
經期自慰研究



2  

Womanizer與Lunette合作並共同發起了《經期自
慰研究》。期經自慰代表著月經及自慰–兩個個別
看待時已經代表了兩個主要社會禁忌的主題。

這兩個品牌把這兩個主題放在一起不只能為了消
除禁忌，亦是為了研究性高潮能否幫助緩解經期
疼痛，如果可以的話，又能達到怎樣的程度。

現在結果已經出來，並由臨床心理學家、性治療師
及首席研究員克里斯托弗．瑞安．瓊斯博士進行了
驗證。

什麼是經期自慰研究?
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世界上一半的人口每個月都會經歷自己的經期，當中大部
分人都在遭受不同痛楚的副作用。但由於與女性健康相
關的話題在醫學上一直遭到忽視，因此目前尚未研究到
治療疼痛的替代方法。 在這項研究中，我們Womanizer
希望盡我們最大的努力來減少「性別健康差距」，並擴大
人們對女性健康的認識。

在從事月經杯業務超過15年之後，我們了解到經期主題是禁忌，而月
經疼痛的問題如何令人困惑。沒有進行足夠的研究及進行足夠的對
話，這就是我們激發社會對話的原因。我們很高興這項研究正式確認
了客戶多年來一直在告訴我們的信息-自慰和使用月經杯有助於緩
解月經疼痛和其他症狀。 Lunette致力可持續性發展和性健康，令人
驚奇的是，越來越多女性在經期疼痛時尋求更自然的解決方法。

赫里·庫雅寧
Lunette 創辦人

約翰娜．里夫，
Womanizer性賦權主管
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研究規劃

時間線

研究採用實驗規劃，參加者首先要詳細列出他們現時月經期間的症狀。結果會作為本研究的基準線，從而
將其他所有數據關聯起來。在三個月的時間內，參加者被要求不要因為任何月經症狀而服用止痛藥，轉為
進行自慰。在試驗期間，所有參加者都得到了可協助他們的產品。

每個月，參加者都會被要求報告他們在採用自慰技術時所經歷的月經疼痛程度。這些結果會被分析及與
基準線列表作關聯，以確定月經疼痛是否有所減輕。在為期三個月的試驗完結後，參加者會恢復以前的疼
痛控制方法。在這幾個月後，他們要再次報告自己的症狀，以確定以自慰控制月經疼痛是否有任何長期益
處。

六月

基準線調查 測試階段 監測月份 最終調查

七月 八月 九月 十月 十一月
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參加者們

有月經的參加者參與了全部五項
調查

36%
18-24歲

51%
25-34歲

12%
35-44歲

1%
45-49歲

澳大利亞 

奧地利

加拿大

丹麥

芬蘭 

法國

德國 

香港特別行政區

意大利

荷蘭

27歲

年齡

486

挪威

新加坡

南韓

西班牙

瑞典 

瑞士

英國

美國

台灣
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結果
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自慰還是藥物更有效控制經期時的痛楚？

參加者會把自慰緩解經期痛楚推薦給朋友嗎？ 參加者是否計劃堅持常規自慰來消除經期的痛楚？

43％的參加者回答了用藥，而42％的人進行自慰。15％的人說其他，最常見的答案：

兩者的融合 運動 休息／睡眠熱 大麻二酚

90%
說會

+

85%
說是
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參加者會把自慰緩解經期
痛楚推薦給朋友嗎？

為什麼自慰可以幫助舒
緩經期疼痛？

與經期有關的最常見疼痛是由於腹部絞痛。在經期期間，子宮會間竭
性收縮以排出過去一個月所以積聚以準備懷孕的子宮內膜。如果沒
有受孕，子宮內膜必須脫落，而這過程會引起腹部絞痛。子宮的收縮
亦會受荷爾蒙前列腺素所影響。這種荷爾蒙控制着疼痛，亦與炎症息
息相關。前列腺數水平越高，經期疼痛就能越強烈。其他經期時常見
的症狀包括頭痛、背痛、腹瀉及噁心。 現時已證實壓力或焦慮之類的
心理因素也會對這些症狀的強度產生影響。 但是，對於為甚麼某些
女性會經歷更大的痛楚或擁有更多的症狀，到目前為止仍然沒有統
一的解釋。 它是非常個人化的，並可以由許多不同原因及因素組合而
成。

在性高潮期間及之後，會釋放某些可以正面方式影響身體的荷爾蒙。
這些激素包括安多酚、催產素及多巴胺。安多酚對疼痛的感知及過程
有直接的影響，並抵消前列腺素影響用。 催產素減少了壓力荷爾蒙皮
質醇，具有放鬆作用並可以減輕疼痛。 此外，多巴胺會引起欣快感、幸
福感及內在快樂。 因此，其他（導致疼痛感覺的）物理過程都退居次要
位置，這感覺就像是在舒緩痛楚。 同時，自慰亦能促進新陳代謝及血
液循環。當身體部份的血液流量增加時，就會對肌肉產生鬆弛作用，
並對整體產生更大的舒適感。這些化學反應最高在性高潮期間及之
後是最強勁的。 但是自慰對身體亦能產生同樣的反應，只是強度會比
性高潮本身小一點。



