
大
眾
對
於
﹁
更
年
期
﹂
一
詞
並
不
陌
生
，

但
卻
因
不
夠
理
解
、
無
法
體
會
，

而
產
生
許
多
謬
誤
，
其
實
更
年
期
是
人
生
旅
途
中
的
必
經
階
段
，

這
段
轉
變
期
可
以
透
過
更
多
身
心
照
顧
與
醫
療
療
法
，

平
靜
安
穩
，
也
讓
健
康
延
續
。

撰
文
／
張
凱
綾　

圖
片
提
供
／12

3
R
F

、
蘇
鈺
婷

過
往
資
訊
傳
遞
不
如
當
今

迅
速
，
對
於
更
年
期
的
現
象

了
解
也
過
於
片
面
，
甚
至
有

﹁
更
年
期
只
有
女
性
才
有
﹂

的
謬
誤
，
台
灣
更
年
期
醫
學

會
祕
書
長
蘇
鈺
婷
表
示
，
更

年
期
的
發
生
與
身
體
感
受
，

不
分
性
別
，
而
在
於
體
質
，

過
往
較
少
聽
到
男
性
更
年
期

議
題
，
除
了
女
性
可
透
過
經

擁
抱
變
化

迎
向
人
生
新
階
段

更
年
期
不
分
性
別

期
觀
察
確
認
以
外
，
也
多
少

與
文
化
和
風
俗
民
情
有
關
。

男
性
容
易
被
約
束
較
不
能
表

現
自
己
正
在
經
歷
的
階
段
與

不
適
，
而
女
性
相
對
能
夠
經

由
口
述
去
反
映
自
己
的
情

況
，
因
此
在
大
眾
資
訊
與
醫

療
端
，
就
會
注
意
到
女
性
在

更
年
期
時
會
有
怎
樣
的
明
顯

表
現
，
男
性
則
相
對
較
少
。
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觀
察
、
確
認
與
理
解

