更年期婦女之居家照顧

1、 定義：

         隨著年齡的增長，女性的卵巢功能萎縮，女性賀爾蒙分泌逐漸減少，月經週期變的不規則，終至完全停止，在停經前後的一段日子，也就是婦女由具有生育能力進入到不能生育的過渡時期稱為更年期。

2、 不適症狀：

1. 月經型態的改變 ─ 經期不規則，經血量變多或少。

2. 情緒上的改變 ─ 消沉憂鬱、易怒、失眠不安、急躁、無助感、焦慮、

           緊張。

3. 身體上的改變 ─ 便秘、頭痛、關節痛、暈眩、頭重、耳鳴、發汗、冷

                   顫、心悸、手足麻木、月經痛、面部發熱且充血。

4. 生理上的改變 ─ 性器官萎縮、陰道上皮乾燥、性交不快、外陰搔癢、

                全身皮膚乾燥、小便困難、頻尿、膀胱炎、關節炎、骨質疏鬆。

3、 治療：

         因醫師用藥方法不一，需依醫師指示使用，期方法包括有口服、塗抹

         凝膠等。

4、 居家護理：

1. 溫水泡盆：可促進骨盆腔內的血液循環及協助分泌物的清除。

2. 陰道肌肉收縮運動：可預防子宮、膀胱、陰道之脫垂。

3. 均衡飲食：中年婦女因活動量減少及新陳代謝降低，在飲食中注意蛋白質、鈣質的含量、多喝牛奶、大骨頭湯及小魚竿等含鈣多之食物，預防產生骨質疏鬆。

4. 每年一次全身健康檢查，包括子宮頸防癌抹片、骨盆腔檢查及乳房檢查。

5. 心理方面：

﹝1﹞ 適合體力的活動與消遣如散步、打拳、爬山。

﹝2﹞ 多培養一些屬於個人的嗜好如園藝、音樂、閱讀、寫作等。

﹝3﹞ 我們衷心的盼望坐丈夫與兒女的人，能了解女性在更年期所遭遇的各項壓力與障礙，給予最誠摯的同情與諒解，以幫助您的妻子或母親順利的渡過這段人生的挑戰。
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