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心
的
里
程
碑 

微
笑
迎
接
更
年
期

生
活
形
態
的
轉
變
或
濫
用
藥
物
，
使
許
多
人
提
早
進
入
更
年
期
，
其
中
婦
產
科
門
診
中
也
曾
有
三○

歲
左
右
的
病
患
，

而
且
更
年
期
也
不
是
女
性
專
利
，
男
性
亦
有
更
年
期
問
題
。
預
防
更
年
期
提
早
報
到
及
緩
和
症
狀
，
就
從
現
在
開
始
。

文
／
羅
怡
如  

插
畫
／
法
蘭   

專
業
諮
詢
／
台
灣
更
年
期
健
康
學
會
理
事
長
李
奇
龍
、
台
灣
預
防
保
健
協
會
理
事
長
趙
順
榮

當
月
經
週
期
停
止
，
卵
巢
停
止
製
造
卵

子
，
伴
隨
著
雌
激
素
濃
度
也
跟
著
下

降
，
就
進
入
更
年
期
。
女
性
到
達
更
年
期
的

平
均
年
齡
約
莫
在
五
十
一
歲
，
而
整
個
更
年

期
的
影
響
會
長
達
二
到
十
年
左
右
。
雌
激
素

的
降
低
所
產
生
的
更
年
期
症
狀
，
會
讓
大
部

分
的
女
性
感
到
焦
慮
苦
惱
。
更
年
期
是
所
有

女
性
必
經
歷
的
過
程
，
應
該
著
重
如
何
減
少

不
適
的
影
響
以
及
改
善
生
活
品
質
。 

享
受
人
生
另
一
時
期

隨
著
醫
療
的
進
步
，
人
類
的
壽
命
也
跟
著

延
長
，
根
據
內
政
部
最
新
統
計
，
二○

一
四

年
國
人
平
均
壽
命
為
七
九˙

八
四
歲
，
其

中
女
性
為
八
三˙

一
九
歲
，
處
於
更
年
期

及
其
後
期
度
過
的
時
間
幾
乎
達
到
人
生
的
一

半
。
台
灣
更
年
期
健
康
學
會
理
事
長
李
奇
龍

表
示
，
進
入
更
年
期
的
平
均
年
齡
為
四
五
至

五
五
歲
，
由
於
卵

巢
或
睪
丸
功
能
逐

漸
退
化
，
因
此
會

出
現
所
謂
的
更
年

期
症
狀
。
進
入
更

年
期
後
，
不
論
在

身
體
或
情
緒
都
會

出
現
變
化
，
主
要

是
荷
爾
蒙
失
調
所

造
成
。
倘
若
婦
女

能
夠
瞭
解
更
年
期

的
諸
多
困
擾
，
配

合
自
我
保
健
，
更
年
期
一
定
可
以
過
得
更
健

康
、
更
快
樂
。 

除
了
發
現
自
己
頻
煩
出
現
熱
潮
紅
、
盜

汗
、
失
眠
、
情
緒
不
穩
定
、
腰
酸
背
痛
等
現

象
，
也
可
藉
由
臨
床
症
狀
、
抽
血
檢
驗
女
性

荷
爾
蒙
來
診
斷
，
是
否
已
進
入
更
年
期
。
李

奇
龍
指
出
，
醫
師
常
利
用
女
性
血
液
中
的
濾

泡
次
雌
激
素
值(

超
過3

5
IU
/m
l)

，
來
判
斷

卵
巢
的
年
齡
是
否
進
入
更
年
期
，
也
可
做
為

補
充
荷
爾
蒙
的
參
考
。
不
過
，
由
於
每
個
人

體
質
不
同
，
有
些
婦
女
雖
有
更
年
期
症
狀
，

但
其
濾
泡
次
雌
激
素
值
並
未
升
高
。

對
於
症
狀
較
嚴
重
以
致
影
響
日
常
生
活

者
，
可
在
醫
師
的
健
康
評
估
下
，
掌
握
﹁
治

療
早
、
劑
量
低
、
服
藥
時
間
恰
恰
好
﹂
黃
金

治
療
三
原
則
，
考
慮
荷
爾
蒙
補
充
療
法
，
改

善
更
年
期
不
適
症
及
降
低
衍
生
而
出
的
慢
性

病
發
生
率
