
更年期綜合症（圍絕經期綜合症）的中醫調理

中醫對更年期的認識

中醫治療更年期綜合症的優勢

更年期，又稱為圍絕經期，通常見於 45-55 歲之間，
是每位女性人生中皆會經歷的階段，時間上涵蓋生育
期、圍絕經期到絕經期 。 在此階段中女性的月經週期
會出現紊亂，漸至絕經，當 1 年內沒有任何月經來潮，
即可判斷為進入絕經期。市民普遍認為更年期的症狀只會
在月經紊亂後才開始出現， 事實上很多女性在絕經
前 7 年，已經會陸陸續續出現症狀，而這些症狀會在
月經紊亂漸至閉經的過程中加重，影響婦女的日常社交
生活，所以應予以適當重視 。

中醫認為月經來源於「天癸」，「天癸」源於腎，並由後天
脾胃化生的水谷之精滋養 。 《黃帝內經》提出「七七
任脈虛，太沖脈衰少，天癸竭，地道不通，故形壞而
無子」，即當女子踏入七七（49 歲）之時，由於腎中
「天癸」衰竭，所以無法再化生經血和孕育胎兒，故腎虛為
絕經前後諸症的主病機。 由腎虛導致的陰陽失衡，會使
婦女在絕經前後出現月經紊亂、潮熱汗出、手足心熱、
面紅、煩躁、心悸、失眠、健忘、眩暈、耳鳴、腰背
酸痛、記憶力減退等症狀 。

每位女性踏入更年期時表現的症狀及嚴重程度不一，
不同體質的女性在此階段表現的症狀也因人而異，中醫
的治療以補腎為主，臨床根據每位女性表現的症狀，
辨別其體質 、 其他受影響的臟腑及體內陰陽氣血
的情況，再為其定制合適的治療方案，從整體論治，
才能達到事半功倍的效果 。

如更年期症狀持續加重，月經出現不規律及點滴不淨，
請諮詢閣下之婦科醫生並定期進行婦科檢查，以排除其他
生殖系統疾病後，再諮詢閣下之中醫師以擬定個人化中醫
治療方案。	

材料：
㨰			黑豆	40g
㨰			烏雞	1 只
㨰			陳皮	10g
㨰			生薑	5-6 片	、蔥	1 顆切段
㨰			鹽、料酒、胡椒粉	適量

製作方法：
將烏雞去內臟洗淨後連同黑豆、陳皮、生薑、蔥
放入鍋中，加入 1800-2000ml 清水，大火轉小火
燉 2 小時，根據個人喜好加入鹽、料酒、胡椒粉
調味即可。

湯方中黑豆及烏雞，其色黑可入腎，共用可益氣
養血、補腎益精、清虛熱，配以陳皮、生薑理氣
健脾溫中，共奏補腎健脾之功，整個湯方滋而
不膩，尤其適合脾腎不足的人士，不過黑豆食用後
容易造成腸胃脹氣，故喝湯食雞肉即可。 另外，
由於此湯方以補益脾腎為主，故感冒未癒、痰濕
較重及尿酸高者均不宜食用，如有疑惑，請諮詢
閣下之中醫師。
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甚麼是更年期？

更年期的食療方案 - 黑豆烏雞湯 (3-4 人量 )

日常生活宜忌

1. 調節心態，學習新的知識，以積極的態度面對
更年期

2. 	生活規律，保持充足的睡眠，忌熬夜，避免過度
勞累和緊張

3. 	適當的運動鍛煉，運動過程中避免用力過猛及快速
旋轉，以「輕、柔、穩」為原則，同時適當地
曬太陽，增強抗病能力及促進鈣質吸收

4. 飲食上以新鮮食物為主，少吃醃製、加工和辛辣
刺激食物，減少咖啡因及酒精的攝取

醫療服務

仁間有愛




