
第 74卷  |  第 9 & 10期 31

銀   行   實   務

伴
隨人口老化、少子化與勞退替代率不

足等結構性挑戰日趨嚴峻，如何保障

老年人口的生活穩定成為我國重大課題。

與此同時，雖然受益AI與新興科技商機蓬
勃發展，有利我國整體的經濟成長與資產

累積速度加快，然而我國民眾的退休準備

實際上卻呈現惡化趨勢。依據台灣人壽與

政大商學院發布的「台灣高齡社會退休生

態觀察指標」報告，2025年我國民眾的
「退休信心指數」已下滑至55分，「退休
充裕指數」59分更創新低（圖一）。有鑒
於此，為協助國人盡早累積個人退休資產

及建立正確與長期的投資觀念，達到加強

保障老年生活的效果，並同時促進資本市

場發展，助力亞洲資產管理中心計畫，台

灣個人投資儲蓄帳戶的計畫應運而生，並

於今年7月1日正式上路。

台灣個人投資儲蓄帳戶台灣個人投資儲蓄帳戶
（Taiwan Individual Savings Account, TISA）（Taiwan Individual Savings Account, TISA）

綜合企劃處 經濟研究科綜合企劃處 經濟研究科

經濟金融產業小辭典～

圖一： 台灣高齡社會退休生態觀察指標三大
指數調查結果

資料來源：台灣人壽，彰化銀行整理
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ISA是什麼？
個人投資儲蓄帳戶（ I n d i v i d u a l 

Savings Account, ISA）是一種具免稅優
惠的投資帳戶，一般在該帳戶的投資報酬

免徵所得稅與資本利得稅，最早由英國於

1999年推出，主要用於鼓勵個人的儲蓄與
投資，目前推出ISA與類似制度的還包含加
拿大、日本、韓國、泰國等國家。

TISA借鏡NISA，期能改善我國退休
理財、投資詐騙等問題

主要國家推出ISA帳戶的背景有所不
同，其中日本係因應高齡社會到來，以及

泡沫經濟破滅後民眾過於風險趨避的投資

態度。據日本銀行統計，在2010年代初

期，日本家庭資產中現金與存款的占比超

逾5成，同期間美國家庭僅約10%，搭配長
期低利率的背景，進而不利日本家庭的退

休準備。因應此困境，日本政府2014年推
出NISA制度（Nippon Individual Savings 
Account），主要特色除以租稅優惠吸引
民眾投資外，亦搭配較低風險、低費用與

