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若经期长期不规律、
痘痘狂冒、莫名发胖、体毛
长不停、怀孕困难，当心是
“多囊性卵巢症候群”在作
怪！家庭医学专科邓雯心
医师，攜手妇产科杨小萱
医师，从自身经验出发，跟
大家分享利用 8 个项目快
速检测是否罹患“多囊性
卵巢症候群”，并且利用 6
大饮食策略改善症状。

“多囊性卵巢症候群”
可能诱发心血管疾病、癌
症、失智的发生风险

根据统计，每 10 位女
性中，就有 1 位罹患“多
囊性卵巢症候群”，研究
发现，40 岁以上的“多囊
性卵巢症候群”患者，有
较高的比例会被诊断为
糖尿病，怀孕时也有较高
机会产生妊娠糖尿病，由
于“多囊性卵巢症候群”
与代谢问题息息相关，很
高 机 率 伴 随“ 胰 岛 素 阻
抗”的发生，超过 50%的
多囊性卵巢患者有肥胖
问题，长期下来甚至会诱
发心血管疾病、癌症、失

智的发生风险。
杨小萱医师表示，“多

囊性卵巢症候群”可说是
体內的恶性循环，患者体
內会分泌较多的雄性素，
进而刺激脂肪细胞堆积，
并且降低身体细胞对胰岛
素的敏感度，如此一来，身
体就会分泌更多胰岛素，
而胰岛素及脂肪细胞分泌
的激素，又会刺激体內产
生更多的雄性素，长期下
来，就会产生多油冒痘、禿
头 掉 发 、身 上 多 毛 等 症
状。且患者常有月经严重
不规则的问题，甚至是半
年或一年才来一次月经，
月经是子宮內膜剝落的产
物，如果子宮內膜长期沒
有剝落，容易道致子宮內
膜病变，严重甚至会变成
子宮內膜癌，因此，若月经
周期间隔超过三个月，会
建议要就医催经。

1 分钟多囊性卵巢症
候群自我检测法

如何得知是否可能患
有“ 多 囊 性 卵 巢 症 候
群”？邓雯心医师特别分

享“1 分钟多囊性卵巢症
候群自我检测法”，民眾
只要在家自行比对，体毛
增 加 、掉 发 、经 期 不 规
则、心情忧郁、体重突然
增加或肥胖、长青春痘、
不易怀孕、睡不好等 8 项
症状中，超过 3 项符合，
就可能罹患“多囊性卵巢
症候群”，最好赶快接受
近一步的检查及治疗。

“多囊性卵巢症候群”
从饮食、运动、生活习惯、
纾压等，根本改善症状

罹患“多囊性卵巢症
候群”的女性，最重要的
是借由 life-style modifica-
tion（饮食、运动、生活习
惯、纾压等），从根本改善
症状。杨小萱医生指出，
若患者合并体脂过高、肥
胖等问题，通常減重 5～
10％，多数就能恢复自发
性排卵，同时改善雄性表
征、胰岛素阻抗，如果是
有备孕需求的女性，除了
減重及进行生活型态调
整，建议也要至生殖不孕
症科就诊，对抗“多囊性

卵巢症候群”往往需要半
年以上的时间，而女性怀
孕能力需跟著时间赛跑，
不建议女性朋友因此延
误怀孕的黃金期。

邓雯心医师则表示，
life-style modification 中的
饮食调整方向，以改善胰
岛素阻抗及身体的慢性
发炎为两大重点，并归纳
出 6 大饮食重点：

6 大饮食策略
1. 避 开 加 工 食 品 ：避

免摄取过多容易道致发

炎的食物，如反式脂肪、
饱和脂肪、肥肉、油炸食
品，宜避开各类高油、高
糖的加工食品。

2.戒糖：減少糕饼、甜
点、精制糖等摄取，体內
糖过多会提高血清胰岛
素和 IGF-1，所以要注意
糖的摄取。

**3.注意碳水比例：抓
好 碳 水 比 例 ，以“211 餐
盘”饮食法出发，每餐摄取
蔬菜、全谷类、蛋白质的比
例分别是 2:1:1。碳水化合

物需富含膳食纤维，像是
燕麦、糙米、全麦吐司、荞
麦面及全谷制品。

4. 吃低 GI 食物：食用
低升糖指数的粗淀粉。

5.饮食有顺序：依照水、
肉、菜、饭、果的顺序进食。

6. 利 用 断 食 法 ：断食
策略能让身体有足夠的
时间降低胰岛素。

另外，适度补充 ome-
ga-3、omega-9，以及锌、镁、
维他命Ｄ等矿物质及微量元
素，都有辅助改善的效果。

冒痘又爆肥？
6招远离多囊性卵巢症！

论

坛

爱情的生变爱情的生变，，
是从这一个起点开始的

夫妻或情侶之间的关
系生变，是从甚麼时候开
始算生变的？

从偷偷牵第三者的手
开始？不，还要更早。那
麼 是 对 别 人 产 生 兴 趣 开
始？不，还要更早。难道
是从为了睡好一场觉而分
床开始？不，还要更早。
或许，是从不再说“我爱
你”开始？

不，还要更早。所有
浮出表面的事物，都在还
沒有被窥见以前就开始了
变化的过程。两人世界的
质变，从你心底不再拥有
起初的爱、纯洁的爱、上好
的爱，就已经吹起“溫水煮
青蛙”的号角了。你口里
还有爱，但心里的爱已经
淡了，或者已经不纯粹了，
有参杂了，慢慢让给别人
别的事别的东西，那就是
你堕落的起点，不是等耳
朵听见了风声才起始的。

对于你的信仰，你所
爱的神也是如此。我们不
但必须常常说“主耶稣，我
仍然爱你。”我们也真的必
须还仍然爱祂，真正的爱
祂。扪心自问，有多少时
候我们的行动是凭著自己
去闯、去做？有多少时候
我们还会回来祂面前哭，
回来祂面前笑？会不会我
们互动已经很少了，关系
已经很稀薄了，像汤水远

远比米粒多的稀饭，而我
们还是毫无警觉？

我们一旦从起初上好
的爱坠落，我们的堕落就
开始了。我们可能自认持
续为著伟大的目标工作、
劳苦，但我们卻堕落了，因
为我们离弃了起初的爱，
爱变少了。夫妻之间，宁
可少些事而多些爱，烛光
大餐虽好，若沒有真心在
其中还不如简单的拥抱。
为主做的事也是如此，动
机该出于爱，而不仅仅是
责任感，更万万不该是为
著 卑 鄙 的 利 益 。 若 因 著
爱，有些事我们感觉做不
出来，我们就不该去做，不
管对我们的配偶，还是对
我们的主，不然我们就不
会蒙保守，而会从同在的
关系中摔出去。

我们需要常常练习单
纯。借著单单的爱，我们
就被带回到起初。用单纯
的心过生活，只在意园中
的生命树作我们的享受，
而不知道别的，不计较那
些复杂的帐，这是何等的
美妙！我们越这样做，家
庭生活就是稳妥的，信仰
生活也是稳妥的。我们越
爱彼此，就越有权利享受
共棲共宿的美好生活。结
果，神与人、夫与妻的屋簷
下，灯光也就越照越亮！
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