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摘  要｜本研究旨在探讨澳门围绝经期女性的身心变化及家庭支持的现状。通过定性访谈方法，研究揭示了围绝经期

女性在生理（如潮热、月经不规律、睡眠质量下降）和心理（如情绪波动、焦虑）方面的显著变化，以及这

些变化对她们日常生活和幸福感的影响。研究发现，家庭支持对围绝经期女性适应这一阶段具有关键作用。

家庭成员的理解、包容和协助，特别是在情绪波动和家务责任分配上，有助于改善她们的生活质量。尽管澳

门社会对围绝经期女性的认知和态度相对和谐，但仍存在改善空间，特别是在围绝经期的宣传和教育方面。

研究结果强调了将研究成果转化为实际应用的重要性，建议政策制定者和社区服务提供者基于研究结果，开

发和实施针对围绝经期女性的教育、支持和资源分配策略。
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1  引言

1.1  选题背景

在澳门这个充满活力的城市，围绝经期女性正经历着生命中一个重要的转折点。她们不仅要应对身

体上的变化，还要面对心理上的波动和家庭角色的转变。随着年龄的增长，她们可能会感到焦虑、抑郁

或孤独，这些情绪需要被理解和支持。同时，家庭作为她们最亲密的社会支持网络，其作用不容忽视。

本研究旨在通过研究澳门围绝经期女性的身心变化以及家庭如何提供支持，来探索如何帮助她们更好地
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适应这一生命阶段；关注她们在生理、心理和社会关系上遇到的挑战，以及家庭成员如何支持她们。通

