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更年期必补充荷尔蒙，不只有豆浆！

女性更年期是人生重
要阶段，最重视“抗老”，
补充荷尔蒙成为一大关
键，并有助远离更年期带
来的不适症状，包括热潮
红 、心 悸 与 失 眠 等 。 因
此，更年期的养生保健不
可少。有的女性会选择
喝豆浆补充大豆異黃酮，
也有的女性会直接采取
荷尔蒙补充疗法。除此
之外，中医调理更年期，
又有什麼撇步呢？

更年期热潮红、心悸
与失眠，中药清热安神、
去除虛火

有一些女性会分享自
己的保养秘方，有人说吃了

医师开的药物后，更年期症
状就減缓许多；而更年期从
中医角度来看，就是肾气是
否充足。大多数更年期女
性肾气不足，不但会出现提
早衰老的现象，还容易在体
內形成虛火，道致热潮红、
失眠等问题。

荷尔蒙补充疗法
早期为了改善女性更

年期的症状，医师会使用
“ 荷 尔 蒙 补 充 疗 法 ”
（HRT），由医师开立药物
来替代身体所缺乏的雌
激素，有些专家表示，这
种方法可以预防心脏疾
病及改善骨质疏松。

不过，虽然已经被公认

为相对安全的方法，还是让
很多人望之卻步，宁愿忍受
更年期之苦，也不愿意接受
治疗；有很多妇女只愿意从
日常生活的食物来补充植
物性荷尔蒙，也就是常听到
的植物雌激素。

中医师彭溫雅指出，
科学家曾从黃豆及某些
植物中发现，植物性荷尔
蒙的结构与女性荷尔蒙
类 似 ，是 一 种 天 然 化 合
物，例如異黃酮、木质素、
香豆素等，这些植物性荷
尔蒙具有组织的特異性，
可作用在骨骼、心血管系
统、脑神经组织与皮肤等
不同部位，产生类似女性
荷尔蒙的作用。

由于植物性荷尔蒙进
入体內后逗留的时间不
长，也容易代谢，对于排
斥药物补充的妇女，可说
是另一种选择。也有些
人选择含有植物性荷尔

蒙萃取物的保健食品，针
对这个部分，建议民眾要
确 认 萃 取 物 的 来 源 、产
地、含量等，购买及使用
上建议选择有信誉的商
家，避免产生标示物与內
容物不符合，或额外添加
不明药物等情況。

早期为了改善女性更
年期的症状，医师会使用
“荷尔蒙补充疗法”（HRT），
由医师开立药物来替代身
体所缺乏的雌激素。

【更 年 期 必 吃 5 大 类
食物】

当更年期来报到，身体
开始出现不适时，日常生活
中有些随手可得的食材，可
以帮助维持生活品质，例如：

1.豆类
植物性荷尔蒙中的異

黃酮主要存于豆类，例如
黃豆、黑豆、红豆、绿豆、
燕麦等。

2.木质素食物
木质素食物主要存在

于 豌 豆 、萝 卜 、扁 豆 、小
麦、黑米、葵花籽、洋蔥等
食物之中。

3.黑色食物
从中医的角度来说，

补肾是治疗更年期症候
群的重点，黑色食物如黑
豆 、黑 木 耳 、紫 米 、黑 芝
麻、葡萄、菠菜等，都能达
到类似的效果。

4.维生素
五谷类及深绿色蔬菜

含有维生素 A、C 及纤维；
胚芽、花生中的维生素 E
等有抗氧化的作用，可抗
老、护肤；另外，维生素 B
群可減轻疲倦感，保持情
绪的稳定，也可以从牛奶、

杂粮食物、核桃中摄取。
5.微量元素
坚果、五谷类及深绿

色蔬菜中含有微量元素
镁，可适度补充。

中医师彭溫雅指出，
针对更年期热潮红、心悸
与失眠，中医都有适合的
中 药 材 帮 助 清 热 安 神 。
当体內出现虛火时，建议
可补充滋润性的食物包
括木耳、百合、山药等食
物；而珍珠粉有清热安神
效果，有助稳定情绪与帮
助睡眠。

