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基隆長庚 廖健安醫師
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 專長

 中醫婦科

 中醫內科

 經歷

◼ 基隆長庚醫院中醫科 主治醫師

  (中西醫雙執照)

◼ 衛福部部定 中醫內科專科醫師

◼ 中華民國中醫婦科醫學會專科醫師

◼ 基隆長庚醫院實證醫學中心主任

 學歷

◼ 長庚大學中醫系 中西醫雙學位

◼ 長庚大學臨床醫學研究所 碩士班 進修
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 更年期中醫保健及調理

1. 什麼是更年期症候群?

2. 中醫怎麼看待更年期婦女的病生理?

3. 中醫治療原則

4. 更年期的養生之道

5. 中醫穴位按摩方法

課程大綱：第一堂課
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 更年期常見的併發症--骨質疏鬆症

1. 骨質疏鬆症是什麼?

2. 骨質疏鬆症的診斷

3. 中醫怎麼治療骨質疏鬆症?

4. 預防骨質疏鬆的方式

5. 利用穴道按摩與食療減緩骨質疏鬆

課程大綱：第二堂課
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 更年期的是指婦女由有生育能力過渡到不能生
育狀態的階段

更年期包含了停經前期，停經過渡期，以及停經後
期等階段

 停經意為女性通常因年長，卵巢濾泡功能消失，
造成永久失去月經的狀態

在沒有其他病理或生理因素，連續12個月無月經，
即為停經

什麼是「更年期」？

台灣更年期醫學會
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 台灣女性平均停經的年齡約為48-52歲

 而大約在40-55歲進入更年期

 更年期持續時間平均為4年，但有些人可長達5-
15年

「更年期」通常會在什麼時候?



7

 更年期不一定有症狀，但若有症狀發生，即稱
為更年期症候群

 大約80%的婦女會有更年期症狀

 約有1/3的女性更年期症候群較嚴重

“更年期症候群”又是什麼?
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 月經週期變化

月經周期不規則

行經時間縮短或延長

量少而慢慢停經或經量轉大

突然停經

連續3個月無月經或平均經期長度大於42天，可能
就是進入更年期

怎樣知道我已經開始進入更年期？
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更年期月經變化

停經前期

前期 中期 後期

停經過渡期 停經後期

生殖能力
下降，荷
爾蒙開始
不穩定

月經週期
縮短，經
血量改變

月經亂，天數及經血
量不規則，間隔天數
漸漸拉長

停經
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 月經週期變化

 生理症狀

 情緒改變

 抽血檢查

藉由女性荷爾蒙濃度判斷

◼雌激素 下降

◼促濾泡成熟激素 升高

一般而言，不太需要藉由抽血來診斷更年期

怎樣知道我已經開始進入更年期？
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1. 血管舒縮症狀

 熱潮紅

 盜汗

2. 全身性症狀

 失眠

 疲倦

 頭痛或頭暈

 心悸

3. 泌尿生殖系統

尿失禁

性交疼痛

尿道陰道發炎

4. 情緒障礙

 煩躁、焦慮、憂鬱

5. 皮膚軟組織症狀

 胸部變小

 皮膚鬆弛、變薄

更年期症候群有哪些症狀？
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 更年期最常見的症狀

 發作時間短

數秒～數分鐘

 常見於晚上，有時影響睡
眠

 症狀持續時間

 6個月～2、3年

 盜汗常發生於熱潮紅後

熱潮紅、盜汗

雌激素分泌不穩

體溫調節系統失常

心跳加速
促使末梢皮膚血管擴張

熱潮紅、盜汗
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 症狀表現

頻率增加

夜尿

尿急

殘尿感

每次尿量都是一點點

 睡前1-2小時前不宜喝過多水

 避免攝取茶、咖啡、酒、辣味食物

泌尿道症狀

雌激素減少
膀胱及尿道
黏膜萎縮
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 月經週期變化

 生理症狀

 情緒改變

 抽血檢查

藉由女性荷爾蒙濃度判斷

◼雌激素 下降

◼促濾泡成熟激素 升高

一般而言，不太需要藉由抽血來診斷更年期

怎樣知道我已經開始進入更年期？
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 骨質疏鬆

骨折、關節疼痛

 心血管疾病

高血壓、中風、記憶力衰退

  肥胖與代謝症候群

更年期可能伴隨的慢性疾病
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 可改善血管舒縮症狀、生殖泌尿道症狀，並且預防
骨質疏鬆

 目前臨床大致有：
 單獨雌激素荷爾蒙療法

 合併型的荷爾蒙療法
◼ 雌激素+黃體素

 持續使用的時間則依照病人個別狀況而有所不同，
範圍從半年至十年不等

 有口服、皮膚、陰道、黏膜等途徑

 部分患者可能會有輕微副作用
 乳房脹痛、不規則出血、腸胃脹氣、體重增加等

西醫治療: 荷爾蒙補充療法
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 乳癌

 子宮內膜癌

 嚴重肝功能障礙

 三酸甘油脂過高

 靜脈栓塞

 不明原因之子宮出血

 子宮內膜異位症

 子宮肌瘤等

荷爾蒙補充療法的禁忌症

可藉由中醫的方式
緩解更年期症狀



中醫怎麼看更年期?

