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事无事:大家晚上好！我们今天聊聊痛经的话题，痛经这个病现在非常多，而且有逐年增加的趋势，痛经人群的年龄也逐渐年轻化。痛经本身它是一个症状，你说它是个病吗？严格意义上来讲，痛经是一个症状，在我们妇产科的教科书里面是把痛经分为原发性痛经和继发性痛经两种。我们今天主要讲原发性痛经，因为继发性痛经伴随有组织器官的一些器质性的病变，今天我们暂时不讲这个话题。
什么叫痛经呢？就是在来月经前后或者是月经期出现的下腹痛，或者下腹坠胀，伴有腰酸，甚至会出现一些比如腹泻、恶心、呕吐、头痛等等这些伴随症状，叫做痛经。那么我想大家最想知道的是为什么会出现痛经？怎样能改善缓解或者治愈痛经？这两个问题我想大家是最关心的。 
我们先来看看病因分析一下。现代医学研究原发性痛经发现，在月经期子宫内膜前列腺素的含量增高，升高了以后它会导致子宫的平滑肌过度地收缩，会导致血管痉挛，子宫缺血，然后导致出现疼痛。当然还有一些是受精神或者神经的因素影响，神经比较紧张，这个可能跟个体的体质或者精神状态会有一定的关系。那么现代医学在分子这个层面上检测到前列腺素，尤其是PGF2α的含量比较高会导致疼痛发生。那么为什么前列腺素分泌会增高？在没有发生痛经的这些人身上，为什么不会增高？这个原因它没有解释清楚。 
那么中医怎么看待痛经的问题？老百姓都知道有句话叫做“通则不痛，痛则不通”。这个是从中医的角度来讲的，这句话其实可以概括了我们身体所产生的一些痛症的原因，你这个痛是因为不通。什么不通呢？就是经脉不通，经络不通。为什么会不通？中医认为痛经痛的原因是什么呢？基本上女性痛经有两点，一个是寒，一个是瘀。这两点是比较主要的。就是说本身她身体有寒又有瘀，那么在来月经时就会表现为疼痛。在疼痛的个体上，如果我们去化验的话，可能就会发现她的前列腺素是比普通没有痛经的人，这个值是要升高的。女性还有一点，因为生理结构跟男性不同，体质先天是偏虚的，尤其是中国的一些女性偏虚，虚加上寒和瘀。所以痛经现在为什么会越来越多，待会我们再详细的讲一下为什么会出现这些情况。 
平时我们在临床当中碰见痛经的，如果在女孩子青春期，她出现痛经不止一次两次，但过了一两个月或者半年左右，她这些症状慢慢消失了，不再出现痛经了，那么这种情况是暂时的，我们不认为它是一种病理性的问题，所以这个不需要处理。如果她持续每一次来月经都痛，甚至有时候痛到影响了生活、工作、学习。这种情况可能就要去处理了。 
现在常规的处理、治疗方法是什么呢？因为痛经来了医院，那么先要去排除一下有没有器质性病变，做个B超，验个血之类的。排除之后的治疗，基本上也就是几点。第一，如果精神比较紧张的，情绪不是很稳定的，那么在心理方面我们做一些疏导。如果说这些问题都不存在，就是痛。主要的就是一个止痛药。这个止痛药叫做前列腺素合成酶的抑制剂，这类药典型的一个代表就是布洛芬。布洛芬大家肯定听过，都很熟悉，知道那里痛吃个布洛芬就止痛了，这个药也确实有效，对于很多痛症都有效。但是对于一些比较顽固的，症状特别严重的，它可能只能起到一个略微缓解的作用，不能完全止痛，而且这个药要提前吃。对于止痛来讲，布洛芬之类的药有效，但是对于一些疼痛非常严重的，效果就会差一些，它不能起到完全止痛的效果。而且在服药时间上，就是说你要来了，要痛了就要吃，而不能说我已经开始痛了再去吃，开始痛了之后再去吃，效果就会更差一些。因为这个药物的作用机理就是抑制你前列腺素的分泌生成，所以说等你都已经生成出来了，已经导致疼痛了，再去吃效果就差了。而且布洛芬之类的药不能长期吃，还是有一些副作用。有一些人每个月都痛，每次吃了就不痛了。她就每次都吃，一段时间之后会发现最常见的一个副作用就是胃痛，这个药对胃黏膜有一定的损伤。 