長期投資導向的商品增加誘因。隨著2024
年進一步的改制及通膨走高後，日本家庭

投資意願明顯提升，使2024年底時，NISA
累計開戶數已突破2,000萬戶，資產規模更
逾30兆日圓，成效頗豐。

而如前述，我國目前同樣面臨高齡社

會與退休準備不足的環境，故坊間多認為

日本推出的NISA制度為我國主要借鏡的對
象，整理NISA與TISA的主要比較如下：

表一：日本NISA與台灣TISA主要差異
日本 NISA（2024新制）

台灣 TISA可同時使用

定期投資型 成長投資型

免稅年限 無期限
暫無特別優惠，金管會續向財政部爭取
中。

開戶資格
18歲以上，且居住在日本國內、持有My 
Number，任何人皆可以開設 NISA。

無年齡限制，本國居民及因工作、婚
姻、生活而長居臺灣之外籍人士均可申
請。

投資限額

每年 120萬日圓；免
稅總額上限與成長投
資型併計共 1,800萬
日圓。

每 年 240 萬 日
圓；免稅總額上
限共 1,200萬日
圓。

TISA基金僅限定期定額方式購入，證
券投資信託事業得限制每日申購最高金
額。

投資商品
限於符合金融廳基準
的投資信託。

幾乎無限制。

現行可投資投信公司發行符合 TISA基
金委員會篩選標準之基金所新發行之 
TISA 級別基金，及退休準備平台專案
之證券投資信託基金（R級）。

主要特色
日本投資獲利一般需繳納 29%稅金，而
使用 NISA投資享有額度內免稅優惠。

雖暫無特別租稅優惠，但 TISA級別基
金具備低門檻、零手續費及低經理與管
理費用優勢。

資料來源：日本金融廳、台灣集保結算所，彰化銀行整理



第 74卷  |  第 9 & 10期 33

銀   行   實   務

如表一整理，雖然目前我國的TISA與
日本NISA仍有眾多差異，尤其暫時沒有額
外的租稅優惠，且僅能以定期定額方式投

資，但也承襲NISA的主要精神，計畫透過
低門檻、低費用的模式，搭配由TISA基金
委員會的專家過濾出優質商品，以吸引我

國民眾參與、進行退休理財。此外，隨著

國內有關投資詐騙的財損狀況加劇，2025
年上半年我國因詐騙導致的財損金額逾新

台幣480.1億元，其中與投資詐騙相關的
金額高達新台幣346.3億元，佔比72.1%，
TISA做為官方推出的理財管道，預期亦
有助於改善民眾受騙問題，並協助推廣正

確理財觀念。最後，雖然缺乏額外租稅優

惠，使TISA暫不適合做為國內資產傳承的
主要工具，但TISA無年齡限制的特色，仍
有助於成為理財啟蒙教育的新選擇，可望

盡早培養我國下一代的理財知識。

綜合上述，TISA推動的成效可望涉及
諸多面向，期待能達成以下由國發會、金

管會預期的主要目標：（1）強化社會安全
網，引導國人更早開始進行有紀律之中長

期投資，為退休生活預作準備，並降低對

政府退休制度依賴、（2）提升全民金融素
養與風險意識，降低投資詐騙風險及（3）
活絡資本市場與帶動金融產業發展。

銀行業的機會與挑戰

據瑞士銀行（UBS）「2025年全球財
富報告」，截至2024年底，我國擁有百萬
美元以上資產的成年人口約75.9萬人，位居
全球第15名，高於香港的64.7萬人、新加坡
的33.1萬人。然而，參酌台灣資誠會計師事
務所、新加坡金融管理局（MAS）及香港證
監會（SFC）統計，2024年底我國資產管理
總額（AUM, Assets Under Management）
僅約5,460億美元，遠低於新加坡的4.7兆美
元、香港的4.5兆美元，顯示我國財富管理
市場的成長空間極大。隨著TISA與其母計畫
「亞洲資產管理中心」持續推動，預期將有

利提升我國民眾理財觀念，並吸引高資產族

群將更多資產留在台灣，擴大台灣財富管理

市場基盤。在此背景下，銀行業將迎來更多

機會與挑戰，主要整理如下：

一、 理財觀念提升有利理財商品銷售，
但要積極強化高資產客戶基盤：

依證交所TISA專區公布，
TISA帳戶可在集保結算所基金交易
平台之基金銷售機構、銀行（特定

金錢信託）與證券商開戶，但目前

主要辦理者為基富通、中租基金平

台等基金銷售機構，銀行業者多仍

待陸續加入。隨著不同平台業者競

爭客源，銀行業在財富管理2.0的
推展上須更為積極，並爭取高資產

客戶在銀行開設TISA帳戶，以增
進財富管理部門對客戶投資屬性及

需求的掌握，進而強化對高資產客

戶的黏著度，避免客源在過程中流

失。

圖二： 2025年上半年我國詐騙主要類
別與財損金額分布狀況

資料來源： 警政署165打詐平台，彰化銀行
整理
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二、 作為TISA基金保管銀行，有望帶來
部分直接與間接收益：