 《素問 陰陽應象大論》: 『年過四十，陰氣自半』

 《素間 上古天真論》: 『女子七歲，腎氣盛，

齒更髮長，二七天癸至，任脈通，太衝脈盛，月
事以時下，故有子……七七任脈虛，太衝脈衰少，
天癸竭，地道不通，故形壞而無子也。』

腎虛
為本

7歲 14歲 49歲



中醫怎麼看更年期?

 腎虛是本病之本

 人體的生理機能與腎氣之盛衰有關。腎通過衝、
任二脈管理月經和生殖，腎氣主宰人的生長、
發育、衰老過程

 因年紀增長而腎氣漸衰，使人體陰陽失於平衡

 除腎氣影響外，葉天士《臨證指南醫案》: 『女
子以肝為先天』。當腎之陰水不足以滋養肝臟
時，則會使肝臟疏泄功能異常



 治療原則

 以補腎為主，同時調理其他受影響臟腑

中醫如何治療更年期症狀?

 中醫治療的選項

腎

補腎滋陰助陽

心肝脾

依體質辨證論治，
恢復心肝脾三臟之功能

中藥 針灸 耳穴



更年期常見的體質

腎陰虛

腎陽虛

腎陰陽俱虛

心血虛

肝鬱氣滯

脾胃氣虛

更年期以腎陰虛及
肝鬱氣滯型體質最
為常見
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 主要證候
經斷前後，頭暈耳鳴，腰酸腿軟，烘熱汗出，五心
煩熱，失眠多夢，口燥咽乾，或皮膚瘙癢，月經週
期紊亂，量少或多，經色鮮紅

舌紅苔少，脈細數

 治療法則
滋腎益陰，育陰潛陽

 方藥舉例
知柏地黃丸

杞菊地黃丸

1. 腎陰虛型
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 主要證候

經斷前後，頭暈耳鳴，腹冷陰墜，形寒肢冷，小便
頻數或失禁，帶下量多，月經不調，量多或少，色
淡質稀，精神萎靡，面色晦黯

舌淡，苔白滑，脈沉細而遲

 治療法則

溫腎壯陽，填精養血

 方藥舉例

右歸丸

2. 腎陽虛型
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 主要證候

時而畏寒惡風，時而潮熱汗出，腰酸乏力，頭暈耳
鳴，五心煩熱

舌紅，苔薄，脈沉細

 治療法則

補腎扶陽，滋腎養血

 方藥舉例

二仙湯加生龜板、女貞子

3. 腎陰陽俱虛型
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 主要證候

臉色蒼白、心悸或心神不寧、多夢、健忘、失眠、
胸悶、眩暈

 治療法則

養血安神

 方藥舉例

聖愈湯加減

甘麥大棗湯

4. 心血虛型 
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 主要證候

精神抑鬱不舒、容易生氣、口苦、兩肋或乳房脹痛、
胃脹、胃酸多

 治療法則

疏肝解鬱

 方藥舉例

加味逍遙散

柴胡疏肝散

5. 肝鬱氣滯型
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 主要證候

胃口不佳、常腹脹、身體倦怠無力、便軟或瀉

 治療法則

健脾益氣

 方藥舉例

參苓白朮散

6. 脾胃氣虛型
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中醫治療更年期最常使用的五種方劑

名稱 組成 功效

加味逍遙散
當歸、茯苓、梔子、薄荷、芍
藥、柴胡、甘草、白朮、牡丹

皮、煨薑

緩解血管舒縮症狀
改善睡眠品質 

知柏地黃丸
熟地黃、山茱萸、山藥、茯苓、
牡丹皮、澤瀉、知母、黃柏

幫助患者身心平衡和緩解血管舒縮

杞菊地黃丸
熟地黃、山茱萸、山藥、茯苓、
牡丹皮、澤瀉、枸杞、菊花

緩解血管舒縮症狀

甘麥大棗湯 甘草、小麥、大棗 調控單胺類神經傳導物質，具抗憂鬱效果

酸棗仁湯
酸棗仁、甘草、知母、茯苓、

川芎
改善睡眠品質 

台灣更年期醫學會



穴位保健29



 實證醫學證據

針灸也能治療更年期症候群?

