
H1：更年期月經滴滴答答、月經不停怎麼辦？顏色怪、大量血塊要注意 
 
description： 
你也有這種狀況嗎？更年期月經滴滴答答不停，持續好久，並伴隨大量血塊！更年期

MC不停要怎麼吃？營養師建議補充「植物性雌激素、鐵質、維生素C、避開刺激物」！ 
 
前言： 
進入更年期，月經總是滴滴答答不停？這時候該吃什麼才能幫助身體慢慢恢復？本篇

文章將帶你了解更年期月經不停的可能原因、週期與顏色變化，並分享實用的飲食建議

，陪你安心度過這段轉變期！ 
 
H2：一、更年期月經週期變化有哪些？ 
當女性邁入更年期，體內荷爾蒙分泌開始改變，雌激素和黃體素逐漸減少，其中影響最

明顯的，就是月經週期的變化，東元綜合醫院指出，若月經顏色改變，可能就是一種警

訊！常見的更年期月經變化包括： 

1.​ 週期不規則：月經周期延長，經期天數縮短或是延長 

2.​ 經血量改變：血量少而慢慢停經，或是經量變多，甚至大出血 

3.​ 月經顏色變化：子宮內膜快速剝落，造成月經顏色鮮紅 

4.​ 經前症候變化：熱潮紅、乳房脹痛、腹脹、水腫、情緒起伏等 

H3：月經有大量血塊？出現這些狀況，建議就醫諮詢！ 

雖然月經紊亂是更年期常見的現象，且大多數症狀都是短暫的，但若長期無法緩

解不適，或是出現以下狀況，仍建議尋求婦產科專業醫師評估： 

●​ 經血中常出現大量血塊 

●​ 二次經期之間有陰道出血 

●​ 月經週期縮短至21天以下 

H2：二、更年期「月經流不停」的原因 
許多女性在進入更年期後，常常遇到「月經滴滴答答流不停」的狀況，擔心是不是身體出

了什麼狀況，這種情形有時是正常的生理變化，但也可能是子宮異常出血，建議先由「出

血時間」作為初步判斷依據： 

狀況一：出血發生在原本的月經週期內​
通常與荷爾蒙變化有關，更年期時，體內的雌激素與黃體素分泌不穩定，容易導

致子宮內膜過度增生或剝落不規則，造成月經流不停的現象，這樣的症狀大多是

暫時性的生理反應，隨著荷爾蒙逐漸穩定會自然緩解。 

狀況二：出血發生在經期以外的時間​
要留意是否為「子宮異常出血」，所謂子宮異常出血，是指在非預期的時間點、出

血量異常或持續時間過長的情況，根據中國醫藥大學附設醫院指出，更年期女性

的子宮異常出血，可能與以下因素有關： 

https://www.tyh.com.tw/b_news_s.php?new_id=1388
https://www.cmuh.cmu.edu.tw/NewsInfo/NewsArticle?no=4710


