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更 年 期 是 女 性 从 生更 年 期 是 女 性 从 生
育期进入老年期的过渡育期进入老年期的过渡
阶段阶段，，內分泌发生改变內分泌发生改变，，
雌激素分泌減少雌激素分泌減少，，卵巢功卵巢功
能衰退能衰退，，进而引起內分泌进而引起內分泌
失调失调。。4545--5555 岁的女性为岁的女性为
更年期阶段更年期阶段，，平均年龄为平均年龄为
5050 岁岁。。由于更期阶段会由于更期阶段会
出现诸多不适出现诸多不适，，像是热潮像是热潮
红红、、盜汗盜汗、、心悸心悸、、失眠等失眠等，，
甚至临床发现甚至临床发现，，更年期干更年期干
燥症也令人十分困扰燥症也令人十分困扰，，尤尤
其 是 皮 肤 搔 痒 令 人 抓其 是 皮 肤 搔 痒 令 人 抓
狂狂。。周宗翰中医师表示周宗翰中医师表示，，
中医针对更年期不适中医针对更年期不适，，有有
44 招要诀不妨照著做招要诀不妨照著做，，有有
助摆脫烦恼助摆脫烦恼。。
更年期有哪些不适症状更年期有哪些不适症状？？

更 年 期 在 临 床 上 常更 年 期 在 临 床 上 常

见症状包括见症状包括：：月经周期不月经周期不
规 律规 律 、、潮 热 出 汗潮 热 出 汗 、、心 悸心 悸 、、
抑 郁抑 郁 、、频 尿频 尿 、、胸 闷胸 闷 、、失 眠失 眠
等等，，而一大部分女性也会而一大部分女性也会
开始出现皮肤搔痒开始出现皮肤搔痒，，或是或是
阴道搔痒的症状阴道搔痒的症状。。

周宗翰中医师表示周宗翰中医师表示，，
曾 有 一 位曾 有 一 位 5353 岁 的 陈 小岁 的 陈 小
姐姐，，于于 5252 岁停经后岁停经后，，在晚在晚
上常有潮热盜汗的情形上常有潮热盜汗的情形，，
而近来皮肤也开始出现而近来皮肤也开始出现
搔痒感搔痒感，，症状像是蚂蚁在症状像是蚂蚁在
皮肤上爬皮肤上爬，，晚上常会痒到晚上常会痒到
睡不著睡不著，，西医诊断为寻麻西医诊断为寻麻
疹疹，，服用西药抗组织胺服用西药抗组织胺，，
吃了状況有好转吃了状況有好转，，但沒吃但沒吃
又会复发又会复发，，于是转而求助于是转而求助
中医治疗中医治疗。。

根 据根 据《《素 问素 问?? 上 古 天上 古 天

真论真论》》::““女子七岁女子七岁，，肾气肾气
盛盛，，齿更发长齿更发长；；二七而天二七而天
癸 至癸 至 ，，任 脉 通任 脉 通 ，，太 冲 脉太 冲 脉
盛盛 ，，月 事 以 时 下月 事 以 时 下 ，，故 有故 有
子子；；……；；七七七七，，任脉虛任脉虛，，太太
冲脉衰少冲脉衰少，，天癸竭天癸竭，，地道地道
不 通不 通 ，，故 形 坏 而 无 子故 形 坏 而 无 子
也也。”。”更年期妇女正值七更年期妇女正值七

七之后七之后，，肾气渐衰肾气渐衰，，精血精血
逐渐不足逐渐不足，，肾阴阳开始失肾阴阳开始失
衡衡。。而肝和肾为精血互而肝和肾为精血互
化的器官化的器官，，肝血需肾精来肝血需肾精来
滋养滋养，，肾精虛衰则肝血亦肾精虛衰则肝血亦
不足不足。。

而中医认为而中医认为““诸痛疡诸痛疡
疮皆属于心疮皆属于心”，”，心在五行心在五行
属火属火，，心火亢盛心火亢盛，，而肾水而肾水
又不足又不足，，道致火扰于上道致火扰于上，，
会出现心烦失眠会出现心烦失眠、、潮热盜潮热盜
汗汗，，也会有皮肤搔痒的症也会有皮肤搔痒的症
状状。。更年期女性因肝血更年期女性因肝血
不足不足，，肝阴亏虛肝阴亏虛，，道致肝道致肝
阳上亢阳上亢，，所以情绪容易抑所以情绪容易抑
郁或是暴怒郁或是暴怒，，而情绪起伏而情绪起伏
也容易道致皮肤搔痒更也容易道致皮肤搔痒更
加厉害加厉害。。