还有一种治疗方法就是口服避孕药，在临床当中也有用，它的作用原理就是抑制排卵，用药抑制排卵。西医认为排卵会使前列腺素分泌更多，所以它通过抑制排卵来减少前列腺素的含量。但是这个避孕药，我是不建议不推荐大家用，无论你是在青春期还是生育年龄，或没有生育要求的女性，中医都不建议用避孕药。大家如果碰到自己有痛经这种情况，自己要斟酌一下。
刚才讲了，中医认为痛经的两个主要原因，一个是有寒，一个是有瘀。中医在治疗痛经上面就针对这两点，一个是驱寒，一个是解瘀。中医经常会用阴阳虚实、寒热来描述我们身体状态。中医看病会辨别你的体质，从阴阳、虚实、寒热这些方面来判断，判断之后辩证，然后用药或者外用的方法来给你治疗。 
痛经有几种情况。一种是来月经前痛；一种是来了之后痛；还有一种月经收尾结束后才痛。这三种情况病因都不一样。在来月经前的痛一般是因为淤堵造成的，就是说她堵了，那么在来月经前，月经血相当于要出去，出不去堵在那了导致的痛。来月经是一个子宫内膜脱落的过程，子宫内膜要顺利地脱落下来，然后排出去。所以在这个过程当中，它脱落得不是很顺畅，这种情况也会产生痛。另外一种情况就是脱落了，但是排出去的过程受阻，不顺畅也会引起痛。
说到这个我就想到我们平时经常会做人流手术，做人流手术做得多了之后，你就会发现有一些人的宫颈口特别紧，它的弹性跟韧性都不好。大多数正常女性的子宫是有一定的韧性，也有很好的弹性，这个才是正常的。因为我们做人流要扩宫，就会发现有一些人子宫偏硬，尤其宫颈口很紧，本身妊娠以后她的宫颈不应该特别硬，但是有一些人就特别硬，所以我们做手术的时候也是很难做的。我通过这么多年的实操，以前想不太通为什么人会有这种差异。学了中医之后就知道了，这种人基本上她身体是淤堵得很厉害的，这种经脉的瘀堵导致器官组织的结构上已经发生了改变，这种改变就是细胞之间，相当于它的细胞组织间隙特别小，特别紧密密实，这种情况气血的流通是非常不畅的。这就可以解释为什么有一些人来月经，子宫内膜经血排出特别不顺畅，还会产生一种痛。 
我们都知道寒主收引。比如说天气冷，我们穿的衣服少，你一出去好冷，寒气进去以后，人会缩起来，对吧，人就会浑身起鸡皮疙瘩。这个寒就会收引。那么如果这种寒一过性的，很快就能消除的，对身体就不会产生很严重的这种后遗效果。这是外界的寒气，还有一个就是我们人为摄入的，比如说喝冷饮，吃冰棍，冰箱拿出来的水果直接就吃。相对来讲年轻人火力壮，可能不会觉得很冷，或者说冷了她不在乎，冬天天气凉穿的少，尤其小女孩要美，还要露着个小肚子，光着两条腿。还有夏天天气热的时候，整天都呆在空调房里。其实受寒的因素非常多，我们所谓的着寒不是一天两天，长期的这种环境就会导致身体内的寒气不只是一点点寒气，很多的寒气不是说身体强壮到能够一下把它排出去，所以就慢慢的积在体内。还有一种寒叫实寒，比如我们长期在比较冷的环境当中接触凉水，甚至是北方冬天突然掉到冰水里面，这种寒属于实寒，和虚寒又不一样。
为什么女性小腹的问题特别多。寒在少腹，那么还有一个淤，大家都知道肝气瘀滞，肝经最容易瘀滞。为什么小腹特别容易有寒和瘀聚集在这。中医分上中下三焦，小腹在下焦这个位置，女性不爱运动，再加上贪凉之后小腹气血不旺盛，就特别容易瘀滞。 
讲起寒，有人就说中国人可能特别容易受寒。你看外国人都是喝冰水的，他们不喝开水，没有暖壶。这与我们中国人先天体质有关系。中国人为什么要坐月子？外国人没有坐月子这一说，这个就跟我们中国女人几百年来体质普遍偏虚偏弱有关系。很重要的一个原因，中国人不爱运动，你看那些外国人无论男女，长得五大三粗的，他们很喜欢运动，他们的物种在不断进化，进化的过程中优胜劣汰，最后这些基因就很强壮。但中国人不是，一直以来中国人尤其是女性体质一直都是偏弱，而且审美观认为柔柔弱弱的才像个女人。所以说女性弱、虚是中国女人普遍存在的现象。 