过此次研究，希望能够增进对围绝经期女性需求的理解，还能为家庭支持策略提供实证基础，促进社会

对这一群体的关怀和支持。

1.2  研究意义

在生理和心理的双重挑战下，研究澳门的围绝经期女性的身心变化对于理解她们的需求至关重要。

家庭作为最直接和重要的支持系统，其作用不容忽视。本研究旨在探讨澳门围绝经期女性的身心变化特

点，以及家庭支持的有效性，以期为她们提供更有针对性的帮助和支持。通过分析家庭支持的类型、方

式及其对围绝经期女性的影响，本研究将为改善她们的生活质量提供科学依据。同时，研究成果也将为

相关政策制定者、社会服务机构和社会工作者提供参考，推动社会对围绝经期女性群体的关怀和支持，

促进社会和谐与进步。

2  文献综述

2.1  围绝经期的定义

围绝经期，是女性生命发展中的一个阶段，也是一个转折点，通常标志着从生育能力向非生育能力

的过渡。在学术界，围绝经期被定义为女性在 45 至 55 岁之间，随着卵巢功能的逐渐衰退，月经停止至

少 12 个月的状态。［1］这个时期，女性体内的雌激素水平显著下降，引发了一系列生理和心理上的变化。

生理上，围绝经期带来的热潮红、出汗、睡眠问题以及情绪波动是常见的症状。这些变化不仅影响

日常生活，还可能增加心血管疾病和骨质疏松症的风险。心理上，围绝经期女性可能会感到焦虑、抑郁

或自我价值感下降［2］，这些情绪的波动与激素水平的变化、个人生活经历和社会角色的转变紧密相关。

尽管围绝经期是一个自然的生理过程，但它对女性的生活质量有着深远的影响。因此，对围绝经期

的研究不仅关注生理变化，也包括心理、社会和文化层面的影响。［3］了解围绝经期的定义和相关症状

有助于医疗专业人员提供更好的支持和干预措施，帮助女性更平稳地过渡到这一生命阶段。

围绝经期的研究领域正在不断扩展，包括对围绝经期症状的生物学机制［4］、心理社会影响以及预

防和治疗策略的探讨。［1］随着研究的深入，我们对围绝经期的理解越来越全面，能够为女性提供更加

个性化和有效的支持。

2.2  围绝经期的身心变化

围绝经期是女性一生中身心变化最大且漫长的阶段。此阶段女性由于性激素分泌下降至逐渐衰竭，

导致脏器功能随之下降，体质及智力水平也呈不同程度的下降，进而出现精神、生理症状［1］，如焦虑、

抑郁情绪低落等精神症状，以及月经失调、潮热、盗汗心悸、烦躁、性功能下降等生理症状。［4］身心

状态向下发展，导致女性的心理情绪状态差，生活质量下降。若围绝经期女性合并其他疾病，则更加重

了向下发展的程度，进一步降低其心理情绪状态，严重影响患者生活质量。［5］

围绝经期对女性发展心理学来说，是从成年期迈向老年期的转折发展阶段。随着年龄的增长及再没
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有生殖能力，部分女性会感觉自己再没有吸引力，亦会怀疑自己在夫妻关系及与男女亲密朋友关系中的

处境与“地位”。丈夫不理解妻子更年期生理和心理上的变化，妻子也不理解丈夫要求性生活是正常的

需求，造成比较普遍的家庭矛盾，甚至出现家庭暴力。［6］此外，随着围绝经期的过去，女性会感到自

己正式成为老人。

不同文化背景下的围绝经期女性可能会有不同的身心体验和应对策略。在澳门这样一个多元文化交

融的地区，研究围绝经期女性的身心变化及其家庭支持系统尤为重要。研究显示，家庭支持不仅包括情

感上的慰藉，还包括信息提供、决策支持和日常生活的帮助。此外，社会和文化因素，如对围绝经期的

态度、性别角色期望等，也会影响家庭支持的效果。［7］

综合来看，围绝经期女性的身心变化是一个多维度的现象，需要从生理、心理、社会和文化等多个

角度进行综合研究。［8］了解这些变化及其背后的机制，对于开发有效的干预措施，提高围绝经期女性

的生活质量具有重要意义。同时，这也为医疗专业人员、社会工作者和政策制定者提供了宝贵的信息，

以更好地支持这一群体。

2.3  围绝经期女性与家庭支持

围绝经期女性在面临生理和心理变化的同时，家庭支持的作用显得尤为重要。家庭作为社会的基本

单位，为围绝经期女性提供了情感慰藉、生活照顾和决策支持。过往文献显示，家庭支持能够显著减轻

围绝经期症状带来的不适，提高她们的生活质量。［8］

2.4  综述总结

澳门作为一个具有独特文化背景的地区，其家庭结构和文化价值观可能与内地有所不同。因此，研

究澳门围绝经期女性的身心变化及其家庭支持系统，可以为内地及其他地区提供宝贵的经验和启示。通

过深入了解澳门家庭的支持方式和特点，可以为制定针对性的干预措施和政策提供科学依据。

3  讨论

3.1  研究目的

本研究旨在深入探讨澳门围绝经期女性的身心变化特点及其家庭支持系统。通过分析围绝经期女性

在生理、心理和社会适应方面的具体表现，本研究力图揭示家庭支持在缓解围绝经期症状、提升生活质

量中的作用和影响。研究目的在于识别有效的家庭支持策略，评估其对改善围绝经期女性身心健康的潜

在贡献，并为澳门地区相关政策制定和家庭支持服务提供实证基础。此外，本研究还期望增进社会对围

绝经期女性需求的认识，促进对这一群体的关怀和支持，以实现更广泛的社会福祉和健康促进。

3.2  研究问题

1. 澳门女性在围绝经期期间会有哪些身心变化？

2. 家庭支持对澳门围绝经期女性存在着哪些影响？
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3.3  研究对象与方法