。
此
外
，
適
當
的
運
動
、
均
衡
飲

食
、
和
諧
的
人
際
關
係
，
都
是
可
以
緩
解
更

年
期
症
狀
的
方
法
。

植物性荷爾蒙
  所謂植物性荷爾蒙也就是植物的動情素

( 雌激素 )，主要存在於許多植物和水果當

中，尤其是大豆的量特別多，市面上商品

是由豆胚芽或大豆蛋白所提煉。由於植物

性荷爾蒙的分子結構類似雌激素，具有輕

微雌激素作用，所以又稱為植物動情素。

李奇龍趙順榮



RICH   Health

健
康
養
身

45 2015　NOV　RICH 達人   

更
年
期
症
狀
及
對
策

更
年
期
是
每
個
婦
女
都
無
法
避
免
的
階

段
，
若
能
及
早
培
養
良
好
的
生
活
習
慣
，
平

日
注
意
保
健
、
避
免
卵
巢
的
傷
害
、
適
當
的

荷
爾
蒙
補
充
，
面
對
更
年
期
，
同
樣
可
以
開

開
心
心
。
此
外
，
更
年
期
保
健
諮
詢
專
線

(0
8
0
0
-0
0
-5
1
0
7
)

，
提
供
全
國
民
眾
對
更
年

期
症
狀
問
題
，
免
費
市
話
撥
打
，
由
專
業
的

諮
詢
師
進
行
個
別
性
的
衛
教
，
讓
婦
女
多
一

份
支
持
少
一
份
困
擾
。

 緩
解
熱
潮
紅

進
入
更
年
期
，
女
性
卵
巢
功
能
逐
漸
減

少
，
因
卵
巢
所
製
造
的
荷
爾
蒙
逐
漸
消
失
，

其
中
由
於
動
情
激
素(

雌
激
素)

的
減
少
，

相
對
使
得
促
性
腺
激
素
增
加
，
故
位
於
大
腦

的
下
視
丘
內
的
體
溫
調
節
中
樞
變
得
不
穩

定
，
使
得
血
管
擴
張
失
調
，
造
成
潮
紅
發
熱

的
現
象
。
熱
潮
紅
，
有
人
是
微
微
發
熱
，
十

幾
秒
而
已
，
有
人
卻
是
一
天
七
、
八
次
，
甚

至
半
夜
會
熱
到
醒
過
來
，
難
以
入
睡
。
也
有

些
人
在
夜
間
出
現
盜
汗
，
冒
汗
不
止
，
這
也

是
因
為
雌
激
素
荷
爾
蒙
下
降
，
使
大
腦
調
節

體
溫
的
功
能
下
降
，
全
身
皮
膚
的
毛
細
血
管

急
速
擴
張
，
血
流
加
快
造
成
皮
膚
發
熱
、
發

紅
，
所
以
汗
如
雨
下
。

對
策
：
可
適
時
適
量
使
用
女
性
荷
爾
蒙

來
作
為
更
年
期
不
適
症
的
調
整
，
同
時
學
習

自
我
放
鬆
，
感
覺
焦
慮
時
，
可
以
先
做
深
呼

吸
，
或
安
靜
坐
下
冥
想
；
儘
量
處
於
涼
爽
舒

適
的
環
境
，
室
內
空
間
溫
涼
，
以
減
輕
身
體

的
燥
熱
感
。
也
可
透
過
沖
澡
來
改
善
盜
汗
的

情
形
，
但
要
留
意
不
要
過
度
清
洗
，
而
使
保

護
肌
膚
的
油
脂
流
失
，
可
擦
些
乳
液
保
養
。

 讓
記
憶
力
不
流
失

在
正
常
更
年
期
或
更
年
期
早
期
，
部
分
婦

女
會
察
覺
自
己
開
始
有
健
忘
或
其
他
認
知
功

能
衰
退
的
症
狀
，
尤
其
出
現
注
意
力
無
法
集

中
。對

策
：
大
腦
的
健
康
可
以
透
過
精
神
刺
激

的
活
動
來
加
以
改
善
，
例
如
工
作
、
休
閒
活

動
。
同
時
多
利
用
紙
筆
的
幫
忙
，
記
下
需
要

記
住
的
事
物
，
以
備
隨
時
幫
忙
喚
起
記
憶
。

1
.
富
含
抗
氧
化
物
食
物
的
飲
食
，
對

延
緩
大
腦
功
能
衰
退
有
幫
助
。

2
.
 
