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搜 尋第一次的身體導航
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獻給即將要成為大人的女孩們

成為大人是一件很棒的事！

も

く

じ

就像在廣闊天空振翅飛翔的鳥兒一樣，
每個女孩都有一對翅膀。

在各位展翅飛翔之前
「心理」跟「身體」也在

漸漸成長為大人的途中。

胸部開始隆起
身體曲線改變

除了身體外表的變化外
身體內部也產生改變

例如開始有分泌物、生理期。

之後你會開始有「生理期」
雖然每個月只有一次，但日積月累後，

總共占了一生約6年9個月的時間。
但是，只要使用適合自己的生理用品，

就能感覺舒適。
蘇菲幫助你展開翅膀。

「第一次的身體導航」
會詳細解說

身體的變化與生理期等等。
如果有不了解或是感到不安的事

可以透過這本書來學習，
也可以跟家人一起看、一起討論。

接受自己成長的「心靈」與「身體」
成為優秀的大人

開朗積極地朝向未來展翅而飛吧！
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女孩的象徵

為什麼會有生理期？ 經血量

跟一般的血有什麼不一樣？

生理期的期間

生理痛

什麼是生理期[月經]？

生理期的期間、量？

女孩的象徵

女性的身體成長後，會以大約1個月1次的頻率，為了懷孕生小
寶寶做好準備。如果沒有懷孕的話，就會把不需要的東西排出
體外，這個過程每個月都會重複一次。
這就叫做生理期，正確來說是「月經」。

就像每個人的長相或身高都不同，生理期也因人而異。但為了多了解
自己的身體，可以了解一下普遍的標準為何。

生理期是一種象徵，表示女性
身體裡的子宮已經成長為大人
的器官，身體做好了可以生小寶
寶的準備。

生理期的機制 13
頁

在4-7天的生理期中，大部分的
人第2天的量最多，第3天起漸
漸減少。
請根據自己的週期與經血量，
區分所使用的生理用品吧!

生理期排出的血液稱為「經血」，是子宮裡製造的內膜剝落跟血
液一起排出體外。跟平常受傷或流鼻血的的血液不同，所以生理
期的時候不必感到驚慌。

生理期的期間因人而異，但大致上是4～7天左右。一開始週期不
太穩定，所以可能很快就結束，以後的週期也有可能因為不同的心
理或身體狀態改變而延長或縮短。

到了生理期，為了排出經血，子宮收縮，所以可能引起腹部疼痛。
熱敷腹部或做輕度的運動可以減緩疼痛。

(UniCharm調查)
衛生棉的種類 15

頁

舒適度過生理期的方法 27
頁

生理期是成為大人的一步！
未來需要跟它相處很長一段時間，趁現在一
起來好好學習吧♪
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女孩的象徵

生理週期

從生理期開始當天到下次生理期開始的前一天，這段時間稱為生理週
期。大約25～38天左右。當然也有人會比這更短或是更長。

在 約1個月的 時間 裡，發 生了很 多 事
呢！

下一頁有小月曆，從填寫小月曆
開始做起吧★

28日週期的情況

生理期間 生理期前約1週

生理期前排卵日

覺得想睡、食慾大增、心浮氣
躁、或是感覺有些消沉…有
的人會出現跟平常不同的症
狀。

生理期前約 1 週
生理期時會覺得肚子變重，
胸部脹脹的，並且頭部或腰
部也可能疼痛或出現生理痛
的症狀。

生理期間
可能會有胸部脹脹的，或是
分泌物增加的情況。這是生
理期馬上就要開始的徵兆，
請做好準備。

生理期前
排卵日的時候會覺得肚子有
點脹脹的，分泌物也可能變
多。

排卵日

舒適度過生理期的方法 27
頁

關於分泌物 9
頁
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女孩的象徵

生理週期小月曆

生理期開始後，請寫下開始記錄的年份與年
齡，在下表裡將生理日做記號★

週期

填寫範例

開始記錄的年份與學年 年 年級（　　  歲） 計算從生理期開始當天，到下次生理期
開始前的天數！

如果能掌握週期的話，也比較容易
安排旅行等計畫喔♪請持續記錄以免忘記！

日月

把生理期開始到結束的那幾
天用橫線連起來！

計算從生理期開始當天，
到下次生理期開始前的
天數！

如果有肚子痛、胸部脹脹的等等
跟平常不同的症狀的話，請寫在
「注意到的事」裡。

注意到的事
28

8

9

10

11

12

37

27

我有點胃痛

我想吃甜的東西

第二天就生氣了…

気付いたこと
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女孩的象徵

初經的年齡與準備

第一次來生理期稱為「初經」。初經的時期因人而異，所以不需要感到
不安。

初經的年齡

大部分的人是在10～13歲之間
來初經。雖然身高或體重可以當
作參考，但也有人身高很高卻遲
遲不來。來初經的時間點每個人
都不一樣，可以先做好準備！

(Unicharm調查)

