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	第⼀次来⽉经  你需要知道的事情
	推荐年龄
	: 9-14
	⽉经

	什么是⽉经？
	⽉经是⼦宫内膜（⾎液和组织）从⼦宫脱落，并通过阴道排出的过程。
	当卵巢释放的卵⼦没有受精时，就会发⽣这个过程，这与⼥性激素——雌激素和孕激素有关。
	什么时候会开始？
	⼤多数⼈第⼀次来⽉经的年龄是在9到16岁之间，不过更早或更晚开始都是完全正常的！你可以留意⼀些可能的⾝体变化，⽐如乳房开始发育、阴⽑⽣⻓，或者内裤上出现⽩⾊分泌物。

	多久来⼀次？持续多久？
	⽉经通常每21–35天来⼀次（平均约28天）。  每次⼀般会持续3–7天（平均约5天）。
	你不是⼀个⼈！
	如果你有不确定的地⽅，可以和⽗⺟、兄弟姐妹、朋友或护⼠聊⼀聊。
	⽉经是很⾃然的事情，提出问题是完全没关系的。

	我需要准备什么？
	如果出现腹痛（痛经）：
	• 使⽤热敷垫
	• 多休息，多喝⽔
	• 可以向⽗⺟或监护⼈询问适合 经期使⽤的⽌痛药，例如布洛芬

	记录⽉经周期的好处：
	记录⽉经周期可以帮助你了解⾃⼰独特的规律，避免突然来⽉经的“意外情况”。
	通过提前计划，⽐如随⾝携带备⽤卫⽣⼱，或把活动安排在经量较少的⽇⼦，你可以更有准备、更安⼼地掌控⽇常⽣活。
	记录周期也可以帮助你发现不寻常的症状，⽅便医⽣更早了解⾝体情况并进⾏检查，让⽣活更加顺利、安⼼。
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	应急⽉经包

	检查清单：