自慰事實

在測試階段，
參加者每月自慰多少次？

參加者主要什麼時候自慰？

9  

1%   其它 7%   經期後

23%
1-3 次 28%

經期前

20%
多於10次

23%
7-10 次 33%

4-7 次

45%
每月定期

20%
經期中
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自慰事實

在測試階段，
參加者多久會經歷一次性高潮？

27%
幾乎每一次(90%)

9%
大部分時間(75%)

4%
接近一半時間(50%)

2%
有時(25%)

1%
從不(0%)

57%
經常 (100%)
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定期自慰是否會影響他們經期
疼痛的強度？

怎樣？

定期進行自慰在一定程度上減輕了經期疼痛
的強度

三分之一表示，定期自慰大大減輕了經
期疼痛的強度

70%

62%
31%

經期疼痛／定性的強度

在70％的參加者說``是‘‘中，有93％的參加者表示自慰至少可以減輕強度。

說是



經期疼痛的強度如何隨著時間變化？
（從1（不強烈）到10（非常強烈）的等級）

•	 在定期自慰3個月後，平均疼痛強度降低了1.3點

•	 在測試的月份中都出現了疼痛強度持續降低的效果

在監察月份（十月）後仍然下降了0.8點，這
代表:

•	 自慰對期經疼痛強度有更持久的影響，即使
沒有刻意自慰以消除經期疼痛

•	 如果測試階段持續，平均數量將下降得更多

Ø
6.7 Ø

5.9 Ø
5.5 Ø

5.4

Ø
5.9

六月 七月 八月 九月

十一月

經期疼痛／定性的強度

12  
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經期疼痛／定性的頻率

定期自慰是否會影響他們經期
疼痛的頻率？

怎樣？

定期進行自慰在一定程度上降低了經期疼痛
的頻率

五分之一表示，定期自慰大大降低了經
期疼痛的頻率

64%
22%

42%

在“是”的42％參加者中，有86％的參加者表示自慰至少在某種程度上降低經痛頻率。14％沒有進一步說明。

說是



經期疼痛的頻率如何隨著時間變化？
（從1（每隔幾個月）到10（每次經期時的日子）的等級）

•	 在定期自慰3個月後，平均疼痛頻率降低了2.8點

•	 在測試的月份中出現了疼痛頻率持續降低的趨勢

在監察月份（十月）後仍然下降了0.７點，這
代表:

•	 自慰對期經疼痛頻率有更持久的影響，即使
沒有刻意自慰以消除經期疼痛

•	 如果測試階段持續，平均數量將下降得更多

Ø
7.4 Ø

5.1 Ø
4.5

Ø
4.6

Ø
6.7

六月 七月 八月 九月

十一月

經期疼痛／定性的頻率
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具體症狀

定期自慰平衡精神躁動

•	 一開始時，有超過四分之一（27％）的
參加者報告，他們在經期前總是感到煩
躁、容易激動及不耐煩。

•	 3個月後，只有14％的人報告有這狀
況。

•	 在監察月份後，仍然只有17％的人說
總是 。

•	 「總是」下降了10個百分點，而「間中」
增長了8個百分點。

這裡列出的症狀源於醫學研究中使用的「經期症狀調查」。
參見：瑪格麗特．切斯尼。經期症狀調查的發展。 行為研究與治療。 13（4）：237-44。 1975年11月。 https://www.researchgate.net/publication/21917775_The_

development_of_the_Menstrual_Symptom_Questionnaire  

請注意，所有數字均已四捨五入，以提高可讀性並避免虛假準確性。

1 %

6 %

20 %

46 %

27%

3 %

13 %

28 %

42 %

14%

2 %

11 %

28 %

43 %

17%

從不

很少

間中

經常

總是

測試階段後基準線 監察月份後

我感到煩躁，容易激動，並且在我經理前幾
天感到不耐煩。

*

 ”