初經來會怎麼樣？

什麼是分泌物？

每個人狀況都不同，有人來之前會有分泌物，也有人突然就來了。
初經時內褲上會沾到咖啡色的液體，也會有點出血。初經時就排
出大量經血的情況很少，請不用緊張。

是指陰道排出的帶點黏性的液體，具有保護黏膜，防止細菌等入
侵的功能。是因為促進身體成長的「荷爾蒙」作用而產生的。

做好初經的準備

初經時雖然不會排出大量經血，但為了在學校或家裡以外的地方
來初經時也不會感到慌亂，可以先準備好必要的東西。

衛生棉是吸收經血的生理用
品。有很多種類，可以視情況
使用不同的產品，讓生理期也
能過得舒適。請記得準備好日
用與夜用這兩種喔。

可以準備方便攜帶的小包包
放衛生棉。要用幾片衛生棉會
因人而異的，外出時建議使用
可以放5～6片的小包包。

生理期專用的內褲。有特殊
設計，例如臀部部分設計成2
層構造，或者是容易清洗的材
質等。有許多種類，可以先準
備好3～4件方便替換。

用小手札或是小月曆來記錄
生理週期吧。生理期來的時
候，做上記號或是貼貼紙，也
是一種樂趣喔。

★衛生棉

★小包包

★生理褲

★小手札、小月曆

女性荷爾蒙是什麼？ 11
頁

衛生棉的種類 15
頁

關於生理褲 18
頁

生理週期小月曆 7
頁
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女孩的象徵

女性荷爾蒙的作用與身體的構造

到了來初經的時期，胸部會隆起，身體會長出毛髮。這是因為女性荷
爾蒙的作用。

女性荷爾蒙是什麼？

女孩的身體外觀發生的變化

女孩的身體內部

到了青春期，腦部會下達「製造女性荷爾蒙」的命令，所以胸部會
隆起、會開始長出毛髮、會有生理期，這是要成長為大人的身體的
現象喔。如果女性荷爾蒙失調的話，容易引起生理期不順或是無
月經症，對身體也會有影響。

