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이압 요법이 여대생의 월경 불편감에 미치는 효과에 관한 연구
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요 약

본논문의목적은여대생들의월경불편감에대한영향을분석하는것이다. 이연구의연구설계는 27명의여대

생을 대상으로 실험군 13명, 대조군 14명으로 나누어 실시하였다. 자료는 G시의 K 대학의 유아교육과 여학생을

대상으로 3개월에 거쳐수집되었다. 연구도구는 Keele's VAS(시각분석등급)을 이용하여월경곤란증상을측정

하였다. 실험군은 60일 동안 3회의 이압요법을실시하였고 대조군은이압요법을실시하지않았다. 수집된 자료

는 SPSS프로그램을 이용하여 평균, 비율, 편차, χ2-test, t-test Cronbach's α 로 분석 하였다.

이 실험의결과 실시한 VAS 값은이압 요법 이전에는실험군이 7.3, 대조군이 7.46이었으나 이압실시후 실

험군은 3.36, 제어군은 7.17의 값을보여주었다. 따라서본실험에의하면이압요법은월경불편감을가진여대

생의 증상 개선에 도움이 되는 것으로 나타났다.

▸Keywords :이압 요법, 월경 불편감, 여대생, VAS score

Abstract

The purpose of this study is to identify the effect of ear acupressure therapy on premenstrual

syndrome of the female college students. This research design of our study was a

quasi-experimental design. Out of the 27 female college students, 13 were assigned to the

experimental group and 14 to the control group. The data was obtained over 3 months from K

college located in G city. The use of instrument to assess the premenstrual syndrome is Keele's

VAS(Visual Analogue Scale) with the opening records. The subject of the experimental group

received the ear acupressure therapy for 3 times for 60 days and the other control group did not
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get the ear acupressure therapy treatment. We analysed the data and extracted the values of

percentage, mean, standard deviation, χ2 -test, t-test, and Cronbach's α using SPSS program.

The VAS score of the premenstrual syndromes before the ear acupressure therapy was

7.3(experimental group), 7.46(control group) but after the ear acupressure therapy, the VAS score

of the premenstrual syndromes was 3.36(experimental group), 7.17(control group).

The result of this study reveals that the ear acupressure therapy was effective in improving the

symptoms of the female college students who had the premenstrual syndromes.

▸Keywords : Ear acupressure therapy, Premenstrual Syndrome, Female College

Studentsv, VAS score

I. 서 론

1. 연구의 필요성

여성의정신적, 성적발달에중요한역할을하는월경은건

강의 척도라고 할 만큼 중요하다.

월경은 여성의 생식능력을 나타내는 특성 중 하나로 13세

를 전·후하여 나타나고 초경에서부터 폐경까지 매달 한번 씩

배란으로인한호르몬의변화에따라발생되는주기적인자궁

출혈로 평균 28일 간격으로 지속되며 그 량은 2-3일째에 가

장 많고 차차 감소하면서 끝나게 된다[1]. 이러한 월경과 관

련하여 많은 여성들이 월경 불편감으로 인해 고생하며 삶의

질에 크게 영향을 미치고 있다[2].

월경 불편감이란 월경과 관련하여 일련의 월경주기 5-10

일 전쯤에나타나월경의시작과함께또는그직후에사라지

는 여러 가지 형태의 신체, 정서적인 증상인 월경 전 증후군

과 월경 전이나 월경기간 동안 경험하는 통증을 나타내는 월

경 곤란증을 통합하는 용어이며 월경을 하는 여성들의 50%

가경험하는매우흔한산부인과적장애이다[3]. 이러한월경

불편감은 특히 20대 여성에게서 심하게 나타나는데[4] 월경

불편감의신체적증상의정도나범위는개인별로다양하게나

타나는데증상을거의느끼지못하는경우에서부터여러가지

증상이한꺼번에나타나기도하는데월경불편감의신체적증

상은 월경 전기에 악화되어서 월경 1-2일 경이 가장 심하고

대상자의일부는통증으로생활에지장을초래하기도하며많

은여학생이진통제를사용하기도하며특히정서적인증상은

시기와 관계없이 나타나기도 한다[5]. 월경 불편감은 일반적

으로 증상이 나타나는 시기와 골반의 통증 여부에 따라 월경

을 시작하기 전에 생기는 월경 전 증후군(Premenstrual

syndrome)과 월경통(dysmenorrhea)으로 구별된다[6].