J Altern Complement Med. 2018 Apr;24(4):314-323.

 常用穴位

三陰交穴

緩解潮熱
盜汗症狀

降低潮熱
盜汗頻率

提升
生活品質

副作用少

太溪穴足三里穴 太衝穴



自我按摩穴道

足三里穴 三陰交穴

外膝眼下3寸，脛骨前緣外一橫指處
(約4根手指頭橫放)

小腿內側，足內踝尖上3寸
(約4根手指頭橫放)

補脾益氣 
扶正培元

三條陰經經絡交會
調理肝脾腎



自我按摩穴道

太溪穴 太衝穴

足內側部，內踝後方，
內踝尖與跟腱之間凹陷處

足背第1～2之蹠骨間隙的後方凹陷處

益腎
滋陰

平肝熄風、
清熱利膽、明目



 可分為兩種方式

1. 耳穴埋針

2. 耳穴埋豆，每日按壓

◼  用王不留行籽貼壓，1天按壓3
次，1次15分鐘，兩耳輪流按
壓 

耳穴治療

耳神門



耳神門

 耳朵上半部，三角窩的外
1/3處

 即為三角窩頂點處

 能養心安神，鎮定神經

 助眠要穴!

 睡前30分鐘進行按摩，一
個穴位按壓3～5分鐘

34



案例分享37
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 54歲秦女士，家庭主婦

 主訴：半夜盜汗嚴重約半年，1小時
要起來換一件衣服，非常困擾

 現病史：

自53歲停經，停經後燥熱盜汗，尤其半
夜盜汗嚴重，嚴重影響睡眠。白天稍微
活動一下，也會汗流浹背。此外，身體
也會一陣一陣的烘熱。

平時怕熱，口乾口渴，排便稍硬，納可

燥熱盜汗嚴重案例



診斷與治療
39

 診斷：更年期症候群

 中醫證型：腎陰虛

 治療：

知柏地黃丸

加味逍遙散

秦艽鱉甲湯

女貞子

旱蓮草

◼中藥粉一天服用3次
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追蹤狀況

 一周後回診

燥熱盜汗減輕很多，半夜流汗狀況改善5成以上，
較不會頻繁換衣服

睡眠改善

 治療約2個月

更年期症候群相關症狀緩解很多，偶爾才會半夜流
汗，睡眠穩定

改成主要調理腸胃問題，脹氣、胃酸逆流



更年期養生之道41
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1. 熱身運動

 走路、伸展肌肉、活動關節

2. 主運動

 慢跑、快走、騎腳踏車、有氧運動、太極拳、游
泳、土風舞及羽球、網球、桌球等

3. 緩和運動

 緩慢跑步、伸展肌肉

 超慢跑(原地小跑步)

“運動”能緩解更年期症狀

Climacteric. 2022 Jul 29;1-10.
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 持續運動可每週先進行2 ～ 3 次，每次運動 20 
分鐘

 習慣之後，慢慢改為每週 3 ～ 5 次，再逐漸將
時間增加到 30 ～ 50 分鐘

運動強度
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 運動前、中、後請依照自己身體需求補充適量
的水分

 身體不適時，要立即停止運動

 為避免脊椎受傷，身體如需往前彎，請背部打
直，以臀部來做彎腰動作

 下樓梯動作容易導致膝關節受損，因此請儘量
避免

運動時的注意事項



養成良好睡眠習慣
45

 至少要有6個小時睡眠時間

 保持定期的睡眠時間表(早上的定時叫醒時間)

 盡量不要強迫睡覺

 午飯後避免含咖啡因的飲料

 睡前避免飲酒

 避免吸煙(尤其是在晚上)

 調整臥室環境以減少刺激（減少環境光線，關閉
電子訊號）



養成良好睡眠習慣
46

 避免在睡覺前長時間使用發光螢幕（平板電腦，
手機）

 在睡覺前解決顧慮或擔憂

 避免白天小睡(特別是超過20到30分鐘)

 床只用來睡覺

 伸展操來放鬆全身肌肉

 睡前不要飲用太多的水
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 根據目前研究

大豆異黃酮

黑升麻

◼能夠改善更年期熱潮紅及陰道乾癢情形

我可以服用植物性雌激素嗎?