论

坛

我 从 受 浸 成
为 基 督 徒 ，到
现在为止已经
七年了。我觉
得这七年实在
是我人生中最
有 意 义 的 日
子。
回 想 在 我 国

高 中 的 时 候 ，
学校外聘的老
师有时会带著
我 们 唱 诗 歌 ，
或是讲一些主
耶稣诞生在马
槽的故事给我
们听。可是当
时的我对这位
传说中的神一
点 兴 趣 都 沒
有 ，也 不 想 认
识祂。但是每
当我因为犯错
而要被教官处
分 的 时 候 ，我
就会想到这位
主 耶 稣 ，我 就
会 拼 命 的 祷
告 ，求 主 让 教
官 放 我 一 马 。
说 也 奇 怪 ，每
次 祷 告 以 后 ，
在训道处我都
能 虎 口 馀 生 ，
所以主耶稣对
青少年的我来
说 ，就 是 119。
不过在高中毕
业后的这 20 几
年 来 ，因 为 生
活 过 的 很 顺

利，每件事好像都很有把
握，因此就几乎再也沒有
跟主祷告了。

直到十四年前，我先
生检查身体时知道得了
鼻咽癌，虽然我们觉得不
可能，但是还是很积极的
面对治疗。在这整个检
查与治疗的过程里，我们
的心都是紧张与不安的，
而且对未来也不再有把
握。就在那个时候，我们
的女儿受浸成为基督徒，
在我先生住院治疗的时
候，她就会与弟兄姊妹来
医院看爸爸，他们会在我
先生床旁边唱诗歌给他
听并为他祷告。而且每
次当他们离开后，我们的
心里都会觉得特别的平

安、也很平靜，这种感觉
让 我 们 很 轻 松 很 自 由 。
所以在他们几次的探访
后，我先生就受浸成为基
督徒了。我知道他为甚
麼受浸，是因为他在祷告
中，得到了主给他的极大
的安慰与力量。

先生受浸以后，我就
在想:将来我一定要跟他
在一国，所以两周以后，
我 也 受 浸 成 为 基 督 徒
了。之后，我们在家就天
天有祷告，我每天都会问
他：“你感觉怎样？”他每
次都会笑著回答说：“我
很喜乐。”一般人一定觉
得很奇特，一个癌症的病
人怎麼会天天都很喜乐，
你说给谁听？谁会相信
呢？但是我非常的清楚，
因为我感同身受：要不是
有一位主在我们的里面，
我们的平安与喜乐从哪
里来？

我先生生病七年后被
主接走了，当时我非常难
过，每天早上我都拿著早
餐站在客厅外面的阳台，
对著天大喊：“主阿，来救
我，主~耶~稣~来救我！”
因为我不知道要如何面
对这一天。我就不停的
掉眼淚，眼淚就直接掉在
装早餐的碗里面，我每天
就吃著装了眼淚的早餐
后，就匆匆的去上班。每
当我把车子一发动，就在
车子里大声的呼求主，求
主来帮助我，也求主擦干
我的眼淚，否则我红著眼
睛怎麼去上班？实在很
奇妙，每次只要车子一开
出地下室上了大马路，我
的眼淚就会立刻停止，我
的悲伤也会一下子就消
失，就是这样我的脸上就

能沒有淚痕，一路平靜地
把车开到学校，沒有一次
例外！

诗篇二十八篇七节：
“耶和华是我的力量，是
我 的 盾 牌 ，我 的 心 信 靠
祂，我就得帮助；所以我
的心欢乐；我必用诗歌称
谢祂。”

真的每次只要我祷告
或呼求主的名，主就会带
著我从极度的悲伤中恢
复平靜，我知道这是我自
己绝对做不到的。而且
让我不再感到孤单、害怕
或是紧张，也让我在很短
的时间之內生活就稳定
了，一切的事情都能按部
就班。同时在学校我也
能感到主的扶持，以前学
生不交作业，已经到学期
末了，我就问他为什麼不
交作业，他就回答：“我还
沒 计 画 好 什 麼 时 候 要
交。”这话听了就会让人
发飙。可是信主以后，我
就会在灵里对待学生，不
轻易发怒，而且也会在下
课的时候为那些调皮的
学生祷告。有时候同学
表现好或全班作业交齐
了 ，我 就 会 自 然 而 然 的
说 ：“ 感 谢 主 。”久 而 久
之，同学都知道了，所以
如果当他们作业都交齐
了，他们自己都会異口同
声说：“感~谢~主”，然后
整间教室就洋溢著欢乐
的气氛。就是这种超越
想像的经历，让我知道主
是真实存在的神；人不能
安慰我的，主全部安慰到
了，人不能管好的，主全
部帮我管好了。主让我
一天比一天快乐，一天比
一天满足，也一天比一天
宝 贝 这 个 看 不 到 、摸 不
到 ，卻 真 实 与 我 同 在 的
神。

感谢主赐给我来自于
祂的平安与喜乐，让我拥
有一个满足的人生，赞美
主！愿主祝福我们每一
位！
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