월경 전 증후군은 월경을 시작하기 전에 생기는 신체적,

정신적, 행동적 변화로서 월경이 시작되면 소실되는 복합 증

후군으로나타나고증상으로는복부팽만감, 유방통, 공복감의

증가, 무기력, 불안, 우울등약 200여가지가보고되고있으

며, 이러한 월경 전 증후군의 원인으로는 환경적인 자극, 생

물학적 영향, 정신적 및 사회적 등에 관한 많은 연구가 되어

왔으나 정확한 원이에 대해서는 아직은 논란이 많고 어느 한

가지를 원인으로 하기에는 부족하다[1] [7-8].

월경통은 월경 시 통증을 동반하는 것으로 월경을 경험하

고 있는 모든 여성에게서 가장 흔하게 나타나는 부인과적 문

제 중의 하나이며 증상으로는 주로 하복부의 경련성 통증과

요통 등의 형태로 나타나며 일부 여성에게서는 구토, 설사

등의위장관계증상을동반하기도한다. 우리나라에서는여성

의 80%가 월경 불편감을 호소하고 그 중에서 10-20%에서

는증상이심하여일상적인활동에지장을줄만큼심한불편

감을 호소하고 있는 것으로 나타나고 있으며 연령이 낮고 스

트레스가 많을수록 심하게 나타나고 특히 10대 후반에서 20

대 초반의 연령층에서 증상이 심하며 여대생의 80% 이상이

월경 불편감을 경험하고 있다고 한다[1][5][9-11].

이러한 월경 불편감에 대한 대처방법으로는 먼저 약물을

이용하는 방법이 있는데 진통제 복용 이 가장 많은데 이러한

진통제의 복용은 부작용, 약물의 오남용과 습관성에 대한 위

험이있으므로다양하고효율적인대처방안이필요하며비약

물적 방법으로는 휴식, 수면, 온열요법 등이 많이 활용되고

있는 것으로 나타났다[12-13].

오늘날여러문화권에서오래전부터활용되어오고있는월

경불편감의증상완화를위한비약물적대처방안즉보완대

체요법(Complementary Alternative Therapt)에 관한연
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구로는 마사지 요법[7][14], 근육이완요법[15], 바이오 피

드백[16], 아로마테라피[17-18], 지압[10], 수지침과뜸요

법[19-21], 좌훈요법[22], 단전호흡[6], 발반사 요법[5],

쑥 좌훈[23]등 다양하다. 이러한 보완대체요법중 하나로 시

술이 용이하고 시술 후에도 일상생활에 전혀 지장을 받지 않

으며 경제적인 방법인 이압 요법을 활용하여 월경 불편감의

증상완화효과를알아보기위하여본연구자는여대생을대상

으로 월경 전 증후군과 월경통에 미치는 효과를 확인하여 월

경 불편감에 대한 완화를 위한 이를 활용하는 효과적인 방안

을 제시하고자 이 연구를 실시하게 되었다.

2. 연구목적 및 가설

본연구의목적은월경불편감이있는여대생에게이압요

법을실시하여증상완화에대한효과를규명하고이를활용하

기 위한 실험연구이며 이를 위한 구체적인 목적은 다음과 같

다.

1) 대상자들의일반적인월경불편감완화방법을파악한다.

2) 이압 요법이월경통의정도에미치는효과를파악한다.

3) 이압요법실시후월경불편감의증상완화를확인한다.

제시한 목적 중 이압 요법의 효과를 증명하기 위한 연구

가설은 다음과 같이 정하였다.

제 1 가설 : 이압 요법을 실시한 실험군은 시행하지 않은

대조군보다 월경통이 감소될 것이다.

제 2 가설 : 이압 요법을 실시한 실험군은 시행하지 않은

대조군보다 월경 불편감이 감소될 것이다.

