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生理週期



在生理週期中總共有四個階段：
「月經期」「濾泡期」「排卵期」「黃體期」



月經期
通常稱為經期月經的第一天是經期的第一天也是生理週期的第一天。

雌激素、黃體素分泌下降，體溫下降

體力消耗、體溫降低、鐵質流失、血液循環差、抵抗力變弱、容易疲倦



濾泡期
在這個階段由於腦下垂體性腺刺激素的作用，卵巢內的一些濾泡漸漸成長，並分泌雌激素

來刺激子宮內膜的增殖。

雌激素分泌的高峰期，雌激素達高峰，會使基礎體溫降低

新陳代謝旺盛、吸收效果最佳、心情開朗



排卵期(黃體前期)
卵子成熟。腦下垂體性腺刺激素的作用，幫助卵巢內濾泡排卵，卵子離開卵巢，通過輸
卵管並進入子宮，排卵後的濾泡轉化為黃體，分泌大量的黃體素子宮內膜持續變厚。

雌激素下降，黃體素上升，體溫上升

皮脂腺和黑色素分泌大幅上升、易緊張焦慮



從女生還在從胚胎時期就不斷有濾泡耗損，
在一開始的200萬個濾泡中只有大約400

個可以進入排卵階段，也就是說女孩子出
生時就已經大致決定了這輩子的卵子數。

女性一生中排出的卵子



黃體後期
排卵期後，子宮內膜發育，為受精卵的著床做準備。

如果沒有懷孕，內膜脫落，開始新的月經期。

黃體素大量分泌 體溫維持高溫

皮脂分泌旺盛、黑色素活性增強、代謝能力變差、失眠、情緒起伏大



荷爾蒙與基礎體溫



荷爾蒙分泌狀況



對女性而言，荷爾蒙實在非常重要，終其一生，荷爾蒙調控了
女性的生理功能，包括生長、發育、排卵功能、懷孕……等；
若是荷爾蒙失調，則會造成女性的疾病、不適與生理異常。



賀爾蒙分泌狀況

女生擁有特別的生理狀況，並以「月」為單位不
斷地循環，體內激素們的分泌濃度變化常常連帶
影響到情緒、身體、皮膚、性慾想愛愛。

若女性的荷爾蒙在該低的時候不夠低，或該高的
時候不夠高，都不正常，也會導致疾病。

例如，兒童時期如果荷爾蒙過高，會引起「性早
熟」，繼而造成生長不佳（身高不夠高）。



女人有了雌激素，身材才會呈現凹凸有致的體態，
皮膚才會細嫩；而女人有了雄性素，才能顯出女
人需要男人時的風韻。

雄性素會激發大腦內的情欲中樞，女人有了雄性
素才會想要男人的呵護、關懷與溫存。

若女人只有雌激素，而沒有雄性素，就會像冰山
美人，無法變成風情萬種的亮麗佳人。



育齡時期，如果荷爾蒙過高，會刺激腫瘤生長，
或誘發不正常出血；如果荷爾蒙過低，會導致不
排卵、月經稀少或無月經、不孕。

停經以後這段時期，雖然荷爾蒙低是正常的，但
有些婦女會出現「更年期症狀」，或因器官萎縮
退化而引起某些症狀，這時就需要荷爾蒙治療。
如果在停經以後荷爾蒙過高，那一定不正常，不
僅會誘發不正常出血，甚至會刺激癌細胞生長。