TISA作為國民退休理財的新
管道，在官方積極推展下，可望

吸引較大資金流入，進而可能提

高架上基金的資產規模。因此，

若銀行成為TISA基金的保管銀
行，雖保管費率可能較低，卻仍

可望在資產規模較大的情況下獲

取不錯的保管費收入，另若TISA
基金的部位配置涉及海外資產，

銀行亦可望從中賺取結算、交割

等相關手續費收入。

三 、 未來若有額外租稅優惠、放寬購買
限制，或成為資產傳承新工具：

目前由於TISA基金無額外
租稅優惠，且僅能定期定額購買

基金，相較無彈性，故暫難作為

資產傳承的主要工具。然考量金

管會計畫在TISA第二階段新增政
策性租稅優惠，加上亞洲資產管

理中心的發展如火如荼進行，預

期未來仍有望完善相關制度與誘

因。

結語

因應高齡社會與退休理財不足，金管

會推動的TISA已於7月1日上路。雖然暫
時沒有額外租稅優惠，且有僅限定期定額

購買等相關限制，但仍可望藉低門檻、低

費用與專家篩選產品等方式吸引民眾，並

緩解我國投資詐騙問題。另中長期而言，

隨民眾理財觀念更加進步，以及配合亞洲

資產管理中心計畫進行，預期亦有助於推

動我國資本市場活絡與金融產業發展。最

後，對銀行業來說，則伴隨著商機與挑

戰，後續需加強維繫高資產客戶黏著度、

爭取與投信配合保管銀行業務，並持續關

注TISA制度是否更加完善，成為資產傳承
的重要新工具。

～本文由李睿緯提供～～本文由李睿緯提供～
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綠
能發電是最近最火紅的話題，綠能

發電又稱綠色能源發電或再生能源

發電，是指利用太陽能、風能、水力、地

熱能等自然界中可再生的能源來發電，其

優點是對環境影響較小，且不會耗盡自然

資源。台灣目前主要的綠能發電方式包括

太陽能、風力、水力、地熱和生質能。而

產生的電能或是剩餘的電能為避免流失浪

費，因此儲能相關行業就隨之而生，是未

來非常具有潛力的產業。為配合政府政策

協助綠色產業發展，本國銀行開辦多項綠

色專案貸款，儲能裝置融資即為其中一

項，此時相關保險的安排就變得非常重

要，不僅能保障客戶，更能保障銀行的債

權。

儲能產業的保險規劃可分為建置及

營運兩個階段，各階段所需保險不同，以

下針對兩個不同階段所需要之保險簡單說

明，讓營業單位同仁能有基本的概念後可

向客戶爭取儲能保險業務，增加營業單位

的收益。

一、 建置階段－安裝工程險及雇主
責任保險

（一）安裝工程險

安裝工程險是建置階段最重要

的保險，主要是該保險保障涵蓋設

備財產、第三人責任、員工責任及

試車階段的損失，試車期間是風險

最大的階段，更需要保險之保障。

茲就安裝工程險簡單介紹：

1、承保範圍
安裝工程財物損失險 

保險契約所載之安裝工程

在施工處所，於保險期間內，因

突發而不可預料之意外事故所致

之毀損或滅失，需予修復或重置

時，除約定不保事項外，保險公

司對被保險人負賠償之責。承保

工程所需之施工機具設備或為進

行修復所需之拆除清理費用，經

約定承保者，保險公司亦負賠償

責任。

各行各業保險規劃—各行各業保險規劃—
儲能產業之保險需求儲能產業之保險需求

保險代理人處保險代理人處

保險百寶箱～
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安裝工程第三人意外責任險 
被保險人在施工處所或毗鄰地

