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中醫治療和預防對策
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陳潤球博士

廣州中醫藥大學全科畢
業，曾師從國際著名的生殖
醫學專家學習研究，從事中
醫臨床、教學和研究二十多
年。研究興趣包括婦、男科
生殖系統病症、腫瘤，更年
期及老年健康，中醫腎虛、
治未病等。臨床擅長以中藥
和針灸治療中醫內科、婦科
、男科和老年病，如更年期
月經過多、子宮肌瘤、卵巢
囊腫、乳腺纖維瘤、不孕、
陽痿不育、前列腺病癥等。
香港中西醫結合學會會員，
香港中醫師公會會務顧問，
香港註冊中醫師。

筆者調查過六百三十多例40-60歲的香港中年婦女，這些婦女基本上患有不同
程度的中醫腎虛證，驗證了腎虛證在臨近絕經及已經絕經的婦女，相對於月經周期
正常的婦女嚴重。

傳統中醫理論認為，腎虛是更年期婦女月經不再來潮的根本原因。根據中醫經
典《黃帝內經》，婦女在 14 歲時腎功能開始旺盛，月經來潮，有生殖能力；至
20-30歲時腎最強盛；之後，逐漸轉弱。到49歲，由於腎虛，月經停止來潮，再無
生殖能力。在更年期，由於腎虛，及相關的肝、脾、心、肺等臟腑功能失調，產生
了痰濕、瘀血、火熱等病理產物，出現了諸多的絕經症狀。

隨着年齡增長，腎功能繼續衰退，上述病理變化更加嚴重。從中醫角度看，婦
女在絕經後出現心臟病、骨質疏鬆症和老人痴呆症，離不開這些病理變化，也是產
生各種良性腫瘤和癌症的病理基礎。

所以，中醫治療和預防與絕經相關的症狀和疾病的對策，根據 「未病先防、有
病早治」的原則，在發育時期盡量避免引起腎虛的因素和加強腎功能，在更年期調
護腎虛等臟腑失調及清除相關的病理產物。一般來說，恰當的中藥調理、健康飲食
、運動和良好的生活起居習慣，可達到強腎、調和各臟腑功能、增強身體正氣及除
痰濕、行氣血和清火熱的目的。

這是個大原則和對策，具體實施，還必須根據每個婦女的具體情況，制定有針
對性治療或預防措施。多年的臨床實踐及研究顯示，在這個大原則指導下，中醫藥
治療和預防婦女在更年期常見的症狀和疾病的效果是明顯的。現在，醫學界還在探
索改善治療腫瘤、老人痴呆症、骨質疏鬆症和心臟病的治療方法，預防相對於治療
更加重要。

婦女更年期是指40-60歲的一段時期，更年期出現最重要的
生理現象是月經不再來潮（絕經）。婦女的平均壽命在延長，而
絕經的平均年齡一直在49歲左右，生活在絕經後到老年時期
（絕經後期）的婦女越來越多。

絕經症狀
在更年期，七成多香港婦女會出現與絕

經相關的症狀，包括失眠、精神疲倦、體力
不足或難恢復、肌肉關節特別是腰和膝關節
痛、頭痛、眩暈、潮熱、面部潮紅、夜睡出
汗、皮膚乾燥及失去彈性、小便頻密或失禁
等等。

腫瘤
子宮肌瘤、乳腺纖維瘤、卵巢囊腫等是

常見於婦女的良性腫瘤。更年期婦女常因為
子宮肌瘤及荷爾蒙分泌失調等原因，經期出
血增多延長，導致貧血，出現眩暈、心慌、
面色蒼白等症狀，部分出血嚴重而西藥控制
不了的病人，最後進行手術切除子宮。此外
，絕經後期婦女和生殖期婦女比較，乳腺癌
、卵巢癌等生殖系統的惡性腫瘤發病也會增
加。