3. 용어정의

3.1 이압요법

본 연구에서 이압 요법이란 귀가 인체의 축소판이므로 귀

표면에 나타난 이혈에 여러 가지 방법으로 자극을 주는 방법

으로백겨자씨와 종이테이프를 사용하여 이혈 위에 붙이는 이

혈 첨압법을 활용하였다[25].

3.2 월경통과 월경 불편감

월경통은월경시통증을동반하는하복부의통증요통등

을 의미하고 월경 불편감은 월경주기 5-10일 전쯤에 나타나

서월경의시작과함께사라지는여러가지형태의신체적및

정신적인 월경 전 증후군과 월경전이나 월경 기간 중에 나타

나는 증상을 의미하며 이를 측정하기 위한 통증 정도는

VAS(Visual Analogue Scale)로 측정한 불편감 점수를 말

한다[3].

II. 연구 내용 및 방법

1. 연구설계

본연구는이압요법이월경불편감에미치는효과를검정

하기 위한 유사 실험 연구로 비 동등성 대조군 전·후설계

(nonequivalent control group pretest-posttest

design) 를 이용하였으며 독립변수는 이압 요법이고 종속변

수는 월경 전 증후군과 월경통이다.

2. 연구대상

본연구의대상은지난해 9월 5일부터 12월 5일까지경기

도 김포시 K 대학에 재학 중인 여대생 중 본 연구의 목적을

이해하고 동의한 사람으로 3개월에 걸쳐 실시하였으며 최초

참여자는 30명(실험군 15명대조군 15명)이었으나실험군 2

명대조군 1명이실험처치불참등의이유 및개인적인사정

으로 중도 탈락하여 최종적으로 실험군 13명 대조군 14명을

연구대상으로 하였다. 구체적인 선정 기준은 다음과 같다.

1) 최근 3개월 간 월경 전 증후군이 있고 VAS 측정치가

4.5이상인 대상자이다.

2) 실험 기간 중 월경 불편감의 증상완화를 위하여 다른

치료를 받지 않기로 동의한 대상자이다.

3) 이압 요법의 경험이 없는 대상자이다.

3. 연구절차

3.1 사전조사

사전조사로연구에참여할대상자를선정하기위하여설문

지를 이용하여 대상자의 일반적인 특성, 월경관련 기본사항,

월경 전 증후군 및 VAS를 활용하여 월경통을 측정하고 월경

불편감증상은신체적증상과정서적증상으로나누어설문지

를이용하였다. 응답자들중에서월경 불편감관련한증상이

있고 VAS점수가 4.5 이상으로응답한경우를대상자로선정

하여 본 연구의 목적을 설명하고 이압 요법의 경험을 확인하

였으며 연구기간 중 증상완화를 위한 다른 치료를 받지 않을

것을 설명하였다.

3.2 실험처치

실험군에게는 매월 월경 10일쯤 전에 이압 요법을 1회씩

3회 실시하였고 사전조사와 같은 설문지를 활용하여 사후조

사를실시하여월경전증후군및 VAS를활용한월경통측정
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하였다.

대조군에게는 특별한 처치 없이 사전조사와 사후 조사만

실시하여월경전증후군및 VAS를활용한월경통측정을위

한 설문지를 활용하여 반응을 확인 하였다.

실험군에게 실시한 구체적인 실험처치는 다음과 같다.

(1) 표면이매끄럽고크기와정도가적합한백겨자씨를선

택하여 준비한다.

(2) 혈자리를 정한다. 이번 연구에 사용한 혈자리는 생리

통및생리불순의혈자리인삼각와부의내생식기와대

이병부의 난소자리를 기본으로 하고 요통을 호소하는

경우에는 대이륜부의 요추, 천골, 미골 부분을, 두통

을호소할경우에는대이병부의옆머리와앞머리부분

을, 소화불량및복통을호소할경우에는위, 소장, 대

장부분과삼각와부의각와중의신문자리를사용하였

다.

(3) 시술부위는 알콜 솜을 사용하여 소독을 실시하였다.

(4) 시술자는 손으로 이륜을 고정시키고 오른손으로는 모

스키토를이용하여압환이붙어있는테이프를떼어혈

자리위에정확히붙이고손가락으로그부위를몇초

동안 눌러준다.

(5) 매번 각각의 실험대상자에 사용되었던 혈자리와 같은

부위를 매월 월경 10일 쯤 전에 1회씩 3회를 실시하

였다.