區，於保險期間內，因安裝保險契約承

保工程發生意外事故，致第三人體傷、

死亡或財物受有損害，被保險人依法應

負賠償責任而受賠償請求時，除約定不

保事項外，保險公司對被保險人負賠償

之責。

前項賠償責任，其受請求者為定

作人時，保險公司對定作人仍負賠償之

責。但定作人應受保險契約條款之拘

束。

被保險人因上述意外事故，致被

起訴或受有賠償請求時，為抗辯或進行

和解所需之訴訟費用及必要開支，事先

經保險公司書面允諾者，保險公司另行

給付之。但應賠償之金額超過保險金額

者，其費用由保險公司及被保險人依保

險金額與應賠償金額之比例分攤。

2、保險責任之開始與終止
因本保險所承保為工程安裝期間

的風險，因此針對保險責任之開始與終

止特別加以說明。

保險公司之保險責任，於保險期

間內，自承保工程開工或工程材料卸置

在施工處所後開始，至啟用、接管、驗

收或第一次試車或負荷試驗完畢或保險

期間屆滿之日終止，並以其先屆至者為

準。前述試車或負荷試驗之期間概以

三十天為限，被保險人並應於第一次試

車或負荷試驗開始前以書面通知保險公

司。倘承保工程之一部分經啟用、接管

或驗收，保險公司對該部分之保險責任

即行終止。保險標的倘非全新者，一經

開始試車或負荷試驗，保險公司之保險

責任即告終止。

保險公司對施工機具設備之

保險責任，於保險期間內，自其

進駐施工處所並安裝完成試驗合

格後開始，至運離施工處所或保

險期間屆滿之日終止，並以其先

屆至者為準。

（二）雇主責任保險

雇主責任保險保障的是施工單

位的員工，員工在進行安裝過程中

遭遇意外事故，導致體傷或死亡，

且雇主根據民法(不含勞動基準法)
應負賠償責任，可啟動雇主責任保

險針對勞保等社會保險不足的部分

進行理賠，為雇主分擔高額賠償風

險。

茲就雇主責任保險簡單介紹：

承保範圍

1.  被保險人之受僱人在保險期間內
因執行職務發生意外事故遭受體

傷或死亡，依法應由被保險人負

責賠償而受賠償請求時，保險公

司對被保險人負賠償之責。保險

公司依前項對被保險人所負之體

傷賠償責任，除保險單另有約

定，以超過勞工保險條例、公務

人員保險法或軍人保險條例之給

付部份為限。

2.  保險單所稱之「受僱人」係指在
一定或不定之期限內，接受被保

險人給付之薪津工資而服勞務年

滿十五歲之人而言。
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二、 營運階段－電子設備險及公共
意外責任險

（一）電子設備險

營運期間面臨著各種風險，跟

電池有關的如電池老化與熱失控、

電池管理系統沒預警，還有儲能系

統整合的設計和執行盲點、人為管

理問題、氣候或環境因素。此時就

必須仰賴電子設備險提供完整的保

障。電子設備險可涵蓋設備在正常

使用中可能出現的損壞，以及在設

備故障時獲得修理或更換的賠償

金，以確保營運的穩定性。

茲就電子設備險承保範圍介紹：

承保範圍

電子設備險承保範圍包含：電

子設備損失險、電腦外在資料儲存體

損失險、電腦額外費用險。因所承保

的標的物為儲能設備，因此僅針對電

子設備損失險之承保範圍做介紹。

電子設備損失險

保險契約所載之電子設備在所

載處所，於保險期間內，因突發而

不可預料之意外事故所致之毀損或

滅失，除約定不保事項外，保險公

司對被保險人負賠償之責。

惟應特別注意的部分是，基本

條款將天災及竊盜所造成的損失除

外不保，因此必須用附加條款將此

部分予以承保。

（二）公共意外責任險

儲能設備若因意外事故發生造

成周邊第三人之傷亡或是財物損失

而遭受到第三人賠償請求且歸責於

被保險人時，公共意外責任險便可

進行理賠，減少客戶之損失。

��茲就公共意外責任險承保範圍介

紹：

承保範圍

被保險人因經營保險契約所載

之業務，於載明之經營業務處所，

在保險期間內發生下列意外事故，

致第三人體傷或財物損失，依法應

由被保險人負賠償責任，而受賠償

請求時，保險公司依保險契約之約

定對被保險人負賠償之責：

1.  被保險人或其受僱人因經營業務
之行為在營業處所內發生之意外

事故。

2.  被保險人營業處所之建築物、通
道、機器或其他工作物所發生之

意外事故。

儲能設備中的鋰電池一經燃燒後便難

以撲滅，常發生全損而造成重大損失。這

幾年國際上發生多次案例，例如：2019年
美國亞利桑那州儲能場火災、2021年北京
最大儲能場火災、2021年澳洲特斯拉儲能
場的損失等等，皆造成國際再保公司賠付

