
 
停經過渡期是否會影響女性的情緒？ 

• 在停經過渡期 (Menopausal Transition, MT)，一些女性出現心理和情緒症狀或者產生情緒波動的狀況

並不罕見。許多因素可能會引起這些變化。 
• 抑鬱症狀（例如周期性的悲傷感、情緒低落、疲倦以及無助或絕望情緒）並不罕見，甚至在進入停經過

渡期前就可以影響四分之一的女性。研究顯示，在圍絕經期經歷抑鬱症狀的女性比例較高，但確切的百

分比在不同的研究人群和國家之間差異非常大。有較少的女性經歷持續且嚴重的抑鬱症狀，這被稱為重

度抑鬱症（詳見下文）。 
• 停經過渡期指的是中年女性開始經歷具有以下特征的時期：月經流量、延續時間和發生時間等各方面產

生變化，並開始出現月經周期中斷。女性在過渡期期間更容易出現抑鬱症狀，特別是在最後一次月經來

潮前的時期。 
• 在MT期間，女性激素的變化可能導致抑鬱症狀加劇；當雌性激素變化幅度更劇烈且已不再分泌黃體酮

時，症狀可能更為嚴重。 
• 典型的抑鬱症狀通常與其他停經期症狀（如潮熱和夜間盜汗）同時出現，這可能是此類症狀導致的結

果，但也可能因睡眠障礙引發。應對心理社會因素挑戰時也可能發生抑鬱症狀，例如面臨人際關係問

題、收入變化或其他壓力事件。很難徹底釐清所有導致情緒波動的問題。 
• 有些女性在中年期可能首次出現抑鬱症狀。對這些女性來說，生活壓力事件、焦慮症病史以及身體健康

的侷限性似乎是比停經期更重要的導致首次出現抑鬱症狀的風險因子。 
• 抑鬱症的臨床診斷，也稱為重度抑鬱症 (Major Depressive Disorder, MDD)，是一種情緒困擾，包括持

續感到悲傷、情緒低落、缺乏精力以及對曾經喜愛的活動失去興趣或樂趣，這些症狀也會影響飲食、睡

眠和日常活動，持續至少2週之久。 
• 在圍絕經期和早期停經後期，曾於停經期前經歷MDD的女性可能更容易出現抑鬱症狀，或再次出現

MDD。 
 
您可以採取哪些行動預防或緩解停經過渡期和停經後期抑鬱症？ 

• 留意抑鬱症狀以及增加的壓力源，或其他心理或身體挑戰。 
• 採取健康的行為和預防性的做法（例如保持健康飲食、運動、獲得良好的睡眠、正念練習和冥想療

法、與朋友共度時光）來減輕壓力。 
• 將您的憂鬱症狀告知保健業者，或尋求醫療專業人員轉介，以便其提供治療策略和解決方案。可選擇有

效的非藥物和藥物治療方法： 
• 有些證據表明，雌性激素療法的抗抑鬱效果相當於傳統抗抑鬱藥物。然而，對於未進行子宮切除手術

的女性，通常會採用合併雌性激素和黃體酮的激素療法，而針對合併激素療法對憂鬱症狀的影響，其

相關研究相對較少。 

 

 
 
 
SWAN概況介紹： 

女性的抑鬱症 - 從中年到停經過渡期（圍絕經期抑鬱症） 
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*SWAN研究認識到，人種為一種社會概念，將人種/族裔納入研究結果描述有其複雜性，對此有贊成和反對的理

由。我們和其他人正在積極檢視最佳方法，以確保為患者提供健康方面的最佳資訊。 
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