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健康衛教
告別生理期經痛
給大學生的全方位舒緩指南

                                                                                                 沈郁雲護理師/文
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大學生活不該被經痛綁架，掌握科學調理方法，讓

你每個月都能安心上課、出遊！ 面對期末考或社團活動，

突如其來的經痛總讓人崩潰。

         醫學文獻指出，經痛在醫學上主要分為「原發性」

與「續發性」兩大類。大學生最常見的通常是前者，只

要方法正確，就能大幅緩解不適。



2

認識經痛的兩大類型

• 原發性經痛

      通常在初經後出現，主因是子宮內膜的前列腺素分

        泌過多，導致子宮強烈收縮。這種疼痛多在月經前

        1-2 天開始，來潮後不超過 3 天會逐漸緩解。

• 續發性經痛：

       常在20歲之後才開始出現，且疼痛時間可能持續 

         到月經結束。這類經痛多與器質性病變有關（如 

         子宮內膜異位症、子宮肌瘤等），若止痛藥效果

         不佳，必須儘速至婦產科檢查。
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貼心補充： 

如果照護與用藥後經痛完全沒有改善，或是痛感持續惡化，

建議前往婦產科檢查，以排除子宮內膜異位症或子宮肌瘤等

續發性經痛的可能性。

實用的日常照護三招
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核心功效：避免身體因虛冷或自律神經失調而加劇

                              疼痛感。

核心功效：提早阻斷前列腺素生成，止痛效果比「痛極

               才吃」好上數倍。

核心功效：促進腹部血液循環，放鬆子宮平滑肌。

1. 溫熱舒緩肌肉

• 使用暖暖包、熱水袋熱敷下腹部與下背。

• 維持恆溫熱敷 15–20 分鐘，或洗溫熱水澡。

2. 調整飲食與作息

•    經期前一週開始減少冰品與生冷飲食。

•    維持規律作息、嚴禁熬夜。

3. 及時且正確用藥

•    不要等到痛到無法忍受才吃藥。

•    在經痛剛開始有悶痛感時，即規律服用非類固醇消

        炎止痛藥（NSAIDs）。



心理成長
當愛情結束時，別忘了你本來的美好
走出失戀傷痛：從告別過去，到重新找回自我價值

袁筱涵 實習心理師/選文
熊宥荏 諮商心理師/編修
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分手為何這麼痛？小時候的童話故事總停
在「王子與公主從此過著幸福快樂的日子」。
長大後我們才明白，愛情不僅有甜蜜，更包含
失望、妥協與遺憾。學會經營感情是一門學問，
而「如何好好面對一段關係的結束」，更是一
門艱難的藝術。
       
        當分手來臨，尤其是被迫接受的一方，常
會感到整個人被抽空、生活頓失重心，甚至伴
隨著被拋下的失落與不甘心。這時大腦又會反
覆播映過往美好的回憶，讓人陷於五味雜陳的
痛苦中。
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在諮商室裡，被分手的人常說：「是我不夠好，當

初如果我沒有…他就不會離開我。」

        事實上，人們不只為了「失去這段感情」而難過，

更為了「被分手」這個狀態感到失落。

看見傷痛：
為什麼分手會讓我們懷疑自己？

得出「我不值得被愛」的結論，被強烈
的無助與低自我價值感淹壓。

第一層痛（失去對方）

失去習慣的陪伴與對未來的期待。

第二層痛（否定自我）

處於被決定、被選擇的被動位置，進而
連結到「因為我不好，所以被拋棄」。

深層核心（價值動搖）
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面對感情結束，難過是正常的。除了陷入自

責與懷念過去的迴圈，你可以試著透過以下 4 個

角度重新整理自己：

心理位移：
陪伴自己走出失戀的 4 個覺察練習

(1) 檢視吸引力的變化

• 思考點：最初吸引你的特質，在相處過程中哪些還存

在？哪些早已消失？

• 心理效應：我們常依戀最初的美好，甚至過度理想化

對方，因而忽視了相處中真實存在的不合適。
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心理位移：
陪伴自己走出失戀的 4 個覺察練習

(2) 釐清「覺得自己不夠好」的來源

• 思考點：具體列出覺得自己不夠好的地方，這些評價

是真的客觀事實，還是來自過往生命經驗的投射？

• 心理效應：分清「需要改進的習慣」與「無謂的自我

批判」，避免全盤否定自己的價值。
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(3) 拆解難過底下的真實情緒

• 思考點：除了失戀本身，你還在害怕什麼？

（例如：恐懼孤單、焦慮年齡、或是規劃好的未來被打亂？）

• 心理效應：看清情緒的真正來源，才能明白自己真正放不

下的是什麼，並針對核心焦慮尋求支持。

心理位移：
陪伴自己走出失戀的 4 個覺察練習
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(4) 看見自己在這段關係中的付出

• 思考點：回想自己為這段感情做了哪些努力？

• 心理效應：當意識到自己已經盡心盡力，就能少一些

「是不是我毀了這一切」的遺憾，轉而坦然接受生命

中無法預期的變化。

心理位移：
陪伴自己走出失戀的 4 個覺察練習
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關係的結束，並不代表你是一個失敗的人。

愛情像一面鏡子，照映出我們的渴望與匱乏；

當鏡子打破時，請記得把焦點放回自己身上—

你本來就是美好的，也永遠值得被愛。

把焦點放回自己：你本來就是美好的
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