 總之內心很不平靜

月 經 結 束 後

中 性 期

排 卵 後

煩 躁 期

經 前

● 體溫降低

● 血液循環不良

● 身體發冷

● 經痛

● 狀態極佳

● �代謝提升， 

變得很有活力

● 開始水腫或便祕

● 容易長痘痘

● 水腫 	 ● 便祕

● 肩膀僵硬 	 ● 腰痛

● 頭痛等

荷
爾
蒙
的
分
泌
量

孕酮

雌激素

懷孕機率

○低

懷孕機率

○高

排卵

會慢慢

出現變化喲

這裡開始進入絕佳狀態啊

這3～8天就屬於「生理期」
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10 18 25 30 35 40 45 5550 60 （歲）

10～18歲

興 奮 的 青 春 期

19～45 歲

閃 閃 動 人 的 性 成 熟 期

46 ～ 55 歲

緩 慢 的 更 年 期

56 歲以後

平 穩 的 老 年 期

女
性
荷
爾
蒙
分
泌
量

分泌量增加，開始發

育出富有女性特質的

體型。

［ 30歲左右 ］
分泌量穩定，變

成適合懷孕、生

產的身體。 ［ 35歲左右 ］
卵巢的功能開始衰

退，分泌量逐漸減

少，懷孕機率也逐

漸降低。

逐漸不再分泌女性

荷爾蒙，身體狀況

也變得穩定。

［ 60歲之後 ］

［ 45歲左右 ］
荷爾蒙失衡，身體開

始不適。

停 經

（平均50.5歲）

初 潮

（約10 ～ 14歲）

分泌狀態

還不穩定 會開始出現更年期症狀喔

這次一起來看看女性的一生吧。

女性荷爾蒙光是在 1 個月內就會出現劇烈變化，綜觀整個人生

同樣變化劇烈。因此身體不適的類型也會隨著生命階段變化。 女性的一生荷爾蒙變化

以一生為單位同樣可看出波動
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荷
爾
蒙
分
泌
與
自
律
神
經
都
聽
從
同
一
個 

「
司
令
塔
」 

的
指
令

自
律
神
經
失
衡

也
會
造
成
荷
爾
蒙
失
衡
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身
心
起
伏
過
於
激
烈

是
荷
爾
蒙
失
衡
造
成
的

支撐健康的三大台柱，任一個出問題，健康就會立刻

出狀況。

健 康

免

疫

荷

爾

蒙

自
律
神
經

健
康
首
重

均
衡
運
作
！

20
頁
已
經
說
明
，
女
性
荷
爾
蒙
的
分
泌
與
腦
部
下
視
丘
有
關
，
而
下
視
丘
控
制
的
不
只
有
荷

爾
蒙
，
還
包
括
自
律
神
經
。

自
律
神
經
是
由
交
感
神
經
與
副
交
感
神
經
組
成
，
這
２
種
神
經
是
生
命
活
動
（
呼
吸
、
體

溫
、
心
跳
等
調
節
）
所
不
可
或
缺
的
神
經
。

交
感
神
經
就
像
油
門
，
副
交
感
神
經
就
像
剎
車
，
因
此
需
要
大
量
運
用
身
體
機
能
的
白
天
，

會
讓
交
感
神
經
優
先
運
作
，
需
要
藉
由
充
足
睡
眠
以
休
養
身
體
的
夜
間
，
則
會
由
副
交
感
神
經
優
先

運
作
。
這
才
是
人
體
原
本
均
衡
運
作
的
狀
態
。

人
體
的
健
康
是
由
「
自
律
神
經
、
荷
爾

蒙
、
免
疫
※

」
這
三
大
台
柱
支
撐
，
任
何
一
項

沒
有
順
利
運
作
的
話
，
就
會
影
響
其
他
兩
項
並

影
響
健
康
。

其
中
自
律
神
經
與
女
性
荷
爾
蒙
會
聽
從
同

一
處
司
令
塔
的
指
令
，
因
此
只
要
任
一
方
出
問

題
，
另
一
方
也
會
跟
著
失
衡
。

自
律
神
經
不
耐
壓
力
，
也
就
是
說
，
壓
力

同
時
也
是
女
性
荷
爾
蒙
的
天
敵
。
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CO L U M N

極端限醣會對

女性荷爾蒙造成負面影響？

減 少飯食或是麵包等富含醣類食品的攝取量，就稱為

「限醣」。限醣能夠將儲存在體內的脂肪轉換成能

量，具有相當高的減肥效果而備受討論，但是過度限醣

卻會影響女性荷爾蒙的均衡。極端限醣會增加對身心的

壓力，導致自律神經失衡，而自律神經與女性荷爾蒙可

以說是連體嬰，所以不可避免地女性荷爾蒙也會跟著混

亂，容易造成月經不順、頭髮失去光澤等女性最害怕的

事情。醣類是製造幸福荷爾蒙「血清素」的必需材料，

因此缺醣也會造成情緒浮躁。體重減輕的數字變化或許

令人滿足，但其實稱不上是健康的減肥法。想要維持自

律神經與女性荷爾蒙正常運作、健康地減肥，相較於過

度的減醣，比較建議藉由均衡攝取蛋白質提高代謝，並

搭配適度的運動。
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身
心
起
伏
與

整
頓
方
法
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C HA P T E R 2 的使用方法