維
生
素
B
群
、
D
及
大
豆
異
黃
酮

可
改
善
記
憶
力
。

3
.
快
走
和
其
他
的
有
氧
運
動
，
如
太

極
拳
，
可
降
低
失
智
症
的
風
險
。

4
.
控
制
飲
酒
及
戒
菸
，
可
以
幫
助
提

高
大
腦
健
康
。

5
.
記
憶
遊
戲
對
促
進
大
腦
刺
激
很
有

幫
助
，
可
降
低
腦
部
的
老
化
。

 吃
的
對 

保
養
更
得
力

更
年
期
時
，
不
少
婦
女
有
中
年
肥
胖
的
困

擾
。
此
時
，
以
高
纖
、
高
鈣
、
低
脂
的
均
衡

飲
食
習
慣
為
主
，
避
免
攝
取
刺
激
性
飲
食
，

進
而
維
持
正
常
體
重
。

對
策
：
均
衡
飲
食
為
首
要
重
點
，
高
纖

維
蔬
菜
、
補
充
富
含
植
物
雌
激
素
的
食
物
，

如
黃
豆
、
苜
蓿
芽
、
櫻
桃
、
蘋
果
、
維
生
素

C(

新
鮮
水
果
及
生
菜)

、
維
生
素
E(

蔬
菜

油
、
燕
麥
、
胚
芽
、
核
果
、
牛
奶
、
蛋
類
等)

、

維
生
素
B
群(

深
綠
色
蔬
菜
、
海
藻
、
肉

類
等)

的
食
物
。
少
吃
高
油
、
高
膽
固
醇
、

精
緻
加
工
食
品
，
避
免
肥
胖
的
發
生
，
同
時

避
免
重
口
味
食
物
的
攝
取
。

 凱
格
爾
氏
運
動 

改
善
骨
盆
鬆
弛

五○

歲
以
後
，
女
性
會
出
現
陰
道
乾
澀
問

題
，
會
發
生
性
交
疼
痛
、
尿
道
感
染
、
頻
尿

等
問
題
，
其
中
骨
盆
鬆
弛
與
漏
尿
，
尤
讓
人

困
擾
。

對
策
：
及
早
就
醫
尋
求
治
療
，
也
可
以
採

用
凱
格
爾
氏
運
動
，
來
鍛
鍊
骨
盆
底
肌
肉
。

1
.
平
躺
於
床
上
，
雙
腳
膝
蓋
彎
曲
，
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身
體
呈
放
鬆
狀
態
。

2
.
收
縮
骨
盆
底
肌
肉
，
此
動
作
就
像

平
常
解
小
便
時
，
中
途
突
然
憋
住
的
動
作
。

3
.
持
續
收
縮
約
六
秒
，
再
放
鬆
五
秒
，

如
此
重
覆
二
十
次
。

當
熟
悉
骨
盆
收
縮
技
巧
之
後
，
坐
姿
或
站

姿
都
可
以
做
類
似
的
運
動
。
最
好
一
天
能
夠

用
不
同
姿
勢
重
覆
收
縮
放
鬆
三
次
，
甚
至
養

成
習
慣
，
對
漏
尿
及
性
生
活
都
有
很
好
的
幫

助
及
改
善
。

 

