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女性MC週期是什麼 ? 

 

(圖片來源：宏昌中醫診所部落格) 

 補充說明： 

 late follicular (LF) 排卵期(濾泡期) 月經週期的第 10-13天(文獻研究中使用的名稱) 

 midluteal (ML) MC期(黃體期) 月經週期的第 18-23天(文獻研究中使用的名稱) 

LF ML 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rodriguez-Giustiniani+P&cauthor_id=31629351
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Galloway+SDR&cauthor_id=31629351
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運動員為何要脫水 ? 

 對運動員來說保持水分的平衡是重要的，脫水將會影響到運動表現及健康。 

 在量級分類的頂尖運動員，一般會在平常的訓練階段保持在量級體重的+3-5%體重(因人

而異，且需經良好運動生理檢測評估後訂定)。 

 上述體重且不影響正常生理機能的狀態下訓練，可以有較好的運動表現。 

 運動員透過過磅前安全的降體重方式(量級體重=訓練體重-3~5%體重量，需經良好運動生

理檢測評估後訂定)，在過磅完後的恢復不致影響到正常的生理功能。 

 過去部分研究認為女性因月經週期導致賀爾蒙的改變，將會影響到降體重後(脫水法)身體

復水後的生理平衡。 

 女性須特別留意月經週期中，雌激素(Estrogen)及黃體素(Progesterone)對於水分及電解質

平衡的是否會有影響? 

 該文獻研究主題為女性運動員降體重後(脫水法)，復水狀況在 LF及ML兩個階段的差異，

以及黃體素:雌激素的比例狀況。 

研究發現[late follicular (LF)排卵期(濾泡期) VS midluteal (ML) MC期(黃體期)]  

 無論是水分平衡及水分恢復狀態和排尿量都沒有差異。 

 電解質平衡、尿液滲透壓、口渴感覺皆無差異。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 補充說明： 

 EU: eyhydrated (第一階段-限水)以介入前 2小時攝取 500ml的水分為基準值 

 OD: after overnight dehydration (第二階段-過夜限水) 

 EID: following exercise-induced dehydration (第三階段-運動後的脫水，為流失 2%的體重為準) 
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 女性荷爾蒙的變化，並沒有受到脫水之影

響，維持原有正常的賀爾蒙分泌。 

 身體內水分的變化，包含總排尿量、身體

水分的變化狀態，在兩組之間並沒有顯著

差異，但有趣的是ML組都較 LF組，有較

大的身體含水量差異。 

 

結語(年輕女性在正常的月經週期情況下)： 

 脫水後的體液恢復及電解質平衡皆無顯著性影響。 

 無論在哪個階段進行脫水後復水的行為，對身體賀爾蒙表現皆無任何顯著性的變化。 

 女性在 MC 來的時候進行脫水試驗，雖然與濾泡期階段無顯著性差異，但有較多的體內

水分變化趨勢。正常參考範圍通常為 0.7-1 mmol/L（相當於 1.5–2 mEq/L 或 1.7–2.4 

mg/dL） 

評論及心得  

 頂尖競技運動，比的就是那微乎其微的差距，因此如何減重確實是運動員會需要面對的

課題。(白話的說，先練強過磅前降體重快速恢復，過程不影響生理正常機能)。 

 本研究趨勢顯示，女性運動員遇到 MC 週期階段進行降體重時，可排出較多的尿液，似

乎能減輕較多的體重。 

 透過本文獻，可以破除女性運動員經常因 MC 週期，遇到生理感受上的水腫，體重不好

控制、荷爾蒙影響等等，很多不利體重控制的因素級困擾。 

 惟本文獻並無探討女性運動員遇到 MC 週期時，腹部不適的感受調查，或許這是女性運

動員在該時期更大的困擾。 

敬告：使用脫水法降體重，務必在專業醫事或生理檢測人員的協助下進行，勿隨意嘗試。 