巨額賠款。而國內也有2020年內湖區儲能
貨櫃火災、2023年龍井區集裝箱儲能站火
災之損失，產生巨額賠款。由此可知，儲

能設備必須依賴完整的保險，將風險轉嫁

給保險公司，如此客戶的財產及本行的債

權才能獲得保障。各位同仁現在就可以篩

選出手邊屬於儲能產業的客戶，向客戶爭

取透過本行投保各項相關保險，若有任何

問題，請聯絡保代處協助處理。

～～本本文文由由劉劉明明清清提提供供～～
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法、跨境支付平台設計等，都可成為申請

專利之標的。

二、專利的價值

（一） 保護創新成果：在開發新產品、
創新服務及作業流程時，往往投

入大量研發時間與系統建置資

源，透過專利布局與檢索，可避

免銀行在導入新系統、發展新流

程、優化作業程序時誤觸他人專

利，減少侵權風險；藉由專利權

的保護，亦得以防止他人製造、

販賣、使用相同的產品或技術，

保障競爭優勢，必要時，更可進

行專利訴訟，要求損害賠償，以

維護自身創作。

前言

在傳統印象中，專利是科技、製造業

的權利戰場。然而，隨著數位化、金融科

技（FinTech）與跨境服務的快速發展，專
利已成為銀行競爭力與風險防禦的重要工

具。對銀行而言，專利不僅是法律保護的

象徵，更是商業佈局、創新保護與品牌價

值的核心資產。本次將從「何為專利」、

「專利簡介與本行應用」以及「導入臺灣

智慧財產管理制度（TIPS）」三個面向，
探討專利對銀行的意義。

何為專利

一、專利的意義

專利（Patent）是一種由政府授予發
明人或申請人的專有權利，享有在一定期

間內的權益保護，禁止他人未經許可實施

該項專利。它的核心精神是「以公開換取

保護」，其中「公開」是指發明內容必須

完整揭露，供社會大眾參考與使用；而

「保護」則係專利權人在專利期限內享有

排他性，防止抄襲與模仿。

對銀行而言，專利並不只侷限於新

商品，還包括數位金融流程、系統架構、

支付方法、交易安全機制等無形創作。例

如：線上身份驗證流程、風險控管演算

淺談專利對銀行的戰略價值淺談專利對銀行的戰略價值

數位金融處數位金融處

數位金融學院~

圖片來源： 智慧財產局，認識專利－專欄
文章 | iPKM 產業專利知識平台
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（二） 建立市場壁壘：鑒於專利的排他
性，擁有關鍵專利技術，將提高進

入專業領域市場之門檻，同時限制

他人使用相同技術，藉著和競爭對

手間的差異，掌握先驅優勢。

（三） 強化品牌與信任度：金融服務的
安全與創新，將直接影響客戶對

銀行的信任，故專利能作為銀行

在科技實力與創新能力上的證

明，亦是增強品牌價值的關鍵。

（四 ） 資產化與商業談判：專利是一種
可計價的無形資產，可用於授

權、讓與及出售、交互授權、甚

至作為融資擔保品。

專利簡介與本行應用

一、本國專利分為下列三種

（一） 發明專利（Invention Patent）：利用
自然界中固有的規律所產生之技術

思想的創作，以產生功效，解決問

題，達成所預期的發明目的。權利

期限為自申請日起算二十年屆滿。

（二） 新型專利（Utility Patent）：基於形
狀、構造或組合之創作，所製造出具

有使用價值和實際用途之物品。權利

期限為自申請日起算十年屆滿。

（三） 設計專利（Design Patent）：對物
品之全部或部分之形狀、花紋、

色彩或其結合，透過視覺訴求之

創作。權利期限為自申請日起算

十五年屆滿。

 