3.3.1  研究对象与方法

本研究的研究对象为居住在澳门的围绝经期女性，共有 25 位，年龄范围在 45 至 60 岁之间。参与者包

括不同教育背景、婚姻状况以及职业状态的个体，以年龄在 51 至 54 岁、有工作、已婚有子女的妇女为主。

本研究采用定性研究方法，以深入访谈作为主要的数据收集手段。在访谈前进行一系列准备，包括

参与者的招募、知情同意的获取，以及访谈环境的准备。本研究获得了澳门一家妇女社会工作服务机构

的支持，于 2023 年 7 月至 10 月进行一对一的半结构式访谈，记录参与者的个人经历、感受和需求。

3.3.2  效度检验与数据分析方式

本研究在访谈或观察中通过笔记和书面记录收集原始数据，分析受访者的故事和经历，以理解他们

的经历和感受；使用预设的框架来组织和分析数据。通过访谈中受访者的回答，对预设的概念或理论框

架是否能够合理地解释数据进行评估，以增强研究的效度。

3.3.3  研究伦理

本研究遵循严格的伦理标准，包括但不限于保护参与者隐私、确保参与者的自愿参与，以及数据的

保密性。研究过程中，参与者的知情同意、数据的匿名性和隐私保护等伦理问题能够被严格遵循。

4  结果

4.1  模型展示

经过类属型分析，从访谈逐字稿中了解到澳门女性在围绝经期期间出现的身心变化，以及家庭对围

绝经期女性的影响（见图 1）。
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图 1  澳门围绝经期女性的身心变化及家庭影响模型图

Figure 1  The model of physiological and psychological changes among perimenopausal women in 

Macao and their family support
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4.2  澳门围绝经期女性的身心变化

4.2.1  生理变化

大部分女性在围绝经期阶段会有生理及心理上的不适。在生理方面，主要包括睡眠紊乱、月经不规律、

出汗多、潮热以及体力变差。

（1）睡眠紊乱

受访者 21：“自己的眼睛感到很困，但是自己的脑袋没有办法睡觉。很无奈，只能吃安眠药才能睡。”

受访者 02：“晚上会睡不了觉，人好兴奋好热一样。”

受访者 05：“困扰主要我自己就是前面讲的那些身体症状，比如睡得会差一点、心跳加速等等。”

（2）月经不规律

受访者 23：“经期很不顺利，前段时间月经多到好像倒水一样，就只能去看医生，还做了什么清宫。

然后过了两三个月，就没了，但晚上有点睡不好。”

受访者 06：“因为围绝经期时候我会像失血一样，就会影响到我上班。我会头晕、不舒服。不到一

小时就又要去厕所，那个月经量会变多很多。”

受访者 08：“月经开始变少，最后就没有了。一开始隔一个月有，隔两个月有，跟着三个、四个月

没有……就这样开始慢慢变少，以前的话每个月都会来月经。”

（3）出汗多

受访者 09：“每天都觉得穿短裤很热，开空调也觉得热。尤其是晚上睡觉的时候，半夜感觉全身

是汗。”

受访者 11：“比如我自己感觉自己有时候会睡不着，睡着突然之间很多汗。要起床换衣服，所以自

己睡觉睡不好。我就是飚冷汗和眼睛发涩、眼红，还有发红感染、过敏之类的。”

受访者 16：“就还有一些身体的反应，有些睡眠不好，还有会出汗这些反应。”

（4）潮热

受访者 21：“我大概 48 岁的时候开始就有这种反应，就是潮热那种，然后到我 50 岁的时候就开始

经期紊乱，大概 52 岁就没有经期了。”

受访者 25：“我自己身体还好，不过从去年开始就有点潮热，会比较多有潮热的情况。”

受访者 06：“有一段时间我还没开始去看医生的时候，有失眠、潮热这些情况，而且都挺折磨的。”

（5）体力变差

受访者 08：“围绝经期那段时间，腰骨痛，觉得全身没有力气走路，很累，围绝经期就是这样的。”

受访者 23：“好像我血压也高了，昨天走路走着走着，感觉好累。觉得更加容易累了，我可能要看

看医生。”

受访者 10：“我一点都不想动，身体很累不想动。”

4.2.2  心理变化

在心理方面，主要包括心情烦躁、焦虑、有抑郁情绪、人不够精神以及脾气大。

（1）心情烦躁

受访者 02：“我感觉我会容易烦躁，有时候自己也有意识到会这样。而且情绪变得大起大落了。精
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神上面变得有些紧张，然后对别人交谈会更加敏感一些。会在想你是不是在说我的坏话，不知道为什么

感觉在这部分有点增加（敏感），前两年的话这个情况会比较严重。”

受访者 04：“平时很小的事情也都很烦躁。”

受访者 14：“情绪紧张，也好容易暴躁。”

