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什么是月经？

女性从10岁至15岁起，身体会定期反复出现胞宫（子宫）内的黏膜
增厚后，再重新恢复原状的过程。在此过程中，脱落的黏膜会与血液
和黏液等一起通过阴道排出体外。这种现象称为月经，月经具有周期
性和重复性。
月经是所有拥有子宫（胞宫）的女性都会出现的一种自然现象。

子宫平时的样子。
（6日~13日）

卵巢排出卵子。
（14日）

经期内子宫的样子。
（1日~6日）

子宫内的卵子逐渐被身体
吸收，等待月经开始。

（18日~月经前）

卵子正沿着输卵管进入子宫
内，该活动大约会持续2天。

（14日~18日期间）

月经

*经血的颜色也会在经期发生变化。经期的经血颜色会由鲜红色逐渐变
为深红色和褐色。这是一种自然现象，它是根据经血流出体外的时间，
血液中的铁发生氧化作用所引起的颜色变化。

06 07



月经？生理期？
到底应该如何称呼？

生理期
月经

来事

例假

姨妈期

那天

除此之外，还有许多表示月经的叫法。
那么，为什么有这么多拐弯抹角的叫法，而不是直呼其为月
经呢？ 
有人说，听大家称月经为“那天”，还以为经期只有一天
呢。其实月经完全不需要隐藏，也毫不羞耻，更不是什么神
圣或神秘的存在。它不过是身体的自然循环现象。

* 本书中直接使用“月经”一词来表述，避开了那些弯弯绕绕的隐
晦叫法。 
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各种月经用品

月经用品大致可分为体外使用的形态（体外型）和体内使用的形
态（体内型）。

体外型月经用品

一次性垫片式卫生巾

月经杯卫生棉条

棉布卫生巾 生理期内裤

体内型月经用品
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-体外型月经用品-

一次性卫生巾

棉布卫生巾

生理期内裤

· 垫片式设计，粘贴在内裤上用来吸收经血的用品。
·近来还出现了像内裤一样穿在身上的内裤型用品。 
·平时容易买到，比较常用的用品。
·根据经血量，从多种尺寸（护垫、小号、中号、大号、

夜用）中选择使用。
·根据月经量而异，但平均使用时间为3~5小时。
·即使月经量较少，也建议定期更换，最多不要超过4个

小时。

·垫片式设计，粘贴在内裤上用来吸收经血的用品。
·非一次性用品，清洗后可多次重复使用。
    tip)在盆中倒入凉水，放入积攒了一天的卫生巾，去除

血水后，使用洗涤剂清洗（可使用洗衣机）
·根据经血量，从多种尺寸（护垫、小号、中号、大号、

夜用）中选择使用。
·根据月经量调整更换时间（经血不多时，更换周期可比

一次性卫生巾长一些）

·可像内裤一样穿着的内裤型月经用品。
·内置了吸收经血的垫片。
·非一次性用品，清洗后可多次重复使用。 
·根据月经量而异，但不建议穿一整天。
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体内型月经用品

导管式卫生棉条 & 数字化卫生棉条

月经杯

·将由棉、人造纤维等材质制成的小型圆筒状吸收体插入阴道
内来吸收经血的用品。

·导管的作用是帮助棉条顺利插入。大部分为塑料材质。 
·无导管的卫生棉条叫做数字化卫生棉条。可用手将棉条轻轻

地推入阴道。
·和垫片式卫生巾一样，根据月经血量选择S号（大流量）、

R号（普通流量)、L号（小流量）等规格。 
·根据月经量而异，但建议平均4~6小时更换一次，最多不要

超过8小时。
·经期也可以运动或玩水。
·打开卫生棉条的包装之前必须先洗手，开封后应立即使用。

·插入阴道接取经血的用品。
·采用医用硅胶制成，可多次使用。 
·可佩戴6~8小时，最多可佩戴12小时。 
·有钟型和盘型等多种形态。 
·洗净双手后再佩戴。
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选择适合自己的月经用品 