除此之外，以下還有許多女性常見的狀況，也與
荷爾蒙有關。例如: 多囊性卵巢症候群



女性荷爾蒙的演算法

因為這些激素濃度的不同，也間接影響了女孩們
的代謝與體溫，因此透過「基礎體溫」的測量我
們就能大致知道我們的身體目前所在的時間點。



基礎體溫的原理

基礎體溫主要分為低溫期及高溫期，其分界點為排卵
低溫期
={月經期}+{濾泡期}

高溫期={黃體期}

低溫期

高溫期

低溫原因:低溫期黃體素沒分泌

高溫原因:黃體素分泌體溫升高



透過「基礎體溫」的高、低來分析是否正常分泌

黃體素

 月經週期開始幾乎測不到黃體素，到了排卵
時，若有進行基礎體溫測量的女生，將會發
現，基礎體溫會隨著排卵的發生，而有升高
溫的現象。

 黃體素於排卵時會有一陡峭的上升，並在第
20~22天時到達巔峰，爾後又再急劇地下降

雌激素

 在月經來潮時，濃度不高，但呈現非常
緩慢的上升，到了第12天左右會升到最
大值—排卵。

 24小時後濃度下降，並於一周後達到另
一高峰，恰巧與黃體活性最高時期同步。
（共有兩次高峰）



雌激素
雌激素的功能：

• 促進子宮內膜增厚

• 促進乳腺發育

• 顯現女性第二性徵，例如：乳房增大、皮下脂肪增厚、臀部變寬。

• 有助刺激肌膚的膠原蛋白增生，肌膚變得緊緻光滑

• 舒緩女性經期不適、消除青春痘

皮膚粗糙

水桶腰

骨質疏鬆

雌激素不足

黃體素的功能：

• 促使子宮內膜增厚以利受精卵著床

• 抑制子宮平滑肌收縮

• 促進乳腺發育

• 會刺激體溫調節中樞下視丘，使得基礎體溫上升

黃體素

不易受孕

月經失調

流產

黃體素不足



長期紀錄追蹤

長期基礎體溫數據
生理日記紀錄追蹤
了解生理週期是否
正常規律

及早發現異常

持續資料長期記錄
做為自我檢視資訊
察覺變化，看診時
精準醫療的參考

降低婦科問題

長期身體數據的變化
方便醫師追蹤女性

病因、病情
參考依據

自我檢測



月經規則的女性
別以為了解月經規則的女性就不用記錄，因為妳無
法預知自己是否永遠健康，所以女性朋友最好能寫
「月經日記」

紀錄月經期間每天的流量、顏色、血塊，以及週期
中相關的身體狀況，對自我保健十分有益

生理日記

方便記錄生理週期的體重變化、用藥、
月經顏色流量、分泌物等的變化，了
解自身身體的變化、也方便醫師診療





幫您紀錄一輩子生理週期、月經日記的變化

每晚貼一下 疾病早發現
許多婦科疾病是沒有早期症狀的，而很多女性去醫院
看病時，往往都是已經很不舒服了，結果常常因此失

去了最佳治療的機會



「月經失調、荷爾蒙失調」

月經異常變化 常見病因

月經量過多 子宮肌瘤、子宮腺瘤、子宮內膜瘜肉

月經量過少 子宮受傷或手術後黏膜沾黏、荷爾蒙
分泌異常等

月經周期不規則 子宮內膜病變、卵巢病變、內分泌失
調、壓力過大等

經痛 子宮肌瘤、子宮腺瘤、子宮內膜異位、
遺傳等

非經期時下腹劇痛 卵巢扭轉、骨盆腔發炎及子宮外孕等



基礎體溫的紀錄



基礎體溫是甚麼?

