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治痛經
週期療法

文、攝影／楊舜斌

���女性來說，�個月����
是���的��。一�二十��的護
士，�當月經來臨，��易��、�
�、頭暈目�，���冷�狀�嚴重，

嚴重��生活，���療��發現�來
是�經。經�予����，並���血
��，�予���血，��月經�期療
法，不久�經��形�得��。

�經�的是月經來潮�或經期��
出現的下����，常��其�全��
狀，�����、��、�至�心�吐
�，嚴重者���生活�工作，�發生
在經�一兩�或月經來潮�開�。而�
���，全������成的女性�經
�的��，其中�百��十�的人��
���工作和生活，裡面���百��
�女性嚴重��法工作，須�假在�休
�，尤以二十�二十��的女性占大�
數。

大林��醫院中醫師楊����，

以中醫來說，�發�經的���素�兩
種，一種是「不�則�」，�是月經期
間，�血�行不暢，���塞，�經血
�行受阻，�生��。��則是「不�
則�」，主�是�血��不足，使��
�法�得��血�����成的�血�
�。��可使用月經�期療法，���
人�����食療法�行�理，���
��月經�來的不�。

楊��醫師��女性平�若�經��
�，�了����、�休�，�持��
�足�，�可利用毛巾��或在�自行
�單的����。�果感���，可以
�������兩��度，�肋�下�
相平行的���，�����，�療�
�。��，�是����狀的女性，則
可�����、�元��，�別在��
正下�兩�手�和��手�的��，可
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減�經期�來的��，平�����，

���不�的人，����的�療�
果。

���經�，�了�����和��
�，楊����女性生理期間��食�
�生冷�刺�性的食物，�是柑��和
���、⻄�����果，��冷性食
物，經�的�者���在生理期��食
用。��，��減�咖��的�取，�
咖�、茶、可樂�，�吃����的食

物，都��助���經�問題。

�果�經�狀嚴重，��醫院�提供
����的�療�法。�������
的療�，������，可��良�的
止��果。平日在��可自�「枸杞�
�茶」�用，���血、��，減��
經的療�。楊��提�，����經�
的�法��，但�果都�法��經��
形的�，�是�找醫師���療，��
��下�。

「枸杞紅棗茶」 

作法：

枸杞 30 克、紅棗 10 顆、

冰糖適量，以 1000cc 的水

慢火煮滾，稍悶後待溫即

可飲用，氣虛者亦可酌量

加入黃耆片共煮。〈桂圓

紅棗茶則去枸杞加入適量

桂圓共煮即可。〉

氣海穴：肚臍正下方兩根手指處 關元穴：肚臍正下方四根手指處


