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�十�的�阿�，發現自己變得懶�，不�活動，�來��發
��，�以�制自己；��他人的一句不��的�，��自己�
�受��，�常常���潮�、心�、�汗、失����不�，

也開��怕自己「⻘���」不再，����丈夫的心，�而�
得��、悶悶不樂，���是不是更年期來臨……

女性更年期是人生的一個���期，大��人能平�度�，但
�果不小心��，也�易出現一�異常現�，使人����與�
�。自��一�月經結束�，一年內未�月經者，稱之為「�經」。

臺��女一��經年�為�十���十��之間。而「更年期」

則是��經��的一�日�，���間可能從數月�數年之久。

留心身體訊息  更年期不著急

「更年期」狹義�卵巢功能���化，廣義��女性角�的重
�轉變，�生活重心由�事轉�成下一代的�問角�，成�的經
����及��而�，����義��的貢�。�入更年期，並
不表�女性���爾�，而是�成��性生�的使�，�以��
面�自�的��，發現更年期的��之�，以更積�的�度開�
快樂的更年期生活。

樂活
更年期

文／孫曉薇  花蓮慈濟醫學婦產科專科護理師  
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由於平�壽�的�長，現代女性一生中�三�之一是在更年期�度
�，了解更年期的變化、以及更年期的����，值得大��一��
心。

但是由於�爾�減�，��使得��女性�出現「更年期徵�群」。

更年期初期症狀

由於�內���減�，��潮�、�間�汗為�常見的反�，�
��失�與��、心�、��不�及���肉��及記�力減�。

�經�，由於泌尿生�系�����，�易��泌尿系���，

而���尿、尿急、尿失��症狀。

因��表皮��變�，則�易因��而��發�及性���。

更年期晚期問題

�經��了���的�護作用，心�梗塞、腦中�……�冠狀動
��病發生的��性大幅�加。

骨�流失�度因人而異，骨�的�度在三十��達�頂點，以�
則隨年��長而流失。女性�經�骨�流失加�，易��骨���
症。易��骨�的���：��、�骨、�骨�的骨�。

更年期症狀快速篩檢方法：

☆ 時常腰痠背痛

☆ 每晚頻尿如廁超過三次

☆ 每周有三天睡眠時間不超過五小時

☆ 心悸潮紅感覺不適

☆ 月經週期不正常

☆ 陰道乾澀不適

☆ 超過兩周心情鬱悶不愉快
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善待自己家人支持  走出低潮體驗人生

�女在�經以�，���樣����，�受人生，更年期��易的��就是��
正常生活作�，����的��，���當的�動，就可��更年期的不��。但
若症狀���解，或�為嚴重，�必須�受醫師的診�治療，�能��度�輕��
快的更年期。

�更年期�女走出�潮，�重�的是�人�予的�度，丈夫、�������諒
��、��的��，�付出更�的�心、耐心；「更年期」不是病，是��智�女
性都�經歷的生���，學���自己，與�朋�友常溝�、���，���的人
暸解�、�識全�的自己，�我們一����的�人「樂活更年期」。

飲食均衡
適量攝取奶類、五穀根莖類、蛋豆魚肉類、蔬菜類、水果類及油脂類

等六大類食物。不同種類的食物含有不同營養素，飲食多樣化，才能維

護健康的身體。

適當運動
隨著年齡及身體狀況的不同，應選擇適當的運動，並持之以恆。運動

不僅可以促進血液循環、增加新陳代謝、降低骨質疏鬆症的發生，還可

以消除憂鬱的心情，愉悅身心。

愉快心情
更年期是每位婦女一生必經的路程，以樂觀、健康的態度面對更年期

的生活，可以使自己的生活過得更愉快。

更年期，更性福
更年期婦女性生活的能力沒有改變，只是需要「慢工出細活」，所以

適當的前戲，使用陰道保濕劑等可改善性生活品質。

健康管理
更年期後，定期健康檢查，疾病可以早期發現、早期治療。例如自我

乳房檢查、子宮抹片檢查等等，都可以及早診斷，以提高治癒機會。健

康需要用心經營，了解身體的情況，善待自己的身體。
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�日���生教���「�寧�和醫療」�，���由��、�
小�、�大�三����員協助拍攝的�廣��，�中��「�於
生�，你的�度是什�？」�勵大�從「不�、不說、不看」，�「�
�、�說、�看」，醫�也都���立����個�念，護理師也
在現場�解，若��願者，�文件可以�署。

