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空腹吃布洛芬，未治痛经却晕厥
生理期用错药或用错缓解方式，反而会加重疼痛

《中国女性生理健康白皮书》显
示，我国有55%的女性曾经或正在经
历痛经。按照痛经的发作原因，可分
为两种：

原发性痛经 通常是子宫肌肉
剧烈收缩所致，也与月经时子宫内膜
前列腺素含量增高有关系，占所有痛
经比例的90%。

继发性痛经 由疾病引起的痛
经，如子宫内膜异位症、子宫腺肌
症、宫颈管狭窄、盆腔炎等器质性疾
病。

对于继发性痛经人群来说，必须
要在医生指导下用药；不是器质性疾
病引发的痛经，建议通过调理来缓
解。

在明确是原发性痛经的情况下，
借助药物缓解时，要仔细查看说明
书。以下 4类药物各有适用情况和服
药禁忌：

非甾体类抗炎药 轻中度痛经
首选，代表药物：布洛芬、塞来西布、

吲哚美辛栓等。
主要通过抑制前列腺素合成酶

的活性来减少前列腺素产生，防止过
强子宫收缩和痉挛，从而减轻或消除
痛经。

在身体已经疼得很厉害的情况
下再用药，药效会打折扣，建议女性
刚开始出血，或能够预判月经来临时
就提前服药，后续再按说明书用药，
连续用药最好不超过5天。

这类药不同于吗啡、美沙酮等阿
片类止痛药，没有成瘾性。患有胃溃
疡、肾功能不全的人群应慎用这类药
物，避免空腹服用。

短效避孕药 需长时间服用，代
表药物：屈螺酮炔雌醇片。

这类药物主要通过雌孕激素来
抑制卵巢排卵，人工造成类似怀孕期
间的闭经，从而缓解痛经症状。

如暂时没有怀孕计划，又深受痛
经困扰，可尝试服用短效避孕药。这
类药需规律服用，一般是每日口服 1

次，每次 1片，规律服用一段时间后
才可起效。

这类药物不作为快速缓解痛经
的首选药物，需要长时间服用。该类
药物具有潜在的血栓风险，40 岁以
上或有高危因素（如糖尿病、高血
压、血栓史及吸烟）的女性不建议使
用。

