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認識更年期症狀與 

日常照護 (一) 
 

 

 

 

前言 

女性停經的平均年齡是五十一歲。停經指

的是卵巢功能完全停止，而更年期指的是由卵

巢功能開始衰退到完全停止的這一段過渡期。

停經和更年期都是女性必經的一個自然過程，

在這個過程中，由於女性體內的荷爾蒙濃度漸

漸下降，同時身體器官對荷爾蒙的感受性也漸

漸減弱，因此可能（但非必然）會引發一些不

適症狀，我們稱之為更年期症候群。 

對於更年期常見的熱潮紅、冒汗、心悸、

失眠等症狀，適度的補充荷爾蒙可有效緩解症

狀。但目前並不建議所有的更年期或停經後的

女性都接受荷爾蒙補充，因為不適當的補充荷

爾蒙可能會帶來危險的併發症。 

女性只有遇到兩種情況可以考慮接受荷爾

蒙補充：一，嚴重的更年期症狀導致生活品質

受到重大影響，二，經標準檢查確診為骨質疏

鬆症者。其他情況，包括輕度至中度的更年期

症狀，或是預防骨質疏鬆症或心臟血管疾病，

皆不建議接受荷爾蒙補充。（註：更年期症狀

的輕重是依據女性本身主觀判斷） 

 

我是否已進入更年期？ 

女性在進入中年時，會因為遇到生理

期的變化或是一些原因不明的症狀（如熱

潮紅、冒汗、情緒不穩定）而懷疑自己是

否已進入更年期。 

目前我們將停經定義為月經週期停止

超過一年以上。更年期（停經前的過渡階

段）持續的時間則長短不一，短至數月，

長則數年。甚至有些女性會因為完全沒有

症狀而感覺不到更年期的存在。 

目前並沒有好的醫學檢測方式可以確

定一位女性是否處於更年期，但女性可依

據自己的月經模式和一些典型的症狀來推

論是否已進入更年期。女性在進入更年期

時，月經的量會變少，持續時間變短，但

週期則變長，但有時也可能出現月經量突

然增加的情形。不論月經的量如何變化，

正常的月經一定會在七至十天內結束。若

是遇到持續不間斷的出血，不論量多量

少，皆需與您的婦科醫師連繫，以排除發

生婦科疾病的可能。 

請記得，更年期和停經都是自然的過

程，任何人皆不需為此感到驚慌恐懼。若

是出現了月經週期的改變或是一些不適

症狀，可拜訪您的婦科醫師，來瞭解自己

進入更年期的可能性。 
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我會不會太早或太晚進入更年期？ 

95%的女性會在 45-55歲時停經。40

歲之前的停經定義為早發性停經。56歲之

後的停經定義為遲發性停經。 

太早或是太晚停經的女性，都應該更

小心注意自己的身體狀況及婦科狀況，並

定期拜訪醫師接受檢查。 

早發性停經的女性，也應該拜訪您的

婦科醫師討論補充荷爾蒙的必要性。 

更年期會有哪些不舒服？ 

更年期是一位女性一生當中生理變化

最劇烈的一個時期之一，由於卵巢所能分泌

的女性荷爾逐漸減少，身體會產種種的變

化。 

� 身體症狀身體症狀身體症狀身體症狀：：：：    

如熱潮紅、夜晚冒汗、發冷、腰酸背痛、

關節疼痛、抽筋、昏眩、陰道乾燥或發

癢、尿道黏膜萎縮造成尿道炎、體重增

加、心跳加快、睡眠障礙等。 

� 心理症狀心理症狀心理症狀心理症狀：：：：    

如降低性慾望、對房事不感興趣、易怒

易激動、不快樂、無用感、注意力差等。 

 

我可以服用停經後荷爾蒙嗎？  

2002 年美國婦女健康關懷研究顯示更年

期的荷爾蒙補充在某些情況下可能導致乳癌發

生的危險性增加，使得多數女性害怕而不願接

受荷爾蒙中補充。 

2012 年國際更年期醫學會依據實證醫學

的研究結果，修正了停經後荷爾蒙補充治療的

指標如下： 

1. 荷爾蒙補充是治療熱潮紅及冒汗的最有效方

式。 

2. 僅有陰道乾澀及性行為疼痛的更年期女性，

應優先建議使用局部（陰道內）低劑量的荷

爾蒙。 

3. 五十歲以上的女性，因荷爾蒙治療導致罹患

乳癌的風險增加，主要的因素有兩個，其一

是為了保護子宮內膜而必須併用黃體素，進

而增加了對乳房的刺激，其二是使用時間的

長短，若是連續接受女性荷爾蒙及黃體素的

補充超過四年以上，罹患乳癌的風險會增

加。但只要停止用藥，風險就會下降。 

4. 為了安全性考慮，不建議乳癌病人接受更年

期荷爾蒙補充治療。 

5. 更年期的荷爾蒙補充治療，應依病人症狀及

健康情形訂定個別的治療計畫。 

 

我是否需到婦科門診就醫？ 

對於正常進入更年期及停經的女性，若是

出現了嚴重的症狀影響到生活品質或夫妻間的

性生活，可拜訪您婦科醫師討論處理方式。 

   荷爾蒙只有口服的嗎？ 

目前停經後荷爾蒙藥物有口服的、局部低

劑量的陰道荷爾蒙藥膏、或塗於皮膚上的軟膏

等劑型。 

哪些人不適合使用停經後荷爾蒙？ 
當病人有乳癌，缺血性心臟病，腦中風及

腦血管疾病，靜脈栓塞等屬於高危險因素的病

史，基於安全性的考量，不建議使用荷爾蒙補

充。 
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