
瞭解絕經（更年期）和人到中年

何謂絕經（更年期）?

所謂絕經是指婦女的最後一次月經期，這是每位婦女一生中自然組成部分。這和第一次月經表
示婦女生殖年份的開始一樣，絕經表示婦女生殖年份的結束。大多數婦女都在45歲到55歲時出
現絕經。

更年期症狀在最後一次月經期前兩至六年逐漸開始。這稱為過渡更年期——從經期不規則開
始，到該經期結束的第一年為止。

是否所有婦女都會出現更年期症狀?

• 20%的婦女沒有症狀
• 60%的婦女症狀輕微
•   20%的婦女症狀嚴重

何謂提早絕經?

40歲以前就出現絕經稱為早絕經或‘過早絕經’。這可能發生在以下情況：

• 卵巢自然停止產卵
• 手術切除卵巢
• 因癌症進行化學治療/放射治療

出現提早絕經的婦女，因為雌激素水平低的長期影響，因此患上骨質疏鬆症和心臟病的風險較
大。如果認為自己出現提早絕經，那麼請務必找醫生查詢。

更年期時身體會怎樣?

快到更年期時，卵巢產生激素（即雌激素）的速度會減緩。在此期間，激素水平變化較大，較為
頻繁，您在月經週期（經期）可能會注意到這些變化。

• 經期可能會變得較長、較短或者不規則
• 出血量或許變得較少
• 出血量可能會變得難以預測而且較多（請找醫生查詢）

最終激素水平會降低，這樣行經（月經）會完全停止，絕經就已到達。自然行經停止一年後，才無
需避孕。
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其他跡象和症狀

因為激素水平會出現起伏，而且最終會停止，因此您身體和情感可能會出現以下症狀：

• 熱潮和盜汗
• 疼痛
• 皮膚感到起雞皮疙瘩或發癢
• 頭痛
• 陰道乾燥
• 性驅力（性欲）降低
• 尿頻
• 疲倦
• 易激動
• 抑鬱
• 難以入眠
• 缺乏自尊
• 健忘

如何自助?

(1)  健康飲食

選擇各種食品：

• 新鮮蔬菜、水果、穀物、整粒穀物

• 增加液體攝入量（每日6-8杯水)

• 減少咖啡因（咖啡、茶、可樂、巧克力）

• 限制飲酒量，每天1-2個標準杯或更少

• 脫脂高鈣乳品

• 小份瘦肉、魚肉或雞肉，每週食用數次

• 植物雌激素

  ——定期攝入含有植物雌激素的各類食品。最佳來源是豆類和亞麻子麵包、黃豆、豆腐、整粒

穀物、豆莢

 ——這些含量較少的植物雌激素會替代更年期內喪失的一些天然雌激素，而且還可能減少症

狀。這些食品還能降低膽固醇和血壓

(2) 定期體育活動

每週大多數日子都適度進行30分鐘的體育活動。

• 保持心臟健康和身體綜合健康

• 有助於控制體重增加——隨著年齡的增加，新陳代謝會減緩

• 相應的負重鍛煉（比如，輕快地散步、跳舞）和力量鍛煉（比如負重），有助於保持骨骼健康，保

持肌肉的力量，減少骨質的損失。此外，這亦有助於保持良好的平衡，減少跌傷危險

• 讓您感到放鬆、身心健康，這有助於我們更好地應付生活中碰到的壓力

(3) 避免吸煙 

 



(4) 照料自己的情感健康  

某些婦女情感上會出現變化，比如輕度抑鬱和易激動。這些症狀常常與熱潮、盜汗、睡眠不佳
等身體變化有關。

生活方式的變化和對身體症狀的控制，常常會改善全面的身心健康。您或許願意找健康專業
人士查詢。

(5) 定期進行宮頸塗片檢查和乳房檢查

• 每兩年進行一次宮頸塗片檢查（請見健康專業人士）
• 每兩年進行一次乳房X光檢查（如果年滿40歲，可免費使用此項服務，提醒函會寄給50歲以

上人士）

電話：13 20 50，安排預約時間，到就近的BreastScreen中心檢查。

哪些治療有助於控制更年期症狀? 

激素療法（HT）（亦稱為激素替代療法——HRT）：

激素療法有助於緩解更年期的症狀。  

短期使用激素療法來控制影響婦女生活質量的更年期症狀，這一選擇很合理。然而，任何治療
都難免會有風險。

任何決定都是個人決定，每位婦女都應該與醫生討論風險、益處、關注的事項和其他選擇，然
後再做出這樣的決定。

凡使用HT的婦女，每年都務必請醫生檢查一次。

自然療法：

自然療法包括許多不同的療法或方法，比如草藥治療法、針灸、順勢療法、中醫藥等，婦女常
常用這些方法控制更年期症狀。‘天然’草藥和植物藥物和處方類西藥一樣，會讓某些婦女產
生不適副作用，記住這一點很重要。若要獲得長期指導，請務必向合格的自然治療師查詢。

自然療法常常可以和激素療法一起使用。請務必告訴醫生和自然治療師對方開的處方是什
麼。

欲用自己的語言瞭解詳情或參加資料發佈會，請聯絡The Jean Hailes基金會教育處，電話
1800 151 441。
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