二、申請專利，必須符合之要件

（一） 產業利用性：可供產業製造或利
用，具產業上的價值

（二） 新穎性：申請前已見於刊物者；
申請前已公開實施者；申請前已

被公眾周知者

（三） 進步性：達到一定程度的進步
性，即具有普通知識的人依先前

技術不能輕易完成者。

三 、 為鼓勵、保護專利之創作，規範專利

取得之限制

（一） 不得取得：申請專利之發明，與
申請在前而在其申請後始公開、

公告之發明或新型專利申請案所

附說明書、申請專利範圍或圖式

載明之內容相同者。

（二） 不予專利：涉及動植物及生產動
植物之主要生物學方法、人類或

動物之診斷、治療或外科手術方

法、妨害公共秩序或善良風俗

者。
圖片來源： 智慧財產局，認識專利－專欄

文章|iPKM 產業專利知識平台

圖片來源： 智慧財產局，認識專利－專欄
文章|  iPKM 產業專利知識平台
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四、本行專利之應用

（一） 發明專利：線上貸款運用彰銀
「RPA貸款審核輔助決策系統」
專利，透過排程模式批次查找授

信審核所需資料，再匯出查詢結

果至授信系統，以縮減人工作業

時程，提高授信審核效率。

（二） 新型專利：運用「銷帳核對系
統」專利將無法用電腦自動核銷

之作業，於系統逐筆查詢、比對

並產製外匯未達帳查詢書，進而

達到自動存同銷帳機制，減低人

工作業時間，提高控管追蹤效率

與正確性。

（三 ） 設計專利：本行吉祥物金妮服
飾、髮飾、面部妝容及表情，構

成整體外觀具特別視覺效果之設

計。

導入臺灣智慧財產管理制度（TIPS）
TIPS（Patent Information Management 

System）是經濟部智慧財產局推動的企業
內部知識產權管理標準，幫助企業系統化

管理智慧財產，包含專利、商標、著作權

及營業秘密，降低侵權風險並強化市場競

爭力。

本行依循 P l a n - D o - C h e c k - A c t
（PDCA）管理循環精神，提升公司治理
成效，因應數位轉型趨勢，致力將金融科

技結合核心業務，提供客戶安全便捷的服

務，於2024年加入專利管理，制定專利管
理規範並升級金融科技專利管理系統，統

一管理專利發想到取得及維護等一系列流

程，透過系統控管專利申請品質，強化自

身智慧財產保護，並於2025通過商標及專
利TIPS A級驗證，逐步完善智財布局。 

結語

隨著金融業與科技的融合日益緊密，

專利已從「法律保護工具」躍升為「商業

戰略資產」。銀行若能在產品與技術研發

早期導入專利思維，並配合 TIPS 進行全方
位管理，不僅能保障自身創新，更能在競

爭激烈的市場中建立壁壘與優勢。未來的

金融競爭，不再僅是資金與客戶的爭奪，

更是創新與智慧產權的較量。

～本文由黃雅琪提供～～本文由黃雅琪提供～

︳資料來源 ︳
1.  經濟部智慧財產局（https://cloud.tipo.

gov.tw/S400/article/columnist/150）
2.  全國法規資料庫https://law.moj.gov.tw/

LawClass/LawAll.aspx?pcode=J0070007）
3.  經濟部智慧財產局（https://www.tips.

org.tw/public/File/201704/20170426190
459_6869913_C.pdf）

4.  彰化銀行（ht tps: / /www.bankchb.
com/ f rontend/newspaperDeta i l .
jsp?id=801）

5.  經濟部智慧財產局專利主題網（https://
www.tipo.gov.tw/tw/patents/547-4506.
html）

圖片來源：經濟部智慧財產局

https://www.tips.org.tw/public/File/201704/2
0170426190459_6869913_C.pd
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兩性在更年期所面臨的相異之處

