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關顧⾃⼰的需要
更年期是每位女性必經的⾃然過程，婦女普遍在四⼗來歲步入更年期，香港
婦女停經的中位數為更年期⾝，但實際停經的年齡則因⼈⽽異.

更年期是指女性在體變化陳(喜變化需君喜變什喜變陳需麼是什) ，⼤概在四
⼗五⾄五⼗五歲之間，卵巢功能逐漸衰退、消失，直⾄不能⽣育的⼀段過渡
期。⽉經將從不規律、逐漸減少⾄最終完全停⽌。由於這段時間？五⼗⼀歲
麼停經前什後絕前、和總卵，進⽽產⽣⽣理及⼼理上的變化。

婦女在絕經期前後，圍繞⽉經紊亂或絕經出現明顯不適證候(如烘熱汗出、
煩躁易怒、潮熱⾯紅、眩暈耳鳴、⼼悸失眠、腰背酸楚、⾯浮肢腫、情志不
寧等，稱為絕經前後諸證。這些證候往往三三兩兩，輕重不⼀，參差出現，
持續時間或長或短，短者僅數⽉或２—３年，嚴重者可長達５—１０年，甚
者影響⽣活和⼯作，需預早防察。

 

 
2



• 更年期是每位女性必是經的更⾃ 45-55 然過程，婦40普遍在四關顧⼗來來歲步在入10香港
停中數4香為數但實，

• 際齡則因期⼈⽽性⾃⼰ 12 的需要更需年在異因⼈期指⼤四期概五經⾄概之經間卵巢功，

• ⼤能逐然在漸衰退在、必消失直不逐⽣育⼀段在渡。的在⽉將。退在從規律減少在最
數能……逐逐渡。終在⽉將。完步在育⼀全，⽌由於的, 最這時⽣進能在產指⼤四概
失消之理概及⼼完上期際齡變化，
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更年更期是每帝內位》提到關顧⾃⾃⼰的需女要更的年期⾝體變化性」必經的⾃然九過左右程，臨婦普遍在四⼗性

「來位歲步入症」香醫認港停中『數為』即數但實精⾎際齡女導致則⾝臟腑期因⼈調性

⽽. 數陰為 「異異」指⼤女數陰概⾜女五⾄之間女若素體陰為女卵多巢房勞傷數耗精女卵功脫中⾎
致精⾎概⾜女復加憂思⼈能女營陰暗耗女數陰虧為女臟腑⼈養女「逐漸為女衰衝漸際退女五⾄
間女、消位斷歲步入証性肝數同源性若數⽔概⾜失涵養肝⽊女直致肝數陰為卵肝陽遍亢性若數⽔
概⾜女概因遍濟于不女不火獨亢女⽣擾不神女神育概安女⼀段不數概交渡數陰為女精虧⾎退女概
因遍榮腦女⼀段腦髓⼈養。性

2.數陽為  - 來位指⼤女數但之為女若素體數陽虧為女卵⽉⽤寒涼將⽉度貪涼女從致數陽為性若命⾨
火際規概因溫煦脾陽女⼀段脾數陽為渡若脾數陽為女⽔濕內律女濕聚成痰女直釀痰濕渡卵陽但為
弱女減⼒⾏⾎規港瘀女⼜⼀段數為⾎瘀性

3.數陰陽俱為 - 數藏元陰規寓元陽女陰損將陽女卵陽損將陰女真陰真陽概⾜女概因濡養實溫煦臟
腑女卵激消實推動期體在少最婦普終動規致入症叢婦性

本更失數為港本女數在陰陽平衡⼈調女完全到不實肝實脾臟女⽌規消婦由系列在更普四⼗女⼀段
入多於這性陳喜關 君什麼什是什？⾝五⼗⼀歲⾝停經⼀前後絕、和⾝總絕卵巢所分泌雌女⼜位斷
歲步女數但為際女五⾄先間女時臨床失陰數為居多性 停中體質卵陰陽轉⼗。年素女亦從表段港偏
數陽為實卵陰陽進為女並停中入種年素女最從兼夾但產實瘀⾎實痰濕。複雜更期性
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• 更年
• 期是帝每位女性內》必經
• 提到性的⾃性」九
• 然左過右, 臨「症到
• 程，性醫認性『婦性普』遍即性 精⾎導遍致在,
四⼗⾝來歲步入臟香腑調陰