讓
過
渡
期
安
穩
舒
心

更
年
期
的
發
生
，
不
一
定

會
在
某
一
個
時
刻
就
開
始
，

而
會
有
一
到
五
年
的
過
渡

期
，
男
性
為
睪
固
酮
分
泌
、

女
性
為
雌
性
荷
爾
蒙
分
泌
，

兩
者
降
低
後
間
接
導
致
熱
潮

紅
、
盜
汗
、
心
悸
、
失
眠
等

生
理
症
狀
，
但
症
狀
是
否
產

生
則
因
人
而
異
。
以
婦
產
科

為
專
業
背
景
的
蘇
鈺
婷
特
別

提
到
：
﹁
女
性
會
慢
慢
經
歷

月
經
混
亂
、
不
規
則
到
停

經
，
可
判
斷
是
否
已
經
進
入

更
年
期
，
或
是
抽
血
檢
驗
賀

爾
蒙
去
判
斷
是
否
有
達
到
停

經
的
標
準
。
﹂

而
心
理
層
面
，
男
女
性
都

可
能
會
因
為
身
體
的
不
適
，

導
致
心
情
受
影
響
，
比
較
低

落
、
憂
鬱
，
無
法
適
當
控
制

情
緒
。
嚴
重
像
是
莫
名
其
妙

想
哭
泣
、
小
事
放
大
看
，
但

很
多
人
都
不
知
道
是
因
為
更

年
期
，
所
以
就
診
身
心
科
，

或
是
心
悸
不
舒
服
就
去
心
臟

內
科
，
但
吃
藥
效
果
不
彰
，

最
後
才
被
轉
診
到
婦
產
科
或

泌
尿
科
看
更
年
期
門
診
。

於
醫
學
判
斷
是
否
進
入

更
年
期
，
主
要
還
是
會
以
觀

察
症
狀
來
判
定
，
蘇
鈺
婷
提

到
：
﹁
因
為
有
些
女
性
可
能

提
早
在
三
、
四
十
歲
就
開
始

慢
慢
進
入
更
年
期
，
基
本
上

會
先
詢
問
她
的
症
狀
，
再
進

一
步
去
抽
血
做
確
認
，
做
客

觀
的
佐
證
。
﹂
而
女
性
若
是

在
四
十
歲
以
前
停
經
的
話
，

就
會
定
義
為
﹁
卵
巢
提
早
衰

竭
﹂
，
也
容
易
成
為
三
高

︵
高
血
壓
、
高
血
糖
、
高
血

脂
︶
風
險
者
，
建
議
使
用
賀

爾
蒙
療
法
，
除
了
減
緩
不

適
、
維
持
好
的
身
體
機
能
，

賀
爾
蒙
可
以
降
低
新
陳
代
謝

疾
病
的
發
生
。

更年期是身心的變化，比起生理表徵，心理的影響層面更廣。不論男女，當身體開始有變化時，建議前往泌尿科或
婦產科了解賀爾蒙療法減緩症狀。

遵
循
醫
囑
積
極
面
對

賀
爾
蒙
療
法
有
成
效

一
般
在
五
十
歲
左
右
經

歷
的
更
年
期
，
不
一
定
要
前

往
治
療
，
除
非
已
經
影
響
生

活
品
質
，
例
如
：
晚
上
睡
不

好
、
白
天
熱
潮
紅
、
影
響
平

時
工
作
表
現
。
許
多
人
會
詢

問
有
無
適
合
的
保
健
食
品
，

蘇
鈺
婷
表
示
：
﹁
在
實
證
醫

學
上
，
我
們
對
於
食
品
類
或

是
保
健
食
品
的
療
效
會
存
有

疑
問
，
因
為
醫
學
端
會
參
考

科
學
證
據
，
有
人
體
實
驗
、

長
時
間
並
大
規
模
樣
本
的
研

究
，
才
會
去
判
斷
效
果
。

就
目
前
比
較
常
聽
到
，
像

是
大
豆
異
黃
酮
、
魚
油
、

D
H
E
A
︙
︙
等
等
，
部
分

研
究
結
果
都
無
法
歸
因
，
只

能
推
定
因
人
而
異
、
或
是
要

看
服
用
期
間
長
短
、
劑
量
多

寡
，
比
較
沒
有
嚴
謹
的
證
據

去
證
明
成
效
。

只
能
自
己
斟
酌
嘗
試
，
而

感
覺
沒
效
的
人
會
回
來
吃
西

醫
開
的
賀
爾
蒙
。
也
有
人
會

去
透
過
中
藥
解
決
，
若
是
想

看
中
醫
，
會
建
議
去
專
門
開

相
關
處
方
簽
的
中
醫
門
診
，
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不
要
自
己
去
藥
局
或
是
藥
房

