
跟「好朋友」和平共處
文｜曾雲璿醫師

月經不正常，除了會有生活上的困擾之外，

可能會有貧血、不孕或有潛在的疾病，因此如果

月經有不規則的情形，不論是量太多或太少，或

者是該來時不來，而不該來時偏偏又來了，都應

該到醫院找出原因並加以治療。

 27 歲的友子，身體大致算健康，但是每次

月經要來之前都會有頭痛、長痘痘、腳水腫的問

題，而且也常莫名奇妙的發脾氣，和同事及男朋

友吵架，等到月經來時，又會肚子疼到受不了，

也不敢服止痛藥，因為怕會吃上癮。想到這種每

個月都要來一次的折磨，要到 4、50 歲停經才

會停止，不禁覺得人生這樣下去，豈不都是黑白

的？

一. 月經是甚麼？
月經周期主要分為行經期、濾泡期、排卵及

黃體期，每次的周期平均約 28 天，一般把月經

來的當天就當作周期的第一天。行經期約 3 - 5 

天，這段期間，增厚充血的子宮內膜會剝離，形

成經血從陰道排出，等到逐漸排乾淨後，就會進

入到濾泡期。在濾泡期時，腦下視丘及腦下垂體

會分泌激素，使卵巢中的濾泡成熟，卵巢分泌的

雌激素也會使子宮中的內膜逐漸變厚，約在第 14 

天時，成熟的濾泡會排卵。

正常的排卵只會排出 1 個卵，如果有受精並

作者：曾雲璿醫師 （上圖）

經歷：大林慈濟醫院家醫科醫師

學歷：國防醫學院醫學系畢業
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性無月經，最常見的是懷孕而不自知，