“



具體症狀

定期自慰減輕腹部絞痛

•	 一開始時，有超過三分之一（37％）的
參加者報告，他們在經間的第一天總是
會腹部絞痛。

•	 3個月後，只有四分之一（25％）的人仍
然有這狀況。

•	 在監察月份後，仍然只有四分之一（27
％）的人有這狀況。

•	 「總是」下降了10個百分點，而「間中」
增長了8個百分點。

4 %

8 %

16 %

35 %

37%

4 %

12%

23 %

35 %

25%

4 %

10 %

24 %

35 %

27%

從不

很少

間中

經常

總是

測試階段後基準線 監察月份後

我從經期第一天就會腹部絞痛。

 ”
“

16  
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具體症狀

定期自慰減輕腹痛或不適

•	 一開始時，有超過五分之一（22％）的
參加者報告，他們在經期的一天總是感
到腹痛或不適。

•	 3個月後，只有十分之一（9%）人這樣
說。

•	 在監察月份後，仍然只有14％的人說
總是。

•	 「總是」下降了8個百分點，而「間中」
增長了6個百分點。

4 %

12 %

27 %

36 %

22%

5 %

18 %

36 %

31 %

9 %

4 %

15 %

33 %

34 %

14 %

從不

很少

間中

經常

總是

測試階段後基準線 監察月份後

我從經期第一天就會腹痛或不適。

 ”
“
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具體症狀

定期自慰減少腹瀉

•	 一開始時，有五分之一（20％）的參加
者報告，他們在月經期間總是經歷腹
瀉。

•	 3個月後，只有十分之一（13％）的人這
樣說。

•	 在監察月份後，仍然只有13％的人說
總是。

•	 「總是」下降了7個百分點，而「間中」
增長了5個百分點。

14 %

16 %

26 %

24 %

20 %

14 %

15 %

30 %

28 %

13 %

14 %

15 %

31 %

27 %

13 %

從不

很少

間中

經常

總是

測試階段後基準線 監察月份後

我在經期會腹瀉。

 ”
“
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具體症狀

定期自慰減輕乳房不適

•	 一開始時，三分之一（33％）的參加者
報告，他們在經期前總是會經歷經歷乳
房的酸痛及疼痛。

•	 3個月後，只有五分之一（21％） 的人這
樣說 。

•	 在監察月份後，仍然只有22％的人說
總是。

•	 「總是」下降了11個百分點。6 %

11 %

20 %

30 %

33 %

8 %

16 %

25 %

30 %

21 %

7 %

14 %

24 %

32 %

22 %

從不

很少

間中

經常

總是

測試階段後基準線 監察月份後

我的經期前幾天乳房會感到疼痛。

 ”
“
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具體症狀

定期自慰減輕下背部、腹部及
大腿內側的疼痛

•	 一開始時，有16％的參加者報告他們在期
間第一天總是經歷下背部、腹部及大腿內
側疼痛或壓痛，而三分之一（32％）報告他
們經常有這狀況 。

•	 3個月後，只有十分之一（12％）說總是及五
分之一（22％）說經常。

•	 在監察月份後，仍然只有10％說總是及四
分之一（24％）說經常。

•	 「總是」下降了6個百分點，「經常」下降了8
個百分點，而「間中」及「很少」下降了7個百
分點和8個百分點。

13 %

17 %

22 %

32 %

16 %

12 %

24 %

30 %

22 %

12 %

11 %

25 %

29 %

24 %

10 %

從不

很少

間中

經常

總是

測試階段後基準線 監察月份後

我從經期第一天下背部、腹部及大腿內側就會
開始疼痛或無力。

“
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具體症狀

定期自慰減少了對休息及
熱力的需求

•	 一開始時，十分之四（40％）的參加者
報告，他們在經期第一天總是像在床
上蜷縮煩躁，需要使用暖水袋或洗熱
水澡。

•	 3個月後，只有四分之一（27％）這樣
說。

•	 在監察月份後，仍然只有27％的人說
總是。

•	 「總是」下降了13個百分點。

4 %

10 %

15 %

31 %

40 %

4 %

12 %

21 %

35 %

27 %

5 %

11 %

21 %

36 %

27 %

從不

很少

間中

經常

總是

測試階段後基準線 監察月份後

在我經期的第一天左右，我就像在床上蜷
縮，需要在腹部放上暖水袋或洗熱水澡。
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具體症狀

定期自慰減輕背部疼痛

•	 一開始時，四分之一的參加者報告，
他們經常（27％）或間中（24％）在期
間第一天經歷背部疼痛。

•	 3個月後，只有五分之一（22％）說經
常及更多人說間中（32％）。

•	 在監察月份後，只有21％的人說經常
及更多人說間中（33％） 。

16 %

22 %

24 %

27 %

10 %

15 %

23 %

32 %

22 %

8 %

16 %

22 %

33 %

21 %

8 %

從不

很少

間中

經常

總是

測試階段後基準線 監察月份後

我在經期開始那天就會感到背痛 。
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具體症狀

定期自慰減輕腹部絞痛

•	 一開始時，三分之一（30％）的參加者
報告，他們在經期前幾天總是感到腫
脹。

•	 3個月後，只有五分之一（19％）的人
這麼說。

•	 在監察月份後，仍然只有19％的人這
麼說。

•	 「總是」下降了11個百分點，而「間
中」及「從不」分別增長了5個百分點
及4個百分點。

2 %

9 %

24 %

34 %

30 %

6 %

12 %

27 %

37 %

19 %

6 %

11 %

29 %

36 %

19 %

從不

很少

間中

經常

總是

測試階段後基準線 監察月份後

在我經前前幾天，我的腹部感到腫脹。“
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“
”