在女性荷爾蒙的作用下，子宮發育，身體漸漸轉變為女性化的豐
滿體型。

生殖器分為外側就可看到的外生殖器與在體內的內生殖器。

胸部隆起

子宮

卵子

陰道

卵巣

輸卵管

骨盆變大，
臀部變得渾圓

內生殖器發育，
開始有分泌物及
生理期

長出腋毛

長出陰毛

子宮是有小寶寶的時候，保
護養育小寶寶到出生為止
的重要器官。子宮內側的子
宮內膜相當於讓小寶寶安
心睡覺的床墊。

新生命的起源。遇見了精子
的卵子會成為受精卵。

連結子宮的出口跟身體外
側，小寶寶會通過這個管道
出生。也是生理期時排出經
血的通道。

左右各有一個。從出生時就
開始儲存卵子的地方。卵巢
接受腦的指令使得卵子成
長，並製造女性荷爾蒙。

從子宮向左右延伸，把從陰
道進入子宮裡的精子往前
運輸，接收從卵巢送出來的
卵子，成為受精卵後再送到
子宮。

原 來 身 體 裡
長這樣阿!
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女孩的象徵

生理期的機制

生理期是怎麼發生的呢？讓我們依序看看吧。

卵子

卵子

卵巣

子宮

輸卵管

子宮内膜

子宮内膜

左右各有一個卵巢。大約每隔
1個月，會有被稱為「新生命起
源」的卵子在其中一個卵巢裡成
長。子宮裡的子宮內膜也會開始
增厚，做好迎接受精卵的準備。

精子會來到輸卵管的前端等待
卵子。如果卵子跟精子相遇，形
成受精卵的話，受精卵會通過輸
卵管被運到子宮。

卵子穿破卵巢的堅硬牆壁，從卵
巢裡跑出來。這就叫做排卵。

為了成為受精卵的床墊，子宮內
膜會變得又軟又厚。並且也會準
備好養育小寶寶所需的血液，等
待受精卵的到來。

輸卵管跟卵巢不是連結在一起
的，所以輸卵管會很努力地想要
抓住卵子。

如果卵子沒有跟精子相遇並形
成受精卵的話，就不需要子宮內
膜了。所以子宮內膜會從子宮壁
剝落，跟卵子及血液（經血）一
起被排出體外。這就是生理期。

卵子在卵巢中成長 卵子在輸卵管中等待精子

成長的卵子從卵巢出發！ 子宮內膜變得蓬厚

輸卵管抓住卵子 子宮內膜剝落並排出體外

1 4

2 5

3 6

短短1個月就發生了這麼多事…
女性的身體真厲害！
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衛生棉的種類

衛生棉的使用方法

為了生理期時不要弄髒內褲，會把衛生棉黏在內褲上，不讓經血流到
外面。為了能好好吸收不外漏，衛生棉有很多獨特的設計，來了解這些
特長，選購適合自己的衛生棉吧！

撕開包裝(包住衛生棉的紙)，

取出衛生棉。

有翅膀的衛生棉要把翅膀往下折。如果是胯下部份有2層的生理褲，

要把翅膀折到裡面。

有翅膀的衛生棉要把
翅膀對到胯下部分最
細的地方。

把衛生棉貼在內褲上。

衛生棉的使用方法很簡單，一起來學習使用方法吧。

可以用翅膀
固定在內褲
上。

可以用翅膀固
定在內褲上，
防止經血沿著
身體外露。

整件拋棄式免黏貼
內褲型設計，取代
內 褲 和 生 理 褲，
全面包覆，防漏升
級。

普通的厚度

有翅膀

量少日用 量多夜用量多日用 量特別多
夜用

一般
日用

有翅膀的
安心長度 褲型

●代表性的衛生棉和褲型形狀

●代表性的衛生棉長度

●衛生棉/褲的厚度

日用 夜用

薄型 褲型

※普遍使用的衛生棉

※跟本公司製品比較

※沒有翅膀的衛生棉只要貼上就好
※比較長的衛生棉記得要確認前

後狀態。

一般常見的衛生棉 長度、形狀、厚度※

衛生棉的貼法

差了約
一半喔！

1

3

2

隨身攜帶衛生棉的方法

外出的時候，可以把衛生棉裝
在小包包裡帶著走。在學校的
時候，可以先用手帕把衛生棉包
起來，比較方便。

介紹衛生棉的使用方法、生理褲、護墊和棉條
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生理小學堂

衛生棉的丟棄方法 方便的生理褲

有翅膀的衛生棉要先把翅
膀撕開，再撕下用過的衛
生棉。 不外漏設計

基本款

胯下部份

平口款

即使髒掉也好清洗

夜用

用要更換的新衛生棉的包
裝捲成圓形。

把有經血的那一面朝內捲
起來。

請丟到生理用品專用的垃
圾桶。絕對不可以丟馬桶
沖掉。

使用過的衛生棉的丟棄方法是有規定的。請好好遵守。 生理褲可以讓衛生棉緊密貼合身體、經血不易外漏，即使不小心弄髒
也好清洗，也可以收納衛生棉的翅膀設計…生理褲有很多特殊設計。
生理期時因為需要每天更換，建議可以多準備幾件。

有翅膀的衛生棉要把翅膀
折到背面。 讓衛生棉能緊密貼

合身體。

也有穿上外衣也不會
很明顯的蕾絲款。

2層結構，可以收納
衛生棉的翅膀。

也有低腰的款式。

因為容易去除髒汙，
所以清洗也輕鬆。

大片的夜用衛生棉
也能緊密貼身。

※如果沒有包裝的話，請用
衛生紙捲起來。

※如果沒有專用垃圾桶，請用衛生
紙等捲起來帶回家丟棄。

衛生棉的丟棄方法

生理褲的特徵

生理褲的種類

1

3

2

4

衛生棉不溶於水，所以不可以丟馬桶
喔！要丟到專用垃圾桶★
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生理小學堂

關於護墊 棉條的秘密

若擔心分泌物會弄髒內褲的時候，可以使用護墊。為了維持乾淨，要記
得常更換喔!

