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帮助您与女儿建立开放、健康的沟通

亲爱的家长朋友们：

当您的女儿进入青春期，月经的到来标志着她正在成长为一个成熟的女性。这是一个自

然而美好的过程，但也可能带来困惑、焦虑和不适。作为家长，您的理解、支持和正确

引导对她的身心健康发展至关重要。

本指南旨在帮助您与女儿建立开放、健康的沟通，让她能够自信、从容地面对这一人生

重要阶段。

—— periodhub.health 专业团队

💬  开启对话的最佳时机

理想的沟通时机

创造舒适的沟通环境

女儿8-10岁时开始基础性教育✓

初潮前6个月进行详细讲解✓

初潮后及时跟进和支持✓

每次月经期间的关怀询问✓

发现异常情况时的及时沟通✓

选择私密、安静的空间✓

确保不被打扰的充足时间✓

保持轻松、自然的氛围✓

避免在她情绪低落时强行沟通✓



🗣️  沟通技巧与话术示例

初次谈论月经

家长："宝贝，妈妈想和你聊聊关于长大的事情。你知道吗，每个女孩子长大后都会经历
一个叫做'月经'的自然过程..."

孩子："这是什么意思？会疼吗？"

家长："这是身体在为将来做准备，就像花朵开放一样自然。有时候可能会有一点不舒
服，但这很正常，而且我们有很多方法可以让你感觉更好。"

当女儿初潮来临时

家长："恭喜你，宝贝！这说明你正在健康地成长。这是每个女性都会经历的，你现在是
个小大人了。"

孩子："我有点害怕..."

家长："害怕是很正常的，妈妈第一次的时候也有点紧张。但是你看，妈妈现在很好，你
也会很好的。我们一起学习如何照顾自己，好吗？"

讨论痛经问题

孩子："妈妈，我肚子好疼..."

家长："我知道很不舒服，这叫痛经，很多女性都会有。我们可以用热水袋敷一敷，喝点
热水，如果还是很疼，我们可以吃点止痛药。"

⚠️  沟通中应避免的表达

❌  "这是女人的痛苦，忍忍就过去了"
❌  "不干净"、"倒霉"等负面词汇
❌  "不能告诉别人"、"这是羞耻的事"



❌  "所有女人都这样，你要习惯"
❌  在其他人面前讨论她的月经情况

📚  必须传达的重要知识

基础生理知识

卫生用品使用

痛经管理

💡  建立支持性环境的建议

准备应急包 - 在家中、学校、车里都准备卫生用品
记录月经周期 - 教她使用APP或日历追踪
营造开放氛围 - 让她知道可以随时向您求助
尊重隐私 - 不在其他人面前讨论她的月经

月经是正常的生理现象，不是疾病✓

正常月经周期为21-35天✓

经期通常持续3-7天✓

初潮后1-2年周期可能不规律✓

每个人的情况都不完全相同✓

卫生巾的正确使用方法✓

更换频率（2-4小时一次）✓

不同流量选择不同型号✓

棉条的使用（适龄时）✓

个人卫生的重要性✓

轻度痛经是正常的✓

热敷、按摩等缓解方法✓

适当运动的益处✓

何时需要使用止痛药✓

什么情况下需要看医生✓



正面引导 - 强调这是成长的标志，而非负担

❓  常见问题解答

Q: 女儿初潮年龄正常吗？

A: 初潮年龄通常在9-16岁之间，平均12-13岁。如果8岁前或16岁后仍未来潮，建议咨询医
生。

Q: 女儿痛经很严重，怎么办？

A: 如果痛经严重影响日常生活，止痛药无效，或伴有其他症状，应及时就医。不要认为"忍忍
就好"。

Q: 如何帮助女儿建立自信？

A: 强调月经是女性力量的象征，是身体健康的表现。避免使用负面词汇，多给予鼓励和支
持。

Q: 需要告诉爸爸吗？

A: 这取决于家庭情况。如果女儿同意，让爸爸了解基本情况有助于全家人的理解和支持。

Q: 月经期间有什么禁忌吗？

A: 没有特殊禁忌。可以正常洗澡、运动（避免过于剧烈）、上学。关键是保持个人卫生和适
当休息。

🏥  何时需要寻求医疗帮助

16岁仍未来初潮✓

痛经严重影响日常生活✓

月经量过多或过少✓

月经周期严重不规律（初潮2年后）✓

伴有发热、呕吐等症状✓

情绪严重波动影响学习生活✓



📖  推荐资源

本指南由 periodhub.health 专业团队制作

更多资源请访问：www.periodhub.health

如有疑问，请咨询专业医疗人员

periodhub.health 网站资源✓

《女孩的身体书》等科普读物✓

月经追踪APP✓

学校健康教育课程✓

妇科医生咨询✓