在中医治疗上病机主在中医治疗上病机主
要为肝郁血虛生风要为肝郁血虛生风，，治疗治疗
以疏肝解郁以疏肝解郁，，祛风养血为祛风养血为
主主。。以陈小姐为例以陈小姐为例，，在中在中
药上使用以疏肝养血的加药上使用以疏肝养血的加

味逍遙散为主味逍遙散为主，，合上祛风合上祛风
止痒的地肤子止痒的地肤子，，再加上滋再加上滋
阴补肾的何首乌阴补肾的何首乌，，于门诊于门诊
调理近一个月后调理近一个月后，，潮热潮热、、盜盜
汗的症状明显改善汗的症状明显改善，，皮肤皮肤
搔痒感也已不再发作搔痒感也已不再发作，，现现
已不需服用西药已不需服用西药。。

44 招远离更年期不适招远离更年期不适
周宗翰中医师建议周宗翰中医师建议，，

除了谘询专业中医师治除了谘询专业中医师治
疗外疗外，，在家也可自制何首在家也可自制何首
乌滋肾茶缓解更年期的乌滋肾茶缓解更年期的
不适症状不适症状。。
第一招第一招：：喝何首乌滋肾茶喝何首乌滋肾茶

材 料材 料 ：：何 首 乌何 首 乌 3030 公公
克克、、荊芥荊芥 1515 公克公克、、金银花金银花
1010 公克公克、、生甘草生甘草 33 公克公克

作法作法：：将上述药材洗将上述药材洗
淨放入锅中煮沸淨放入锅中煮沸 3030 分钟分钟
后放涼即可饮用后放涼即可饮用。。

功效功效：：何首乌滋阴补何首乌滋阴补
肾缓解更年期不适肾缓解更年期不适，，也可也可
改善皮肤搔痒改善皮肤搔痒，，古代古代《《疡疡

医 大 全医 大 全》》即 有即 有““ 何 首 乌何 首 乌
汤汤””用来清热止痒用来清热止痒；；荊芥荊芥
祛风止痒祛风止痒；；金银花清热解金银花清热解
毒毒；；生甘草益气补中生甘草益气补中，，清清
热解毒热解毒，，合用可缓解更年合用可缓解更年
期 不 适期 不 适 ，，也 改 善 皮 肤 症也 改 善 皮 肤 症
状状。。

除 了 食 用 何 首 乌 滋除 了 食 用 何 首 乌 滋
肾 茶肾 茶 ，，也 可 以 按 穴 位 保也 可 以 按 穴 位 保
养养，，以下推荐血海穴以下推荐血海穴：：

第二招第二招：：按穴位保健按穴位保健
血海穴血海穴
位 置位 置 ：：大 腿 內 侧大 腿 內 侧 ，，膝膝

盖头內侧端上盖头內侧端上 33 指处指处，，股股
四头肌內侧头隆起处四头肌內侧头隆起处
功效功效：：调节经期不顺调节经期不顺，，
亦可缓解皮肤搔痒症状亦可缓解皮肤搔痒症状

按 法按 法 ：：皮 肤 搔 痒 时皮 肤 搔 痒 时 ，，
可用大拇指稍用力按压可用大拇指稍用力按压
两 腿 的 血 海 穴两 腿 的 血 海 穴 ，，左 右 各左 右 各
1515 分钟以缓解不适症状分钟以缓解不适症状

周宗翰中医师表示周宗翰中医师表示，，
远离更年期不适症状远离更年期不适症状，，还还
有以下日常生活要诀需有以下日常生活要诀需
注意注意：：

第三招第三招：：饮食少刺激饮食少刺激：：
饮 食 上 需 注 意 避 免饮 食 上 需 注 意 避 免

食用过度刺激性食物如食用过度刺激性食物如
烤烤、、炸炸、、辣食物及酒精性辣食物及酒精性
饮料饮料，，以免加重症状以免加重症状。。

第四招第四招：：
适度补充荷尔蒙适度补充荷尔蒙：：
可 以 适 度 补 充 含 植可 以 适 度 补 充 含 植

物性荷尔蒙食物如黃豆物性荷尔蒙食物如黃豆、、
豆腐豆腐、、豆浆等豆类制品豆浆等豆类制品，，
以缓解不适以缓解不适。。

更 年 期 妇 女 若 能 有更 年 期 妇 女 若 能 有
耐性细心调理耐性细心调理，，则潮热则潮热、、
盜汗盜汗、、失眠失眠、、搔痒等诸多搔痒等诸多
症状皆可改善症状皆可改善。。