生理用品除了衛生棉，還有一種叫做衛生棉條，是放進身體裡使用的。若是
對經血外漏有不安感的人，或是生理期也想游泳的人，棉條是比較方便的產
品，可以跟家人請教後使用看看。

護墊的特徵 導管式棉條的結構

護墊 Q&A
棉條帶來這麼多的方便 ！

因為很薄，貼在內褲

上也沒什麼感覺。

可以完整吸收

分泌物

表層很乾爽

、很舒服。

護墊可以在生理期使用嗎?
護墊不是設計來吸收經血的產品，因此無法在生理期間使用，生理期
請使用衛生棉。

●運動時也能放心
大動作也不用擔心位移或是變形。

●不得長時間使用(不超過8小時)
●身體有不適時即時取出棉條

●不要剪斷繩子
●請務必使用新的棉條

＞＞關於TSS(中毒性休克症候群)的說明詳見官網。

使用棉條需要
留意的事項

●不用擔心異味或悶熱
經血的味道是在接觸空氣後才產
生的。棉條因為可以在體內吸收，
所以不需擔心異味或是悶熱。

●在水中也OK！
只要將棉條置入正確位置，幾乎不用擔
心水會進到身體內。不管是游池或是溫
泉，生理期間也不受限制。

護墊要丟棄時該怎麼處理?
可以使用護墊的包裝做包覆或是用衛生紙包住用過的護墊，並丟棄於
生理用品專用的垃圾筒，有一些護墊則是設計成可以沖入馬桶的。

護墊有哪些種類呢?
有些是可以讓肌膚保持乾爽感的，有些用起來具棉柔觸感的，有些則是
有香味的或涼感的，可以依照自己的喜好做選擇。

Q

Q

Q

A

A

A

外導管 吸收體

協 助 讓 吸 收 體 可

以放到正確位置的

作用。為了容易置

入，導管的前端採

圓滑設計。

此 處 用手 指 推 入
後，就可以讓吸收
體置入體內了

位於導管內，由可以吸收

經血的纖維製成。

※實體上的商品並非透明。※另外還有指入式的棉條。

※請勿使用超過8小時。請依據經血量每4~8小時做更換。

※生理期間最好盡量避免劇烈性
運動。 

※在某些狀況下還是有可能會有水滲進
陰道內，所以泡完澡或是游泳完後，
建議馬上更換新的棉條。

※生理期間建議不要從事激烈的游泳競
賽、長時間的游泳、跳水、水中的跳
躍，或是泡在太冰冷的水中。

分泌物是什麼? 9
頁
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讓生理期更舒適

讓生理期可以過地更舒適

選擇適合自己的生理用品

跟家人使用同一款生理用品也不錯，
但學生跟大人的生活方式不相同，還
是選擇適合自己的衛生棉最好，可以
再跟家人討論看看，一起做決定哦!

生理期間希望肌膚安心舒適，可以選擇天然無漂白、無添加的衛
生棉。因為採用無漂白素材，所以棉片是療癒可愛的奶茶色。少了
化學添加物，使用起來親膚少刺激，也能讓敏感肌的妳很安心！

動作一多的話，衛生棉就容易位移或是變形，這樣就容易造成外
漏了。若是選用極薄型的話，比較不會有異物感，也不影響外觀。
選擇「有翅膀的款式」，比較能固定在內褲上，不易位移比較安
心。

外出而長時間無法更換時，可以使用能大量吸收的「量多日用衛生
棉」。預防生理期突然到來，先準備起來也比較放心。薄型棉棉的
話，外出時可以多帶幾片，也是讓自己放心的方式。

想要肌膚安心的你 體育課、社團活動、運動時

校外教學需要外宿時

推薦「對肌膚溫和的款式」 推薦「極薄有翅膀的款式」

推薦「安心吸收的款式」

推薦的
衛生棉

推薦的
衛生棉

推薦的
衛生棉

天然原生棉
超薄型

彈力貼身
極薄0.1

彈力貼身
超薄 

天然100%有機棉
超薄型

彈力貼身
草本抑菌 

日用
23cm

日用
23cm

日用
23cm

日用
23cm

日用
23cm

選擇適合自己的生理用品，
感覺自己已經長大了似♪

配合自己的生活方式選擇合適的生理用品，讓
生理期過地更舒適些，一起來了解生理用品
的選擇方式吧 !