（2）焦虑

受访者 11：“有时自己会烦躁、心烦和焦虑，一出门觉得自己好像有什么没做，出门后又回家好

几次。”

受访者 01：“有时候莫名其妙紧张某些事情，情绪容易激动，吓到其他人，会有些尴尬。”

受访者 13：“焦虑什么，就是别人说我会变老一点的。”

（3）有抑郁情绪

受访者 06：“一开始的时候家里有事，而且不认识围绝经期是什么，有情绪低落得很厉害。再加上

家庭的压力，当时都想寻死了。”

受访者 11：“心情比较忧郁，感觉自己心理状态有改变，我自己感觉是这样。”

受访者 09：“我觉得身边好多朋友围绝经期会好辛苦，好无助。会突然暴躁、忧郁。”

（4）人不够精神

受访者 19：“就是精神状态会不太好，可能是个人身体问题啦，加上我们要工作啦，那个工作压力

啦，睡眠不好啊，都有一点影响的。”

受访者 08：“就是我自己……嗯……很累，好像有压力压住了我自己。”

受访者 21：“人好累啊，好容易就累，最主要就是累，特别今年更加（严重）。”

（5）脾气大

受访者 08：“我会脾气变大一些，你可能认为我大声说你是在骂你，实际上是围绝经期会出现的情

况罢了。”

受访者 09：“整天发脾气，身边有很多朋友也有类似的情况。”

受访者 04：“就是脾气变暴躁了，想骂人，很暴躁，骂了再说。”

4.3  家庭对澳门围绝经期女性的影响

4.3.1  家庭的积极影响

家庭状况影响着女性在围绝经期阶段的状态。有些女性表示，在身心不适的时候，可以和家人倾诉，

从家人这里获得心理支持，并得到家人的理解。家人们也很愿意分担她们本需负责的家庭事务。其中，

丈夫、女儿和姐姐等家人更能给围绝经期女性提供慰藉。

（1）可以和家人倾诉

受访者 21：“我也经常和我的儿女说，我现在是围绝经期，其实我不想发脾气，但是看不过眼，就

会发脾气。但我始终都会度过这个阶段的。”

受访者 04：“通常都是和姐姐聊一聊，都挺好的。会和家里人先说一声，有些什么事情，他们也会

给意见给我。”
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受访者 05：“有时候有什么烦躁会讲给他们听，围绝经期大家体谅一下啦，可能有时候都有情绪，

我会主动表达的。不过其实我家是三姊妹，因为大家都是女性，所以可能尽量都是和女性去沟通这件事情，

还是会有一点避忌这些的。”

受访者 25：“如果聊心情这些，压力都会有的，我也会想哭的，我都会找我二姐，和我二姐聊聊这

样。和家里先生、孩子如果是可以聊的，通常也都会分享的。”

（2）家人包容理解

受访者 21：“我女儿现在知道我这样，她就会叫我过去和她一起，我觉得我那个情绪焦虑会好些，

不需要自己一个人在家里胡思乱想。让我思维可以放松一点。都有时候我会和我儿子讲，不过我有什么

不舒服的话，我就会求助我女儿。”

受访者 01：“围绝经期期间，我和家人的关系没有什么太大变化。因为家里人清楚我的身体状况，

有提前一起沟通，让他们心里有个底。”

受访者 02：“他们（家人）会意识到，你又上火了，你怎么回事？就是他们会提醒一下我，其实应

该（围绝经期）是有影响的，但我会和他们沟通的。”

受访者 09：“和先生在围绝经期期间反而感情变好了，年轻的时候反倒吵架多一些，为了一些琐碎

小事也会吵起来。但退休后感情变好了，以前他脾气差，现在脾气好。现在我们的关系好像朋友一样，

大家少了吵架。”

（3）提供心理关心支持

受访者 05：“我觉得家庭因素比较影响我个人幸福感吧，如果家人关系处理得好，你各方面都会比

较好。”

受访者 19：“感觉自己的丈夫或者是子女比较关心自己的话，比较关心自己这期间的变化的话，会

觉得更幸福一点，让自己身心更好受一点。”