接下來要針對女性容易遇到的不適，

逐一解說改善的方法。

請各位加以參考，找到適合自己的做法吧。

HOW  TO  U S E

0 1

M

I N D  S W I N

G

|心

理
狀態的起

伏
|

沒
有
幹
勁

坦
率
面
對

自
己
的
情
緒

1

為
生
活

增
添
香
氣

2

藉
由
刷
牙

讓
頭
腦
更
清
醒
！

3

坦
率
面
對
自
己
的
情
緒

| 應
對 法

|

1

N  G

［ 

原
因 

］

［ 

重
點 

］

［ 

應
對
法 

］

排
卵
後
至
月
經
前
缺
乏
幹
勁

是
正
常
的
，
這
段
期
間
本
來

就
是
要
讓
身
心
休
息
以
準
備

懷
孕
，
所
以
會
藉
由
荷
爾
蒙

的
作
用
，
阻
止
女
性
奮
力
工

作
或
是
大
玩
特
玩
導
致
身
體

累
壞
。

請
別
在
缺
乏
幹
勁
的
時
候
逼

迫
自
己
「
必
須
努
力
！
」
。

若
能
找
到
適
合
自
己
的
提
升

幹
勁
法
，
遇
到
非
做
不
可
的

事
情
時
就
會
方
便
許
多
。

坦
率
接
受
內
心
的

休
息
訊
號
吧

月
經
前
容
易
沒
精
神
，
是
因

為
女
性
荷
爾
蒙
進
入
「
防
守
」
模

式
的
關
係
。
無
精
打
采
是
為
了
促

使
女
性
保
重
身
體
，
做
好
懷
孕
的

準
備
。這

時
候
就
坦
率
接
受
內
心
的

休
息
訊
號
，
不
要
強
逼
自
己
動
起

來
了
。平

常
可
以
俐
落
完
成
的
事
，

在
這
段
期
間
會
變
得
拖
拖
拉
拉
，

甚
至
有
倦
怠
感
，
連
自
己
都
看
不

下
去
，
但
是
等
精
神
恢
復
後
再
加

倍
努
力
就
行
了
！
請
將
這
段
期
間

視
為
充
電
期
，
好
好
讓
自
己
休
息

一
下
吧
。

缺乏幹勁的時候嚴禁勉強

自己！等恢復精神再想辦

法挽回即可。

今
天
不
行
了
…

呆
～

沒有幹勁
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6

2

3

4

5
1

不適1

圖解5

應對法3原因2

解說6重點4

E P I S O D E . 0 2

這裡會盡量詳細提出不適

的種類。

將關於不適的概念與應對

法彙整成重點。

以淺顯易懂的方式，解釋

引發不適的原因。

用插圖解說應對法的效果

或方式，幫助各位更容易

理解。

仔細彙整了改善不適的應

對方法。

整理了應對法能夠改善不

適的原因，以及在採取應

對法時的細節。

總
覺
得
今
天
…
…

超
級
想
睡
覺
…
…

不
行
不
行

喝
杯
咖
啡

提
振
精
神
！

…
…
小
姐
！

保
奈
美
小
姐
！

哇
！

我
睡
著
了
？

妳
還
好
吧
？

今
天
狀
況
真
差
…

身體狀態的起伏

右晃左搖搖
搖
晃
晃

大
口
吞
下

啪
！

驚
醒

唰
啦唰

啦

嗚
嗚

明
亮
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女
性
荷
爾
蒙
的
波
動
與

身
體
狀
態
起
伏
的
關
聯
性

與
月
經
週
期
環
環
相
扣
的
不
適

正
是
荷
爾
蒙
運
作
的
證
據

身體狀態的

起伏

S W I N G

BO DY

對
身
體
變
化
愈
敏
感
的
人
，
愈
容
易
受
荷
爾
蒙
波
動
影
響

女
性
荷
爾
蒙
是
女
性
魅
力
與
健
康
不
可
或
缺
的
要
素
，
但
是
有
時
會
因
其
分
泌
量
與
週

期
，
而
產
生
令
人
不
快
的
症
狀
。

舉
例
來
說
，
月
經
前
會
整
天
想
睡
、
皮
膚
變
得
粗
糙
，
月
經
期
間
會
頭
痛
、
腰
痛
、
手
腳

冰
冷
，
雖
然
症
狀
沒
有
嚴
重
到
必
須
看
醫
生
，
但
還
是
很
不
舒
服
…
…
沒
錯
，
就
是
所
謂
的
輕
微

不
適
。女

性
荷
爾
蒙
的
分
泌
量
會
在
整
個
月
經
週
期
當
中
增
增
減
減
，
愈
是
容
易
感
受
到
這
股
波

動
的
人
，
愈
容
易
出
現
不
適
症
狀
。

屬
於
女
性
荷
爾
蒙
的
雌
激
素
與
孕
酮
，
如

果
規
律
分
泌
的
話
，
經
期
就
會
相
當
規
律
。
如

果
身
體
的
輕
微
不
適
，
都
隨
著
月
經
週
期
出
現

的
話
，
也
可
以
視
為
女
性
荷
爾
蒙
正
常
運
作
的

證
據
。只

要
認
識
自
己
的
月
經
週
期
，
了
解
自
己

身
體
的
「
運
作
規
律
」
，
遇
到
容
易
受
輕
微
不

適
困
擾
的
時
期
就
能
夠
多
加
留
意
。
而
這
裡
就

要
介
紹
與
不
適
和
平
相
處
、
不
被
不
適
擺
弄
的

方
法
。

覺得懶洋洋的，

原來月經快來了啊…
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