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2023 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章表單 

文章題目： 喝紅糖水緩解經痛？ 

文章內容：(限 500 字～1000 字) 

  女生每個月都會有「月經」，但不是所有女生都有經痛的困擾，許多人都誤會經痛喝「紅

糖水」就能緩解，但這不是對所有女生都有效，甚至還會因為喝多了造成肥胖的問題。 

  經痛是因人們喜歡吃冰冷的食物加上現在人都待在冷氣房，子宮「收縮」加上氣血不足

而造成經痛的問題，中醫師將經痛分成了七級，大多數人為第四級：像吃壞肚子、出現腹瀉

的絞痛，不少人會藉由止痛藥緩解，少數人會是第五到第七級，嚴重著會因為疼痛到昏倒甚

至無法說話，需要進行送醫的部分。許多體質會引發經痛，例如：先天稟賦不足，也就是遺

傳因素，或是情緒壓力、體質虛寒、子宮血液循環不良等。 

  紅糖中主要成分為蔗糖，也屬於「熱性」，較容易上火，也可以溫暖身體、加快血液循

環，對於體質虛弱與體質較寒冷的女性，喝紅糖水能達到緩解經痛的問題，而對於時火氣大、

口乾舌燥的患者，服用紅糖水好比火上澆油，身體受不了虛火過旺，則會以出血方式泄內火，

反而會加重痛經，造成出血過多。 

  中醫師表示，喝紅糖水火黑糖水能改善經痛，但中醫師推薦「實熱」、「虛寒」兩種體

質的女性能夠飲用「玫瑰益母草茶」、「當歸紅糖薑茶」，這兩種飲品都有效緩解經痛的問

題，如果不喜歡喝茶的女性也能透過穴位的按摩來緩解，像是「三陰交穴位」、「官員穴位」，

都能讓血液流通，達到緩解經痛的效果。 

 

 

 

圖片取自 HEHO 經痛等級表 
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參考資料 

https://heho.com.tw/archives/161211 

https://www.top1health.com/article/51351 

http://jysh.people.cn/BIG5/n1/2019/0418/c404390-31036374.html 

https://www.edh.tw/media_article/420 

 

註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 
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