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女性痛经该怎么办
胡明英

（成都市龙泉驿区中医医院，四川 成都  610100）

痛经是妇科常见的疾病，在日常生活中，有很多女性都会
在经期出现小腹疼痛的现象，这就是人们常说的痛经。痛经的
临床表现为每个月的经期或者经行前后都会出现小腹疼痛的现
象，但是因为每个人的身体素质等不同，痛经的程度也不一样，
有些患者的疼痛感并不是十分强烈，但有些患者则会出现十分
严重的痛感，甚至大汗淋漓，或伴随恶心、呕吐等。虽然痛经
早期对患者没有很大的生活影响，但如果长期没有进行治疗，
就会痛经加重，严重影响正常的生活、工作和学习。所以，本
文针对痛经的养护和治疗方法进行以下相关的介绍和分析，希
望可以对广大的女性有一定的帮助。

1	治疗痛经的基本方法
（1）调整情绪。控制大幅度的情绪波动，避免强烈的精神

刺激，保持良好且愉悦的心态，对部分患者的痛经有明显缓解
作用。

（2）注意起居和运动。在日常的生活中，患者应保证足够
的休息和睡眠，注意适量运动，锻炼身体，增强自己的体质。
但注意在月经期，一定不能剧烈运动。

（3）避免寒凉。患者在月经期间，不能够碰凉水，不能够
坐在湿凉的地板上，而且一定不要游泳，避免水中的一些细菌
进入到阴道之内，进而引起感染。

（4）注意经期卫生。患者在月经期间要想洗澡，那么一定
要用淋浴；保证自己的外阴清洁，在每晚睡觉之前使用温水清
洁外阴部；经期使用清洁的消毒卫生棉；另外，在月经期间一
定不要性生活。

（5）注意饮食。患者在经期以及月经来潮之前一定要少吃
一些寒凉和生冷的食物，不能食用刺激性的食物。患者可以多
食用一些蔬菜、水果、鸡肉、鱼肉、牛肉、桂圆、核桃、木耳、
山楂等，而且要做到少量多餐。

（6）不要喝含有咖啡因的饮品。咖啡、可乐、茶、巧克力
之中都含有咖啡因，会使得患者精神十分紧张，进而会促进月
经期间出现不适的症状。所以，患者应该避免在月经期间喝含
有咖啡因的饮品。

（7）补充一些矿物质。痛经的患者多补充一些钙、钾、镁
等矿物元素，也可以有效帮助患者缓解疼痛。有很多的医学专
家发现，服用钙质食物以及补品的女性与没有服用的患者相比
较出现痛经的现象会少一些。镁元素也十分重要，因为它可以

帮助患者的身体更好地吸收钙元素。患者可以在月经来潮之前
和月经期间，增加钙和镁的摄入量。

2	痛经快速缓解的方法
（1）艾灸和物理疗法。适用的人群：主要是在痛经期间感

觉通过热水袋放置在小腹部可以有效缓解疼痛的患者。对应疗
法：这类患者无论平时和月经期都可用艾条温灸下腹部，通过
艾叶温经止痛的药力作用和灸法的热力作用可以有效缓解痛经。
另外，在日常的生活中还可以多泡温泉或者进行热水盆浴，每
一次大约可以洗一个小时，这对于患者盆腔的血液循环有很好
的改善效果。但是在患者的月经期间并不适合进行盆浴，因此，
在这时患者可以按压自己的脐下二横指的部位，一般患者只需
要按压 10~20 分钟就可以了，这种方法也可以帮助患者减轻甚
至是消除疼痛。

（2）药茶疗法。适用的人群：患者在痛经的时候还会伴随
四肢发冷和面色苍白。对应疗法：这类的患者可以将等分量的
生姜、大枣、红糖熬汤服用。假如患者的痛经十分严重，那么
可以使用川红花三钱，使用热水进行冲泡服用，每天服用1~2次，
这样可以有效的消除患者的淤血，进而减少疼痛感。

（3）按摩疗法。适用的人群：这种方式比较普遍，所有痛
经的患者都可以尝试使用，针对不同程度疼痛的痛经患者都有
一定的缓解效果。对应疗法：患者可以仰卧在床上，现将自己
的两只手搓热，然后再将自己的两只手放在腹部，先从上到下
一直按摩 60~100 下，再从左到右一直按摩 60~100 下，最后患
者在小腹上转圈按摩 60 下，患者腹部的皮肤变得红润才可以，
每天早上、晚上各按摩一次。

（4）饮食疗法。适用人群：痛经以腰酸背痛、腹部抽痛、
乳房胀痛为主的患者。对应的疗法：针对这类患者，需要在日
常的生活中注意饮食营养均衡，少吃一些生冷、硬辣的食物，
患者可以使用一些维生素 B1、B2、优酪乳等进行肠胃的调理，
比如：糙米、胚芽米、乳制品等。还可进食含丰富维生素 C、E
的食物，比如：柠檬、核桃等，可以改善自身盆骨血液循环、
缓解盆腔充血引起的疼痛。

（5）裸睡疗法。裸睡可以改善女性的痛经，而且还可以帮
助女性美容和减肥。女性在裸睡的时候，身体会处于自然放松
的状态，血流十分通畅，患者的私处部位也能够得到充分的透
气，有助于帮助患者调节神经内分泌，以及增强患者的免疫力，
这样也能够达到缓解痛经的效果。


