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摘　要

世界衛生組織（World Health Organization, WHO）呼籲全球各國將傳統醫藥納入醫療政

策，希望各國發展傳統醫學，並整合於醫療照護體系中。中醫學是傳統醫學的重要一支，

本文旨在讓更多的專業醫護者瞭解在歷史悠久的中醫所留下的預防照護貢獻，特別是對女

性更年期之照護。隨著社會經濟以及醫療進步，婦女平均餘命延長，中老年婦女人口數不

斷增加，更年期將是必經階段。停經是婦女會面臨的自然衰退現象，面對更年期即將帶來

生理機能的退化以及慢性疾病，不僅對家庭、經濟或生活帶來影響，甚至造成國家醫療支

出及社會成本的負擔。因此，加強推動婦女更年期的預防照護，以期提升健康的晚年生活

品質，是刻不容緩的。本文簡述中醫應用於對女性更年期所需之預防照護，包括氣功、穴

位刺激、飲食等。
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中醫預防照護與更年期女性

葉美玲

前　　言

世界衛生組織（World Health Organization, 

WHO, 2002）在首次公佈的「2002-2005年傳統

醫藥全球策略」中，即呼籲全球各國將傳統醫

藥納入醫療政策，希望各國發展傳統醫學，並

整合於醫療照護體系中。傳統醫學乃指歷史悠

久、以整體觀的（holistic）概念來照護病人、智

慧及經驗所累積的醫學。依循中華民族文化，

中醫學是傳統醫學的重要一支，是中國古代在

天文、地理、物候、陰陽、五行等自然科學和

哲學的理論基礎上，所發展形成的一門醫學。

有鑒於消費市場中越來越多的民眾使用傳統醫

藥，包括中醫、中藥等，許多國家已開始重

視傳統醫學的療法。例如：美國National Center 

of Complementary and Alternative Medicine （NC-

CAM）就有來自政府大量的研究經費用於傳統

醫藥的臨床評價，以獲得使用安全性、有效性

的最佳證據。在深邃的傳統領域中，中醫在預

防照護中扮演著暨平凡又重要的角色。本文旨

在讓更多的專業醫護者瞭解在歷史悠久的中醫

所留下的貢獻，特別是對女性更年期之照護。

婦女在更年期面對生理機能的退化以及慢性疾

病，不僅對家庭、經濟或生活帶來影響，甚至

造成國家醫療支出及社會成本的負擔。因此，

加強推動婦女更年期的預防照護，以期提升健

康的晚年生活品質，是刻不容緩的。

更年期女性

《黃帝內經．素問．上古天真論》：女子

二七而天癸至，任脈通，太沖脈盛，月事以

時下，故有子⋯七七，任脈虛，太衝脈衰

少，天癸竭，地道不通，故形壞而無子也。此

乃最早寫到女性停經或更年期之一段文字，描

述女性在49歲須面對生心理轉變之相關問題。

事實上，我國婦女的現今平均自然停經年齡為

49歲左右，確實與內經中的描述相符。停經

（menopause）是每個婦女會面臨的自然衰退現

象，因動情激素（estrogen）和黃體素（proges-

terone）等荷爾蒙的減少，使卵巢不再排卵，月

經周期不規則、最後停止。臨床上「停經」是

指已有12個月時間未有月經來潮，中醫稱之