3.3 사후조사

실험에 참여한 대상자들에게 실험처치 후 역시 설문지를

이용하여 자기보고식으로 월경 전 증후군 및 VAS를 활용하

여월경통을측정하기위하여사전조사와동일한질문지를이

용하여 실시하였다.

4. 연구도구

본연구에서사용한통증정도를알아보기위한사상척도는

1948년Keele가개발한시각적사상척도(Visual Analogue

Scale : VAS)로 10cm 수평선상의 맨 왼쪽은 “통증이 없다”

로 점수는 0점, 맨 오른쪽은 “통증이 매우 심하다”로 점수는

10점이며 그사이는 10등분하여 통증의 정도를 비교하여 나

타낼 수 있는 도구이다.

5. 자료분석 방법

수집된 자료 분석은 SPSS 프로그램을 이용하여 다음과

같이 분석하였다.

(1) 대상자들의 일반적인 특성은 빈도분석을 실시하였다.

(2) 실험군과 대조군의 동질성 검증은 기술통계의 χ
2-test로 분석하였다.

(3) 연구가설에 대해서는 t-test로 분석하였다.

(4) 측정도구의 신뢰도는 Cronbach's α 계수를 산출하

였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 대상자의 일반적인 특성

연구 대상자의 일반적인 특성에 대한 실험군과 대조군의

동질성 검정은 <표 1>과 같고 그 결과 두 집단 간에 유의한

차이가없어 동질한 것으로 나타났다(p>.05). 연구 대상자의

월경 기간은 실험군(76.9%)과 대조군(71.4%) 모두 4-5일

로 나타났고 통증이 심한 때는 실험군(69.2%)과 대조군

(71.4%) 모두 월경전인 것으로 나타났다.

월경

양상
구분

실험군

(n=13)

인원수

(%)

대조군

(n=14)

인원수

(%)

χ2 p

초경

연령

14세이전 5(38.5) 6(42.9)

0.269 .79014세이후

(포함)
8(61.5) 8(57.1)

월경

주기

27일이하 5(38.5) 2(14.3)

2.109 .34828-32일 6(46.2) 9(64.3)

33일이상 2(15.4) 3(21.4)

월경

기간

3일이내 2(15.4) 2(14.3)

0.297 .8624-5일 10(76.9) 10(71.4)

6일이상 1(7.7) 2(14.3)

월경의

규칙성

규칙적 6(46.2) 9(64.3)
0.313 .576

불규칙적 7(53.8) 5(35.7)

월경

량

적다 2(15.4) 1(7.1)

0.211 .974보통이다 10(76.9) 10(71.4)

많다 1(7.7) 3(21.4)

통증이

심한

때

월경전 9(69.2) 10(71.4)

0.355 .636월경중 4(30.8) 4(28.6)

월경후 0(0.0) 0(0.0)

표 1. 연구대상자의일반적인사항
Table 1. General matters N = 27

2. 실험군과 대조군의변화

연구 대상자들이 이압 요법을 사용하기 이전에 이용했던

월경 불편감을 완화하는 방법들은 <표 2>와 같다. 신체적 완
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화 방법은 ‘불편감 부위를 온찜질 한다’와 ‘참고 견딘다’가 실

험군에서 61.6% 대조군에서 71.5%로 나타났다. 정서적 완

화 방법으로는 '한잠 자고 일어난다‘와 ’아무 것도 안 한다‘가

실험군에서 69.2% 대조군에서 78.7%로 나타났다

월경

불편감

완화

방법

구분

실험군

(n=13)

인원수(%)

대조군

(n=14)

인원수(%)

신체적

완화

방법

참고견딘다 4(30.8) 4(28.6)

진통제를복용한다. 1(7.7) 1(7.1)

조퇴나결석을한다 1(7.7) 0(0.0)

불편감부위를마사지

한다
2(15.3) 3(21.4)

슬흉위를취한다 1(7.7) 0(0.0)

불편감부위를온찜질

한다
4(30.8) 6(42.9)

정서적

완화

방법

침상안정을한다 2(15.4) 1(7.1)

한잠자고일어난다 6(46.1) 6(42.9)

아무것도안한다 3(23.1) 5(35.8)

게임이나채팅을한다 0(0.0) 1(7.1)

잡담을한다 1(7.7) 1(7.1)

명상을한다 1(7.7) 0(0.0)

표 2. 연구대상자의월경불편감완화방법
Table 2. Relief method of Premenstrual Syndrome

VAS를활용한실험군과대조군을대상으로이압요법전·

후의 월경통평균은 <표 3>에나타나 있으며 실험군에서 7.3

에서 3.36, 대조군에서는 7.46에서 7.17로 나타났다.

