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当⽉经开始的同时，卵巢也开始准备新的卵⼦（通常是第1–
14天）。
随着激素逐渐上升，在⽉经结束后，你的能量通常会变好。
你可能会感觉更有动⼒、更专注，也更愿意学习或尝试新活
动。
可以好好利⽤这段精⼒变好的时间，去做让你开⼼和有成就
感的事情。

激素：

 促卵泡激素（FSH）：帮助卵⼦⽣⻓
 雌激素：开始上升，让你更有能量、⼼情更好

激素：
⻩体⽣成素（LH）：会出现⼀次⼤幅上升，触发卵⼦释
放。
雌激素达到最⾼⽔平，这时你可能会感觉更⾃信，也更愿
意社交。

当卵⼦从卵巢释放时，这⼀阶段通常发⽣在第15天左右。这个
时候，精⼒和⾃信通常会达到⾼峰。
有些⼈可能会注意到透明、有弹性、可以拉丝的分泌物。
此外，这是⼀个适合进⾏运动的好时机，因为⾝体可能更适应
较⾼强度的锻炼。
不过要记住，每个⼈的⾝体都是不⼀样的, 要学会留意⾃⼰的⾝
体信号。

这是你来⽉经的时间（通常第1–5天）。⼦宫内膜会脱落，经⾎
通过阴道排出。
你可能会感觉肚⼦痛、疲倦，或者情绪有点变化——但多休息、
喝⽔、做⼀些轻柔的活动都可以帮助你舒服⼀点。
这是⾝体在“重新开始”的过程。
你也可以试试这些⽅法来让⾃⼰更舒服：
 • ⽤热⽔袋热敷肚⼦缓解疼痛
 • 泡⼀个温热的澡放松⾝体
 • 吃均衡的⻝物，多吃⽔果和蔬菜，帮助⾝体恢复并减少不适

激素:
激素较低：雌激素和孕激素都会下降。
这种下降会导致⼦宫内膜脱落，也就是⽉经的发⽣。

激素：
孕激素上升，⼦宫为可能的怀孕做准备。
如果没有怀孕，孕激素和雌激素都会下降，这可能会
导致经前综合征（PMS），然后⽉经再次开始。

你的⾝体会为可能的怀孕做准备，使⼦宫内膜变厚。
在这个阶段，你可能会更容易情绪变化、想吃零⻝，或者
感觉腹胀。此时温和的⾃我照顾和放松特别重要。
吃营养丰富的⻝物、保持充⾜饮⽔，以及维持均衡健康的
⽣活⽅式，都可以帮助缓解这些不适。

定义：激素就像⾝体⾥的“⼩信使”。
它们通过⾎液在⾝体⾥传递信息，告诉⾝体的不同部分该做什么以
及什么时候做。
激素帮助控制很多⾝体功能，⽐如⽣⻓、能量、情绪和⽉经周期。

⽉经周期的四个阶段及重点
概览

⽉经周期中的激
素变化：

促卵泡激素（FSH）
⻩体⽣成素（LH）

⽉经

你的⽉经周期有4个阶段



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。

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。
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天发⽣⼀

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。

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。

28–35

什么是⽉经？
你每⽉周期的基础知识

 

它是什么？

怀孕还是⽉经？

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。

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。

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。

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

⚠ 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。

⼩知识：

顺其⾃然，拥抱变化，掌握属于⾃⼰的⼒量。
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