受访者 17：“心情不好，可能有情绪，但我先生其实也挺体谅我的。和我分担家务，都很体贴。一

定程度都有缓解心情，要家人的支持还有体谅，你才能放松下来。所以为什么我说围绝经期对我没有什

么很大的影响，就是因为家里人。我家人都很和睦、很体贴。”

（4）愿意分担家务事

受访者 04：“我女儿好乖的，会买我爱吃的绿茶雪糕、蛋糕，不会说因为围绝经期，家人之间的关

系就变差。家人都会做一些家务，有时帮我晾衣服、扫地，还帮我洗碗、切菜。”

受访者 05：“我会叫我的小朋友一起分担家务，不会感觉家务压力大。”

受访者 16：“我就是出汗那些，我觉得比较辛苦一点，就好像你出了汗很不舒服那种。然后我就会

叫我老公帮忙或者做点什么，照顾各方面都会让他帮忙。”

受访者 22：“我先生会主动帮我煮饭，蛮可以的。”

4.3.2  家庭的消极影响

不过也有些女性表示，家人无法提供心理支持，尤其是自己的丈夫。他们不理解围绝经期的知识，

在两人沟通上也出现障碍。女性也因为围绝经期的不适而在处理家庭事务上有困难。
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（1）不想处理家务事

受访者 24：“和老公的家务协调得不够好，他不会分担家务那些。”

受访者 06：“因为围绝经期的一些症状，导致身体不舒服，完全做不到什么家务，就只能搁置在哪

里。因为真的头晕，说实话你不舒服头晕，你什么事都不会想做的。”

受访者 11：“夫妻容易吵架多，有时候我不想做家务，但你不做，我不做，就会有摩擦……家务处

理不了，本身是我煮饭，就会影响到家里人。衣服没人烫、碗没人洗、买菜没人买……”

（2）家庭沟通出现问题

受访者 14：“你家里人又不是专业的，只会骂你。好像我老公他都不理解，有时候他要上班工作，

他又不是读过（相关专业）。”

受访者 12：“有时候家人过来聊天、做家务让我不满意的时候，我就会很暴躁。很冲动地想骂他们，

认为他们做得不对就要骂，不理他们的感受这样。”

受访者 08：“家庭方面，有时候家庭……有时会吵架，两夫妻看不顺眼，会觉得可能是围绝经期出

现（症状）了。”

受访者 23：“我也不是很确定是不是真的是围绝经期，我变得特别啰嗦。我经常训我的儿子，他就

会嗯嗯、哦这样应付我，我就会开始发脾气了。然后他就会走开，我就继续训他。”

（3）家人的不理解

受访者 18：“他们不会理解我的，我只能够自己去解决。他们根本不会理解我，不会体贴我。现在

也一样，这么多年都没有变化。”

受访者 07：“他们不太了解我现在的状况，发生什么事情（身心变化）。有时候我老公觉得我有点

暴躁，他都不会理解围绝经期。”

受访者 21：“我不想和儿子吵，因为他们根本就不知道女性是怎样的。”

（4）无心理支持

受访者 07：“比如告诉他们，围绝经期的话人会有一点暴躁。他们也只是听了就算，也不会说关心

你这样。”

受访者 15：“我也有和家人讲过，但是我的上一代她们知识层面没有这么高，而且她们比较保守。

如果你停经就停经呗，照样生活那样咯。就不会说特别关心这件事，不会特意去讲。”

5  讨论

本研究通过深入分析澳门围绝经期女性在身心变化及家庭支持的现状，揭示了围绝经期女性所面临

的挑战和需求，以及社会对围绝经期女性的认知与态度，为改善她们的生活质量提供了实证基础。

研究访谈表明，家庭支持包括情感支持、信息支持和实际帮助三个主要方面。情感支持通过倾听、

理解和同情，帮助围绝经期女性缓解心理压力和情绪波动。信息支持则通过提供有关围绝经期变化和健

康维护的知识，帮助她们更好地了解和应对这一阶段。实际帮助则涉及日常生活中的具体事务，如家务

分担、医疗陪同等。

然而，家庭支持的有效性受到多种因素的影响。家庭成员对围绝经期的认识、态度以及文化背景都会影
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响支持的质量和效果。此外，家庭内部的沟通方式、角色分配和期望管理也是影响家庭支持的关键因素。