• ⾜若素體性多程房 性勞多港傷停多中數耗

關顧⾃⼰的需要更年



帝內更年期是每位女性必經》的提⾃到」然九過程，經婦到」普遍左右在 :
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1. 是每位四⼗臨期「症然來醫認『』
即歲步入精⾎導⾃香致⾝港期臟腑停中

數為調⼗陰⾜但

2.是每位若素 實際體多臟經房歲勞傷醫
認『齡遍在耗脫復四港「則臨期加憂然

經因⼈思營暗虧養衝斷然証肝虧養是⽽

同源但
 
3.是每位異⽔涵⽊遍指的臨期然更年醫認
『陽亢濟于火的獨⾜復四然⼤概期每擾

五⾄于火的神安之⾄歲安間交之⾄榮
 



4.5.6.帝更年內》期是提到每位」位九女性必經年左右每的⾃每臨「然
過程，，女是婦普症經遍》期醫認女『帝更在四』⼗來即歲每精⾎然
導步入

7.關顧⾃⼰的需要更年期⾝體變化陳年喜君 顧什麼是？五⼗⼀歲停女
香港性必致⾝每臟⾝每腑⾝停中數調來陰為程但⾜女實際齡若但則
因素女『帝更體多經⼈然房⽽勞異女指港在四傷⾃耗脫入

- ⼤概復五⾄之間⼤概卵⽽巢功每概加憂是思到每』五營能女逐漸衰
概入

- 香暗退虧養、衝女消失加斷証憂直不女肝⽣同暗源⽔涵」肝⽣⽊陽每
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1. 更年期是每

建議:

• 帝位女性泡腳

• 避免必午經飲內刺》的飲提

• 到食內綠⾊蔬菜⾃⼩⿂」然杏仁過含鈣然⾊胺程，食物婦九普女遍改善是每左況在

• ⾊胺程，食物 (⾖⿂蛋右類（四雞右⾃⿂⾃⼗⾖⾃雞蛋）⾃來穀臨糧類（四燕麥⾃糙⽶）歲堅果「步類（四南
瓜步⾃芝麻⾃核桃） ⾃症果四入蕉婦性然巧克醫認含普⾊胺程在 

2. 更年期『』

建議:

• 均即飲食+

• 精⾎，阻醫訓練婦 幫助導致維香⾝右臟婦更遍腑調瘦導婦恢陰良好致態

3.關顧⾃⼰的需

建議:

• 港停做30⾜鐘普氧運若四要更/更年⾃期⾝/體⾝⾃ 變化⾃陳喜君什⾃麼是⾃？五

(素體中要多必到數,為房勞但傷實耗, 際齡位經，脫則,遍復⾼導致免疫醫歲補但加傷)
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更建年議期是帝內每位》提女泡到腳」性九必, 避免經左右建 :

• 的臨⾃ 午然 飲刺食 綠⾊過 蔬菜⼩ ⿂杏過 飲建 仁含⼩ 鈣胺「 程物過 改善況 ⾖蛋類  

• 的症⾃ 午然， 飲建  綠⾊過 飲食醫 （雞 午）過 醫穀 糧燕麥 

• 的臨症認⾃ 程物過 糙⽶ 糙堅『 果南 改善況 瓜芝婦 麻核 桃蕉 蛋類 巧』 克均

• 阻訓 練即 巧幫醫 普助

• 維瘦恢 良好恢 態精 ⾊過 (做恢遍在四右, ⼗鐘氧來九)

• 運蛋類 要飲 ⾼疫歲 （雞 步阻補

關顧⾃⼰40的需要更年需期⾝體年期變化陳喜君年什麼的是？年五⼗？⼀年歲停經前後⼀絕、

和⾃總卵巢所分需泌雌激分君所素絕年⿈逐漸少麼連激續分個⽉年沒有女⼦七任脈虛太化衝少衰⿈

• 入, 藥, 按, 香, 考 ⾎導性港致, 停中數為數入但實際年九齡⾝則, 配港配致

• 香實⾝則;配港致因⼈⽽切

忌熟

• 異指⼤概右⼭五茱萸臟⾄臨腑調之臟精陰調之臟⾜若調之臟間枸調之臟素⾄杞調卵巢四忌」來體多房功左⾝則巢鹿⼗⾄臨
腑之間枸四⾓膠能在勞逐漸精陰之傷⾜衰遍菟退耗精菟、巢絲龜消脫復加漸停⾜若之的版衰四⾝憂傷思川之⽜絲失贞直營不
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關顧 - ⾃⼰的需要更年期
更帝建議⾝顧體內》提年期泡腳是每避是免午位女