男性更年期 女性更年期

主要荷爾蒙 睪固酮（Testosterone） 雌激素（Estrogen）、黃體素（Progesterone）

發生時間
通常在 40歲以後，但症狀出現時間和嚴
重程度因人而異，無明確界線。

通常在 45〜 55歲之間，臺灣女性平均
約 50歲，以月經停止為明確標誌。

發生速度
緩慢且漸進，症狀可能不明顯，不易察
覺。

相對迅速且明確，症狀通常較為突然且
明顯。

生理機制
睪丸功能隨年齡逐漸衰退，睪固酮分泌量
逐年減少，並非完全停止。

卵巢功能逐漸下降至排卵終止，雌激素
與黃體素分泌大幅下降甚至停止。

核心症狀
性慾減退、勃起功能障礙、體力下降、肌
肉量減少、腹部脂肪增加。

熱潮紅、盜汗、月經週期不規則直至停
止、陰道乾澀、泌尿道問題。

社會觀點
常被忽視或誤解為單純的「老化」，討論
度相對較低。

普遍討論度高，有較多醫療和社會支持
資源。

治療選項
自我調整生活方式，經醫師評估後可進行
睪固酮補充療法。

自我調整生活方式，經醫師評估後可進
行荷爾蒙補充療法或非荷爾蒙藥物療法。

年期的挑戰，活出更精彩、自在的熟齡人

生。讓我們一起學習如何傾聽身體的聲

音，擁抱這段獨特的生命旅程，並找到屬

於自己的平衡與豐盛。

認識更年期

更年期男女之生理變化上的觸發機

制、症狀及影響程度，存在著顯著的相同

與不同之處，然而，並非所有人都會出現

全部的症狀。

前言

更年期是生命中一段獨特而重要的

轉變旅程，它不僅僅是生理上的變化，更

是身心靈層面都需要重新適應的過程，無

論是男性或女性，都可能在人生的不同階

段感受到荷爾蒙波動帶來的影響，這些變

化或許會讓人感到困惑、焦慮，甚至有些

不知所措，這篇文章將帶您一同探索如何

透過有效的自我調適技巧，從容地面對更

邁向人生新階段　邁向人生新階段　
更年期自我調適策略更年期自我調適策略

人力資源處 職安科人力資源處 職安科

職安園地～
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兩性在更年期所面臨的相似之處

共同症狀

體重增加 新陳代謝趨緩，易堆積脂肪

骨質密度流失 骨質疏鬆及骨折風險增加

心血管健康風險 保護作用減弱，風險提高

情緒波動 易怒、焦慮或情緒低落等

睡眠障礙 失眠或睡眠品質下降

全方位照護

在更年期的這段時間，身體及心理的

症狀經常相互影響，嘗試重新調整生活步

調及心理調適，能夠幫助自己更順利的度

過挑戰，提高生活品質。

維持健康飲食：

•  為避免「中年發福」或「啤酒肚」等
情形日趨嚴重，飲食上應以天然未加

工食物為主，遵守「低脂、高纖、高

鈣、均衡」等原則，此外，刺激性食

物，如咖啡因、酒精、辛辣食物可能

影響睡眠品質，宜斟酌使用。

•  骨質疏鬆症是一種沈默的疾病，大多
沒有明顯的症狀，有些中高齡患者可

能只有出現身高變矮、駝背的外觀變

化，這些患者平常不會覺察到它的存

在，大多不以為意，但是只要一個

輕微跌倒，或是突然遭受到過猛的外

力，如彎腰搬運物品，就可能造成骨

折，為避免骨質疏鬆危機，每日應攝

取足夠的鈣質。

•  女性可考慮適當攝取天然的植物性雌
激素（如：異黃酮、木質素、香豆雌

酚類），其結構與人體雌激素相似，

適當攝取可發揮類似雌激素之作用，

舒緩更年期症狀。

富高鈣食物

 葷食
乳類：牛奶、優酪乳、起司等。

