痛經之防治
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痛經是指月經經血來時所引發的疼痛。痛經是一種症狀，可分為「原發性痛經」和「繼發性痛經」 兩類。所謂「原發性」是指並無病理疾病所產生的疼痛狀況；而「繼發性」痛經則是指具有病理疾病所造成的痛經。

原發性痛經 
通常始於月經初潮後一兩年內，當排卵週期建立。週期性的疼痛始於月經來前的幾個小時或月經來了以後，可維持四十八到七十二小時。主要症狀是下腹疼痛，痛的性質為痙攣性及陣痛，一般是從下腹部的疼痛開始，嚴重者可放射延伸到腰薦椎、後背部及大腿處。最劇烈的疼痛常發生在經期的第一天內，疼痛很少超過兩、三天，而隨著年齡增加及分娩，症狀會減少或消失。痛經發生時可能伴有面色蒼白、四肢厥冷、倦怠、頭暈、甚至有噁心、嘔吐、及頭痛等全身症狀。少數患者有較重痛經，影響學習和工作，甚至必須就醫。
原發性痛經通常發生於有排卵的周期，而患者的月經周期多數規律，經血量亦正常。診斷原發性痛經須以「排除法」，患者接受詳細的內診及超音波檢查，無任何可見的病理因素造成痛經才可下此診斷。
造成原發性痛經的可能病因及發病機理包括以下方面：

1子宮內膜前列腺素濃度過高：使子宮肌肉收縮的頻率與幅度增加，而引起疼痛；前列腺素亦可被吸收入血循環，產生噁心、嘔吐等全身症狀。

2體質和遺傳：比如母親有痛經，往往她的女兒也會有此症狀。

3心理因素：例如情緒不穩定、神經過敏或對月經有強烈排斥感，能使女性對痛的忍受力大減，增加了痛經的症狀。  
繼發性痛經 
繼發性痛經是因骨盆腔內生殖系統有病理疾病而引起的經期疼痛。經痛者原來不會有經痛，後來才開始有經痛而且症狀越來越厲害，通常始於月經初潮後數年，無論有無排卵的週期皆可能發生。除了經期疼痛外，疼痛也可能發生在月經來前一週並持續至月經結束以後數天。導致繼發性痛經的原因眾多，最常見的原因是子宮內膜異位症、子宮腺肌症；其他可能的原因包括：子宮肌瘤、子宮息肉，子宮先天性畸形(造成經血無法流出)，子宮頸管狹窄等。裝置避孕器也可能造成經痛、經期不規則、經血量大的現象。但也並非所有避孕器裝置都會有這種問題，像一種含有每日微量釋出黃體素的子宮內避孕器，反而會減輕經痛以及經血量過多的症狀。

痛經的治療 

解決經痛必須要先知道到底妳的經痛是怎麼來的。到醫院以後，會幫妳一項一項排除掉可能引起的原因。若為續發性痛經者，則需按不同病況處理，例如治療子宮內膜異位所造成的疼痛有期待處理法（追蹤觀察病情而不給予治療）、藥物治療及手術治療。當病人子宮內膜異位所引起的經痛較輕微時，期待處理法是可以考慮的。當子宮內膜異位所引起的經痛較嚴重時，可以先考慮使用藥物，諸如止痛藥、避孕藥等藥物控制經痛。當子宮內膜異位所引發的經痛無法以藥物治療時，就要考慮以手術治療經痛了；但由於子宮內膜異位症還會影響懷孕，何時當接受手術治療還要考慮病人的婚姻及生育狀況。
對子宮黏膜下肌瘤、子宮息肉，通常可行子宮鏡將病灶切除。因子宮先天性畸形所造成的痛經，更應早期診斷早期治療，以免造成日後生育的影響。很多女性對經痛抱持忍受或自己買止痛藥丸的態度，往往延誤治療的好時機。
保守性的療法對原發性痛經十分有效，可有以下治療方法：
熱敷下腹 
 一般的經痛可以用暖水袋熱敷下腹，能幫助下腹盆腔血液循環，舒緩痛楚。另外溫水浴有助鬆弛肌肉並緩和痛經。
藥物治療
 服止痛藥(NSAID)，可減少前列腺素的產生，減低痛經，但注意不要服食過量，服食過量可能引起胃痛或十二指腸潰瘍等副作用。
服食避孕丸 
遵從醫囑服用避孕丸可抑制經期及排卵周期，減少經量及有效減少經痛。
痛經的預防 

月事期間避吃生冷食物
如冰淇淋、汽水，而多喝溫水熱湯則可以減輕下腹不適。
月經前少食高鹽食物
吃太多高鹽食物，會使體內貯存的鹽分和水分增多。在月經前吃太多高鹽食物，易使經期出現頭痛、不安、激動、易怒、全身腫脹等現象，所以月經來潮之前，應注意飲食習慣，少吃高鹽食物，宜多食低鹽清淡之食物，
熱敷下腹
除了能舒緩痛楚。也有預防的效果。
充兄睡眠
在月事其間盡可能爭取休息，保持充足睡眠及規律之生活，勿熬夜
適量運動
多做運動不單可增強抵抗能力，更可幫助身心鬆弛，減輕經痛帶來的痛楚。
禁吃食品
月經期間女性凝血機能最差，方便排出經血，而阿斯匹靈、魚油和銀杏等類食物會妨礙血液凝結，所以不要在月經期間服用，以免流失過多血液。
中醫的提醒 : 

有痛經困擾的女性應避免生冷寒涼的食物，如冰品、冰涼飲料、西瓜、梨子、橘子、柳丁等等，同時生理期前後要注意下腹部保暖，如果下腹疼痛，可以熱敷舒緩症狀。
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~~ 健康中心關心您 ~~