定期自慰以對抗經期疼痛幾乎可以立即影響經期疼痛的強度及
頻率。在兩種情況下，我們看到在測試的月份中都出現了持續降
低的效果。即使回復了她們平常的療法，與自慰有關的疼痛緩解
效果仍然十分明顯。但是，結果顯示必須定期進行自慰來控制疼
痛的頻率，然而即使沒有這樣做，強度仍能保持較於低水平。

瓊斯博士
臨床心理學家

“
”

我們很少將自慰和月經放在同一研究。特別在亞洲，自慰通常被
視為一種奢侈，而不是必需品甚至是禁忌；月經的不適和病徵亦
被視為需要藥物治療或悄悄被解決的問題。
我一直以來都看到，及指導和鼓勵自慰來調節經期痛楚，從而調
整我們的情緒和精神健康，去減輕我們在經期的不適。我很高興
這項研究將兩者結合起來，在大量canj 中證明自慰和經期具有
直接相關性，改善經期痛楚的體驗。

陳珍琳
性健康教育者



”
”

”

”
”

”
”

”
”

”

””

對我來說，自慰有助於長期減
輕疼痛的強度及持續時間–止痛藥

（主要是阿司匹靈）只能作出短期
幫助，但沒有長期減輕疼痛。

對我來說，自慰有助於長期減輕疼痛
的強度及持續時間–止痛藥（主要是阿

司匹靈）只能作出短期幫助，但沒有長期
減輕疼痛。

對於輕微的酸痛及躁動，自
慰確實有所幫助，我還發現它
有助於經期帶來的情緒疲勞。

看到自慰比平常藥物
更有效真的很有趣 。

我因些了解了很多關於自
己的身體及月經週期的事！

謝謝。
不自慰時腹部絞痛的情況比

自慰到更糟了。

自慰是我的選擇 。

Womanizer
在擺脫痛苦上為我
提供了很多幫助，再

次感謝你！

我從沒想過自慰會產生如
此大的影響，但它確實做到

了。這太瘋狂了！ 感謝你給予
我這個機會去幫你完成這

研究！

我了解到很多關
於我身體及如何控制

經期疼痛的知識。

我注意到的最
大的影響是情緒。

這是有史以
來最好的主意。

謝謝。

上個月我幾乎沒有感到
痛楚，這是一個巨大的進步

及一個很大的驚喜！

“ ““

“
“

“

“

““

“

“
“
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注意：引述未經編輯

最佳反饋



我唯一擁有的問題是，有時我會很疲倦並且很痛苦，
以致無法自慰，所以我必須先放鬆並聚集力量…而且性

高潮是一種更快的止痛藥，但是在一段時間後疼痛就會復
發，您必須再一次自慰。在某些情況下不太方便。我的上一次
經期是不同的：疼痛在第一天只持續了幾個小時，然後我大
部分時間都感覺良好。巧合的是，我現在正在閱讀的書籍「

明智的傷口」亦有提到了自慰是一種經期疼痛療法。

“

”

“

”

在這段時間裡，我嘗試盡可能
地為自己進行自慰。 不幸的是，這沒有

起作用，而且我對日常工作時進行自慰感到非
常不舒服。 我在家自慰的日子肯定是有幫助的。但

在我的日常生活中，我需要開會及有人在我身邊的時
候，不幸地是很難進行自慰的。 當我報名參加這項研究
時，我以為每天自慰2-3次就足夠了。 我希望在這樣做

了幾天後，我會在總體上感到放鬆。但實際上，我
必須忍受每一波痛苦，有時每天數次，有時每

小時數次。

“

”

對我來說，性交更有
效減輕腹部絞痛，而不

是自慰 。

“

”

我經常都感到非常痛苦以至
我不想自慰。 否則，我實際上
是可以想像到它會幫助減輕

疼痛程度竹日心戈。

並非所有症狀都可以通過自
慰來管理，例如我的頭痛。 但

是腹痛肯定可以！

“

”

每個人的身體都是不同且而獨特的。 Womanizer及Lunette / TFC為每個身體盡忠
職守並意識到某些方法可能不適用於每個人身上。 我們希望保持透明度並顯示關於
揭示研究規劃的局限性、自慰的影響或身體差異的反饋。 這裡是一些例子：
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透明度
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有任何意見、評語、問題或反饋嗎？
請與我們聯絡。

廖茵羚
press@womanizer.com

(852) 9732 5708

赫里·庫雅宁
press@lunette.com


