
卫生工作坊



定义：月经是女性生理周期中的一种自然现象，通常每月发生一次。
周期：月经周期一般为28天，但范围可在21到35天之间。
生理过程：月经是子宫内膜脱落并通过阴道排出体外的过程。
持续时间：月经出血通常持续3到7天。
相关症状：许多女性在月经期间会经历腹痛、情绪波动、疲劳等症状。
激素作用：月经周期受雌激素和孕激素等激素的调控。
初潮与绝经：初潮通常在青春期（9-16岁）开始，绝经通常在45-55岁
之间发生。

什么是月经？



子宫内膜所在地



月经卫生习惯
更换卫生用品

每 4-6 小时更换一次卫生
用品（卫生巾、棉条、月
经杯等）

记录和监控月经周期
记录月经第一天，可
以使用电子工具或手
写记录
如果出现不规则月经
（如一个月两次月
经，或 4 个月没有来
月经），请寻求医生
帮助

卫生用品的处理
如果是一次性产品（如卫
生巾），请用塑料包装包
裹后放入垃圾袋中



不规律的周期：月经周期不稳定，间隔时间变化大，超过35天或少于
21天。
过量出血：月经期间出血量异常增多（如每小时需更换卫生巾或护
垫）。
血块：月经中出现较大血块，通常直径超过2.5厘米（如/一元硬
币）。
颜色变化：月经血颜色异常（如鲜红、紫黑或灰色，橘色，粉红
色）。

什么是不健康的月经？



安全性行为

安全套可以预防 98%
的怀孕

选择由乳胶或聚氨酯制
成的男用安全套，而不
是天然材料 

（例如动物等等）

使用安全套
 性传播疾病是通过性接
触从一个人传染给另一
个人的感染

如果怀疑感染，请尽快
联系当地诊所

永远不要羞于告诉值得
信赖的成年人

性传播疾病
性同意！

这是非常重要的！
中国的性同意年龄为14岁
没有双方同意，不应发生
任何性行为

如果在未经您同意的情况
下发生性行为，请向成年
人寻求帮助



安全性行为

并不是！

所谓安全期并不是不会
怀孕的征兆

在任何情况都一定要做
好措施

在安全期就可
以不用防护措
施？

这包括了口腔内的伤口
皮肤上的伤口

需避免接触对方之分泌

避免体液接触
伤口



保持积极心态！

避免比较

永远不要拿自己和别人
比较，你本身就很棒！ 自然散步

花 20-30 分钟亲近自
然，有助于释放压力
和不开心

保持心态
的小妙招



消极的自我对话 积极思维

我以前从未做过这件事。 这是学习新知识的机会。

这太复杂。 我将从另一个角度解决这个问题。

我懒得去做这件事。
我无法把它加入我的日程表，但我可以重新考虑
一些优先事项。

这样行不通。 我可以试着做一做。

这种改变太过激进。 让我们抓住机会。

没人愿意跟我交流。 我看看能否打开沟通渠道。