骨質疏鬆症與心臟病
絕經後，婦女的骨質流失加快，比男性

更容易出現骨質疏鬆症，出現身材變矮、駝
背、關節痛及骨折等。絕經後，膽固醇等血
脂及血糖水平上升，血壓升高，冠心病較絕
經前明顯增加，成為六十歲以上婦女死亡常

見的主要原因之一。

腦退化和老人痴呆症
在更年期，腦日漸退化，記憶力下降，

對做過的事部分遺忘，記錯日期，專注力弱
，思考及反應慢等。或者，受絕經前後荷爾
蒙波動的影響，情緒不穩定，無緣無故的感
到煩躁，對事情反應過激或過度敏感，動輒
罵人；或百無聊賴，對事情無興趣，不開心
，思想負面，抑鬱。

在絕經後，部分六十以上的婦女腦退化
嚴重，有時會性情行為異常，脾氣變壞，固
執；又或者對周圍事情失去興趣，忘記最近
做過的事，抑鬱，幻想或幻覺等。從絕經後
的腦退化，逐漸發展成老人痴呆症的過程緩
慢而隱約。初期，患者反應遲鈍，言語貧乏
，缺乏幽默感，及變得與世無爭，麻木不仁
。逐漸地，對最近發生的事情或信息完全無
記憶，分不清上下午和季節，不知身在何處
，忘記物件的名稱，甚至忘記回家路途，不
認識家人，失去思考推理能力，不能自理日
常生活。據國際絕經學會數據，47%八十五
歲以上的婦女會有老人痴呆症。隨着婦女壽
命的延長，絕經後期的老人痴呆症成為主要
的公共健康議題之一。

中醫認為，女性以血為本。更年期婦女在經歷正常的月經周期以後，
肝腎功能轉弱，血液循環較差，容易出現失眠、體倦、高血壓、血管硬化
（纖維化）、情緒波動、骨質疏鬆等症狀。根據中醫辨證論治，有很好的
治療效果；同時又可嘗試對症食療，也有改善症狀甚至能夠預防症狀的功
效。以下介紹的茶療、湯水、小菜和粥品食療，結合了中藥材和食材，針
對更年期婦女的氣血虛弱、血管硬化、血壓高和骨質疏鬆等症狀，達至補
氣血、通血管、清肝清熱、補養肝腎等不同功效。

中藥食療改善症狀中藥食療改善症狀

材料：草決明30克 菊花9克
天麻3克 冰糖少許

做法：‧草決明以小布袋包好；
‧鍋中放入 5 杯水，加入草
決明及天麻煮沸後，改小火
煮約15分鐘；
‧菊花過水洗淨，放入鍋內
，繼續煮約 5 分鐘，可加入
少許糖調味，最好不加糖。

功效：‧具有清肝明目、降低血脂
肪、清除體內火氣、增加新
陳代謝的功效。
‧草決明能清肝明目、降肝
火，現代研究發現，生的草
決明具有降低膽固醇、血脂
肪的功效，再搭配上菊花、
天麻，更能使腦部血液循環
正常。

二、益氣參棗茶
材料：人參鬚12克 菊花9克

紅棗6克
做法：‧參鬚及紅棗洗淨，加入 4

杯水，煮沸後改小火煮約
15分鐘。
‧菊花過水洗淨，加入鍋內
繼續再煮3分鐘，即可飲用
，若喜歡帶點甜味，可加入
少許冰糖調味。

功效：‧適合更年期身體會瘙癢、
煩躁，有時還有面紅耳赤、
坐立不安症狀的男人食用。
‧人參鬚味甘，性微寒，故
能清除體內火氣，改善皮膚
瘙癢，再搭配上菊花、紅棗
，其降火氣效果更佳。