海鮮： 小魚乾、蝦米、吻仔魚、蛤蜊等。
素食

豆類：豆腐、豆乾、豆皮等。

蔬菜： 海帶、紫菜、深綠色蔬菜（如：
芥藍菜、菠菜、地瓜葉）等。

堅果：黑芝麻、杏仁、開心果等。

建立規律運動習慣：

•   運動有助增加代謝、增加肌肉的力量
及平衡感、維持健康的體重、改善血

壓、血脂等心血管疾病因子等，建議

選擇多種喜愛的運動，輪流進行，逐

步建立運動習慣，但應避免在睡前進

行劇烈運動，運動時間宜安排在白天

或傍晚。

富含植物性雌激素食物

異黃酮

 主要存在於豆類及其製品（如：豆漿、
豆腐）。

木質素

 存在於亞麻籽、芝麻、全穀類和莓果類
等食物中。

香豆雌酚類

存在於苜蓿芽、碗豆等植物中。
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•  適當的重量訓練有助於增加骨質密
度，減少骨質流失，切記應先諮詢運

動指導員或物理治療師，針對個人體

能狀態規劃訓練部位，在安全的狀況

下訓練，避免超出負荷甚至受傷。

•  運 動 可 以 幫 助 大 腦 製 造 腦 內 啡
（Endorphin），進而達到釋放壓力、
舒緩壓力及調節情緒等神奇功效。腦

內啡是一種由大腦自然產生的神經傳

導物質，作用類似嗎啡，因此又被稱

為「內源性嗎啡」，它的名字來自於

兩個詞的結合：Endogenous（內源
性的）+ Morphine（嗎啡）。簡單
來說，腦內啡是身體的「天然止痛

劑」和「快樂荷爾蒙」，當我們感到

壓力、疼痛或經歷某些特定活動時，

大腦就會分泌它，產生類似於興奮或

快樂的情緒，讓我們感到心情愉悅、

放鬆和滿足，這就是為什麼運動後有

些人會感到「跑者愉悅」（Runner's 
High）的主要原因。

創造高品質睡眠：

•   為幫助身體建立穩定的生理時鐘，每
日盡量在固定的時間就寢，即便休假

日也應固定作息。

•   營造舒適的睡眠環境，確保臥室涼
爽、黑暗且安靜。若有夜間盜汗困

擾，可以選擇透氣性好的睡衣和寢

具。

•   褪黑激素是人體大腦分泌的一種荷爾
蒙，主要功能是調節生理時鐘，它會

在夜間增加分泌量，讓人產生睡意；

到了白天則分泌量下降，使人保持清

醒；睡前使用手機、平板等3C產品可
能因藍光刺激影響褪黑激素的分泌，

進而減少睡意，因此，睡前一小時宜

避免使用3C產品。

心理調適技巧：

•  了解與接受：將更年期視為生命自然
進程的一部分，而非疾病。

•  溝通與支持：與伴侶、家人坦誠溝
通，與朋友保持聯繫，參與社交聚

會，尋求理解與支持，分享經驗並互

相鼓勵，亦可擔任服務志工或參與社

區活動，擴展生活圈。

•  學習新知與技能：根據自身興趣和能
力，規劃未來生活或者選擇追求未竟

的夢想、培養終身學習的習慣、發展

新的專長等措施，有助於保持心智活

躍。

•  尋求專業協助：定期健康檢查，必要
時就醫診治，務必經醫師評估後再進

行荷爾蒙補充療法或其他醫療選項，

不可私自使用偏方。

結語

更年期不是人生的終點，而是另一個

階段的開始，或許這個過程充滿挑戰，如

若能以更坦然、更自信的態度迎接這些變

化，照顧好自己，聆聽身體的聲音，你將

會發現，這是一段重新認識自己、活出更

精彩人生的旅程。

～本文由蔡玫～本文由蔡玫姗姗提供～提供～
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