
為什麼有月經

一、為什麼有月經 月經
是一個女性進入青春期
的正常生理現象，是女
性生育功能與發育成熟
的 重要指標，指子宮受
到體內荷爾蒙的刺激，
產生週期性子宮內膜剝
落排出的現象。 卵巢每
月排出一個成熟的卵
（排卵），荷爾蒙分泌
使子宮內膜增長，卵子
由輸卵 管擷取後若未受
精成胚胎並在子宮著床，
則黃體會退化，此時子
宮內膜將會剝落、 出血，
由陰道排出，形成月經，
荷爾蒙不再分泌。 初經
年齡大部分約在 11 至
16 歲，停經年齡則約在
44 至 54 歲，月經的特
徵 是經血稀稠適中，伴
隨的症狀包含輕微腹脹、
腰酸、乳脹，情緒不穩。

月經期間子宮內
膜、卵巢濾泡與
內分泌的變化

進入青春期時，卵巢內數十
萬個原始濾泡中，每個月會
讓數個濾泡成熟，其 中會讓
一個長成最大，破裂後使其
內之卵子排出即為排卵。

濾泡成長過程中，其細胞會分
泌雌激素，又稱為動情素，使
子宮內膜增長， 稱為增殖期。
排卵後殘留之濾泡形成黃體，
除分泌雌激素，另外可分泌黃
體素使 子宮內膜富有血管及
腺體，提供胚胎舒適的著床與
成長環境，相當於子宮的分泌
期。 排卵後，黃體素分泌會
刺激後腦之體溫調節中心，因
此基礎體溫就會上升至 一水
準。上升的體溫持續約兩周，
直到月經來潮，體溫又會下降。
若發生懷孕， 則黃體不會退
化，體溫則持續維持在高溫之
水準，月經也不會來潮直至懷
孕終止。 女性若無排卵，則
基礎體溫沒有高溫期。

月經與女性荷爾蒙相遇

月經週期與許多荷爾蒙的調節有關，包含女性荷爾蒙的雌激素、黃體素，
而 月經週期的變化對身體來說就是一種壓力，因此也包含處理壓力有關
的荷爾蒙，如皮質酮、胰島素和甲狀腺素等。此外，吸菸、熬夜、情緒、
減重過度、劇烈運 動、生病、慢性發炎、藥物都可能影響女性荷爾蒙分
泌，進而改變月經週期。雖然月經對某些女性可能帶來不適或困擾，但它
代表著女性身體運作正常，也是女性獨特的生理表現。當生殖系統出現問
題時，其他系統也可能正受到損害，因此也可以反映其他系統的功能和平
衡，而月經的益處包括：生殖能力：月經是女性生殖系統正常運作的一部
分，身體已準備好具備懷 孕和繁衍後代的功能。良好健康訊號：月經週
期的運作可以反映出女性身體的健康狀態。月經週 期的長短和規律性、
經血量的多寡等都可以提供身體是否健康的訊息，也 可反映女性荷爾蒙
是否調節適當，包括對身體脂肪的分佈和肌肉量的影 響，進而造成體重
和身體形態的變化。荷爾蒙平衡：月經週期是由一系列荷爾蒙變化所調節，
包括雌激素和黃體素。這些荷爾蒙的平衡對於女性的身心健康非常重要。
當荷爾蒙處於平衡狀態時，會感覺比較有精神、活力充沛、睡眠品質佳，
對情緒的調節也比 較好。反之，當女性荷爾蒙調節不良或分泌能力出現
問題時，可能影響甲狀腺素和腎上腺素的分泌和代謝，進而影響壓力反應
和情緒調節。維持骨骼強健：骨質的新陳代謝及週轉率受到許多荷爾蒙的
影響，包括女性荷爾蒙、甲狀腺素、副甲狀腺素等。如雌激素對骨骼健康
發揮重要作用，有助於預防骨質疏鬆，停經女性的骨質密度會顯著下降，
增加骨質疏鬆的 風險。保持心臟健康：雌激素可保持心血管健康，有助
於血壓穩定，雌激素濃度降低與罹患心血管疾病風險增加相關。緩解不安
情緒：荷爾蒙處於平衡時，對情緒的調節比較好，有部分女性得月經的到
來，可以帶來某些程度的身心舒緩和釋放，有助於緩解壓力和情緒。