生理期來時，選擇有香氛味道的衛生棉款式，除了能夠抑制經血
味外，也可以透過選擇喜歡的香味，讓自己沉浸在喜愛的事物中，
放鬆身心，幫助降低經期的不適感哦!

擔心經血味或想要療癒放鬆時

推薦「有香氛味道的款式」
推薦的
衛生棉

天然草本抑菌
超薄型23cm 鼠尾草香

超熟睡褲
乳木果油

日用
23cm

夜用
M-L號

清新涼感
微涼小黃瓜

清新涼感
清涼薄荷

日用
23cm

日用
23cm
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讓生理期更舒適

天氣炎熱或生理期時，私密處容易感到悶熱，可以使用具皮膚科
認證「溫和舒涼衛生棉」 來解悶，還有柑橘植萃，能夠清新抑味
哦!

因為長時間無法更換而擔憂私密肌健康狀態時，推薦含兒茶素精
華能抑菌的款式，為肌膚建立天然防護網，私密肌更健康舒適!

＊含CPC抑菌因子，經日本SIAA抗菌製品技術協會審核(登錄編號JP0122274A0002V)，對念珠菌、葡萄球菌、大腸菌、肺炎桿菌、綠膿菌具抗菌
性；且經第三方機構檢測，對金黃色葡萄球菌、大腸桿菌、白色念珠菌的抑菌率達99%，並非針對所有菌種；產品非屬滅菌處理，係指吸水層採抑
菌加工處理。

生理期在學校要拿出衛生棉到廁所更換時 總感覺尷尬的人可以使
用這一款。因為有鮮艷可愛的包裝設計，就算被看到也不易被察
覺是棉棉。可愛的包裝還能跟朋友一起分享喔!

天氣炎熱或生理期容易感到悶熱時

擔心私密肌健康狀態時不想讓別人知道自己正在生理期時

推薦「溫和舒涼的款式」

推薦「能抑菌的款式」推薦「有可愛設計的輕巧款式」

推薦的
衛生棉

推薦的
衛生棉

推薦的
衛生棉

天然草本抑菌
超薄型23cm 鼠尾草香

Happy
Catch 

超熟睡
草本抑菌35公分

Happy
Catch 

日用
23cm

夜用
35cm

日用
26cm

日用
23cm
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讓生理期更舒適

不管是參加學校游泳課、游泳社團、去海邊或泡澡的時候，使用棉
條就不用擔心生理期下水了。遵守棉條的使用方式，可以讓生活更
方便。第一次使用前，可以先跟家人討論一下喔！

因為荷爾蒙作用而產生的分泌物有可能會讓內褲濕濕的，有時分
泌物也代表生理期的前兆，不是生病並不需要擔心喔，這時可以
使用護墊讓肌膚保持乾爽！

量多夜晚使用可以包覆到尾椎的夜用衛生棉會比較安心。睡相再
差，有立體防漏側邊的衛生棉有足夠的服貼度，可以降低外漏的
發生。

需要游泳下水時

擔心分泌物弄髒內褲的時候

如想更深入理解生理用品

晚上想要安心地睡覺時

推薦 「蘇菲導管式棉條」

推薦「蘇菲護墊」推薦「安心的夜用款式」

推薦的
棉條

推薦的
護墊

推薦的
衛生棉

量少型

天然原生棉
護墊

超熟睡
超薄415

一般型

清新涼感
微涼小黃瓜護墊

超熟
睡褲

日用或夜用
17.5cm

日用或夜用
17.5cm

夜用
M-XL號

官網還有更多詳細的介紹喔！
可以 跟 家 人一 起 用電 腦 或手
機，上蘇菲官網看看！

也可加入蘇菲Line
官方網站獲得更多
生理相關資訊哦!