基礎體溫是女性連續不間斷的睡眠達
4-8個小時以上，從熟睡中醒來，尚未
起身運動、進食、活動前所測的體溫，
稱之為基礎體溫



透過長期基礎體溫記錄
知道生理週期是否異常

第一個告訴您月經週期是否異常的

就是您長期量測的基礎體溫曲線圖



透過體溫變化
讓您隨時都了解您的生理現象

■卵子是否成熟

■是否懷孕

■是否有排卵

■是否黃體不足

■是否壓力過大

■子宮內膜異位，或早期臨床流產

■卵巢功能■卵子品質

■是否多囊性卵巢症

■黃體素濃度



透過基礎體溫「天數長短」
了解身體狀況



低溫期短-卵子發育不良

天數分析 低溫期過短

荷爾蒙分析 雌激素異常

常見症狀 因濾泡發育不良，導致卵子發育不全

雌激素的功能：

• 促進子宮內膜增厚

• 促進新陳代謝

雌激素不足

月經前腹脹、頭痛、情緒起伏、

敏感易怒



低溫期長-卵子品質不良

天數分析 低溫期過長

荷爾蒙分析 雌激素異常

常見症狀 排卵障礙、卵子品質不良

雌激素的功能：

• 促進子宮內膜增厚

• 促進新陳代謝

雌激素不足

月經前腹脹、頭痛、情緒起伏、

敏感易怒



高溫期短-黃體素不足

天數分析 高溫期天數過短

荷爾蒙分析 黃體素異常

常見症狀 胚胎難以著床、容易流產

黃體素的功能：
• 促使子宮內膜增厚以利受精卵著床
• 抑制子宮平滑肌收縮

黃體素不足
經血過多、情緒易激動、沮喪、疲勞



持續高溫-懷孕/心理壓力

天數分析 溫度維持高溫

荷爾蒙分析 黃體素持續分泌、荷爾蒙異常

常見症狀 可能受孕、心理壓力過大

黃體素的功能：
• 促使子宮內膜增厚以利受精卵著床
• 抑制子宮平滑肌收縮



持續高溫後下降-流產/心理壓力

天數分析 溫度維持高溫後下降

荷爾蒙分析 黃體分泌異常

常見症狀 子宮內膜出現異常，影響受精卵著床，可能流產、心理壓力過大

黃體素的功能：
• 促使子宮內膜增厚以利

受精卵著床
• 抑制子宮平滑肌收縮

黃體素不足
經血過多、情緒易激動、沮
喪、疲勞



基礎體溫周期短

天數分析 整個週期天數短

可能原因 低溫期短+高溫期短 低溫期短 高溫期短

荷爾蒙分析 雌激素黃體素分泌異常 雌激素分泌異常 黃體素分泌異常



基礎體溫周期長

天數分析 整個週期天數長

可能原因 低溫期短 高溫期短

荷爾蒙分析 雌激素分泌異常 黃體素分泌異常



透過基礎體溫「溫度高低」
了解身體狀況



無高溫期-無排卵

溫度分析 溫度持續低溫無變化

荷爾蒙分析 雌激素分泌異常

常見症狀 排卵障礙、多囊性卵巢

雌激素的功能：

• 促進子宮內膜增厚

• 促進新陳代謝

雌激素不足

月經前腹脹、頭痛、情緒起伏、

敏感易怒



低溫期溫度不低-雌激素不足

溫度分析 低溫期溫度不低

荷爾蒙分析 雌激素分泌異常

常見症狀 影響卵泡發育，卵子發育不全

雌激素的功能：

• 促進子宮內膜增厚

• 促進新陳代謝

雌激素不足

月經前腹脹、頭痛、情緒起伏、

敏感易怒



低溫期溫度上下不穩定-雌激素不足

溫度分析 低溫期溫度上下起伏

荷爾蒙分析 雌激素分泌異常

常見症狀 影響卵泡發育，卵子發育不全

雌激素的功能：

• 促進子宮內膜增厚

• 促進新陳代謝

雌激素不足

月經前腹脹、頭痛、情緒起伏、

敏感易怒



高溫期溫度不高-黃體素不足

溫度分析 高溫期溫度不高

荷爾蒙分析 黃體素異常

常見症狀 胚胎難著床，不易受孕

黃體素的功能：
• 促使子宮內膜增厚以利受精卵著床
• 抑制子宮平滑肌收縮

黃體素不足
經血過多、情緒易激動、沮喪、疲勞



高溫期溫度上下不穩定

溫度分析 高溫期溫度上下起伏

荷爾蒙分析 黃體素分泌異常

常見症狀 胚胎難以著床、容易流產

黃體素的功能：
• 促使子宮內膜增厚以利受精卵著床
• 抑制子宮平滑肌收縮

黃體素不足
經血過多、情緒易激動、沮喪、疲勞



高溫期溫度中間凹陷-黃體素不足

溫度分析 高溫期溫度凹陷

荷爾蒙分析 黃體素異常

常見症狀 經期症候群(PMS)

黃體素的功能：
• 促使子宮內膜增厚以利受精卵著床
• 抑制子宮平滑肌收縮

黃體素不足
經血過多、情緒易激動、沮喪、疲勞

經前症候群(PMS)

胸部脹痛、突然冒出痘痘、偏頭痛、
便秘、腹瀉，及情緒不穩



高溫期溫度爬升緩慢

溫度分析 高溫爬升緩慢

荷爾蒙分析 黃體素分泌濃度異常

常見症狀 胚胎難著床，不易受孕，子宮內膜異位

黃體素的功能：
• 促使子宮內膜增厚以利受精卵著床
• 抑制子宮平滑肌收縮

黃體素不足
經血過多、情緒易激動、沮喪、疲勞

子宮內膜異位

正常女性的BBT排卵後，高溫
相較平穩地保持在37度，而且
多於12日。但子宮內膜異位症
患者的BBT則較波動，排卵後
的高溫相由36.5度呈緩慢上升，
且經前期日子偏短（少於12天）
。
呂澤康



高溫期溫度下降緩慢

溫度分析 高溫下降緩慢

荷爾蒙分析 黃體素分泌濃度異常

常見症狀 胚胎難以著床、容易流產

黃體素的功能：
• 促使子宮內膜增厚以利受精卵著床
• 抑制子宮平滑肌收縮

黃體素不足
經血過多、情緒易激動、沮喪、疲勞