●​ 卵巢功能退化：卵巢退化造成排卵不規則，容易出現無排卵性出血。 

●​ 子宮相關疾病：如子宮肌瘤、子宮內膜增生、子宮息肉等，都可能造成出血

異常，甚至經期延長或經期外出血。 

＊營養師建議： 

因此若是出血發生在月經週期內，而且沒有其他不適，通常可先觀察，但若是發現月經

以外時間仍有出血，或經期變得異常持久、血量過多，建議儘早就醫檢查，釐清原因。 

H2：三、解決「更年期月經滴滴答答不停」3大方法一次看！ 
更年期月經滴滴答答不停怎麼辦？營養師分享3招實用方法，讓你別再為MC不停而煩

惱！​
 

H3：方法一：觀察月經變化 
觀察並記錄每次出血時間（開始與結束時間）、顏色（如咖啡色、鮮紅）、出血量、

有無血塊或其他症狀，有助於醫師判斷是否為更年期的正常過渡期現象，或是需

要進一步檢查是否為異常出血。 

H3：方法二：更年期飲食調整 
飲食對於荷爾蒙的穩定至關重要，以下是幾項有助於緩解更年期月經不穩定的

飲食建議： 

●​ 補充富含植物性雌激素食物：如豆漿、黃豆、黑豆，緩解更年期不適 

●​ 補充富含鐵質食物：如紅肉、菠菜、紅豆等，補充流失的鐵質 

●​ 避免刺激性食物： 少喝咖啡、酒精、辛辣、燥熱的食物 

●​ 不隨意補充補品：未經醫師指導，避免自行服用不明的保健品或中藥 

 
H3：方法三：調整生活作息 
生活中的壓力、失眠等因素會影響荷爾蒙分泌，加劇月經不穩定，以下方法有助

於穩定內分泌： 

●​ 適度運動：如散步、瑜伽、游泳等輕度運動 

●​ 學會放鬆：冥想、深呼吸等放鬆技巧能有效降低壓力 

●​ 規律作息：每天固定時間上床、起床，每日睡足7小時睡眠 

 
H2：四、月經10天還沒乾淨？更年期月經停不了吃什麼？​
遇到更年期月經不停的情況，除了就醫確認是否有異常出血之外，在飲食上也可以做些

調整，以下整理了更詳細的飲食建議，讓你從日常飲食著手，幫助身體慢慢恢復平衡： 

1.​ 補充富含植物性雌激素的食物 
如果月經停不了，可以適量補充含植物性雌激素的食物，溫和幫助荷爾蒙平衡： 

●​ 常見食物：豆漿、黃豆、黑豆、豆腐、味噌、納豆 



●​ 建議份量：每日至少攝取1～2份豆製品（約200ml豆漿或1小塊豆腐） 

2. 補充富含鐵質的食物​
長時間出血會導致鐵質流失，容易引發疲倦、心悸、臉色蒼白等貧血症狀，此時建議

多攝取含鐵豐富的食物：​
 

●​ 常見食物：紅肉（牛肉、豬肝）、菠菜、紅豆、黑芝麻 

●​ 建議份量：每日至少攝取1～2份高鐵食物（如一小塊牛肉或一碗燙菠菜），

搭配富含維生素C的水果一起食用，提高吸收效果 

3.​ 避免刺激性食物​
若月經持續不停，建議減少以下食物，以免刺激子宮收縮或加重不適：​
 

●​ 減少攝取：咖啡、濃茶、酒精、辛辣、炸物、烤物 

●​ 替代方式：選擇溫和、清淡的食物，例如蒸煮、燉煮方式的料理 

4.​ 補充適量水分​
出血量多時，身體容易流失水分，增加代謝負擔，適量補水可以幫助身體維持循

環，加速修復，國泰醫院建議更年期女性每天至少喝足1500～2000ml的水分（約

6～8杯水)，減少泌尿道感染機率。 

以上飲食建議可以幫助調養體質，但如果月經持續不停、血量過多、出現異常血塊或經

期外出血，還是要儘快就醫檢查，確認是否有其他潛在疾病喔！​
 

H2：五、更年期月經常見Q&A 
 

H3：Q1. 更年期月經停不了？ 
許多女性到了50歲，常遇到月經流不停的困擾，擔心是不是身體出現問題，其實

，進入更年期後，因為雌激素、黃體素分泌變化，會導致子宮內膜剝落不規則，出

現月經滴滴答答不停的情況。 
 
至於月經停不了吃什麼藥？實際上，藥物使用需要由婦產科醫師根據個人情況

評估，如開立荷爾蒙調節藥物、止血藥，或針對子宮問題進行治療，因此千萬不

要自行購買藥物服用，建議由專業醫師指導下用藥，才能對症處理。 
 
H3：Q2. 更年期月經量多，有很多血塊代表什麼？ 
更年期因荷爾蒙分泌不穩定，可能導致經血量增加，但若出血量過多且伴隨大量

血塊，可能暗示子宮肌瘤、息肉、子宮內膜異常，建議儘早就醫，透過超音波或內

膜切片等檢查，釐清原因並接受適當治療。 
 

H3：Q3. 更年期月經突然來？為什麼會斷斷續續？ 

https://www.cgh.org.tw/ec99/rwd1320/allphoto/1900/268-3-1.pdf


更年期月經突然來或斷斷續續，主要是因為體內荷爾蒙「雌激素」和「黃體素」分

泌不穩定所致，隨著卵巢功能逐漸衰退，這些激素的波動會影響子宮內膜的增厚

與脫落，造成月經不規則。 
 
H3：Q4. 更年期停經大約是什麼時候？ 
更年期停經通常發生在45至55歲之間，台灣女性的平均停經年齡約在50歲，每

個人停經年齡不同，有些人可能較早進入更年期（早於45歲），稱為早發性更年

期，有些人則較晚進入更年期，但若超過55歲仍未停經，則建議諮詢醫師了解原

因。 
 

H2：對月經不停有任何問題？營養師一對一諮詢，提供你專業的保養建議 

看完這篇文章，是不是對自己的身體變化更有感了呢？常常有女性朋友在諮詢時問營

養師：「這樣吃對嗎？」其實，飲食的確能在更年期過程中扮演穩定荷爾蒙、緩解不適的

重要角色，但如果出現明顯異常或讓你感到不安的症狀，營養師也會建議，務必要先就

醫檢查，釐清身體狀況，再搭配適當的營養與生活調整，才是最安心的保養方式！ 

如果還有不清楚的地方，或是想要進一步詢問更年期該如何保養，《豐傑生醫》提供營養師免

費一對一諮詢！ 