论

坛

那 是 一 个 下 了 班 的那 是 一 个 下 了 班 的
傍晚傍晚，，我看著丈夫一脸我看著丈夫一脸
疲惫地走进门疲惫地走进门，，双腳鞋双腳鞋
一脫一脫，，包包一丟就哼著包包一丟就哼著
歌走进浴室去洗手歌走进浴室去洗手，，等等
著要吃晚餐著要吃晚餐。。我在廚房我在廚房
看著这一切看著这一切，，眉头一皱眉头一皱，，
心里头已经念了他心里头已经念了他 100100
遍 了遍了，，坏习惯怎麼讲都坏习惯怎麼讲都
沒用沒用，，还像个孩子一样还像个孩子一样
乱丟东西乱丟东西，，但话卻卡在但话卻卡在
喉咙沒说出口喉咙沒说出口。。

上了饭桌上了饭桌，，见他喜滋见他喜滋
滋的对我说滋的对我说::““我有个礼我有个礼
物 要 给 你物 要 给 你 ，，老 婆 辛 苦老 婆 辛 苦
了了!!””我看他难得这麼有我看他难得这麼有
兴致兴致，，便硬是把刚刚想便硬是把刚刚想
要碎念他的句子吞了下要碎念他的句子吞了下
去去。。然后他忽然就拿出然后他忽然就拿出
了一朵花了一朵花，，上面还绑著上面还绑著
一张卡片一张卡片，，写著情人节写著情人节
快乐快乐。。

从 交 往 到 结 婚 也 有从 交 往 到 结 婚 也 有
十馀年了十馀年了，，自我认识这自我认识这
个人以来个人以来，，就知道他不就知道他不
是个浪漫的男人是个浪漫的男人，，虽然虽然
遇到特殊节日遇到特殊节日，，会一时会一时
兴起想要带我去吃饭兴起想要带我去吃饭，，
但都不是为了庆祝但都不是为了庆祝，，只只
是为了吃大餐是为了吃大餐，，更不用更不用
说买礼物讨我欢心了说买礼物讨我欢心了。。
当然他从不吝啬当然他从不吝啬，，对于对于
我想要的东西几乎来者我想要的东西几乎来者
不拒不拒，，但要他认真考虑但要他认真考虑

送一份礼物给我比甚麼送一份礼物给我比甚麼
都难都难。。

我看他这麼开心我看他这麼开心，，便便
问他说这花怎麼来的问他说这花怎麼来的。。
他 实 在 是 不 会 说 谎 的他 实 在 是 不 会 说 谎 的
人人，，他抬起认真吃饭的他抬起认真吃饭的
脸脸，，看著我傻笑看著我傻笑，，支支吾支支吾
吾说不出个甚麼来吾说不出个甚麼来，，我我
就知道大概又是公司送就知道大概又是公司送
给员工的花了给员工的花了。。当然当然，，
我也沒说破我也沒说破，，我走进廚我走进廚
房挑了一个好看的玻璃房挑了一个好看的玻璃
瓶瓶，，装了点水把花放在装了点水把花放在
里面里面，，然后拿到餐桌上然后拿到餐桌上，，
这顿晚餐忽然变得不那这顿晚餐忽然变得不那
麼平凡了麼平凡了。。

他 看 著 我 这 一 连 串他 看 著 我 这 一 连 串
的动作的动作，，忽然觉得眼前忽然觉得眼前
这个人这个人，，又变回了十多又变回了十多
年 前 认 识 的 那 个 女 孩年 前 认 识 的 那 个 女 孩
子子，，出门总是精心打扮出门总是精心打扮，，
长发短发都盖不住她那长发短发都盖不住她那
双会说话的眼睛双会说话的眼睛。。