    

이압

요법

실험군(n=13)

(M±SD)

대조군(n=14)

(M±SD)
t p

이전 7.30±1.32 7.46±1.29
-4.4

2

.000

1
이후 3.36±2.87 7.17±1.09

차이 -3.94±2.88 -0.29±0.79

표 3. 실험군과대조군의월경통 정도
Table 3. Degree of Premenstrual Syndrome

연구 대상자들에게서 월경 전·후에 나타나는 불편감 증상

은 <표 4>와 같다. 월경 전 가장 많이 나타난 신체적 증상으

로는이압요법이전에는요통이38.4%로가장많고그다음

이 두통으로 30.8%로 나타났고 이압 요법 이후에는 증상완

화로 응답한 대상자가 69.2%로 나타났다. 정서적 증상으로

는이압요법이전에는집중력저하가38.4%로가장많고그

다음이예민해지는 것으로 23.1%로 나타났고 이압요법이

후에는 증상완화로 응답한 대상자가 61.5%로 나타났다. 측

정도구의 신뢰도는 Cronbach's α는 .79였다. 이압요법 실

시 후 호소하였던 증상들이 없어진 경우에 기타로 나타난 것

이다.

    

구분
월경불편감

증상

이압요법이전

인원수(%)

이압 요법이후

인원수(%)

신체적

증상

두통 4(30.8) 2(15.4)

복통 3(23.1) 1(7.7)

소화불량 1(7.7) 0(0.0)

요통 5(38.4) 1(7.7)

기타 0(0.0) 9(69.2)

정서적

증상

예민해짐 3(23.1) 2(15.4)

무기력 2(15.4) 0(0.0)

집중력저하 5(38.4) 3(23.1)

피곤 1(7.7) 0(0.0)

어지러움 0(0.0) 0(0.0)

불면 2(15.4) 0(0.0)

기타 0(0.0) 8(61.5)

표 4. 실험군의이압요법전᠊후에나타나는월경불편감증상
Table 4. Before and after of Premenstrual Syndrome

n = 13

3. 가설검정

제 1 가설 : 이압 요법을 실시한 실험군은 시행하지 않은

대조군보다 월경통이 감소할 것이다.

이압 요법을 실시한 실험군과 실시하지 않은 대조군의 월

경통에대하여분석한결과는 <표 3>과같다. VAS를활용한

통증이 실험군에서는 3.94 감소한 반면 대조군에서는 0.29

감소한 것으로 나타났으므로 통계적으로 유의한 차이가 있어

가설 1은 지지되었다.

제 2 가설 : 이압 요법을 실시한 실험군은 시행하지 않은

대조군보다 월경 불편감이 감소할 것이다.

이압요법을실시한실험군의월경불편감에대하여분석한

결과는 <표 4>와같다. 이압요법을실시하기전에신체적및

정서적으로나타났던증상들이이압요법실시후현저하게증

상이 완화된 것으로 나타났으므로 가설 2는 지지되었다.

Ⅳ. 고찰

본연구의첫번째목적인여대생들이월경불편감을완화

하기 위하여 가장 많이 하는 방법으로는 신체적적인 완화 방

법으로는온찜질을하여완화시키는방법을가장선호하는것

으로나타났고정서적인완화방법으로는한잠자고일어나는

것으로 나타났다. 이는 타 연구에서 나타난 일반적으로 월경

불편감을 완화하는 방법과 유사한 것으로 조사 되었다[1. 5.

13].
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본 연구에서는 월경 불편감이 있는 여대생에게 이압 요법

을 실시하여 효과가 있는지를 분석한 결과 월경통의 감소<표

3>와 월경 불편감의 증상완화<표 4>에 효과가 있는 것으로

나타났다.