孕激素 关注不良反应，代表药
物：地诺孕素。

孕激素可以通过中枢及外周途
径拮抗体内雌激素，造成“假孕”和

“闭经”的状态，从而抑制疼痛症状。
这类药物同样不会影响生育，但

患者在用药期间需密切关注乳腺及
肝功能。

中成药 不能擅自用药，代表药
物：逍遥丸、艾附暖宫丸、桂枝茯苓丸
等。

中医药治疗痛经，主要以调理冲
任气血为主，服用中药应在中医师指
导下辨证用药，患者不应擅自用药。

1 痛经用药，你可能吃错了

和来月经时脸上

长痘、胸部胀痛相比，

痛经才是许多女性最

难过的一道“坎”，甚至

有人将其比作“在子宫

里修隧道”。

数据显示，每 10

个女性中，至少有8人

经历过痛经。近日，一

名女子痛经，空腹吃下

布洛芬止痛导致昏厥。

生理期除了吃止痛药，一些人采
取的错误方式，反而会加重痛经：

误区一：吃巧克力治痛经
巧克力中的氨基酸能刺激生长

激素的分泌，其含有的咖啡因对痛经
有缓解作用。但如果吃多了，反而会
影响体内激素平衡，加重烦躁和乳房
疼痛等经期不适。

此外，建议痛经的女性在月经前
和经期少吃甜食，甜食会造成血糖不
稳定，导致体内激素失衡，加重不适。

误区二：痛经发作忍忍就好了
与正常月经周期引起的原发性

痛经不同，在剧烈痛经的女性中，相
当一部分比例存在子宫内膜异位症
等器质性疾病。

一般的痛经源于宫颈口狭窄、子
宫后位等引起的经血不通畅，多出现
在月经前两天，如果排出通畅疼痛就
会缓解。

如果只靠硬扛，子宫内膜异位症
就会逐渐加重，伴随整个经期，程度

也更严重。
误区三：生育能帮助“终止”痛经
你可能听过“生完孩子就不会痛

经”的说法，但这句话十分片面。
部分女性之所以在生育后痛经

好转，是因为阴道分娩使宫颈得到一
定程度扩张，子宫局部在分娩后也对
前列腺素反应降低。

对于疾病导致的痛经来说，生育
后还可能使痛经更严重。

2 这些缓解方式反而加重痛经

美国罗格斯大学研究人员曾在
北美更年期协会年度会议上指出，饮
食不科学是痛经的主要推手。要想减
少生理期的不适感，建议做好几点：

热敷腹部 热敷是痛经有效的
辅助治疗手段，通过放松肌肉、改善
血液流动，从而减轻疼痛。

此外，多喝热水，注意腹部保暖，
利用扩张血管、加快血流流动，对抗
子宫平滑肌的收缩，来减轻疼痛。

少吃加工食品 少吃加工食品、

减少油和盐的摄入量，多摄入一些富
含欧米伽 3脂肪酸的食品，可降低身
体炎症发生率，也会减少痛经发生风
险。

经期不穿紧身衣物 衣服尽量
比较宽松，不要把腹部勒得太紧，挤
压腹部会加重痛经。

练习“骨盆操” 骨盆撑开时要
有相当的张力，生理期时，骨盆底肌
比其他时期更容易扩张。

骨盆底肌因状态过于紧缩而变

得僵硬，骨盆就无法顺利打开，这也
是导致痛经的原因之一。

动作1：双手、双膝着地。双手打
开与肩同宽，双腿张开与腰同宽，放
低头和腰，同时放松身体。

动作2：双手慢慢向前伸，使小
臂尽量贴于地面。用下巴触碰地
面（若不舒服，可用额头触碰地面），
并逐渐让胸部贴近地面，使胸部及全
身感到舒展。

据生命时报

3 改善痛经的方法

眼见着凉凉秋意脚步将至，不少人开始
泡脚养生。不过，用藿香正气水泡脚你尝试过
吗？有人说，泡完能祛湿，可有人居然腹泻了，
这是怎么回事？

网友“长路曼曼”发帖，表示自己最近因
身体有些不适，在家里人的推荐下去看了中
医，诊断为脾胃不好、湿气重。除了开“排湿
气”的中药，中医还嘱咐自己戒掉水果，并用
藿香正气水泡脚祛湿气。

所谓藿香正气水泡脚，就是在普通泡脚
的热水中加入1支—2支藿香正气水。

藿香正气水泡脚，不是人人都适用

不过藿香正气水泡脚，并不是对所有人
都有好效果。一位网友表示，“泡了7天，一点
感觉没有，一滴汗都没出，想放弃了。”

没有效果还不是最严重的，不少网友在
尝试过藿香正气水泡脚之后，表示自己“亲测
之后窜稀了”“我泡了脚但是肩颈发凉”……

还有人表示，泡了两晚的藿香正气水，第
三天一早，上火喉咙痛，额头和下巴还爆了几
个红肿大痘。

藿香正气水对症，只为湿热人群清热祛
湿。那么，究竟藿香正气水泡脚，有没有医学
依据？哪些人适合用藿香正气水泡脚呢？

泡脚养生需要注意哪些

南京市第二医院中医科主任沈建军介
绍，泡脚是中医外治疗法之一，是利用合适的
中药配方在热水帮助下，使药性渗透进皮肤，
被足部毛细血管吸收，进入人体血液循环系
统，从而达到改善体质、调理身体、治疗疾病
的效果。

早在数千年前，我国古人已将藿香正气
水广泛应用于养生，正确的泡脚不仅可以促
进血液循环、新陈代谢，还能消除疲劳、改善
睡眠，也有养生、养脑、护脑的成效。

“藿香正气水是一种中成药，由苍术、陈
皮、厚朴、白芷、茯苓、大腹皮、生半夏、甘草、
广藿香、紫苏叶组成，其中中药成分性味温
热，主要用于外感风寒、内伤湿滞或暑湿所致
的感冒，具有解表化湿，理气和中的作用。”沈
建军解释，因此对于湿热体质的人群来说，合
理使用藿香正气水泡脚，确实可以有清热化
湿的作用。

对于本就脾胃虚寒的人群来说，使用藿
香正气水，可能会导致胃肠功能紊乱而出现
腹泻的症状。若是长期使用，不仅没有效果，
有些人还可能出现腹泻、脱水。

给“足”温暖，需对症下药

值得注意的是，如选择用中药泡脚，建议
还是要先辨证明确自己的体质，“对症下药”
才能对身体有益。“中药具有寒热温凉的属
性，与口服汤剂一样，如不对症用药可能适得
其反。”

比如证属温热，有发热、溃疡等热性症
状，用温热之性的中药泡脚，就会让症状加
重；体质虚寒的患者，如果误用清热药物就会
使寒证加重，可能会出现腹痛腹泻等症状；气
血亏虚之人，用活血化瘀过分发散的中药，长
时间、高温度泡脚，容易造成出汗、津液亏虚、
气短、乏力等。

据人民网

藿香正气水泡脚
祛湿不成竟腹泻
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托福颐养园 颐养园是一家“医养结合”型为长者提供医疗、
康复、生活照料、心理疏导、文化娱乐等全方位专业服
务的养老机构。服务对象：自理、失能、失智等长者。
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