妈妈身体弱，导致她身体的整体经脉就不是很通畅，气血不是很旺盛。她这样的情况下怀孕，整体不好，局部肯定也不好。怀孕的时候这种又虚又寒又瘀的这种体质，就已经传给了子宫里面的孩子，所以这个孩子先天就带有跟妈妈一样的这种虚寒瘀的气质出来。所以为什么现在所谓的原发性痛经越来越年轻化了。所以现在小孩子刚初潮，十一二岁、十二三岁来月经就开始肚子痛。有一些症状非常明显，痛到满地打滚。家长也很紧张，搞不清楚为什么我们以前都没这么严重，他们怎么现在这样子？当然大家不懂中医的话就搞不清楚。比如说妈妈年轻时可能没有痛经，但随着年龄增长不断有这些不良的因素导致身体出现了瘀堵，那么到了孩子就相当于是胎里病。她还没生下来，这个病就已经给她种下了。 
所以好多人来到医院就很想知道这个原因，为什么我的孩子会这样子？又抽血化验，又做检查，最后也找不着原因，只能吃止痛药。当然了我们民间老百姓可能懂很多的方法，比如说你去喝热的红糖水，对于这些痛得不是很厉害的，它能够缓解这个痛。因为红糖是温补的东西，再加点生姜，生姜红糖水效果可能会更好一些，因为生姜也是温胃的，温胃散寒。所以在有一些寒比较重的情况下，我们也可以喝热水，热的水喝下去可能过一会肚子就舒服很多了，没那么疼了。所以说单纯的寒相对来讲还是比较好治，比较好处理。当然也可以适当吃一些温通的中药。
如果说又有瘀，这个瘀又比较严重，瘀重的时候单纯的红糖，姜糖水可能效果就没那么好了。刚才讲了来月经前的痛，一般是瘀堵的因素占的比例比较大。如果是来月经的时候痛，这个属于实证的比例比较大，当然也可能会夹杂的有虚症。如果是来月经之后，出现的痛一般是虚证多一些。我们临床当中多见的还是经期痛的比较多，所以说这个还是属于一个实症。 
所谓的实症就是寒瘀都有，才出现一个实症，这种情况下肯定要用到通经药，加上排寒药，整体这么一个思路去治疗。这是药物方面的治疗，当然我们还有一些更简单的方法，尤其是年轻人可以通过运动来把下焦的瘀滞给它解开，松解开之后自然痛经也就不存在了。多动我们的腿，平常我们就特别强调让大家多走，多走路，少坐车，少坐着。能站就不要坐，能坐就不要躺，当然能动就不要老站着不动，这是一个原则。 
活动的目的就是通过活动我们的下肢来动到我们的胯。经络都是要通过胯，足经通过胯才到小腹。那么我们通过动胯来把这些经络慢慢活开。走路是一个很好的运动方式，但是走路也很有讲究。平时我们走就是迈着两条腿，大家可能不会去想走有什么特别的，反正就是迈开两条腿走。其实这个走很有学问，如果是用你的胯带着这两条腿去走，你就不仅是走了路，而且活了你的胯，把你的胯活了之后，就会牵连到你的小腹，让你的小腹也活跃起来了。那么小腹活跃起来之后，这个地方的气血相对来讲就多了，气血多了，自己就可以去排排寒，去解这个瘀了。 
我们讲这个话题，其实还想告诉大家一点，有病有问题，不单单是只有药物一个方法可以解决，还有其他方法，这个方法就是科学地去运动。我们的健身有很多针对小腹的下肢运动，很多人其实已经受益了。他们说这些痛经，甚至是长子宫肌瘤、卵巢囊肿的都消失了，所以这个效果还是非常好的。 
当然如果有这个问题，一些健康知识大家一定要记住，就是我们要避寒就温，不要去吃冷饮、雪糕。冰箱拿出来的东西要把它放到常温再去吃。我今天下班经过学校，学校对面最近开了一店，他的饮料里面有冰沙，雪糕、冰棍之类的，很多学生去吃，我看了心里挺不是滋味的。现在这些年轻人、孩子们从小接触这些凉性的东西太多了，所以将来这个问题其实挺严峻的。吃了然后又没有办法排出去，最后就只能做病。如果说身体很强壮，经脉很通畅，我们吃进去了，很快就把寒化掉了或者排走了，不至于对身体造成很大的影响，这个也没问题。所以说强壮体质也是一个很根本的问题。 
今天这个话题就聊到这儿，看大家有什么问题，我来回答一下。