여대생들이 생리통 및 월경 불편감을 완화하기 위해서 신

체적완화방법으로는불편한부위를온찜질하거나참고견디

는 경우가 절반 이상을 차지하였고 정서적 완화 방법으로는

한잠자고일어나거나아무것도하지않는방법으로월경통이

나 월경 불편감을 해결하고 있었다.

이압 요법을 실시하기 이전의 신체적인 월경 불편감의 증

상으로는요통이가장많았고그다음이두통, 복통의순으로

나타났고이압요법실시이후로는완화된증상들도요통, 복

통, 두통의 증상이 완화된 것으로 나타났다. 정서적인 월경

불편감의증상으로는집중력저하증상, 예민해지는것과불면

등이 나타났고 이압 요법 실시 이후로는 완화된 증상들도 집

중력저하, 예민해지는것과불면등의증상이완화된것으로

나타났다.

월경통및월경불편감과관련된선행연구들을보면온찜

질을한다거나참고견딘다거나진통제를복용한다고한다른

연구들과비슷한결과가나왔다[5]. 월경통및월경불편감을

완화시키기 위한 이압 요법에 관한 연구는 직접적인 비교가

어려우나이압요법의일반적인효과를살펴보면귀를자극하

는 방법이 요통, 두통, 복통, 불면증, 생리통 등 많은 증상들

에 효과가 있다[24, 25]. 본 연구의 결과에서도 <표 3>과

<표 4>에나타난것처럼이압요법을실시한실험군의통증이

-3.94정도 감소한 것으로 나타났으며 신체적 증상으로 요통

은 38.4%에서 7.7%로 두통은 30.8%에서 15.5% 로 감소

한것으로나타났고 정서적 증상역시집중력저하가 38.4%

에서 23.2%로무기력감은 15.4%에서 0%로감소한것으로

나타났다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구의 목적은 이압 요법이 여대생의 월경통 완화 및

월경불편감의증상완화에미치는효과를알아보고자시도되

었다. 연구설계는 월경 불편감이 있는 여대생 30명을 대상으

로실험군15명대조군 15명으로시작하였으나실험군에서2

명 대조군에서 1명이 중도 탈락되어 실험군 13명 대조군 14

명으로 실시하게 되었다. 자료 수집은 2011년 9월 5일부터

12월 5일까지로 사전조사를 실시하여 실험군과 대조군을 나

누었고 실험군은 매월 월경 10일쯤 전에 이압 요법을 1회씩

3회실시하였고대조군은아무런처치도하지않고사후설문

조사를 실시하여 통계처리 하였다. 수집된 자료의 분석은

SPSS프로그램을 사용하였고 빈도분석, χ2-test, t-test로

분석을 실시하였다. 연구결과를 요약하면 다음과 같다.

1) 대상자들의 일반적인 월경 불편감을 완화하는 신체적

방법은불편감부위를온찜질하고, 참고견디고, 불편감부위

를마사지하는것으로나타났고정서적방법으로는한잠자고

일어나거나 아무것도 하지 않는 것으로 나타났다.

2) 이압 요법이 월경통의 정도에 미치는 효과는 VAS를

활용한전과후의통증점수가 -3.94로 나타나통증감소에효

과가 있는 것으로 나타났다.

3) 이압 요법 실시 후 월경 불편감의 신체적 증상 완화는

요통이 가장 많이 감소하였고 그다음이 두통 복통의 순으로

나타났으며 정서적 증상 완화로는 집중력 저하, 예민해지는

것, 무기력, 불면 등 대부분의 증상에 효과가 있는 것으로 나

타났다.

본 연구 결과 이압 요법이 여대생의 월경통 및 월경 불편

감 증상을 완화시키는데 효과적이었으므로 다음과 같이 제언

한다.

1) 연구 대상자를 확대하여 일반화 할 필요가 있다.

2) 증상완화에대한효과를좀더과학적인방법으로규명

하기위한 측정도구를 개발할 필요가 있다.

3) 대체요법의하나인이압요법을임상에서적용할수있

도록 제도적으로 개선해야 할 필요가 있다.
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