
 
 

 
 
 
概況介紹：停經過渡期的睡眠* 

 
在停經過渡期，女性可能經歷哪些類型的睡眠變化？ 

• 對於許多女性，尤其是在圍絕經期前睡眠良好的女性來說，這個時期的睡眠並不會變差。[1] 
• 然而，大約一半的女性報告於圍絕經期出現睡眠問題，而在停經前期比例為30%。 
• 睡眠問題在早期圍絕經期開始變得更嚴重，晚期圍絕經期為高峰期，然後在停經後期保持穩定或有所

改善。[1] 
• 在圍絕經期，難以維持睡眠是最常見的問題，而且可能持續到停經後期。在圍絕經期，過早醒來的

問題也會變得更嚴重，但在停經後期通常會有所改善。[1] 
• 圍絕經期的激素變化可能導致出現睡眠問題。潮熱／潮紅和夜間盜汗會導致在夜間醒來。但是，即使是沒

有潮熱症狀的女性，她們也表示在圍絕經期的睡眠品質變差。一個可能的原因是該時期大腦在睡眠期間變

得更加活躍，讓睡眠變得較淺，從而導致睡眠品質變差。[1-4] 
• 季節也會發揮影響力：圍絕經期的女性在夏季比冬季更容易出現睡眠問題，同時也面臨更多的潮熱

和夜間盜汗。[5] 
 
關於停經過渡期的睡眠，您還需要了解什麼？ 

 
• 一旦女性進入停經過渡期，罹患睡眠呼吸中止症的風險就會增加，這可能與激素變化和體重增加有關。

如果您出現打鼾或因呼吸困難而醒來的情況，這可能是睡眠呼吸中止症的症狀，請告知您的醫生。[6] 
• 就不同人種/族裔背景的女性而言，睡眠狀況有所差異。例如，在SWAN研究中： 

o 相較於白人女性，黑人、華裔、日裔和西班牙裔/拉丁裔女性的睡眠時間較短。 
o 相較於白人女性，黑人和西班牙裔/拉丁裔女性的睡眠中斷情況較多。 
o 相較於白人女性，黑人、華裔和日裔女性的睡眠品質較差。 
o 不同人種/族裔在睡眠方面產生的差異可能與健康問題、潮熱/夜間盜汗、腰圍大小、體能活

動不足、壓力、經濟壓力以及情緒健康等各方面的人種/族裔差異有關。 
• 透過從事運動或鍛鍊保持活躍，可能有助於維持夜間睡眠、改善睡眠品質和失眠狀況並進入深度睡眠。[8] 
• 睡眠通常會變得更好！當女性邁入60多歲，並進一步進入停經後期時，相較於圍絕經期，她們的睡眠時

間會變長且夜間清醒時間會減少。[9] 
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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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