大部分女性如果出現月經遲到，通常會

建議先驗孕。

月經不來或是周期過長 (超過 35 天

以上) 的原因，常是運動節

食過度或壓力過大，造

成內分泌失調，或是多

囊性卵巢、腫瘤、其他

內分泌、甲狀腺疾病、

子宮問題等都有可能。月

經次數過多 (周期小於 21 

天 )，可能是無排卵性出

血、濾泡期或黃體期過短，

無排卵性出血最常出現於初

經後的青春期，或正式停經

之前；前者因腦部內分泌和

卵巢間協調還不完整，後者

則與卵巢功能逐漸退化有關，

以上可透過醫師檢查確認。

一般月經來潮，約持續 3 - 

5 天，出血量約 30 - 80 cc 左右，

1 天約需替換 4 - 5 次衛生棉，1 個

周期約需 2 包 (每包 10 片計)；顏色多

是暗紅，偶而出血量較大時，可能會呈

現鮮紅色，甚至有血塊。正常月經的出

血量，如果飲食生活正常，應不會造成

貧血，但如果每次經血量過多 (例如每次

周期需要用超過 3 包衛生棉，或超過 1 

個星期經血量仍舊沒有減少或合併嚴重

頭暈無力等症狀)，可能要考慮是否有子

宮內肌瘤或息肉病變等問題。

此外，經期與經期中間，有些人在

排卵前後，會因為荷爾蒙變動，出現少

量點狀出血，這部分不會有太大問題。

但如果出血量太多或並非發生在排卵前

著床，就會在這個時期懷孕，如果沒有

受精，卵子在體內存留 1 - 2 天後就會失

去作用。排卵後的濾泡會形成黃體，月

經周期就進入黃體期。黃體期時子宮內

膜會繼續增厚，等達到最厚的時候，內

膜會開始崩落，於是又回到行經期，形

成一個周期性的循環。

二. 我的月經到底算正不正常？
初經來潮年齡與遺傳體質、營

養及運動程度有關，一般介於 9 - 

13 歲間，月經周期長短因人而

異，平均每 28 天 1 個周期，

但是只要在 21 - 35 天範圍

內規律來潮，都算正常。

如果到 16 歲都還沒有

月經，建議就醫檢查

是否有先天上的問

題，如果月經周期

正常，卻突然

連續 3 個周

期 (或 6 個

月) 沒有月

經，極可

能是次發
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心刺激腸胃的副作用，另外，低劑量口

服避孕藥也可減少月經排出量，進而減

低疼痛，不過想懷孕的婦女可能不適合

此方法。

續發性經痛就要考慮其他疾病原

因，如：子宮內膜異位、卵巢囊腫或腫

瘤、子宮肌瘤、子宮內腔粘黏、子宮先

天畸形、子宮頸狹窄、處女膜無開口、

陰道橫隔、骨盆腔發炎、及使用子宮內

避孕器等等。通常和原發性經痛比較，

續發性經痛的疼痛在月經期間持續較

久。

簡單來講，找出原本的疾病，對症

治療，才能根治經痛。

五. 要如何催經或延經？
有些女性遇到出國旅遊或公出等重

要活動，會想要催經或延經，以避免經

期造成的身體不適或不方便，而整天掛

心，影響心情。但要如何催經？催經是

利用含黃體素藥物提高體內黃體素濃

度，使子宮內膜增厚，一旦藥物停止，

血中黃體素濃度突然降低，子宮內膜就

會崩落，使月經提前來潮。主要催經方

式有注射及吃藥 2 種，前者效果較快，

一般是在排卵期後打針，約 7 天內月經

會來潮，加上 3 天經期，可能需要在重

要日期前保留 10 天的預備期，以錯開經

期。

吃藥則要在排卵後，連續吃 5 天的

調經藥，停藥後 3 - 7 天月經會來，所以

需要約 2 個禮拜的準備期。延經一般在

預定月經前 5 天開始服藥，直到重要日

期已過即可停藥，停藥後的幾天內，月

經就會報到，如果可事先預期要避開的

後，就要小心是否有其他原因，例如懷

孕後流產、子宮外孕、生殖系統腫瘤、

發炎、外傷、避孕器等，如果本身有腎

衰竭或白血病病史，也會引起不正常的

陰道出血。

三. 甚麼是經前症候群？
月經來之前，因荷爾蒙變化，會造成

身體小變化，症狀因人而異，許多人會

有頭痛、乳房脹痛、水腫、腹脹、食慾

大開、長青春痘等，情緒方面也可能比

較不穩定，會有莫名的焦慮、憂鬱、容

易生氣等。

經前症候群是一個現象，但症狀嚴重

時還是可能會影響到日常生活及人際關

係，必要時，可以遵循醫師指示，服用

藥物減緩症狀。

四. �經痛是正常的嗎？會不會有甚麼

嚴重的問題？
經痛是很常見的狀況，有些人除了腹

痛，還會伴隨腰痠、腹脹、腹瀉、頭痛

等症狀，經痛通常可分為原發性及續發

性經痛。原發性經痛常見於青春期或剛

成年少女，一般是在月經來潮前或剛來

潮時疼痛，通常月經第一天最痛，其原

因可能為前列腺素過量，導致子宮過度

收縮，壓力或焦慮也會加重症狀，通常

不會伴隨嚴重問題，隨著年紀增加或生

過小孩後，症狀多少會改善。

如果確定是原發性經痛，通常多休

息、熱敷按摩、喝熱飲、採取低鹽低脂

飲食，補充維他命及鈣片，都可以幫助

改善經痛。如果疼痛情形很嚴重，可使

用非類固醇類抗發炎藥物止痛，但要小
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【代售新書】

吃錯了，當然會生病！

這是一本顛覆傳統的健康飲食新觀念書，並提供許多

實用的飲食指南。

只要能夠掌握書中教導的「飲食密碼」並身體力行，

那麼，你就找到了通往健康之路的金鑰匙。

○低油、低膽固醇、低蛋白質飲食不一定有益健康

○多吃植物油、少吃動物油不一定是對的

○人造奶油比奶油更不安全

○多喝牛奶容易造成過敏及骨質疏鬆

經報到後，可喝低脂牛奶、吃小魚補充

鈣質及菠菜、紅棗、豬肝、葡萄等富鐵

質的食物，少喝刺激性的可樂、濃茶、

咖啡，改以麥茶或花茶代替。經期期間

盡量不要減肥節食，維持均衡飲食，才

不會傷害身體。

正常的月經周期代表女生有孕育新

生命的機會與能力，平日就要注意調

養，若有不正常，盡快找專業的醫師做

檢查及治療。如此，才能好好和〝好朋

友〞相處，享受當女人的幸福。

日子，準備時間又充足的話，可以先考

慮催經，若是催經失敗，也可補救做延

經的動作。

提醒您，不論催經或延經，都不要超

過 1 周，以免效果不彰，又打亂原本的

周期。

六. 經期保養
因內分泌影響，月經前通常比較容易

水腫，盡量避免太鹹或生冷食物，可多

攝取全穀類食物 (如：糙米、燕麥、全麥

麵包等) 及富含維生素 B 群的堅果類。月

豐年59v09-輸出.indd   58 2009/4/27   7:20:08 PM