第一次的身體導航

https://girls.sofy.com.tw/girl/index.php

量多白天和夜用
41.5cm

搜 尋第一次的身體導航 
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讓生理期更舒適

可以讓生理期更舒適的小妙招

為了讓生理期間可以讓身體更舒服些，可以嘗試一些小妙招喔。

每個方式都很簡單，馬上就能做到★
下次生理期就來試試看吧♪

請嘗試看看這些方式！

生理期間切記要讓身體保持
溫暖！為了不讓肚子、下半身
著涼，可以加穿長襪或是襪
套哦。

生理期間會比平常更需要熱
量。1天3餐好好地攝取均衡
的養分吧。

生理期間身體會比較疲勞，應
該盡量讓身體保溫。所以可以
讓水溫比平常再熱一些，泡久一
些讓身體暖呼呼的。

「好可愛喔 」「好好吃喔 」
「好厲害喔」，當有一些感動
時，就表達出來吧。腦內荷爾
蒙分泌時，有助於減輕生理痛
喔。

生理期間身體比平常更容易
感到疲倦。睡前換上乾淨的棉
棉，好好睡一覺吧。

身體不舒服時，也可以適時活
動一下身體。身體動一動，讓下
半身暖起來，血液循環也會更
好，有助於減輕不適感。

聽聽喜歡的音樂、點上喜歡的
香味，讓自己沉浸在喜愛的事
物中。放鬆後的身體，可以讓
不適感不見。再喝點溫熱的飲
品，放輕鬆。

生理期間心情總是比較容易悶
悶的，展開笑容，讓腦袋以為很
開心，如此就能分泌荷爾蒙囉。

保持身體溫暖的小物
補充營養

泡個溫暖的溫水澡 感動的時候就用聲音表達吧

充足的睡眠 適時活動身體

好好放輕鬆

讓心情開朗保持笑容
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讓生理期更舒適

生理期間的一整天（學校）

留意幾項重點，可以讓生理期間如同平常日般地感覺。

學
校

外
出

早上起床後先確認一下床單。若
是床單弄髒了，跟家人說一聲，
請家人幫忙清洗。經血量多的
日子，選擇深色衣服會比較安
心。

生理期間容易貧血，
所以早餐 很 重 要。尤
其是可以多攝取鐵質
豐富的波菜或水果。

在學校 大概會需要使 用5 ~ 6
片，放進小包包裡準備起來。並
依照當天的行程選擇合適的款
式。

快樂的時間總是過地很快，但
千萬別忘了定時更換棉棉。

多 帶 幾 片 在 身上 以備不 時之
需，有翅膀的、比較大片的也
可以準備一下。有外宿行程時，
記得 要 帶 生理褲 或 褲型衛生
棉。

生理期間身體容易著涼，盡量
選 擇 讓 肚 子、身 體 保 暖 的 衣
服。

選擇合適的衣服

一定要吃早餐

記得帶棉棉

別忘記更換棉棉

多帶幾片棉棉
身體保溫很重要

還有下一頁喔!

可以穿上有可愛造
型的肚圍，冬天可以
在腰部貼暖暖包是
不錯的方式。

有的廁所沒有附
生理用品專用垃
圾 筒，隨 身 帶 著
塑膠袋會比較方
便。

若忘記帶的話，就到
保健室借用。

上完廁所記得確認一
下有沒有弄髒馬桶。

若是 上 課 還 要 一 直 擔 心 不知 
道是不是外漏的話，就無法集 
中精神上課了。為了可以更安 
心地上課，每節下課時間就去 
更換棉棉吧。
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讓生理期更舒適

在學校時或是外出時，其實只要多
留意一下就好了。感覺這些我都做
得到。

有體育課的日子，推薦使用薄型
的有翅 膀的衛生棉。因為是薄
型的，可以不用擔心被發現屁股
有異物！若是課 堂中需 要做 難
度較高的運動項目的話，不要太
勉強，讓家人在聯絡簿上寫下原
因，該堂課先在一旁休息吧。

