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月經是女性成長的重要標誌，是自然生理現象。

了解月經知識有助於建立健康觀念，並讓大家更尊

重和理解女性。



卵巢負責分泌
女性荷爾蒙，
並製造卵子。

子宮是懷孕的場
所，也是月經血
排出的地方。

子宮內膜會隨著月經週期變化
，每個月準備迎接受精卵。

認識生理構造
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以下何者為月經發生原因?

月經是因為卵子直接排出體外所造成的A

月經是因為排卵後沒有受精，
原本用作保護胚胎的子宮內膜排出的代謝現象

B

月經是因未成功著床得受精卵排出體外C

B
月經是因為排卵後沒有受精，

原本用作保護胚胎的子宮內膜排出的代謝現象
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月經大哉問

•初經年齡：9~16歲

•月經週期平均：21至35天

•月經期持續時間：4至7天

•出血量：30~80 ml，因人而異

•女性一生約有幾次月經：400次

約等於2000天需要處理月經
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月經週期計算方式怎麼看？

1. 紀錄月經來潮日

• 記錄每個月月經時間，是計算月經週期的第一步。

• 月經在9/1來，下次月經在9/30來，月經週期天數就是 29   天。

2. 計算平均月經週期天數

• 連續記錄3個月以上的月經週期，就能算出平均月經週期日數。

從月經第一天到下次月經來的前一天，就是一個完整月經週期天數
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台灣常見月經衛生用品
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衛生棉怎麼用?
如何黏在內褲上?

一、不要這樣做：把黏膠處貼在自己的私密處！這樣衛生棉怎
麼吸經血？

二、一定要這樣做：請把手洗乾淨再黏貼！
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1. 拆開包裝紙

2.將衛生棉從包裝紙上取下，小心黏貼處不要沾黏到其他地方8



3. 將黏貼處貼在內褲底部（就是那塊平時接觸私密處的布料！）

注意：黏膠不是黏在私密處的啦！
是黏在內褲上！

4. 再將蝶翼（那兩片小翅膀）上的防黏紙取
下，並將蝶翼的黏貼處往內褲後面黏貼 9



5. 完成！現在可以放心地穿起內褲了！

其他注意事項

一、視情況調整衛生棉黏貼位置

二、辨認部分款式衛生棉的前後端：夜

用款衛生棉會有一端較大（長得很像一

個大湯匙），較大的那端是為了因應躺

臥時容易向後流的情況，所以要把較大

的那端貼在內褲上貼著臀部的布料上，

才可以接著向後流淌的經血！

三、衛生棉勿長時間使用

四、找到適合自己的衛生棉
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衛生護墊

月亮杯

衛生棉（量少型） 衛生棉（量多型） 衛生棉（一般型）衛生棉（夜用型）
晚安褲

衛生棉條
布衛生棉

情境一：月經來的第一天晚上，
希望能一夜好眠，
不用擔心翻身而月經流出

情境二：月經第二天，量很多，
白天到學校上課，希望不要發
生經血外漏的狀況

月經情境大考驗

摘自經彩青春宣導
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衛生護墊

月亮杯

衛生棉（量少型） 衛生棉（量多型） 衛生棉（一般型）衛生棉（夜用型）
晚安褲

衛生棉條
布衛生棉

情境三：月經量一般般，班上
要參加舞蹈比賽了，太大片的
衛生棉感覺卡卡的，活動起來
不太方便

情境四：三天兩夜畢業旅行的
前一晚，剛好月經來了

月經情境大考驗

摘自經彩青春宣導
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衛生護墊

月亮杯

衛生棉（量少型） 衛生棉（量多型） 衛生棉（一般型）衛生棉（夜用型）
晚安褲

衛生棉條
布衛生棉

情境五：月經週期第14日，
距離月經要來還很久，
但感覺分泌物較多

情境六：天氣熱的日子，月經
來的時候特別不舒服，希望有
悶熱感較低的生理產品

月經情境大考驗

摘自經彩青春宣導
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經前緊張症候群

•發生在月經來潮前7～14天，亦即在排卵後開始，至經血來

潮前幾天達到巔峰。 月經來潮後便會緩解

 生理方面:

乳房脹痛、周邊水腫、體重增加、腹脹不適、胃痛、倦

怠、背痛、特別嗜吃甜或鹹食、頭痛等。

 心理方面:

情緒低落、煩躁、食慾改變、性慾降低、睡眠障礙等。
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情緒不穩 拉肚子頭痛
肚子
腰部痛

胸悶 長痘痘

熱敷
喝溫開水
做拜拜的
姿勢

練習
深呼吸
做擴胸
運動

多睡覺休息
擦涼涼薄荷

跑步運動
跟朋友聊天
喝洋甘菊茶

吃清淡
溫熱的食物
少量多餐

少吃辣
少吃油炸
多用清水
洗瞼

連連看
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經痛怎麼辦?

女性月經來潮時所引發的疼痛和不舒適

 原發性和繼發性

原發性經痛

 月經來潮期間從子宮內膜受到賀

爾蒙的刺激，分泌的前列腺素容

易引起。導致血管及子宮肌層收

縮、缺血，子宮內膜分解剝落、

流血及疼痛。

繼發性經痛

 因疾病造成的經痛

骨盆腔發炎

子宮內膜異位症 子宮肌腺症

子宮肌瘤

原發性經痛

 初經來潮後6～12個月才發生

 下腹絞痛，嚴重者可放射延伸到腰薦

椎、後背部及大腿處

 可能伴隨噁心、嘔吐、腹瀉、疲倦、

昏眩、頭痛，以及全身不適

 通常發生月經開始後持續8～72小時
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舒緩經痛方法

•多休息

•採膝胸臥式的姿勢

1. 雙膝跪地，雙腳打開與骨盆同寬

2. 雙手支撐地面，兩手與肩同寬

3. 雙手往前伸，輕鬆放在頭部兩側

4. 胸口輕貼到地面，臀部自然翹高

5. 姿勢維持5分鐘後休息，重複2-3次

•熱敷下腹部：暖暖包、熱水袋來保暖下腹部促進血液循環，緩和經痛

經痛的時間不尋常或是劇烈、異常地疼痛，都應該就醫診治檢查，不可

強忍或自行吃藥止痛！ 24



問答時間

問題與解答

歡迎大家提問，我們一起
來解答關於月經的疑惑。

健康與自信

了解月經，擁抱健康與自信

，做自己身體的主人。

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