DynaMed



養生茶飲-甘麥大棗茶
48

 材料

甘草2錢、小麥3錢、紅棗2錢，加入1000cc

 清水煮沸後，小火再煮約20至30分鐘當開水喝

 改善更年期失眠、心煩、抑鬱、煩躁



養生茶飲-龍眼冰糖茶
49

 材料

龍眼肉8錢、黃耆2錢、冰糖適量

 把龍眼肉洗淨，同黃耆、冰糖放入水壺中，加
入沸水約500~1000c.c.，加蓋悶一會兒，即可飲
用

 可回沖多次

 藥性較溫熱，比較適合心血虛及脾胃虛的患者

多夢易醒，面色蒼白，平日身體易倦怠，氣短懶言，
並且易忘東忘西，胃口不佳，排便不順或腹瀉



第一堂課總結

 更年期可能伴隨的慢性疾病有骨質疏鬆、心血
管疾病、及肥胖與代謝症候群…等

 中醫認為，腎虛是更年期的根本原因

 臨床研究證據顯示，中醫能緩解更年期症候群
的症狀，並提升生活品質

 平時可自我按摩穴道如：足三里穴、三陰交、
太溪穴、太衝穴



骨質疏鬆症

更年期常見的併發症51
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 更年期常見的併發症--骨質疏鬆症

1. 骨質疏鬆症是什麼?

2. 骨質疏鬆症的診斷

3. 中醫怎麼治療骨質疏鬆症?

4. 預防骨質疏鬆的方式

5. 利用穴道按摩與食療減緩骨質疏鬆

課程大綱：第二堂課



更年期婦女容易罹患骨質疏鬆症

 台灣地區骨質疏鬆症罹患率 65 歲以上人口
中，每 9 人即有 1 人罹患骨質疏鬆症

 其中女性多於男性， 65 歲以上女性每 4 人
當中即有 1 人發生骨質疏鬆症，又以停經
更年期後之女性佔大多數

 更年期婦女約有9.7%的人患有骨質疏鬆症



什麼是骨質疏鬆症?

 骨質疏鬆症是骨頭內部的鈣質日漸流失，
形成許多孔洞，使得骨骼變的疏鬆、脆弱，
也變得容易骨折。

 在醫學上，發生一次骨質疏鬆造成的骨折
後，約五成病人將會再發生第二次骨折，
每次骨折後，再發生新骨折的風險呈指數
型遽增



骨質疏鬆的症狀

 骨質疏鬆的症狀初期並不明顯

 脊椎壓迫性骨折引起的腰酸背痛、行動不便及關
節變形。

 較嚴重的情況是脊椎骨會被壓扁而產生駝背、變
矮、下背疼痛等情形，如果脊椎極度彎曲、還會
引起呼吸困難。



哪些人較容易得到骨質疏鬆症?

 體重不足或體型瘦小

 抽煙

 酗酒

 喝含咖啡因飲料過量

 鈣攝取不足

 缺乏運動

 停經後或卵巢切除

 糖尿病

 肝病

 腎臟病

 長期服用類固醇藥物



骨質疏鬆症之診斷

 測量骨密度

雙能量 X 光吸收儀

 成人骨密度檢查 T 值 ≦ -2.5 即可診斷為骨
質疏鬆症



平時怎麼檢測自己是否有骨質疏鬆症?

