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父親節到了，「你」有好好照顧自己嗎？ 
～談男性更年期的照護與保健 

 

工作上為了達成團隊或部門的目標全力以赴，在家庭裡總

是為了身為好兒子、好丈夫或好爸爸的角色而盡心盡力，我們

處在的亞洲社會當中「男兒有淚不輕彈」的思維常帶給了男性

許多枷鎖。長期以來，男性被期待展現強壯、堅強和穩定的形

象，這可能會導致忽略自己的健康和情緒需求。男性在被稱為

「中年」時期面臨體力的改變及限制，面對來勢洶洶的壓力，

可能連反思人生的時間都難以擁有，我們就稱之為「中年危

機」的心理變化，其常常伴隨著自律神經失調或憂鬱狀態，這實際上與所謂的男性更年期障礙症狀

相似。無論如何，了解在這個時期所承受的壓力與身心的狀態是至關重要的。 

 

然而，當談到更年期時，許多人只把注意力集中在女性身上，忽略了男性在這個階段可能面臨

的挑戰和困擾。事實上，男性也會經歷一個類似於女性更年期的生理和心理轉變。與女性更年期相

比，男性更年期的症狀通常不那麼容易察覺。這是因為男性更年期的生理變化相對較緩慢，且沒有

像女性那樣的明顯生理標誌，如月經停止等。然而，男性在中年期後，會陸續出現一些身體和心理

上的變化。 

 

男性更年期該如何判斷？ 

 

生理及心理上的症狀可能包括下表所示： 

生理 性慾減退、勃起功能障礙、體力下降、體重增加以及骨質疏鬆等。 

心理 情緒波動、焦慮、抑鬱、易怒、失眠等。 

 

這些症狀可能對生活和心理健康造成一定的影響，因此，時常觀察自己的身心狀況，再配合檢

查血液中的睪固酮（俗稱的男性賀爾蒙）濃度，就能夠作為判斷「男性更年期」的有效指標。睪固

酮濃度會在 30歲時達到最高，之後則會以每年約 1%的速度下降，40歲後更可能會每年下降 1-3%，

因此 40歲後，若出現體力下滑、失眠及情緒不穩定的問題，可能就會是男性更年期的到來。根據國

外研究對高齡的男性進行調查，發現罹患憂鬱症的對象睪固酮濃度偏低，也因此憂鬱症也和睪固酮

濃度有高度相關。 

 

確定為男性更年期該如何處置？ 

 

 在進行治療前，不妨先好好審視自己的生活型態，是否需要進行工作重心的調整？或是開始設

定人生下半場的新目標？或許這會是一個轉換生活方式的契機，也建議除了檢測睪固酮濃度之外，

同時進行全身性的健康檢查，或是進行心理諮商，好好的評估自身全方面的健康狀況，畢竟在這個

年齡層正好是過去習慣累積成「生活疾病」的時期。 
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而一旦檢查出睪固酮低下，就需要藥物治療嗎？若是初次

檢測低下時，可進行短期的 3-6個月補充男性賀爾蒙，並同時

調整飲食與運動習慣，在賀爾蒙提升後且症狀明顯改善時，就

不一定需要持續用藥。男性最在意的體力、性能力問題，未必

與賀爾蒙有關，在補充賀爾蒙並結合運動鍛鍊提高肌肉量，像

是重量訓練對肌肉生成與男性賀爾蒙的延緩下降，以及促進性

慾、精力有很大的幫助。在飲食方面，多攝取脂肪酸含量低的

蛋白質，如豆製品、去皮魚肉、去皮雞肉及雞蛋，補充營養素

如鋅、硒、堅果，都是能夠幫助合成男性賀爾蒙的好選擇。 

 

男性更年期不同年齡層的注意事項 

 

大多數的男性在生命的不同階段都會經歷更年期，大約在 40歲左右，男性荷爾蒙不足的症狀並

不常見，但仍要特別注意生活習慣，包括調整抽菸、飲酒和作息，並及早了解是否有三高（高血

壓、高血糖、高血脂）和器官方面的病變。 

 

對於 50至 60歲的男性族群而言，面臨患上男性更年期的風險較高。就像女性平均在 51.5歲左

右停經一樣，這個年齡段的男性更應該特別注意定期進行健康檢查，並瞭解是否需要就醫治療。如

果確認有男性荷爾蒙缺乏，應該與醫師討論是否需要藥物干預。 

 

對於 65歲以上，甚至 70至 80歲的男性，他們的性需求可能相對減少，但荷爾蒙的影響可能會

導致情緒、體力和睡眠方面的變化，進而影響日常活動和職場表現。在這個年齡階段，建議與醫師

討論藥物治療的利弊，並進行個人化評估。除此之外，定期追蹤健康狀況也很重要，包括抽血檢測

前列腺特異性抗原（PSA）和攝護腺超音波檢查，以控管攝護腺癌相關的風險。 

 

總結來說，男性在不同年齡段都可能會經歷更年期，而更年期所帶來的荷爾蒙變化可能會影響

生活品質和健康狀況。因此，定期進行健康檢查、適度調整生活習慣以及與醫師密切合作，都是確

保男性在更年期期間保持身心健康的重要步驟。 
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