性质                 一次性卫
生巾

棉布卫生
巾

各种各样的月经用品中，哪一种适合自己呢？

计划好要去玩水，偏偏赶上经期？

皮肤总是溃烂，希望减少皮肤刺激。

希望佩戴时间更长。

希望容易买到。

希望佩戴感舒适。

初期费用昂贵，经济压力大。

生理期内
裤

使用形态 体外粘贴式

容易

一次性 

体外粘贴式

网购为主

多次性

初期购买费
用昂贵

体外穿戴式

网购为主

多次性

初期购买费
用昂贵

体内植入式

容易

一次性 

体内植入式

网购为主

一次性 

初期购买费
用昂贵

购买难度

购买费用

玩水

使用次数

睡眠使用

卫生棉条 月经杯
种类
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痛经 

痛经是经期胞宫（子宫）反复进行肌肉运动所产生的疼
痛。症状、时间和强度因人而异。有的人整个经期会持续
伴有疼痛感，有的人只在月经开始的当天疼痛，也有一部
分人几乎感觉不到疼痛。服用止痛药、做适当的伸展运动
或在小腹进行热敷，使身体保持温暖等方法可以帮助缓解
痛经。

18 19



止痛药

Q.我怕痛经的时候吃止痛药会
产生耐药性，所以选择不吃
药。吃止痛药真的会产生耐药
性，对身体造成危害吗？

A.药店售卖的止痛药在制造的过
程中会对成分和含量进行把控，
一般不会产生耐药性。如果痛经
严重影响到了您的日常生活，建
议按照药剂师的指示适当地服用
止痛药，更加舒适地度过经期。

TIP1)止痛药应该何时服用？

如果平时有周期性痛经的症状，建议在月经即将
开始或月经开始后，尚未产生痛经症状之前服用
止痛药。如果痛经加重后再服用，此时诱发炎症
的物质（前列腺素）已经产生，药效会减弱。
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月经失调和月经过多

我是月经失调吗？

难道是月经过多？

月经

时间

量

周期

普通

4 ~ 6天

*参考：小瓶酸奶的容量是65ml

经血量会在第2~3天增加，然后逐渐降低。即使排出的经血量较多，如果没有
贫血症状，则无需担心。如果经血量突然增加，则需怀疑是否患有胞宫
（子宫）疾病，请到女性医学科就诊。

* 除此之外，还可能存在多种症状。请定期到女性医学科接受检查。

症状1 近期经血量突然增多。                            
症状2 更换卫生巾后不足2小时便全部浸透。               
症状3 每天使用的完全浸透的卫生巾超过8个。              
症状4 经期超过7天。                                   
症状5 经血中掺杂的血块大小超过3cm。                  
症状6 血检结果判定为缺铁性贫血。 

40 ~ 80ml

24 ~ 38天

需要检查

2天以下
7天以上

80ml以上

21天以下
42天以上
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月经属于女性医学科！

什么情况下需要看女性医学科？？

月经失调或痛经严重时或伴有阴唇周围瘙痒、

分泌物有异味等与平时不同的症状时，

必须去女性医学科就诊。
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痛经和健康权

当痛经严重影响到日常生活时，女性有权获得健康权、学习权、劳动权
等制度保障。

经期空缺制 

经期休假

当小学、初中、高中的女学生因痛经严重无法出勤（每个月缺勤1
天）时，可视为“因其他不得已的理由，在获得校长许可的情况

下缺勤”，校长认定学生正常出勤。

[《学校生活记录编制及管理指南》（教育部训令第321号）解说和记载要领]

[2006年1月12日]国家人权委员会
* 经期空缺制得不到保障时，

可以向学生人权教育中心申请权利救济。

《劳动基准法》第七十三条（经期休假）
如果女性劳动者提出申请，雇主每个月应给予1

天的经期休假。

[法律第12527号, 2014年3月24日施行]
主管单位：雇佣劳动部综合雇佣政策局女性雇佣政策

科
* 经期休假得不到保障时，

雇主可被处以500万韩元以下的罚款。
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华城市公共卫生
巾备置单位

在市民可达性高的公共机关等场所备置卫生巾，保障人人平等的性健康
权和月经权的事业。 
目前华城市也在施行。 
在突然需要卫生巾的情况下，请记住有紧急卫生巾。

单位名称

全民分享中心

饼店站

U&I中心

华城市外国人福利
中心

东滩青少年文化之
家

郷南换乘客运站

东滩站

京畿道农业技术院

地址

南阳里2147

陈雁洞824-1

饼店洞734

郷南邑求文川里 
924-2

盘松洞59

郷南邑杏亭里472-1

东滩站路地下 151

饼店中央路283-
33(机山洞)

备置方法

自动售货机

自动售货机

自动售货机

自动售货机

自动售货机

自动售货机

自动售货机

备注场所

分享青少年文化之家
区域2楼卫生间

车站2楼卫生间

青少年修炼馆区域3楼
卫生间

1楼卫生间

2楼卫生间

1楼卫生间

地下4、5楼卫生间

本馆1楼女卫生间 
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