 每半年量測身高，現在身高若比年輕時矮 3 
公分以上，強烈懷疑有骨質疏鬆症

 定期追蹤身高，也有助於覺察新發生的骨
鬆性腰椎骨折



預防骨質疏鬆的方式

 建議改善生活習慣，避免抽菸、喝酒

 天天運動維持骨頭強度

 每天適度的散步或做體操，適度的曬太陽，也可幫助鈣質
的吸收

 均衡飲食

 自六大類食物（五榖根莖類、肉魚豆蛋類、奶類、蔬菜類、
水果類、油脂類）中攝取均衡的營養

 避免過量咖啡因攝取

 一天超過3杯咖啡以上，可能會降低身體吸收鈣的能力



骨質疏鬆保健方式

 盡量不要彎腰工作。

 提舉重物時盡量運用全身力量，不要單用
手腕力量。

 創造防止跌倒的環境：浴室內架設扶手及
防滑設備，並保持乾燥。樓梯盡量平緩並
設扶手欄杆。



骨質疏鬆保健方式

 家中維持充分的照明，以避免跌倒。

 走路時應放慢、放穩，以免跌倒。

 選擇防滑的鞋子。

 在醫師的指示下服用藥物，並定期做骨質
密度檢查。



如何由飲食中補充足夠的鈣質

 乳品： 每天至少 1~2 杯牛奶（ 1 杯約 240c.c.），
若喝牛奶會拉肚子的話，可改喝優酪乳。

 魚類： 可以把骨頭一起吃掉的小魚干、吻仔魚含
鈣量很豐富。

 綠葉蔬菜類： 甘藍菜、花椰菜、芥蘭菜、萵苣、
小白菜等。

 豆類及豆製品： 黃豆、豆花、豆干等。



如何由飲食中補充足夠的鈣質

 其他類： 黑芝麻、海帶、海藻等。

 維他命 C： 飯後吃些富含維他命 C 的水果，如橘子、
柳丁、芭樂等，可幫助鈣的吸收。



衛生署建議國人每日鈣攝取量



對骨質健康有幫助的營養素



中醫怎麼解釋骨質疏鬆症?

 中醫典籍雖未使用骨質疏鬆症此一用語，但「骨
痿」、「骨枯」、「骨縮」等臨床表徵與骨質疏
鬆症相類似

 按中醫學理論，骨痿的主要原因是腎虛

 腎為先天之本，主骨生髓，腎精的盛衰決定骨的
生長、發育、強勁、衰弱的過程，腎精充足，則
骨髓化生有源，骨骼得以滋養而強健有力



中醫怎麼治療骨質疏鬆症?

 骨質疏鬆症的主要原因是腎虛

 因此中醫的治療多由「補腎」為主

 常用的藥物有

 熟地、山萸肉、何首烏、枸杞子、龜板、杜仲、巴戟
天、淫羊藿、山藥、胡桃肉、准牛膝、鹿角膠、覆盆
子…等

 常用的中藥方劑有

 龜鹿二仙膠、杞菊地黃丸、健步丸、還少丹…等



可改善骨質疏鬆症之中藥

龜鹿二仙膠

功效: 大補精髓，益氣養神

成分:

鹿角

龜板

人參

枸杞子



龜鹿二仙膠

 龜鹿二仙膠中的龜板，性味鹹、甘、平。
含有脂肪、膠質、鈣、磷等成分。具有滋
陰補陽、補腎健骨的功效

 龜鹿二仙膠中的鹿角則屬於性味甘、微熱。
具有補虛損、補肝腎、強筋骨的功效



龜鹿二仙膠(丸劑)



龜鹿二仙膠適應症

 骨質疏鬆症

 老年退化性關節炎

 久婚不孕、精子不足、子宮虛冷而無法受孕者

提高性能力、補腎陽、益精血、強督脈，調整內分
泌機能之作用 。

 停經後之更年期症候群

 貧血

促進造血功能，如罹癌後接受放射治療導致白血球
降低者。



服用龜鹿二仙膠之禁忌症

 感冒

 發燒

 急性感染

 長期便祕或腹瀉

 肝腎功能不足

 陰虛和熱性體質的人

 因藥性燥熱，吃了容易上火

 口乾舌燥、痘痘、便秘、失眠

不要自行至中藥房抓藥，應讓中醫
師看診後判斷自己適不適合服用



利用穴道按摩減緩骨質疏鬆

 多按摩雙腿，可促使氣血疏通，改善下肢循環

 按足心之湧泉穴，可滋腎水，降陰火之功能，並
能舒解安神。

 按摩前後用溫水泡腳（水約 38 ° C ～ 40 ° C 為
宜），每次十五分鐘，有利調暢周身血氣，防止
下肢之衰老



中醫食補延緩骨質疏鬆

 杜仲山藥粥

方法：鮮山藥50g，杜仲、續斷各10g，糯米50g。
先煎續斷、杜仲，去渣取汁，後入糯米及搗碎
的山藥，共煮為粥。

功效：溫補脾腎，強壯筋骨。



中醫食補延緩骨質疏鬆

 核桃補腎粥

方法：核桃仁30g，蓮子、山藥、黑豆各15g，
巴戟天10g。黑豆可先行泡軟，蓮子去心，核桃
仁搗碎，巴戟天用紗布包，一同放入鍋中，加
水煮至米爛。

功效：補腎壯陽、健脾益氣



第二堂課總結

 平時可補充鈣片或多喝牛奶。重點是均衡飲食

 中醫治療常用龜鹿二仙膠、杞菊地黃丸、健步
丸、還少丹等

 龜鹿二仙膠不建議陰虛和熱性體質的人使用

 不要自行至中藥房抓藥，應讓中醫師看診後判
斷自己適不適合服用

 利用穴道按摩減緩骨質疏鬆: 湧泉穴



Q & A 時間78
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有任何問題，歡迎諮詢

基隆長庚 中醫科 廖健安 醫師

電子郵件： jaliao4482@gmail.com
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