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一、什麼是經痛? 

是指女性在月經來潮時，下腹部中央感到陣痛或全身不適的情形，有時痛到臉色青

白、盜汗，甚至站立不起來，影響到不能工作、不能上課的情形。最常發生在月經開

始前或開始數小時內，疼痛可能維持1-2天不等，吃冰、壓力、常緊張、睡眠不足、作

息不正常…等，也會使經前症候群及生理痛的情況更明顯。經痛又可分為續發性及原

發性疼痛，續發性疼痛大多因生殖系統疾病造成，原發性疼痛找不到任何器質性的病

變，在子宮要排出內膜時，身體會有激素的刺激，使子宮壁肌肉有持續而頻繁的收

縮，如果收縮太強烈，就會使子宮壁缺血所造成疼痛，有時子宮收縮還會影響背部肌

肉或消化系統，造成腰部酸痛、噁心、嘔吐、腹瀉等問題。 

  

二、經痛時該怎麼辦? 

先確定自己是原發性或續發性疼痛，平常可至婦產科診所或醫院使用超音波診斷，就

可以了解本身的疼痛屬於哪一種，目前常見處理如下: 

1. 藥物治療：常使用的藥物為非類固醇止痛劑，為急性時使用，非必要時不使用藥物  

治療。 

2.多休息：避免疼痛或其他身體不適造成間接的傷害，例如：跌倒、暈倒 

3.躺在床上時可將雙腳屈起來，減少腹部的壓力，能有效緩解疼痛 

4.熱敷：約30分鐘以上，溫度46-48℃，有效的熱敷可以緩解子宮收縮的強度與頻率，   

  緩解疼痛感。 

5.服用薑茶或熱飲，緩解疼痛感 

6.攝取適當營養與蔬果比攝取甜食來的恰當 

7.穿寬鬆的衣服及內衣褲，避免腹部血液循環不良 

8.適當的運動可促進血液循環，但不能過度 

9.減少提重物的機會，可讓腹部肌肉放鬆 

三、有經痛的人平時應該怎麼照顧自己? 

    良好的生活作息，盡量不要熬夜，尤其是生理期期間，維持健康的身體避免食用冰品

及飲料建議預防指引如下 

1.飲食均衡，及低油低脂的植物性飲食 

2.維持正常體重，BMI介於22-24之間。 

3.使用其他民俗療法，如中醫、瑜珈、針灸等 

4.日常生活維持適量的運動，促進血液循環。 

5.避免食用刺激性食物（冰冷食物、咖啡、茶、酸辣食物）和醃製品，可多吃含有維  

生素B6的食物，如肉、魚、全穀類、香蕉、蔬菜、蛋、乳製品、啤酒酵母、莢荳
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類、高麗菜、芽菜、麥麩、紅蘿蔔、酪梨等。但避免烹煮過久，維生素B6會被破

壞。 

四、學校目前提供甚麼資源? 

1.本校健康中心設有女性觀察室病床2張，生理痛發生時，能至衛保組休息。 

2.健康中心提供電熱毯及熱開水使用。 
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