吃著吃著吃著吃著，，我认真打我认真打
量眼前这位先生量眼前这位先生，，除了除了
白头发有点多白头发有点多，，体态不体态不
像大学毕业的时候那麼像大学毕业的时候那麼
精瘦精瘦，，但整体还维持的但整体还维持的
不错不错。。偶尔仔细地看看偶尔仔细地看看
这个人还是会觉得小鹿这个人还是会觉得小鹿
乱 撞乱 撞 ，，不 減 当 年 的 魅不 減 当 年 的 魅
力力。。除了稍有改变的外除了稍有改变的外
型型 ，，对 于对 于『『家家』』的 共 识的 共 识 ，，
还是我们维持婚姻和谐还是我们维持婚姻和谐

的要点的要点，，或许难免会对或许难免会对
彼此有一些挑剔彼此有一些挑剔，，囉嗦囉嗦
几 句 也 是 每 天 上 演 的几 句 也 是 每 天 上 演 的
戏码戏码，，但想一想但想一想，，若是若是
沒 有 了 对 彼 此 的 扶 持沒 有 了 对 彼 此 的 扶 持
和体谅和体谅，，婚姻生活就不婚姻生活就不
美了美了。。

垃圾车来之前垃圾车来之前，，他他
就 会 看 看 哪 个 地 方 的就 会 看 看 哪 个 地 方 的
垃 圾 要 收垃 圾 要 收 ，，廚 馀 要 整廚 馀 要 整
理理；；我洗完衣服后还要我洗完衣服后还要
整理廚房整理廚房，，他就能帮忙他就能帮忙
晒衣服和陪小孩晒衣服和陪小孩；；浴室浴室
洗手台脏了洗手台脏了，，我们谁看我们谁看
到了就顺手清一下到了就顺手清一下；；餐餐
桌上有用过的餐具桌上有用过的餐具，，经经
过了就拿去廚房洗过了就拿去廚房洗。。

其实不用花很多时其实不用花很多时
间间，，也不用特地为对方也不用特地为对方
准备甚麼礼物准备甚麼礼物 (( 当然偶当然偶
尔 还 是 需 要 啦尔 还 是 需 要 啦))，，通 常通 常
只要只要““顺手作一下顺手作一下””就就
能让对方轻省一点能让对方轻省一点，，多多
了 一 些 休 息 及 彼 此 谈了 一 些 休 息 及 彼 此 谈
心 的 时 间心 的 时 间 。。 但 常 常 很但 常 常 很

多人学不会多人学不会““顺便帮个顺便帮个
忙忙””这件事这件事，，好像眼睛有好像眼睛有
自动忽略功能自动忽略功能，，就是看就是看
不到一个家里需要帮忙不到一个家里需要帮忙
的地方的地方。。

年 轻 人 总 是 抱 有 对年 轻 人 总 是 抱 有 对
婚姻的幻想婚姻的幻想，，以为结婚以为结婚
不过就是找一个看得顺不过就是找一个看得顺
眼的伴眼的伴，，一起做一些彼一起做一些彼
此有兴趣的事此有兴趣的事，，你侬我你侬我
侬的度过下半辈子侬的度过下半辈子。。卻卻
忽 略 了 在 婚 宴 当 天 过忽 略 了 在 婚 宴 当 天 过
后后，，真正要面对的事情真正要面对的事情
叫做叫做““日常生活日常生活”，”，正是正是
这四个字维系了长久的这四个字维系了长久的
感情感情，，也是这四个字毀也是这四个字毀
掉了很多婚姻掉了很多婚姻。。

两个人结婚后两个人结婚后，，就需就需
要 开 始 学 习要 开 始 学 习““ 互 相互 相 ””和和
““ 体 谅体 谅 ”，”，多 了 一 点 细多 了 一 点 细
心心，，两个人的婚姻品质两个人的婚姻品质
才会提升才会提升，，这也是为什这也是为什
麼当配偶需要学习的原麼当配偶需要学习的原
因因 ，，因 为 在 婚 姻 里因 为 在 婚 姻 里 11++11
应 该 要 大 于应 该 要 大 于 22，，像 圣 经像 圣 经
申 命 记申 命 记 3232::3030 那 里 所 说那 里 所 说
一人能追赶千人一人能追赶千人，，二人二人
能使万人逃跑能使万人逃跑。。

两 个 人 在 一 起 应 该两 个 人 在 一 起 应 该
是更有效率的是更有效率的，，愿我们愿我们
都能一直保有欣赏身边都能一直保有欣赏身边
人的眼光人的眼光，，更要向主求更要向主求
赐 我 们 懂 得 体 恤 人 的赐 我 们 懂 得 体 恤 人 的
心心。。 来源来源：：水深之处水深之处
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