亂
抓
藥
。
﹂

而
西
醫
實
行
的
賀
爾
蒙

療
法
，
曾
受
質
疑
是
否
會
有

副
作
用
，
此
聯
想
歸
因
於

二
〇
〇
二
年
W
H
O
研
究
結

果
，
指
出
此
療
法
有
乳
癌
、

中
風
、
血
管
栓
塞
的
風
險
，

當
時
報
導
出
來
後
，
許
多
醫

生
也
不
敢
實
行
，
但
之
後
專

家
們
針
對
此
議
題
結
論
是
否

正
確
進
行
研
討
，
發
現
研
究

有
些
失
誤
。

首
先
是
此
研
究
挑
選
的

族
群
，
五
十
至
七
十
九
歲

年
齡
間
距
過
大
，
癌
症
機

率
跟
心
血
管
疾
病
發
生
致
死

的
機
率
本
就
差
異
甚
大
。
此

外
，
當
時
此
研
究
中
使
用
的

賀
爾
蒙
當
中
的
黃
體
素
，
的

確
會
刺
激
乳
房
增
生
或
提
高

乳
癌
風
險
，
而
經
過
十
幾
年

的
調
整
，
已
不
使
用
當
時
實

驗
的
黃
體
素
，
改
用
天
然
黃

體
素
，
對
於
乳
房
刺
激
相
對

低
，
目
前
醫
界
認
為
五
十
至

五
十
九
歲
的
族
群
使
用
賀
爾

蒙
是
相
對
安
全
的
，
因
此
醫

師
通
常
會
建
議
賀
爾
蒙
療
法

在
六
十
歲
以
前
使
用
、
治
療

期
間
不
超
過
五
年
，
如
此
一

來
便
不
必
太
擔
心
此
療
法
導

致
乳
癌
機
率
。

而
賀
爾
蒙
療
法
的
好
處
，

除
了
有
效
減
緩
更
年
期
症
狀

以
外
，
也
可
以
預
防
骨
質
疏

鬆
、
延
緩
骨
質
流
失
。
性
別

上
的
治
療
差
別
在
於
女
性
用

女
性
荷
爾
蒙
，
男
性
用
雄
性

素
，
美
國
的
研
究
報
告
指
出

有
關
幫
助
，
在
台
灣
，
男
性

也
可
以
多
參
考
、
詢
問
泌
尿

科
的
專
業
建
議
。

更
年
期
不
是
病 

關
懷
理
解
陪
伴
也
是
良
方

人
體
的
生
理
狀
態
改
變
，

伴
隨
而
來
的
是
心
理
的
變

化
，
以
醫
學
的
角
度
可
以
藉

由
藥
物
去
改
善
，
但
在
日
常

照
顧
上
，
會
鼓
勵
根
據
自
身

不
適
狀
態
去
調
整
，
像
是
如

果
覺
得
憂
鬱
、
煩
躁
，
多
出

去
走
走
或
是
運
動
會
是
比
醫

藥
更
好
的
選
擇
。
有
些
人
本

來
社
交
活
動
活
躍
，
但
更
年

期
就
不
想
出
門
，
待
在
家
反

而
想
東
想
西
，
這
時
親
人
的

察
覺
、
理
解
、
陪
伴
相
當
重

要
，
聊
天
、
散
心
、
培
養
運

您是否有性慾（性衝動）降低的現象？ 

您是否覺得比較沒有元氣（活力）？ 

您是否有體力變差或耐受力下降的現象？

您的身高是否變矮？   

您是否覺得生活變的比較沒樂趣？ 

您是否覺得悲傷或沮喪？  

您的勃起功能是否較不堅挺？  

您是否覺得運動能力變差？  

您是否在晚餐後會打瞌睡？  

您是否有工作表現不佳的現象？  

蘇鈺婷

現職：台灣更年期醫學會祕書長

 高雄長庚婦產部生殖醫學科主治醫師

學歷：輔仁大學醫學系醫學士

經歷：高雄長庚婦產部住院醫師、總醫師

 高雄長庚婦產部生殖醫學科研究員

培養運動習慣可以改善更年期的症狀。

男性睪固酮低下症自我檢測量表

資料來源：美國聖路易大學老化男人荷爾蒙低下症問卷表
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動
習
慣
等
都
是
可
以
共
同
完

成
的
日
常
療
法
。
而
台
灣
更

年
期
醫
學
會
每
年
都
會
舉
辦

座
談
會
，
可
藉
積
極
參
加
去

了
解
更
年
期
的
情
況
，
靈
活

調
適
心
情
。

蘇
鈺
婷
也
建
議
：
﹁
許

多
人
更
年
期
會
睡
眠
品
質
降

低
，
可
能
變
得
淺
眠
，
或
是

半
夜
兩
三
點
就
醒
過
來
，
因

為
兩
三
點
的
時
候
正
在
夜
間

盜
汗
，
導
致
醒
了
就
睡
不
著

了
，
隔
天
精
神
不
好
，
就
造

成
一
個
惡
性
循
環
。
這
時
候

就
會
請
他
們
白
天
增
加
活
動

量
，
避
免
午
休
，
可
以
睡
前

症狀
沒有

（0分）
輕微

（1分）
中等

（2分）
嚴重

（3分）

熱潮紅

頭暈眼花

頭痛

暴躁

情緒抑鬱

失落感覺

精神緊張

失眠

異常疲倦

多
吃
一
些
幫
助
入
眠
的
食

物
，
像
是
牛
奶
、
核
果
類
，

可
以
讓
精
神
比
較
穩
定
安

定
，
也
必
須
避
免
刺
激
性
的

食
物
，
像
是
茶
、
咖
啡
、
辛

辣
等
刺
激
性
食
物
。
﹂

我
們
都
會
對
於
變
化
感

到
無
措
，
﹁
人
到
更
年
期
會

變
一
個
樣
子
﹂
的
反
映
出
不

適
與
不
安
，
影
響
心
情
、
生

活
、
關
係
，
但
更
年
期
面
臨

的
可
以
不
是
恐
懼
，
透
過
理

解
後
的
接
受
、
接
受
後
的
積

極
面
對
，
會
讓
更
年
期
的
震

動
減
緩
，
換
得
身
心
健
康
的

維
持
與
關
係
的
平
穩
。

更年期經常面臨的睡眠與骨質問題，可透過食物攝取趨緩
與避免。

女性更年期不適症評估

症狀
沒有

（0分）
輕微

（1分）
中等

（2分）
嚴重

（3分）

背痛

關節酸痛

肌肉疼痛

面毛增多

皮膚異常乾燥

性慾降低

性接受度降低

陰道乾澀

性交疼痛

＊總積分超過15分，顯示可能已進入更年期（資料來源／國健署）
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