放學後太開心常容易忘記更換
棉棉，生理期間要記得提醒自
己喔。

先把身體洗淨後再泡澡吧。量
多時可以只用淋浴的方式把身
體洗淨。

睡前換上吸收力強的夜用
衛生棉會比較安心。若這
樣還是會擔心外漏的話，
可以再多穿一件有厚度的
外褲或是在腰部下方墊一
條浴巾也是放心的做法。

肚子產 生 生 理 痛 時 不 要 太 勉
強，快坐下來休息一下。若休息
後仍然不舒服的話，就早一點
回家休息吧。

看 電 影這 類 的 長 時 間 性 的 活
動，比較難中途停下來，可以使
用吸收力較好的棉棉。

上課時用有翅膀的衛生
棉更安心

充分的睡眠 &
做好防漏的準備

玩得正開心時也別忘了

生理期間也可以泡澡喔！

不要太勉強，趕快休息一下

活動開始前就先換上乾淨
的棉棉吧！

若是內褲髒了，就自己
順手洗起來。
※熱水會讓經血凝固變得

更難洗起來，用一般溫

度的水洗會比較好洗。

睡 前 記得先 準 備 好隔
天要帶出門的棉棉。

泡澡時，要使用不會讓經血外
漏的棉條。若不使用棉條的話，
用溫泉水淋身體也不錯。可以
坐在離排水口近一點的地方，
就算經血流出，也不易被人發

覺而擔心。

到大浴場、泡溫泉時的禮儀
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戀愛與性的轉變

戀愛與性的轉變

男孩的事、感情的事

男孩就跟女孩一樣，會漸漸地出現身體上的變化。男孩沒有生理期，
但男孩的身體開始會製造精子，而發生「初精」。

男孩身體外觀會發生的變化

受到男性荷爾蒙的影響，身體外觀會愈來愈像成年男生。

肌肉、骨格越來越
發達、強壯

性器官發展，
出現初精

聲音變化
喉結變大

長腋毛、體毛

長陰毛

男孩的身體內部

睪丸 精子

輸精管陰莖

左右兩邊各有一顆，是製造
精子與男性荷爾蒙之處。睪
丸每天可以製造數千萬個新
的精子。

長地像蝌蚪般的形狀，大小
只有0.06mm。通過女性的
陰道、子宮抵達輸卵管。哪
天與卵子相見，就會成為受
精卵。

就是精子的通道。連接睪丸
與尿道。直徑2~3mm，長
度約30cm。

常被俗稱為小雞雞的地方。
精子會通過陰莖裡的尿道
排出，這動作稱為射精，第
一次的射精就是初精。

喜歡上一個人

「因為他很會運動」、「因為他很聰明」、「因為他很風趣」，這些
都有可能是喜歡上一個人的原因，也有可能喜歡卻說不上來是什
麼原因，這可能是人與生俱來的本能而喜歡上的。喜歡上一個人
是一件相當美好的事。

原來男孩們也有這麼多變化。若能相互
理解並多一些體貼的話就太好了。♪

(Unicharm調查)

關於感情與性與心理內在的變化
男孩的事、感情的事還有懷孕的事
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戀愛與性的轉變

原來懷孕是這麼一回事

約有5,000萬~1億個精子通過
陰道，但只有其中一個精子可
以與卵子結合。

受精卵若沒有在子宮內膜著床
的話，子宮內膜就會從子宮壁
剝落，這就是生理期的由來。

受精卵經過反覆多次的細胞分
裂後，形成「胚胎」，也就是嬰
兒的雛形。雖然只是個小小圓
圓的形狀而已，卻真真實實已
經是個生命了。

為了做好迎接寶寶的準備，排
卵時子宮內側的子宮內膜就會
變厚。

陰道中的環境是「酸性」的，但
精子是「鹼性」的，因為酸鹼值
完全不同，半數以上的精子在
這裡便會壯烈犧牲。

懷孕第9週開始，胚胎開始長
成2頭身的「胎兒」了。那之後
的8個月都會在肚子安穩地長
大。

一開始為數眾多的精子，到這
裡就只剩下幾百隻而已了。卵
子可受精的時間只有6 ~ 8 小
時，非常短。

留下的精子又會有半數以上遭
受想要去除細菌或異物的白血
球的攻擊，又死了大半數。

生產時，母親的骨盤會張開，讓
寶寶可以從陰道出來。

卵子的外壁相當地厚實，精子
得突破這道牆才能與卵子結合
成為受精卵。

男人與女人結合在一起 受精卵底達子宮內膜

有半數以上的精子在陰道中隕落 在子宮中成長

精子與卵子在輸卵管相遇

精子在陰道中不斷往上攀爬

受精卵蛻變成生命精子也會遭受白血球的攻擊

出生囉，恭喜!精子與卵子結合，成為受精卵

1 7

3 9

5

2

84

106

原來這麼多的精子只有其中一隻能底達
變成小寶寶，好像奇跡似的，真奇妙★

男人與女人結合在一起的
話，就有可能會懷孕喔。
這 件 事 先了解 一下比 較
好。

生理期的機制  13
頁
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戀愛與性的内心轉變

正確的性知識

男人與女人結合在一起，除了可能會懷孕之外，也有可能會發生染上
性病等危險。擁有正確的性知識是在保護自己。

年輕媽媽

避孕

墮胎

19歲以下就會稱為年輕媽媽。這個年紀雖然身體已經可以懷孕
了，但子宮尚未成熟，對母體的負擔相當大。骨盤也尚未發育完
成，生產時容易遇到問題。肚子的寶寶無法發育完全的機率也較
高。