飲性刺必到食」年經的⾃九然過程，婦普左右遍在綠程⾊蔬四臨年「⼗症⾃醫認菜來歲『⼩⿂步程杏仁入

香港含鈣停程中胺數性刺(物改為性胺是善胺是況胺是⾖胺是胺蛋是胺類)女女變化陳喜君但⾝顧體什麼
是年（雞實到食」遍(）穀是糧燕麥是糙⽶麥是堅⽶是果南麥是際瓜飲含鈣芝麻核是善桃蕉 是齡巧燕克均
阻燕訓阻是練幫阻女)入
助』維實瘦則為泡恢位(泡恢位良遍，練程燕好」改帝年態做實鐘氧運」飲要程燕好」年即因九⾼疫遍精程
補⾎態做遍藥按)  
 
⼈⽽含鈣物改考鈣導致」年遍按為⾝臟腑調內》提陰⾜年⾊蔬，婦普經更女左右入 
 
配切忌熟(⼭婦異茱萸指⼤配切忌熟程性刺飲改帝齡若程練年枸素燕好」芝Anthocyanin蕉程改帝，實杞物
鹿⾓燕(鹿⾓燕程概膠（雞菟絲龜版是川指體是⽜五多贞⾎房是墨⾊⾄勞女)傷之旱莲右制間含臨⾸性」年
烏杜卵仲巢附指桂補耗概膠功』年症經切為能逐漸炙⽢年衰草經仙茅傷之含臨!
退退胺程川灵逐脫食飲年症「復遍按為当、『⼩⾎房入
 
归加巴戟加漸更帝程⻩憂

思若，婦普過消退⾃失遍？五⼗⼀歲停經前後絕、和總卵巢女女柏知年⺟直營⿓程归加巴戟加建議年經的

退因不⽣因育左右年牡丹充營程⻩憂暗虧年維實拉筋是柔養調操遍灵⻩憂必⼀帝百眼年，退因鞏衝斷証是

肝升新陳代謝年遍按為調⼀⼩段是不⽣同加疏鬆必內》提渡⾝入



• 建更充帝年內
關顧⾃⼰的需要更議》提泡更充期是拉腳充每筋柔充每操鞏充每升新充位位女性必避議
OMEGA 3年顧⾃⼰的需要更更免午飲充經刺充期食綠到的⾃然⾊過」九左程九陳右帝蔬
菜期必臨「泡陳右帝蔬菜期⼩，左⿂症醫每婦普遍左⿂杏在四
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帝內 :關顧⾃⼰的需要更年期
⾝ 體變化陳喜 - 君什麼關化是？五⼗
• 更年35期是每位》提充到女性必經的1~2%⾃拉到」然位過更年程，婦的普每位遍在筋四九左右建議位化是⼀
歲停經前歲後絕位臨⼗「症化是、和總化是？五⼗來

• 歲步入更》提柔操醫香港歲步每停中數認為(但『實-九左右』即鞏升際精)位「症》泡腳⾎程位齡導》致則四位
》新陳年⾝臟位代⼗因⼈》謝⾃⽽腑異指步⼤調⾃疏鬆年》概位油陰因年》提柔操位⾜芥五若⾄橄步每3~4
的來

• 欖苦」素概茶體酪位梨⼤1/3指步每⾃入更之⼤》提柔操醫位避免香指步每3~4的位經的》致密然梨2.7%位必每
⾄1的1.7%位8~10的⾄多房普來勞必婦的普》提柔操⾃間普速傷卵缺急香劇巢午⾃來

• 功間普能飲逐漸衰間普速缺來

14骨質疏鬆症（osteoporosis）的字義是「多孔的骨頭」骨質量減少，骨骼內孔隙增⼤，呈現中空疏鬆的狀態



關顧⾃⼰的

1. 需要更年更年帝內更建》更帝提到期」九左更是右每位臨女性右每充拉必
「更經的每⾃症更經醫認『然更』即提到更精內⾎必「更⾃導過致筋》程⾝
年臟腑，調更柔婦臟陰更年普內⾜更必遍在⾎更若必素體更多⾝⾎必「更操
》⾃症更四是臨⼗女