減
少
心
悸
發
生

有
些
女
性
感
覺
到
心
臟
砰
砰
跳
，
像
喘

不
過
氣
來
，
是
因
為
更
年
期
後
的
婦
女
多
有

肥
胖
傾
向
，
造
成
心
臟
負
荷
過
度
而
引
起
心

悸
；
再
者
因
控
制
血
壓
的
自
律
神
經
，
較
易

發
生
失
調
的
現
象
，
因
此
會
發
生
頭
痛
、
頭

昏
眼
花
、
心
悸
的
情
形
。

對
策
：
要
避
免
這
些
現
象
，
最
重
要
的
是

保
持
適
當
充
足
的
睡
眠
，
避
免
生
活
壓
力
，

注
意
心
臟
血
管
的
保
健
，
避
免
高
脂
飲
食
的

攝
取
及
減
低
動
脈
硬
化
的
機
會
，
加
上
適
當

的
運
動
，
減
低
肥
胖
發
生
，
如
此
，
可
減
低

心
悸
情
形
。
另
外
，
可
進
行
非
競
賽
性
的
運

動
，
例
如
慢
走
、
游
泳
、
土
風
舞
等
，
但
運

動
後
會
產
生
不
適
者
則
應
避
免
。

 告
別
數
羊
的
日
子

更
年
期
的
失
眠
是
淺
眠
狀
態
，
睡
睡
醒

醒
，
睡
眠
常
被
打
斷
。

對
策
：
要

維
持
規
律
的

睡
眠
作
息
，

每
日
應
有
效

運
動
，
睡
前

可
進
行
溫
和

及
放
鬆
身
心

如
泡
澡
、
肌
肉
鬆
弛
及
呼
吸
運
動
。
不
要
強

迫
自
己
入
睡
，
如
果
躺
在
床
上
超
過
三
十
分

鐘
仍
睡
不
著
，
就
起
床
做
些
溫
和
的
運
動
，

利
用
肌
肉
放
鬆
訓
練
、
自
我
催
眠
訓
練
等
方

式
，
直
到
想
睡
了
再
上
床
。
當
失
眠
嚴
重
，

應
尋
求
專
業
醫
師
的
評
估
、
診
斷
。

 有
效
預
防
骨
鬆

骨
質
疏
鬆
症
也
是
更
年
期
易
出
現
的
症

狀
，
在
六○

∼
七○

歲
的
婦
女
當
中
，
約
有

三
成
有
骨
質
疏
鬆
，
而
八○

歲
以
上
的
婦

女
，
骨
質
疏
鬆
症
的
比
率
則
高
達
六
到
七

成
。
整
體
而
言
，
五○

歲
以
上
的
婦
女
約
兩

成
有
一
處
或
多
處
脊
椎
骨
折
；
且
多
為
骨
質

疏
鬆
所
造
成
，
因
此
如
何
預
防
骨
質
疏
鬆
的

發
生
，
對
五○

歲
以
上
的
女
性
格
外
重
要
。

對
策
：
骨
質
疏
鬆
症
大
部
分
屬
於
退
化

性
，
如
停
經
後
骨
質
疏
鬆
症
與
老
年
型
骨
質

疏
鬆
症
。
骨
鬆
治
療
藥
物
包
括
雙
磷
酸
鹽
藥

物
、
抑
鈣
激
素
、
副
甲
狀
腺
素
；
停
經
後
女

性
還
可
以
考
慮
荷
爾
蒙
治
療
，
選
擇
性
雌
激

素
受
體
調
節
劑 (S

E
R
M
)

或
鍶
化
合
物
等
。

在
營
養
均
衡
的
狀
況
下
，
鈣
質
與
維
生
素

D
的
補
充
也
對
停
經
後
骨
質
疏
鬆
症
有
幫

助
。
李
奇
龍
建
議
，
每
日
攝
取
足
夠
的
鈣
質

可
有
效
預
防
，
例
如
脫
脂
、
低
脂
牛
奶
、
小
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老化男人睪固酮（
荷爾蒙）自我檢測

量表

⑴ 您是否有性慾
（性衝動）降低的

現象？ 

⑵ 您是否覺得比
較沒有元氣（活力

）？ 

⑶ 您是否有體力
變差或耐受力下降

的現象？ 

⑷ 您的身高是否
有變矮？ 

⑸ 您是否覺得生
活變得比較沒有樂

趣？ 

⑹ 您是否覺得悲
傷或沮喪？ 

⑺ 您的勃起功能
是否較不堅挺？ 

⑻ 您是否覺得運
動能力變差？ 

⑼ 您是否在晚餐
後會打瞌睡？ 

⑽ 您是否有工作
表現不佳的現象？

 