茶
療
：
清
肝
．
益
氣

茶
療
：
清
肝
．
益
氣

一、清肝菊花決明子茶一、清肝菊花決明子茶

材料：丹參9克 紅棗6粒 雞腿500克 新鮮淮山200克
做法：．雞腿剁塊，洗淨，用熱水汆燙，去除血水，再以冷

水沖淨，瀝乾水分；淮山去皮，切滾刀塊。
．電鍋內鍋放入5杯水，放入雞塊，再加入過水洗淨
的丹參及紅棗；電鍋外鍋放入2杯水，放上內鍋，蓋
上蓋子，按下開關，煮至開關跳起，續加入淮山，並
在外鍋再加入1/2杯水，繼續煮至開關跳起，加鹽調
味即可；若直接在爐火上煮，則鍋內須多加入1杯水，
煮沸後改小火煮約30分鐘，加入淮山再煮10分鐘。

功效：．專用於更年期婦女因心臟功能衰退，以致引發血液
循環較差，這道菜具有擴張冠狀動脈，使血管增加彈
性的功效。
．現代研究發現丹參具有軟化血管、治療血管纖維化
，再加上紅棗來補充血液，增加造血功能。

活血補血丹參淮山雞湯丹參淮山雞湯

強化肝腎強化肝腎 豬肝食療豬肝食療

強化筋骨熟地杜仲鴨湯熟地杜仲鴨湯
材料：熟地9克 杜仲9克 淮牛七9克 狗脊6克
鴨肉300克 鹽適量
做法：．鴨子洗淨，用熱水汆燙過，去除血水，再以冷

水沖淨。
．電鍋內鍋放入鴨肉，加入5杯水，放入熟地及杜仲，

再將淮牛七及狗脊過水洗淨加入。
．電鍋外鍋放入2杯水，放上內鍋，蓋上蓋子，按下開

關，煮至開關跳起，加鹽調味即可：若直接在爐火上煮，則
鍋內多加入1杯水，煮至滾後改小，續煮約40分鐘。

功效：．適合強化筋骨，對於更年期男女具有預防骨質
疏鬆及強化腎臟功能的功效。

．熟地味甘，性微溫，能補血滋陰，溫補腎臟機能，杜
仲則能強固筋骨，淮牛七、狗脊能治腰痠軟、疼痛。

一、紅棗豬肝
材料：柏子仁12克 紅棗6粒
薑1小塊 豬肝600克 鹽適量
醬油1大匙 粟粉1大匙
做法：．柏子仁以小布袋包好，

紅棗洗淨，一起放入鍋內，加入 2 杯
水，煮沸後改小火煮約20分鐘，將小
布袋拿掉。

．豬肝切大薄片，加入醬油及太
白粉拌勻。

．鍋內入 3 大匙油燒熱，放入豬
肝煎至 8 分熟，加入藥材湯汁，將豬
肝煮熟，加鹽調味即可。

功效：．適合更年期婦女常有無
端驚恐、膽小怕事、心、肝臟明顯衰

退的人食用。
．常聽人說 「無膽」，在中

醫理論中，膽若是虛弱，就會無
端驚恐、膽小怕事，所以用柏子仁及
紅棗來強化心、肝、膽功能。

二、淮山豬肝粥
材料：淮山18克
糙米1杯 豬肝200克
薑1小塊 鹽適量
做法：．糙米洗淨，瀝乾水分；

豬肝切小薄片；薑切細絲。
．鍋中放入 6 杯水，加入淮山及

糙米，煮沸後將鍋蓋掀開一點，防止
溢出，改以小火煮約30分鐘，加入豬
肝煮至熟，加入鹽及薑絲調味，燜約

10分鐘再食用。
功效：．適合因肝、腎功能退化

而引起腳膝蓋關節退化，以及體力衰
退現象的更年期男女食用。

．氣血虛弱者可加鹿茸（3克），
鹿茸味甘、鹹，性溫和，專用於強化
肝、腎功能，改善貧血及補充鈣質，
加上淮山，可使腎功能更為強壯，補
充精、氣、神。
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