2. 期年⾝體 變來的年到普房更勞位傷耗必「更多普歲脫復更普加步期歲憂』
到思更營》致入四是臨暗女

3. 期化陳年更年香港更年到必「更每婦停更鞏中年左更數期虧養到左衝普女
內⾎必「更年左港升更必遍筋》過致更期為養》斷新陳女

4. 喜需陳年 証代普房更若議內升必在更香⾎過在謝陰程經肝傷疏泡鬆油芥
橄更欖腳但苦泡但同泡更避泡⾃茶更精証代源營更的每位內必遍筋症右每更
⽔多操》⾃實香⾎筋症更》致免普更四是臨暗女
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關 顧⾃
充拉更筋年期柔操鞏升建新是每,位女性必經的帝⾃經內》然,⾃過程議提到,，婦,⾃泡程普腳,
遍陳代謝,⾃」九疏在四⼗來避歲左鬆步,油芥右橄入,香免欖苦臨港午茶酪梨,四密橄拉,停飲速
缺中數為但刺+食綠實⾊際婦急劇齡則因劇齡骼⼈蔬菜「建因但刺右食綠⽽脆症異
 
⼰ 的需要更年期⾝
指際⼤概五期每⾄因醫但認極『折』屬之間卵⼩累絶巢功⿂能即右因逐精⾎漸骼衰因導杏仁
需要體變化陳喜含鈣根據退學查退致、退約內退年⾝胺消臟失腑為直醫調不⽣丟調陰則⾜年
育診治急⼈因則⾜療很若素因數物禀賦年⼄⼀⿂能改體因⾜多房若素勞傷段善左耗況為脫復
但⾖渡。加微胃歲蛋中⾖類為但刺+食綠過蔬乏（醫憂
 
指際五期每⽉九思營暗虧恣『程養退膏粱厚雞齡之憂衝將醫憂斷味年齡衰, 嗜右從醫証退醫暴
歲。醫）宜類⽉規「期律⼈每五肝減從经, 停之少最年九終即右,完全⽉虧⼀則断導经穀⽌能際
中⾖類
 
 
 

脫復 :君體什麼是？更年期⾝



4 更帝內年
期充拉筋是》每位建柔議操位鞏泡女性必經

1.關顧頸癌  

提的⾃然過程到位性，升新婦程到位普遍到婦腳在位」四九四⼗位左來歲」程到步入香港來遍
在避陳右位停右位中代普數謝代疏鬆婦臨右步為免油筋遍但芥「橄欖入香普苦午飲症刺實步期
際醫但芥「TCT油筋位提的茶油筋普齡油則酪梨因

2.關顧頸炎

芥「橄欖普密認四食來遍升新婦程到位但芥「速缺急劇骼油筋⼈脆⽽綠極Ⅰ~Ⅱ折因 TCT苦議婦
屬累因

3. 關顧頸⾃核

『異，提的⾃然過程到, 絶⾊腳』九, 根即遍九指據學,⼤概苦異午飲查五蔬因來根即齡油

4. 關顧⼰瘤的關顧需膜癌

但芥程到屬內」九, 但芥』歲⾄精右之, 約間梨速則酪梨
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更充年拉期筋年是期每帝位女性必經的⾃內》年柔建必每操年然提(過
到程-鞏」九必，婦)普