透過性交而感染的傳染病的種類相當多。甚至可能導致未來無法
懷孕。性病是會傳染的，若發現自己生病了，一定要馬上看醫生治
療。

正確使用的話，就能避免非預期中的懷孕或是感染性病。

以醫療的方式結束懷孕的過程。墮胎是對身體、心理負擔都很大
的作法，大多會是傷心難過的經驗。

防止精液進入陰道內，也能有
效地預防性病。但不能性交中
途才使用，必須一開始就先套
上。

砂眼衣原體這種病原體造成
的感染症，會讓分泌物增加、
出血、下腹部疼痛。若長時間
感染的話，恐造成身體不易
懷孕。

HIV(人類後天免疫缺乏病毒)
會破壞保護人體不受細菌、霉
菌影響的免疫系統。也稱愛
滋病毒。會透過血液、精液、
陰道分泌液、母乳，並經由傷
口或粘膜而進入身體 造成感
染。

這是讓排卵動作休息一段時
間的藥，需要婦產科醫生開處
方。然而避孕藥無法預防性
病。

子宮出口附近的子宮頸部的
「癌症」。是由病毒引起的。
只要有過性行為，就有可能發
生並在感染後的5~10年間發
病。

受 病 毒 感 染 引 起 的 肝 臟 發
炎。一開始會有70~80%的
人自然痊癒，但有20~30%的
人會出現食欲不佳、發燒、黃
疸等症狀。

★保險套

★衣原體感染(Chlamydia infection)

★HIV(愛滋)

★避孕藥

★子宮頸癌

★B型肝炎

性病、生病相關

■為感染部位

子宮頸部
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身體與生理的 Q&A保護自己免於受傷害

身體愈來愈像大人的身體了，周遭的危險也愈來愈多了。學習保護自
己，若遇到奇怪的事，就問問家人怎麼處理。

關於私密處

網路的危險性

泳衣會遮蓋的部位就是需要好
好保護的部位，不能輕易給別人
看或是讓別人觸摸。若被人惡
性觸摸或是拍照的話，應立即
告訴家人或是學校的人。

不能隨意跟沒見過面的人說太
多自己的事，也不能隨意跟這
些人見面。因為他們可能會暗
中跟蹤你或是把你的事公開出
來或是見面時找你吵架等。並
不是說網路很不好，但不多留
意的話，可能成為有心人士的目
標，還是小心為妙。

雖然了解你的心情，但現在你們正在長大，
是很重要的發育時期。若不好好吃飯的
話，可能犧牲掉的會是健康喔!

好想變得像女明星或是模特兒那樣的身
材，那就靠把飯量減少減肥好了。

Q

A

每個人的初經來臨的時間點都不太相同，
雖然初經跟年紀、體重都有些相關，但並
非絕對，不要對這些過於在意。

聽說體重40kg時就會有初經，是真的嗎?Q
A

生理痛是因為子宮在收縮的關係。做一些
體操動作、讓肚子保持溫暖、喝一些溫的
飲品，都可以舒緩不適感。但若還是感到
很痛或無法忍耐時，與家人或保健室老師
商量後再吃吧。

生理痛很痛的時候可以吃藥嗎?Q
A

棉條是隨時都能使用的。初學者可以從導管式的開始嘗
試，會比較容易使用。有需要的話可以跟家人聊聊這件
事。但要記得不能過長時間使用(最長不超過8小時)。

生理期剛來也能使用棉條嗎?Q
A

★官網版【第一次的身體導航】有更多詳細情報哦! https://girls.sofy.com.tw/girl/index.php

※不要使用超過8小時。請配合經血量，大約4~8小時更換一次。

關於身體的疑問、第一次的生理期、生理期
間的煩惱等

搜 尋第一次的身體導航
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