研究显示，围绝经期女性在生理和心理变化的多样性，包括情绪波动、睡眠质量下降、身体症状等。

这些变化不仅影响她们的日常生活和幸福感。围绝经期女性所经历的身心变化是复杂且个体化的，包括

情绪波动、睡眠质量问题、生理症状等。这些变化对她们的日常生活造成了不同程度的影响，需要个性

化的应对策略。［9］家庭支持在帮助围绝经期女性应对身心变化中起着至关重要的作用。

社会对围绝经期女性的认知和态度有待改进。提高社会对围绝经期女性需求的认识和支持。通过本

研究的发现，可以进一步讨论如何将研究结果转化为实际应用，包括政策制定、社区支持和教育推广等。

基于本研究结果，提出未来研究的潜在领域，如跨文化比较、长期追踪研究等。

家庭成员的理解和支持可以帮助她们更好地适应围绝经期的挑战。家庭支持在帮助围绝经期女性应

对围绝经期的策略和需求，突出了家庭成员的理解和支持对围绝经期女性适应围绝经期的重要性。

许多受访妇女表示，在围绝经期遇到情绪波动或身体不适时，丈夫的理解和包容对她们来说非常重

要。丈夫通过实际行动，如分担家务、提供情绪价值，帮助她们缓解压力和不适。有妇女提到，丈夫会

主动询问她们的身体状况，并在必要时给予关怀和支持，这种细心的照料有助于增强夫妻间的感情，提

供必要的精神慰藉。

围绝经期妇女们的女性家庭成员，例如女儿、姐姐和朋友，在其围绝经期的作用同样也不容忽视。

女儿们通常更敏感地察觉到母亲情绪和身体状况的变化，并主动提供帮助，如邀请母亲外出散心、共进

晚餐等，这些社交活动有助于缓解围绝经期妇女的焦虑和孤独感。女儿作为年轻一代，可能会更积极地

寻找有关围绝经期的资料和信息，与母亲分享，帮助她们更好地了解和应对这一生理时期，正视自己的

身体变化。

来自姐姐和其他女性朋友的支持同样重要。她们可能已经经历过围绝经期，因此能够提供实用和具

体的建议和经验分享，帮助围绝经期妇女更好地应对可能出现的问题。通过与姐姐和女性朋友们的交流，

妇女们能够获得情感上的共鸣和支持，这种共鸣有助于减轻她们的心理压力。女性在这方面能够提供的

支持与章俊敏和沈蕾学者的研究发现相一致。［8］

总之，家庭支持在帮助围绝经期女性应对身心变化中发挥着重要作用。通过加强家庭成员之间的沟

通，提高对围绝经期的认识和理解，以及优化家庭支持策略，可以有效地提高围绝经期女性的生活质量

和社会适应能力。

国内关于围绝经期女性身心变化及家庭支持的研究多关注围绝经期女性激素水平的变化，如雌激素

水平的下降，这会直接影响到女性的生理健康，如骨质疏松、心血管疾病等。［2］研究也发现围绝经期

女性易出现潮热、出汗、失眠、情绪波动等围绝经期症状。

此外，亦有研究指出围绝经期女性常伴有焦虑、抑郁等心理问题，这与激素水平的变化、社会角色

的转变等因素有关。［4］研究发现，围绝经期女性的心理健康状况与家庭关系、社会支持等因素密切相关。

家庭在围绝经期女性身心健康中的作用也受到国内学者的研究探讨。良好的家庭关系和支持可以显

著减轻围绝经期女性的心理压力。［10］研究建议家庭成员应增加对围绝经期女性的理解和支持，帮助她

们更好地适应这一生理变化阶段。

国外的研究还涉及围绝经期女性的生活方式改变，如饮食、运动等，对改善围绝经期症状的影响。［11］
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国外的研究多采用跨文化比较的方法，探讨不同文化背景下围绝经期女性的心理变化。研究发现文化背