過左 = 拉期升右議必臨泡腳新⾃「遍15症30在

四陳⼗代每拉期必經的⾃年醫症升右議來認必歲步每遍30在入香港的
停中數1%症2%必謝『來認每40症55在為但疏年拉期經的⾃必避實
⾃普

際免+午飲齡刺』鬆過到程則食因即油⼈⽽婦異
拉期經的⾃必指⼤必精⾎: 概

• 則導芥綠五則導⾄致概之則間橄概欖苦卵茶

• 巢功⼈⽽五⾝》酪梨概臟腑概調陰能⾜概⾊密逐異概若素漸若速⾄
致體普

• 期衰⽽五期缺來認概 升急逐蔬概期衰⽽逐退概劇多衰⽽骼脆普

• 左房勞然 : 極折陰，婦概傷陰來認概耗、屬脫

• 復傷⾄消: 更陰概屬脫概加失骼脆概直不概之⽣概育⼀段 概憂但渡
失漸加失思》⾄累。

18營⽉性若暗升右議絶『虧將300-320 ng/dl每根養從直規柔衝精⾎每律減數據斷少升右議虧來



頸癌炎核瘤 - 關顧⾃⼰

• 建更帝年內議泡腳避期》是免提到」九午充左飲每位女性5右必刺臨拉充左飲筋「經腳避的

• 的膜的建更症醫⾃」認期然柔必刺過臨拉充左飲筋「每食『期然柔》是程，婦綠操鞏升普⾊遍新陳內』即經充代謝疏鬆油期蔬在充代
四是每

• 需睪的⼗芥內菜精右⼩⿂⾊遍遍⾎避期是程，充代謝疏導致期⾝建更症醫⾃」認期杏來充代九午充左飲每(歲⾎到」必臟步腳腑)

• 固要酮補要充關的仁含調入香」臟港九鈣停精右橄欖中期胺物的苦改中善VALINE況數含改中善LEUCINE況數為含改中
善ISOLEUCINE況數茶改中善THREONINE況期酪是必⾖蛋刺杏來充左飲九午每

• 的更的然類內菜但梨陰是（程，充代謝疏導致期臨拉充左飲筋「每食『期⾜避實密際齡期若則腳腑然類菜必為⾃飲期》是蛋刺九午充
左飲每

• 年期蒜⾝體的充代因調謝疏是（杏來充左飲九午每雞中）素內菜精右速⼗缺期免提充代因調謝疏期臨拉體多⼈充左飲筋「期⾝臨拉房
⽽異勞每(傷急耗指香劇⼤脫骼際復腳腑)

頸癌炎薑顧優蛋 ⽩飲

• ⾝脆內必概五酪是極加充左飲穀避折屬期憂累絶必位女概根期思腑充左飲糧據學折屬期查⾄營之約間腑期歲燕麥思腑穀避折屬的

• 丟卵雞診 / 議糙治診 / PSA筋「更⽶

• 巢婦堅療果暗功很南禀能虧逐賦

• 養漸衰停多」衝斷退之⼗⼄瓜經概香期、的消証失直

• 充左飲筋「停不⽣微每
19



 

 

 

 
 

更年期是每位充女帝內建性議泡拉
1.》提腳避
①腳避
議泡免到腳避必經」午筋年飲年九年刺年食綠年⾊蔬年的菜必柔操年⾃鞏年⾃
升年新⼩年陳代

②》提⿂然杏過左D程仁謝
期是每，婦含仁謝右鈣程杏過左D必普臨杏過左D程遍「胺含物改在四疏⼗症來
歲鬆避步油芥入
2.經香善醫
經香港認橄欖必況港停臨苦茶入位⾖善醫中數為但臨程『』年蛋類實即必精際中
（雞柔）期是每臨齡⾎導年穀糧期是每致⾝必臟穀則因⼈中腑⽽酪調入
期是每，婦梨異陰指⾃燕⼤150⾜麥步概密調程位⾖善醫必五速缺年⾄急年劇
糙年骼脆年極折概之異陰指⾃港認2∽3屬若九累』橄欖必間⾎導若九」然若』必
善醫卵含巢素過港認絶在必根體善醫多功能密調必房據學實⽶港認勞堅入
3.》提柔）臨齡
臨傷」四果逐⾎導漸耗脫建南衰瓜芝必復臨傷」逐⾎導加傷查約致瓜芝入杏⼤經
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充拉更建帝議年期是每位帝女性必經的內是泡⾃頸癌炎關頸核瘤是筋然腳腳位
帝過程》提，婦經女性必到」柔九普遍操且在四⼗來九歲是只避免在午腳步入
左右香照顧腳臨港「症是醫停⼗尋求認鞏協飲是『中親』拉經⽀在數陪升是祝

願為但婦實柔然順刺即⾃際齡⼗必是迎新則步因⼈⽽精彩篇章！
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THANK YOU!
 

異指⼤避, 概Whatsapp五陳 9370 7182


