
對
許多青少女而言，月經不只是生理週期

的一部分，而是一段每個月都必須面

對的不適經驗。月經來臨時，下腹悶痛、腰

痠、疲倦、頭痛，甚至噁心想吐。有些人能

勉強維持日常活動，有些人卻因疼痛而難以

專心上課，影響學習與生活。這樣的經驗容

易讓人對月經產生恐懼，也讓不少青少女在

每次經期來臨前就開始感到焦慮。

一、生理機轉

經痛並不是單純的「體質不好」，而是與

月經期間體內荷爾蒙變化密切相關。當月經來

臨時，子宮會分泌一種稱為前列腺素（Prosta-

glandin）的物質，促使子宮肌肉收縮，幫助經

血順利排出。這原本是正常的生理反應，但當

前列腺素分泌過多時，子宮收縮會變得頻繁

且劇烈，造成下腹疼痛，並可能引發腰痠、腹

瀉、噁心、頭痛等不適症狀。

多數青少女所經歷的經痛屬於原發性經

痛，並非由其他潛在疾病所引起，而是青春

期常見的生理現象。這類經痛通常在月經開

始的前一至兩天最為明顯，隨著年齡增長、

排卵週期穩定、生活作息改善，有些人會逐

漸感覺疼痛減輕。然而在疼痛仍然明顯的階

段，適當的處理方式非常重要。

長期忍痛並不會讓經痛自然消失，反而

可能讓身體在每次經期都處於高度緊繃的狀

態。疼痛會影響睡眠品質，干擾專注力，也

可能使情緒變得煩躁、低落。從照顧健康的

角度來看，適度緩解疼痛其實是對身體的一

種善待。

二、藥物選擇

經痛的處理方式中，止痛藥扮演著重要

角色。常見的經痛止痛藥並非只是讓人「感

覺不到痛」，而是透過減少前列腺素的生

成，從源頭減少子宮過度收縮。這也是為什

麼某些止痛藥對經痛特別有效，而不只是暫

時壓住症狀。

文╱藥劑部 藥師 謝宜璋

青少女緩解經痛青少女緩解經痛
止痛藥怎麼吃才安全？止痛藥怎麼吃才安全？
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首選藥物為非類固醇消炎止痛藥（non-

steroidal anti-inflammatory drugs, NSAIDs），

其他選擇包含避孕藥及中樞止痛藥等，以下

分別詳細介紹：

非類固醇消炎止痛藥

這一類藥物含舒抑痛（ibuprofen）、克

他服寧（diclofenac）、希樂葆（celecoxib）

等常見成分，能有效直接抑制前列腺素生

成，因此對經痛的緩解效果通常較為理想。

❶ �使用方式：依照建議劑量與服用間隔使
用。不同藥物的作用時間不盡相同，有些

需要一天服用數次，有些則能維持較長時

間的止痛效果。切勿自行增加劑量，或同

時服用多種止痛藥，這樣不僅無法增加止

痛效果，反而可能提高副作用的風險。

❷ �副作用：胃腸道刺激或出血、腎臟損傷
等。

❸ �服藥時機：一般建議於飯後服用，以減少
對胃部的刺激。許多人習慣等到疼痛已經

相當劇烈時才服用止痛藥，但這時體內的

前列腺素往往已大量分泌，藥物需要較長

時間才能發揮效果。若能在月經剛開始，

或出現輕微悶痛時就服用止痛藥，及早抑

制疼痛物質生成，往往能讓整個經期的不

適程度明顯降低，也較不需要反覆補吃藥

物。

避孕藥

❶ �作用機轉：透過調節體內荷爾蒙濃度，減
少子宮內膜增生或排卵，降低前列腺素和

白三烯素（Leukotriene）的生成，進而降低

子宮收縮的強度，讓經痛症狀獲得改善。

❷ �常見選擇：含有雌激素與黃體素的複方荷
爾蒙避孕藥、僅含黃體素的避孕藥等。例

如：悅姿錠、黛麗安糖衣錠及得胎隆膜衣

錠等。

❸ �注意事項：本身有雌激素使用禁忌症的青
少女，例如曾出現預兆型偏頭痛，或有其他

不適合使用雌激素的健康狀況，不建議選

擇複方荷爾蒙避孕藥，因此選擇避孕藥之

前，仍需與醫師討論，不要自行任意購買。

❹  副作用：噁心、頭痛、乳房脹痛、輕微腹

脹或情緒起伏等。

中樞止痛藥

❶ 常見藥物：乙醯胺酚（Acetaminophen）。

❷  作用機轉：作用於中樞神經，可阻斷疼痛

訊號傳導，達到鎮痛效果。

❸ �使用時機：對於非類固醇消炎止痛藥有過
敏反應的人。

❹  注意事項：此類止痛藥不具消炎作用，僅

透過抑制中樞神經系統的疼痛信號而舒緩

經痛，且對前列腺素的抑制作用較微弱，

因此在治療經痛的效果比非類固醇消炎止

痛藥差；另外，需注意的是一般成人每天

最高使用劑量為4000毫克。

三、非藥物治療

除了藥物治療，生活中的調整同樣是緩

解經痛的重要一環。

●  補充維生素B1、維生素B6或魚油。
●  熱敷下腹或腰部能幫助肌肉放鬆，促進血液

循環。

●  維持規律作息與充足睡眠，有助於身體適應

荷爾蒙的週期變化。
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●  避免過量攝取冰品與含咖啡因飲料，能減少

經期不適的加重。

●  適度的活動與伸展運動，有助於舒緩緊繃。

四、其餘注意事項

用藥安全性

許多人擔心長期使用止痛藥會造成依

賴，或影響未來的生育能力。以目前的醫學

研究與臨床經驗來看，經痛常用的止痛藥並

非成癮性藥物，只要在建議劑量與使用天數

內服用，並不會造成藥物依賴，也不會影響

日後懷孕或生育。真正需要注意的是自行長

期過量使用，或在沒有評估疼痛原因的情

況下，長期依賴止痛藥來掩蓋逐漸加重的症

狀。

用藥效果不佳

並非所有經痛都適合只靠止痛藥處理。

如果經痛一年比一年嚴重，已明顯影響日常

生活，或合併經血量異常多、經期過長、嘔

吐、暈眩等情形，就應提高警覺，及早就醫

檢查。這些問題可能與子宮內膜異位症、子

宮肌瘤或其他婦科問題有關，需要進一步評

估與治療。

五、結語

經痛並不是意志力的考驗，而是身體傳

遞出的訊號。學會了解經痛的成因，認識止

痛藥適當的使用方式，是青少女照顧自己身

體的重要一步。透過正確觀念與適當處理方

式，每一個月經週期，都能過得更安心，也

更自在。
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