景、社会支持系统的差异会影响女性的心理适应。［12］

社会支持系统如社区服务、专业咨询等在围绝经期女性健康中的作用也在国外研究中备受关注。［13］

研究指出，家庭支持对围绝经期女性的心理适应至关重要，良好的家庭关系和沟通可以显著减轻围绝经

期女性的心理压力。［14］

国内外研究均表明，围绝经期女性的身心健康受到多方面因素的影响，包括生理变化、心理变化和

社会支持等。家庭支持在其中扮演着重要角色，良好的家庭关系和支持系统有助于围绝经期女性更好地

适应这一生理变化阶段。未来的研究可以进一步探讨如何通过家庭和社会的支持系统，提升围绝经期女

性的生活质量和心理健康。

6  结论

本研究深入探讨了澳门围绝经期女性在身心变化及家庭支持的现状。通过定性访谈的方法，本研究

揭示了围绝经期女性所面临的挑战和需求，以及社会对围绝经期女性的认知与态度。

研究发现，围绝经期女性在生理和心理上都经历了显著的变化。生理上，潮热、月经不规律和睡眠

质量下降等问题普遍存在。心理上，情绪波动和焦虑是常见的问题。这些变化对她们的日常生活和幸福

感产生了重要影响。

家庭支持对于围绝经期女性来说至关重要。家庭成员的理解和包容，尤其是在情绪波动和家庭责任

分配上的协助，对改善围绝经期女性的生活质量具有积极作用。

尽管澳门社会对围绝经期女性的认知和态度相对和谐，但仍存在改善空间。社会对围绝经期的宣传

和教育不足，导致公众对围绝经期女性所面临的问题认识不足。

本研究采用的定性研究方法，特别是半结构化访谈，为深入理解围绝经期女性的个人经历和需求提

供了有效途径。这种方法有助于揭示个体差异和多样性，为制定个性化的支持策略提供了依据。

研究结果强调了将研究成果转化为实际应用的重要性。政策制定者和社区服务提供者应当基于研究

结果，开发和实施针对围绝经期女性的教育、支持和资源分配策略。

本研究为理解澳门围绝经期女性的身心变化和家庭支持需求提供了深刻的见解。通过定性研究方法

的应用，本研究能够揭示个体化的需求和策略。研究结果强调了家庭、社会和政策层面上的支持和资源

分配。未来的研究应该考虑跨文化和长期的影响，以确保围绝经期女性能够获得全面的支持。本研究为

未来研究提供了基础，特别是在跨文化比较、长期影响评估和干预策略开发等方面。此外，研究也指出

了对围绝经期女性进行持续追踪研究的必要性，以监测社会支持系统的有效性和适应性。

综上所述，本研究不仅为理解澳门围绝经期女性的生活状况提供了实证基础，也为社会支持系统的

改进提供了指导。通过提高社会认知、加强家庭支持和优化政策实践，可以显著提升围绝经期女性的生

活质量和幸福感。
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Abstract: This study aims to explore the current situation of physiological and psychological changes 
and family support among perimenopausal women in Macao. Using qualitative interview methods, 
the study reveals significant changes in physiological (such as hot flashes, irregular menstruation, 
decreased sleep quality) and psychological (such as emotional fluctuations, anxiety) aspects experienced 
by perimenopausal women, as well as the impact of these changes on their daily lives and well-being. 
The study finds that family support plays a crucial role in helping perimenopausal women adapt to 
this stage. Understanding, tolerance, and assistance from family members, especially in managing 
emotional fluctuations and sharing household responsibilities, contribute to improving their quality 
of life. Although Macao society generally holds a relatively harmonious understanding and attitude 
towards perimenopausal women, there is still room for improvement, particularly in terms of promoting 
awareness and education about perimenopause. The research results emphasize the importance 
of translating research findings into practical applications and recommend that policymakers and 
community service providers develop and implement education, support, and resource allocation 
strategies tailored-made for perimenopausal women based on the research findings.
Key words: Perimenopausal women; Physiological and psychological changes; Family support


