
什么是更年期 / 绝经？

更年期 / 绝经是指您最后的月经周期。只有当您连

续 12 个月没有出血、点滴或轻微出血时，您才会

知道您已经经历了最后的经期。 

更年期 / 绝经何时会发生？

从大约 35 岁到 40 岁开始，卵巢中剩余的卵子数

量会减少，您的排卵状况（从卵巢中排出卵子）可

能会更不规律，或者偶尔会更加频繁地排卵。当您

到了更年期 / 绝经期，您的卵巢里就没有活跃的卵

子了，月经也就停止了。

大多数女性在 45 至 55 岁之间进入更年期。更年

期 / 绝经有时比预期发生得更早，例如，由于癌症

治疗或手术，但也可能发生得更晚，有时甚至到

60 岁才发生。

激素和更年期

影响更年期的激素是雌激素，黄体酮的影响较小。

在绝经前的几年或几个月，这些激素水平会发生变

化，忽上忽下，并可能会导致一系列症状。在这个

时候，您的月经可能会改变。例如，经量可能变得

不那么多，月经出现的频率可能会减少，经量也可

能保持不变，或者会变得更多。

更年期的症状

每个女人更年期的经历都不一样。有很多因素可以

影响您的症状，包括：文化、健康、情绪问题和生

活方式。

由雌激素水平低引起的更年期症状可能包括：

•	潮热、盗汗或感觉热

•	阴道变化，例如干燥和性交疼痛

•	情绪波动，可能包括情绪低落、焦虑或易怒

•	关节或肌肉疼痛

•	皮肤瘙痒

•	头痛

•	性欲（性冲动）降低

•	疲倦

•	睡眠障碍，包括失眠

•	健忘

•	体重增加，尤其是腰部。

更年期 / 绝经
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看诊

如果出现以下情况，您应该去看医生：

•	您担心月经情况

•	您的更年期症状影响了您的日常生活

•	您有抑郁和焦虑的症状，包括思维、饮食、睡

眠和对活动的乐趣等方面的变化。

根据您的症状，您也可以去看妇科医生、内分泌科

专家（激素专家）、注册自然疗法医生、心理学家

或营养师。

欲了解更多信息，请查看网页  

jeanhailes.org.au/health-a-z/menopause

如何获得帮助以缓解更年期的症状

有许多方法可以帮助您缓解更年期的症状

可行策略

您可以：

•	了解更多关于更年期的信息，并了解更年期 

症状

•	记录下您的身体和情绪症状，列出它们出现的

频率和对您日常生活的影响

•	多喝水，吃健康的食物和定期进行体育锻炼来

改善健康状况

•	在手边放一个手摇风扇或喷雾瓶，来保持凉爽，

或者采用多层穿衣法，您可以根据需要脱掉或

穿上

•	尝试一些放松的练习，比如瑜伽和冥想。它们

能让你感觉更好，并能够更好地应对症状。

治疗方法 

用于治疗更年期症状，特别是潮热和出汗的疗法 

包括：

•	更年期激素治疗（MHT）或 HRT 是治疗中度至

重度症状最有效的方法

•	当无法使用 MHT 时，使用其他药物如抗抑 

郁药

•	认知行为疗法（CBT）- 对乳腺癌幸存者有用的

疗法

•	草药和天然疗法，如草药黑升麻和圣约翰草

•	催眠疗法。

您可以向您的医生询问所有这些疗法的风险和 

好处。 
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