西北的燕子每个月来例假痛经严重，手脚冰凉，呕吐。痛经严重，刚才我们都说了，肯定是有寒又有淤，所以才会严重。另外，痛经的人为什么有时候会出现呕吐？我们人身体里面的气，气血周流，这个气它本来应该下去，下面堵了下不去的时候就会往上返，往上返就顶着你膈肌，然后影响到胃，就会出现恶心呕吐的症状。所以说根本还是下焦瘀滞，下焦堵了才导致的呕吐。那么手脚冰凉，可能整体气血偏虚弱，身体偏弱，那么寒再重一点，气血偏弱之后，经脉是容易塌瘪的。本身就气血不足，再加上经脉塌瘪，所以你身体的远端、四肢末端，就会出现气血濡养不到的情况，气血过不去的表现就是四肢冰凉。她应该是年轻人，这种情况最主要的要让自己的气血慢慢地活跃起来。怎么活跃呢？每天要运动，每天少量多次以走为基，多去走路，这个是最好的。把身体走开了然后配合多做一些下肢相应的运动。 
另外从她简单的症状描述来看还挺虚，应该适当地做一些食疗食补。如果说伴随有其它比较严重的症状就需要吃药，这个也不要排斥，找好的中医来开一些中药调一下。药物调理加上合理的运动，这个问题慢慢可以解决的。你每次都出现呕吐的话，下焦瘀滞其实是挺严重的了。这种情况你必须要把下焦活开，否则的话确实挺痛苦的，每个月都要来这么一回。 
第二个问题是武汉的随风纷飞，每个月来例假痛经时腰酸、脚酸，一样的也是痛经。那么另外还伴随有腰酸、脚酸，酸比痛相对会好一点。酸说明气血不是很充分的能达到那儿，堵得不是那么厉害，如果堵得很厉害，就出现痛了。正邪相争，气血过不去会出现气血的相争状态，就会痛。那么这种酸可能相对来讲还没有完全堵死，只是说这条路可能不是很通畅，所以会出现酸。那么伴随腰酸、脚酸，腰为肾之府。中医来讲，腰也是我们的后背，整个后面膀胱经的地方。这个脚酸，我估计你应该是脚脖子酸，你整个膀胱经堵得有点厉害，所以会出现这种情况。就是本身小腹瘀滞再加上后背膀胱经也不通畅。所以可以多做一做高抬腿。多走，然后多做高抬腿。痛经的严重程度没有描述，如果说可以忍受，可以不用吃药。不舒服的时候，喝一些姜糖水，生姜红糖水或者加一点点桂枝进去。每个月不舒服的人喝几天都可以。我们奇家产品里的奇悦就是针对下焦的，缓解痛经，对经期小腹憋胀，腰酸这些效果都很好。 
第三个问题，西北组的小伙伴是月经的颜色暗，经量少，自己感觉心情不畅，有血块而且是黑色的，那肯定是有瘀。经量也比较少，肯定是有堵。自己都说了心情不畅，确实是又有瘀又有堵，这个程度可能还比较严重。逍遥丸可以吃，奇家产品可能效果会更好一些。 
这种淤堵的情况，像刚才那几个小伙伴一样，你要多做下肢的运动，平常多活动，多去走动。如果说没有明显的痛经，相对来讲还不会太不舒适，那么有血块经量少的状况慢慢调理吧，必要的时候也可以吃点中药。有经血出不来的那种感觉确实很不舒服。小腹又憋胀，但是又出不来。就像推箱子堵在这个门口了，这门开的不够大，就堵在那了，其实也很难受。所以关键还是要把下焦给它通开，通开了就好了。 
小乔流水的问题主要是提前，也就是说经期缩短了。在西医来讲，你可能黄体功能不太好，黄体在卵巢排卵之后剩下的功能不太好，它的功能为什么不好呢？其实还是一个气血滋养得不够。女人有个绝经期，到了更年期前后，就开始出现卵巢功能下降的一些表现，类似你这样月经提前或者是拖尾，或者是量少，也有一些人会突然出现崩漏，就是月经量特别多，各种情况都有。那么提前主要还是一个堵，因为它气血运行不畅，堵在那憋的，相当于提前把它给憋爆了一样，憋出来了。你这种情况是堵的成分比较多，虚的成分少一点。气血虚弱的话，虚会加重这个堵，人一虚气血运行的通道容易塌瘪下来，就进一步加重堵。
锻炼是必须的，要开下焦，活开下焦，让小腹的里面的脏器功能都良好地运行的话，一定要把它搞活。锻炼肯定是必须的，而且锻炼是一定要坚持，要持之以恒地去做。因为本身这个病不是一天两天导致的，时间已经很长了，所以我们肯定也要用一定的时间，一定的特定的方法才能把它给解开。 