安寧意願  要讓家人知道

一�阿�說：「�個�，以�假使我生病了，我希�不���，

能�心的走，也不���小�，我�得�個��，我�寫。」

護士說：「阿�，現在我們都����的想�，可是以��一�
生病了，不�是我們���醫�，還是小���醫�照��耶。�
一����沒�����，醫師、護士�問�的�人，�以平常的
��就�先����論�個問題，�他們知��在想什�，以��
能幫你�醫師、護士說，就���也��小�知�你已經�了什�
�。」

日���生署楊署長表��末病人�行急�是浪�醫療��，�
於�樣的說�，各�的解�不同！其實在�寧�和醫療的領域工作，

我們也�常在想，現代的醫療科技日���，��是�長了生�？

還是�長了��？古�代的�王��長生不老，�究沒�成功，而

你有
善終的權利
──預立安寧緩和醫療意願

文／張智容 花蓮慈濟醫學中心心蓮病房護理長  編審／花蓮慈濟醫學中心護理部健康專欄編輯小組
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��的壽�正�，在現�看來是�此的��，也是�此的不可�得。

在��的��中��各種傳���，希�能�����於�寧�和
醫療、預立�寧�和醫療�願的��瞭解，善�其實是��病人的
�利。

什麼是安寧緩和醫療

當我們罹�了嚴重傷病，經醫師診��為不可能治�，而且病�
����������，為了減輕��，�予�解性、��性之醫
療照護，或��不�行心�復甦� ( ����內��、�外心��
�、急�藥物��、心�電�、心�人工��、人工呼�或其他�
治行為 )，稱為「�寧�和醫療」，��是二十�以上���全行為
能力之人，都可以�寫「預立���寧�和醫療�願書」，事先�
�自己的�願。

「預立���寧�和醫療�願書」中提��點�念：第一、�人
可以�照�寧�和醫療�例來為自己��，第二、此�願書�料可
�入�� IC ��記，若是�此，不論����醫�，���一��
知曉�的��，�便在慌亂中�急�受��治療，�可因預立��
�寧�和醫療�願而�除�長��的醫療措�。

預立選擇安寧緩和醫療
要如何辦理？可以改變心意嗎？

那我們��何���理�？��上�生署網��入預立���寧
�和醫療�願書，列��寫；也可以�各醫���服務�門或是�
寧病房取得�願書，�寫�畢��「臺��寧照�協�」協助��，

協�協助��料上傳�醫療�理單����記在�� IC �內，工作
期�之�再�自己的����醫���機��，�看���寧�和
醫療�願是否��記在���上，便知�成功與否。

那可不可以�變心��？�案是可以的。���外�一�「�回
���寧�和醫療�願��書」，�回「臺��寧照�協�」，就
可以�回���寧�和醫療�願，�願一經��就永���，��
你變更��並提出書面的申�。

在���廣的經�裡�人回�自己是�症病人，其實生��樣的
問題已經在腦�中思��千��，�若面臨��一�，之�的�排

文／張智容 花蓮慈濟醫學中心心蓮病房護理長  編審／花蓮慈濟醫學中心護理部健康專欄編輯小組
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臺��寧照�協�
�址：25160 臺北�����生路 45 號
電�：02-28081585
網址：www.tho.org.tw
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事�除了�代��女之外，�果能先�寫�願書，可以為未來做更
�的準備。�外也�人��自己的��經�，�者是自己的��，

