
養和醫院婦產科專科醫生
柴逸蘭

更年期是女性一生中的必經階
段，不少人可以輕鬆地度過。到底
甚麼是更年期？養和醫院婦產科專
科醫生柴逸蘭說，婦女更年期是指
停經前後，身體從成熟期進入不能
生育的階段，卵巢產生的雌激素逐
漸減少，影響月經周期變得不規
律，時早時遲，經血量亦時多時
少，直至完全停經之間的過渡期。
婦女在沒有患上任何疾病的情況
下，連續十二個月沒有月經，即屬
停經。

更年期間由於卵巢功能衰退，
產生生理變化，容易平衡失調出現
不適徵狀，但大部分婦女都能平穩
過渡。

更年期是女性生命中一個重要階段，傳統認為更年期一定會有情
緒問題，容易焦慮、煩燥及不安，令正值更年期的女士不敢面對。
其實，更年期屬自然生理現象，女士只要正確認識更年期，注重
日常健康，感到不適時求醫，便能讓身心平穩過渡。

撰文：黃敏寧　設計：林彥博

女性更年期是一個漫長及漸進的身體轉化過程，婦女能
否預測何時開始更年期？柴逸蘭醫生說，由於每個婦女的生
活習慣、家族遺傳、經歷及體質等都有所不同，因此不同人
士開始更年期的年齡都不會相同。更年期通常發生在四十五
至六十歲之間，平均停經年齡在五十一歲。

個別婦女身體適應能力高，即使荷爾蒙起了變化亦沒有
特別影響，因此不知不覺地度過更年期，但亦有些婦女會不
太適應，感到全身發熱及流汗，徵狀會持續多年。

更年期間女性雌激素下降，除了停經外，亦會引起生理
及心理轉變，其中最常見的徵狀包括：

更 年 期 間 受 荷 爾 蒙 影
響，生理上產生的轉變及心理
上的困擾，會使情緒會容易變
得暴躁、心煩及精神難以集

中。

情緒不穩
2

雌激素分泌減少，陰道
黏膜變薄，失去彈性及潤滑，
在性交時會感到痛楚或性慾下
降。另外，部分婦女下體不舒

服，或有尿頻情況。

陰道乾澀
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隨着年紀增長，體重逐
漸遞增，患上冠心病、高血壓
及中風等風險也相對增加。

心臟病風險
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▲  更年期後女性荷爾
蒙水平下跌，容易有骨
質疏鬆情況。
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停 經 後 雌 激 素 水 平 下
降，骨質流失率增加，引致骨
質疏鬆情況，如沒有妥善處
理，會增加日後骨折風險。

骨質疏鬆
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甚麼是更年期

更年期徵狀

何時開始更年期
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　均衡飲食：更年期間骨
質流失率增加，因此女性
可進食含高鈣食物，例如
芝士、乳酪及豆腐等奶類
及豆類製品，保持骨骼健
康。

　服補充品：如食物攝取不足，或檢查發現骨質密度低於正常，婦
女可諮詢醫生建議後服用鈣片及維他命D等補充品，預防骨折及骨
質疏鬆。

　戒煙和酒：香煙所含的尼古丁會抑制卵巢產生雌激素，影響骨骼
細胞形成。酒精會影響肝臟調節血內激素濃度的功能。

　適量運動：每星期三次帶氧運動，每次最少
三十分鐘，可選擇的運動包括步行、跑步及游泳
等，能強化骨骼。每天適量地曬太陽，可促進體內
維他命D合成，有助吸收鈣質。

　處理潮熱：戒食辛辣、避免飲用濃茶、咖啡及含酒
精飲品，這些都會令潮熱加重。日常應穿着寬鬆及棉
質的薄衣，保持心境輕鬆。

　坦誠面對：婦女在更年期間如感到不安及煩
躁，不妨跟家人、好友及醫生坦誠傾訴心中的
憂慮及困擾，從而減輕心理壓力，樂觀面對更年
期。

更年期的生理及心理轉變，未必每位婦女都
能適應，到底應如何紓緩？柴逸蘭醫生說，更年
期並不是一個疾病，只是一個過渡期，如不適徵
狀沒有影響日常生活質素或對健康產生嚴重問
題，可透過以下方法紓緩：

更年期雌激素下降影響生理及心理，柴逸蘭醫生說，其實更年期並不是單一
種雌激素影響，其他女性荷爾蒙如黃體酮，也可以令心理產生變化。醫生會評
估女性更年期徵狀嚴重性，例如更年期徵狀十分影響日常生活，以及停經
的年齡是否過早如三十多至四十歲，才決定是否需要藥物治療。

紓緩更年期間的不適徵狀，可使用荷爾蒙治療法，藥物的主要
成分有雌激素、黃體酮及睪丸酮，可以分別透過口服藥、皮膚黏
貼、陰道塞藥等途徑吸收，能有效地紓緩更年期間的不適徵狀。

不過，荷爾蒙治療法會有副作用包括乳房脹痛及嘔心等，
長時間服用可增加乳癌、心臟病、中風或血管栓塞的風險，
有以上病史的女士不宜接受荷爾蒙藥物。但荷爾蒙治療並不
是唯一一種能紓緩徵狀的藥物，女士應先諮詢醫生意見，
並作詳細身體檢查。

臉 部 或 全 身 會 感 到 發
熱，熾熱感覺會產生不適，
通常維持一至兩分鐘，除了
發熱還會出汗及心跳加速，
在晚間潮熱及出汗會影響

睡眠質素。

潮熱
1▲  有需要時可服

用藥物，舒緩更
年期徵狀，服用
前應諮詢醫生。

女性害怕面對更年期，
因為大家普遍有誤解。

▲  多進行帶氧或
負重運動，可以鞏
固骨質。
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▲ 減少飲用含咖
啡因飲品，避免
潮熱加重。

紓緩更年期不適

應否服藥治療
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