
改善經前症候群 

高階芳療香氣發表會 



為什麼選擇經前症候群分享? 

◦ 自己深感困擾影響生活品質 

◦ 周邊親戚朋友都有共同經驗 

◦即時有多名案例，在現代社會仍容易被忽略，採取忍耐、漠視態度處理 
 



個案簡介及症狀 

◦ 李小姐，護理師，輪班制，上夜班為主。 

◦ 完美主義、個人特質容易焦慮、工作壓力大。 

◦ 無內外科病史及藥物食物過敏史。 

 

 

 

◦ 自高中起就察覺到經前症候群，每次約持續1週，症狀:對味道、聲音刺激感到敏感、頭痛、食慾
增加、水腫、疲勞、思緒紊亂、睡眠紊亂、注意力下降、口乾舌燥。 

◦ 因為感染新冠肺炎後，有亂經的狀況。 

 



文獻查證-成因 
◦ 荷爾蒙波動：雌性素和黃體素的濃度會有所波
動，會影響神經系統。 

◦ 神經內分泌因素：血清素和腎上腺素，會有所
改變。 

◦ 壓力：會影響激素平衡。 

◦ 生活方式：缺乏運動，不健康的飲食習慣，太
多的咖啡因和酒精消耗等，都可能加劇症狀。 

◦ 生物時鐘：如睡眠，食欲和生育能力。當生物
時鐘失常時，它可能會影響激素平衡。 

資料來源:https://www.storm.mg/lifestyle/4796285?mode=whole 



文獻查證-症狀 

資料來源:https://tw.news.yahoo.com/%E7%85%A9%E8%BA%81%E6%98%93%E6%80%92-%E9%A0%AD%E7%97%9B-%E6%B0%B4%E8%85%AB-
%E7%B6%93%E5%89%8D%E7%97%87%E5%80%99%E7%BE%A4%E6%9C%89%E9%80%99%E4%BA%9B%E5%B8%B8%E8%A6%8B%E7%97%87%E7%8B%80-
020008818.html?guccounter=1&guce_referrer=aHR0cHM6Ly93d3cuZ29vZ2xlLmNvbS8&guce_referrer_sig=AQAAACHviN9LPs89m0KGxkxmMDZoio0Co_22bFcM38a_uJ_ubWukGJVqdErZhcV
QCmB_Q4x42O_LSlEEFjtChNWNadKmOG7aFuExamhVEl9s-TQ3EmuhUNQYuy6JVDXhrzZ-gsZgkTg-GWuvWN4eJ_XCuRm-fOx1nRTeWlBpDEayGbax 

這些症狀在月經週期結束後通常會消失，
但每個人的症狀不同，因此可能會有其
他的症狀出現。 



如何區辨? 

資料來源:https://taitung.fitness/%E7%B6%93%E5%89%8D%E7%97%87%E5%80%99%E7%BE%A4/ 

不適程度嚴重，尤其情緒方面：憂鬱、焦慮、敏感易怒症狀明顯，影響到人際關係、家庭生活、
甚至工作表現則成為經前不悅症，需尋求精神科就醫。 



照護措施 

資料來源:https://www.shes.world/pages/pms 

適當的鍛煉：適當的運動，減輕壓力和肌肉疼痛。 
適當的休息：確保充足的睡眠可以減輕疲勞，改善情緒和提高生產力。 



照護措施 

資料來源:https://heho.com.tw/archives/26297 

健康的飲食：增加含有鈣，鐵，維生素B6
和維生素E的食物，如蔬菜、水果、穀物、
豆類、肉類、魚類，可以減輕症狀。 

減少咖啡因和酒精的消耗：因為咖啡
因和酒精可能加劇症狀。 



照護措施 

放鬆技巧：像冥想，深呼吸，瑜伽和按摩穴
位等技巧可以改善情緒，減輕壓力和身體疼
痛。 
 
藥物治療：如抗抑鬱藥，止痛藥或適當的荷
爾蒙替代療法。 



芳療措施 

◦ 基底油:荷荷芭油+聖約翰草浸泡油(80%+20%) 

◦ 濃度:3%，50ml 

◦ 方式:將精油滴在手心嗅吸、塗抹按摩油於下腹部、脊椎兩側、四肢 

 

第一支:快樂鼠尾草(7d)、天竺葵(7d)、甜馬鬱蘭(8d)、絲柏(8d) 

第二支:快樂鼠尾草(8d)、天竺葵(8d)、佛手柑(7d)、羅馬洋甘菊(7d) 

第三支:快樂鼠尾草(11d)、天竺葵(10d)、苦橙葉(4d)、羅馬洋甘菊(5d) 

第四支:快樂鼠尾草(10d)、天竺葵(10d)、乳香(5d)、黑雲杉(5d) 



芳療措施 
 

 

 

 

 

 

 

快樂鼠尾草-酯類 
類雌性激素，調節經期、
抗痙攣、改善偏頭痛、失

眠 

天竺葵-單萜醇 
調節賀爾蒙、消解壓
力焦慮的抗憂鬱劑 

甜馬鬱蘭-單萜醇 
極佳的抗痙攣及通經、 

調理自律神經 
 

乳香-單萜烯 
身心的修補劑， 

安定心神、穩定情緒 

絲柏-單萜烯 
平衡賀爾蒙、消除水腫 

、鎮靜 

佛手柑-酯類 
緩解憤怒與沮喪、 

精神提振 
 

苦橙葉-酯類 
平衡中樞神經系統、
釋放壓力及精神疲勞、

失眠 
 

黑雲杉-單萜烯 
清晰思考、穩定踏實 
、集中心神、提振活力 

羅馬洋甘菊-酯類 
通經劑、抗憂鬱、 
減輕偏頭痛及失眠 



個案分享及評值 
◦ 個案最喜歡的配方是:快樂鼠
尾草、天竺葵、乳香、黑雲
杉，因為味道清新，有種守
護感，不經意間就被療癒，
使用之後有感到久違的放鬆，
經前症候群症狀改善許多。 

◦ 一開始很懷疑療效，以為只
是一些香香的精油跟短暫的
心理作用，也會很擔心質地
會不會很黏膩、塗了會敏感，
但是使用後感到安定、放鬆，
也沒有我擔心的狀況，本來
月經紊亂兩個月沒來，也開
始感受到月經要來了的徵兆，
感覺身心都有被調理到一個
平衡的狀態。 

 

心情平靜 
睡眠品質 
改善 

 
有活力 

 

月經快來了 
 

介入時間:9/23~10/14 

水腫改善 

肌肉放鬆 



結論 
 

◦ 因為每個人都有自己的喜好偏好而限制了對於精
油、基底油的挑選，藉由替別人調油使我可以嘗
試不同的配方，認識不同精油搭配起來的味道、
療效、加深對化學分子、植物屬性的印象，這次
的學習經驗讓我獲得快樂、成就感。 