其實醫師已經�佈沒���了，儘��人都�不�，但是��的小
�不願��手，就������了一���，那��果��寫�樣
的�願書，就可以減�彼此的��，��於�樣的經�，自己已經
��的�代小�，�一�來�一�，��的��不��長��。    

當生�已�盡頭，�個人��都�希�能��嚴的走，�嚴上人
�思�中���一��──��說：「生�在呼�間。」人���
�自己的生�，更��擋��期，�自己永�人間。��生��來
���常，我們更������惜�、利用�、�實�，���常、

�貴的生�，�發��善�的��，�照出生��正的價值。  

為了避免無效醫療讓病人遭受更多痛

苦，在健康時為自己預立安寧緩和醫療

成為另一種選擇。圖為花蓮慈院安寧療

護宣導，民眾為自己簽署安寧緩和醫療

意願書。攝影／陳安俞

預立選擇安寧緩和醫療意願書

本人 _______________ 瞭解醫療有所極限，若罹患嚴重傷病，經醫師診斷認為不可治癒，而

且病程進展至死亡已屬不可避免，特依安寧緩和醫療條例第四條、第五條及第七條第一項第二款之

規定，簽署本意願書並同意加註於本人之全民健康保險憑證（健保ＩＣ卡）內，選擇接受安寧緩和

醫療，於臨終、瀕死或無生命徵象時，願接受緩解性、支持性之醫療照護及不接受施行心肺復甦術。

簽署人：(簽 名) 國民身分證統一編號：

住（居）所：

電 話：

出生年月日：中華民國 __________ 年 ________ 月 _________ 日

在場見證人（一）：(簽 名) 國民身分證統一編號：

住（居）所：

電 話：

出生年月日：中華民國 __________ 年 ________ 月 _________ 日

在場見證人（二）：(簽 名) 國民身分證統一編號：

住（居）所：

電 話：

出生年月日：中華民國 __________ 年 ________ 月 _________ 日

法定代理人：（簽署人未成年方須填寫）

簽 名： 國民身分證統一編號：

住（居）所： 電話：

醫療委任代理人：（簽署人為醫療委任代理人方須填寫並應檢附醫療委任代理人委任書）

簽 名： 國民身分證統一編號：

住（居）所： 電話：

中 華 民 國_______年_______月_______日
附註：
1 .安寧緩和醫療條例第三條規定：

本條例專用名詞定義如下： 

一、安寧緩和醫療：指為減輕或免除末期病人之痛苦，施予緩解性、支持性之醫療照護，或不施行心肺復甦術。 

二、末期病人：指罹患嚴重傷病，經醫師診斷認為不可治癒，且有醫學上之證據，近期內病程進行至死亡已不可避免者。 

三、心肺復甦術：指對臨終、瀕死或無生命徵象之病人，施予氣管內插管、體外心臟按壓、急救藥物注射、心臟電擊、心臟人

工調頻、人工呼吸或其他救治行為。 

四、意願人：指立意願書選擇安寧緩和醫療全部或一部之人。

2 .安寧緩和醫療條例第五條規定：

二十歲以上具有完全行為能力之人，得預立意願書。

前項意願書，意願人得預立醫療委任代理人，並以書面載明委任意旨，於其無法表達意願時，由代理人代為簽署。

3.安寧緩和醫療條例第七條規定：

不施行心肺復甦術，應符合下列規定：

一、應由二位醫師診斷確為末期病人。

二、應有意願人簽署之意願書。但未成年人簽署意願書時，應得其法定代理人之同意。

前項第一款所定之醫師，應具相關專科醫師資格。

末期病人意識昏迷或無法清楚表達意願時，第一項第二款之意願書，由其最近親屬出具同意書代替之。但不得與末期病人於意識

昏迷或無法清楚表達意願前明示之意思表示相反。

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
＊第一聯(正本)：本聯由意願書簽立人簽妥後請逕寄「台灣安寧照顧協會」收件、彙整。以傳真或電子郵件寄送者

均屬無效。(收件地址：25160 新北市淡水區民生路 45號，電話：02-28081585，網址：www.tho.org.tw) 


