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	⽉经周期的四个阶段及重点
	概览
	⽉经期
	#1
	卵泡期

	#2
	促卵泡激素（FSH）：帮助卵⼦⽣⻓
	排卵期

	#3
	⻩体⽣成素（LH）：会出现⼀次⼤幅上升，触发卵⼦释
	⽉经
	⻩体期

	#4
	导致经前综合征（PMS），然后⽉经再次开始。



	什么是⽉经？
	你每⽉周期的基础知识
	它是什么？
	⽉经是⼦宫内膜通过阴道脱落并排出的过程。它通常每次，是⽉经周期的⼀部分。
	天发⽣⼀
	28–35

	怀孕还是⽉经？
	每个⽉，你的⾝体都会为可能的怀孕做准备。
	如 果没有怀孕发⽣，⾝体就会把没有使⽤的⼦宫内膜和少量⾎液⼀起排出体外。
	经⾎的量可以是多或少, 通常⼤约是3–5汤匙 的量！
	正常的颜⾊范围从鲜红⾊到深褐⾊。
	⽉经通常持续3–7天。
	⽉经周期⼀般是21–35天，但每个⼈的情况可能会有所不同
	⼤多数⼈第⼀次来⽉经（初潮）的年龄是在9–15岁之间。
	⽉经通常会在45–55岁之间停⽌，这时进⼊更年期。

	⼩知识：
	你出⽣时，卵巢⾥⼤约有100万到200万个卵⼦。  到⻘春期时，⼤约还剩30万到40万个。
	但在⼀⽣中，只有⼤约400–500个卵⼦会通过排卵被释放出来。
	经期疼痛（也叫痛经）是因为⼦宫肌⾁收缩，帮助排出⼦宫内膜造成的。
	通常感觉像是下腹部或背部的隐隐疼痛或阵阵抽痛。有些⼈还可能会感到恶⼼、疲劳或头痛。
	⚠ 严重疼痛不是正常的, 它可能 是⼦宫相关问题的信号，⽐如⼦宫内膜异位症。
	如果疼痛已经影响到你⽇常⽣活
	（例如上学、活动或休息），请
	⼀定要和医⽣沟通。

	顺其⾃然，拥抱变化，掌握属于⾃⼰的⼒量。
	这是⾃然的，这是正常的，也是你⾝体的⼀部分。了解⽉经可以帮助你更有信⼼地照顾⾃⼰的⾝体。