魚
乾
、
豆
腐
、
骨
頭
湯
及
芝
麻
等
含
有
豐
富

鈣
質
的
食
物
。
適
當
的
日
照
或
補
充
維
生
素

D
，
以
增
進
體
內
鈣
質
吸
收
。 

擁
有
幸
福
好
心
情

更
年
期
婦
女
心
情
起
浮
較
大
，
會
對
身
邊

的
人
發
脾
氣
，
也
會
動
不
動
就
哭
不
停
，
甚

至
心
情
鬱
悶
沮
喪
，
偶
爾
也
會
因
小
事
而
引

發
情
緒
爆
衝
。

對
策
：
更
年
期
是
人
生
的
重
大
階
段
，

不
妨
以
自
信
、
樂
觀
的
態
度
來
迎
接
，
同
時

要
告
訴
自
己
，
這
是
必
經
過
程
，
以
減
輕
對

更
年
期
的
害
怕
。
此
外
，
重
新
尋
找
新
生
活

重
心
，
做
好
生
涯
規
劃
，
培
養
運
動
興
趣
，

持
續
投
入
社
會
參
與
，
包
括
參
與
社
團
、
社

區
活
動
、
或
擔
任
義
工
等
，
藉
由
豐
富
的
生

活
型
態
，
擴
大
生
活
圈
，
充
實
自
我
的
精
神

生
活
層
面
，
在
群
體
生
活
中
得
到
自
我
的
肯

定
，
自
然
會
改
善
心
情
。
經
由
重
新
確
認
自

我
的
價
值
，
才
能
享
受
更
年
期
後
的
生
命
樂

章
。

別
以
為
男
性
沒
有
更
年
期

﹁
更
年
期
﹂
並
不
是
一
種
病
，
而
是
生
命

過
程
的
一
個
階
段
，
是
老
化
的
一
種
象
徵
，

改
善
更
年
期
的
問
題
最
有
效
的
方
法
仍
是
荷

爾
蒙
治
療
。

更
年
期
不
是
女
性
的
專
利
，
男
性
也
會

有
。
台
灣
預
防
保
健
協
會
理
事
長
趙
順
榮
藥

師
表
示
，
男
人
常
被
設
定
要
承
受
壓
力
，
當

強
者
，
保
護
弱
者
。
不
惑
之
年
以
後
，
許
多

事
情
力
有
未
逮
，
無
力
感
最
後
轉
變
成
憤

怒
。
一
般
女
性
在
更
年
期
容
易
罹
患
憂
鬱
症

及
抑
鬱
寡
歡
；
男
性
卻
常
以
責
怪
老
婆
、
家

人
、
上
司
、
老
闆
及
政
府
等
方
式
表
達
。

根
據
這
些
可
能
出
現
的
症
狀
，
美
國
聖

路
易
大
學
設
計
了
一
份
︻
老
化
男
人
睪
固
酮

︵
荷
爾
蒙
︶
自
我
檢
測
量
表
︼
︵
見
上
表
︶
，

共
有
十
個
問
題
，
若
有
三
項
答
﹁
是
﹂
的
話
，

就
要
懷
疑
有
睪
固
酮
低
下
症
，
此
時
需
要
抽

血
檢
查
睪
固
酮
的
濃
度
，
也
可
以
檢
驗
體
內

的D
H
E
A
-S
 

濃
度
，
若
是
低
於
標
準
值
，
就

表
示
您
邁
入
男
性
更
年
期
了
。

趙
順
榮
藥
師
指
出
，
根
據
一
項
針
對
四○

歲
以
上
的
男
性
問
卷
調
查
指
出
，
有
高
達
三

成
的
男
性
出
現
更
年
期
症
狀
！
男
性
出
現
更

年
期
症
狀
的
情
形
，
不
容
忽
視
。
只
要
勇
於

面
對
、
積
極
預
防
及
治
療
，
補
充
適
當
的
營

養
素
，
如
荷
爾
蒙
，
維
持
運
動
習
慣(

如
打

打
太
極
拳
等)

及
保
持
愉
悅
的
心
情
，
多
數

更
年
期
症
狀
都
能
迎
刃
而
解
！

更
年
期
年
輕
化
！

近
來
，
婦
產
科
門
診
中
曾
有
三○

歲
左

右
的
病
患
，
原
本
以
為
是
懷
孕
，
或
曾
經
注

射
催
經
針
，
沒
想
到
是
早
發
性
卵
巢
衰
竭
，

更
年
期
提
早
發
生
。
預
防
更
年
期
提
早
來
報

到
，
應
拒
絕
菸
害
及
減
少
毒
物
吸
收
。
研
究

顯
示
，
抽
菸
有
害
身
體
，
其
尼
古
丁
成
分
會

影
響
女
性
的
卵
巢
正
常
功
能
，
甚
至
導
致
卵

巢
提
早
衰
退
，
因
此
，
應
避
免
吸
菸
及
二
手

菸
！
而
近
幾
年
的
食
安
問
題
層
出
不
窮
，
包

括
塑
化
劑
、
人
工
香
精
及
手
搖
飲
料
含
有
超

標
的
農
藥
︙
等
，
這
些
都
是
干
擾
內
分
泌
的

物
質
，
不
知
不
覺
之
中
吃
下
肚
的
化
學
物

質
，
都
有
可
能
傷
害
卵
巢
。 


