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「女性賀爾蒙影響」 (又稱雌激素)女性朋友一生甚鉅，這句話說來一點也不誇張，從

初經來潮、懷孕到更年期，女性生心理的總總變化都與女性賀爾蒙息息相關，尤其到了

更年期賀爾蒙的缺乏加速老化，引發生理許多不適，因此適度地在日常生活中加強女性

賀爾蒙的分泌對於更年期的預防與保健不可或缺。 

 

女性賀爾蒙在女性朋友的一生當中有三個重要的消長階段，第一階段為青春期，腦部大

量分泌卵泡雌激素讓卵巢分泌女性賀爾蒙，並開始進行每 28 天一次的規則排卵，且影

響子宮使其產生規則的月經，每次月經來時，敏感的女性會產生乳房脹痛、情緒低潮甚

至改變睡眠習慣等，這俗稱「經前症候群」的種種表現，就是受到女性賀爾蒙的作用影

響。 

 

第二階段是懷孕的過程中，女性賀爾蒙大量的分泌迎接新生命的到來，產後胎盤取出，

體內女性賀爾蒙分泌急速下降會使媽媽們產生情緒低潮及憂鬱的產後憂鬱症。 

 

第三階段就是中年以後的更年期，女性朋友到了 45 歲以後，開始出現卵巢的排卵功能

漸漸喪失現象，而子宮仍會陸續分泌些許賀爾蒙，這個時候開始出現月經不規則的現
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象，身體也因女性賀爾蒙的缺乏開始產生熱潮紅、心悸、情緒低潮、皮膚乾燥、陰道乾

澀、骨質疏鬆症及生殖泌尿系統功能的衰退，而從這個月經不規則的階段到完全停經的

過程，就稱為「更年期」，一般而言婦女的更年期多為 2-3 年，有些婦女甚至可以長

至 5 年。 

 

根據統計，在更年期當中會面臨情緒問題的婦女為 32%、熱潮紅為 18.7%、睡眠障

礙為 16.3%、頭暈頭痛為 15%、疲倦為 15.5%、心悸為 14%、憂鬱約 10%、盜汗

為 3%，此外皮脂層變薄會使皮膚乾燥出現皺紋，生殖器也會萎縮，如停經後的婦女子

宮約只有育齡婦女的一半，心血管罹患率也提高 3 倍，而女性賀爾蒙的下降也會導致

陰道乾澀、尿道感染增加以及性慾的下降。 

 

儘管部分的更年期反應是不可逆的，然而多數的更年期症狀卻可以藉著女性賀爾蒙的補

充及日常生活習慣的改變，達到改善的效果，如女性賀爾蒙對骨質疏鬆症的預防及治療

有明顯的效果，對血壓的穩定也有幫助，此外對於其他的更年期症狀，或多或少都有些

幫助。 

 

從現在的醫學觀點認為，女性賀爾蒙的替代性療法已不適合長期使用，而是當女性出現

嚴重的更年期症狀時，才進行補充治療，至於平日會面臨的輕中度更年期症狀，則可以

從天然女性賀爾蒙的攝取、鈣質的補充及規律性的運動獲得改善。 

 

如牛奶中含有大量的鈣質與維他命 D 對骨質疏鬆症的預防極有幫助，建議婦女每日飲

用，此外豆類製品含有豐富的大豆異黃酮，已被證實可與女性體內的部分雌激素受體產

生作用，對於部分的更年期症狀也有改善效果，由於東方女性的飲食中大豆異黃酮的攝



取量比西方多，這或許可以用來解釋，為何東方女性的更年期症狀比西方女性少。 

 

現在市面上有許多的女性更年期保健營養品推出，如何選擇才不會吃錯傷害身體，建議

挑選合格具有信譽、獲得國際認證的產品，較有品質上的保證。 

 

!!健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行

為，所以身體如有不適請您前往醫院就醫治療。 

 


