更年期照護

女性在48到52歲之間，因卵巢功能萎縮，女性荷爾蒙分泌逐漸減少，月經週期變得不規則，至完全停止，且在一年內不再有月經，這種現象稱做停經。在停經前後期間，稱為更年期。

生理方面:

熱潮紅:由於血管擴張，婦女會有一種刺熱的感覺，由胸部擴展至頸部和面部，　　　　並有渾身出汗可以持續數分鐘，尤其是晚上最常發生。
盜汗:尤其在熱潮紅期間，會有出汗及心跳加速的情況，常會造成失眠以及疲倦。
精神方面:失眠、情緒不穩定、焦躁不安、憂鬱、容易動怒等情況發生。

經期紊亂:閉經前的一段期間，經期紊亂及欠規律性，婦女如發現經血量太多，經期時間太長，或月經後再有出血現象，應請教婦產科醫師。

陰道乾燥:陰道分泌減少，陰道組織退化缺乏彈性而導致性交疼痛。

骨質疏鬆症：由於荷爾蒙（雌激素）的減少，加快鈣質的流失。

心理方面:

部分婦女在更年期內會感到憂鬱、煩躁、精神緊張、情緒激動、缺乏自性、記憶力衰退及精神難集中。

生理適應：

利用潤滑劑，減低行房不適。

保持良好生活習慣，可減低患有骨質疏鬆症及心臟血管疾病。

均衡飲食，多吃蔬菜及富含鈣質食物，如豆類及豆類製品，魚類及奶類食物。

避免煙，酒和含咖啡因飲品。

持續適量的運動如步行、跑步。

充足休息。

定期身體檢查，及早察覺疾病。

更年期症狀嚴重時，醫師會依情況需要給予荷爾蒙治療。

婦女停經後，如有不正常陰道出血，必須趕快就醫。

心理適應:

保持心境開朗。

與朋友互相請訴和經驗交流。

擴大生活圈，增加戶外活動。

繼續學習和工作。
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