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共同营造体贴和支持性的校园环境

📚  青少年经期基础知识

什么是月经？

月经是女性生殖周期的正常生理现象。通常在青春期开始（约10-16岁）到来，标志着身体发
育进入新阶段。每次月经持续通常在3-7天。

什么是痛经？

痛经是指经期或经期前后发生的盆腔区域疼痛。大多数青少年痛经属于"原发性痛经"，意味着
它不是由其他妇科疾病引起，而是与子宫内膜分泌的前列腺素等物质，导致子宫收缩有关。

⚠️  重要提示

青少年痛经很常见，但不要因此忽视学生的疼痛感受。对于她们来说，这些疼痛可能是

新体验，也可能是显著的困扰。将其视为一种需要关注的生理需求，而非"小题大做"。



🔍  识别学生经期不适的迹象

身体表现

课堂表现

情绪表现

面色苍白、冒冷汗👀

频繁改变坐姿、扭动身体，表现出坐立不安👀

弯腰、捂着肚子或腰部👀

在座位上看起来很虚弱、无精打采👀

恶心或呕吐（可能去洗手间）👀

频繁去洗手间👀

难以集中注意力👀

眼神涣散，似乎听不进课👀

作业或课堂任务完成效率下降👀

不愿意参与课堂讨论或活动👀

体育课或课外活动时申请豁免或表现困难👀

看起来比平时更烦躁、易怒或沉默寡言👀

显得焦虑或紧张👀

可能流眼泪👀



🤝  学校环境下的支持策略

💡  灵活的课堂安排

🏥  应急用品准备

⚠️  重要提醒

严禁老师私自向学生提供药物。止痛药只能由校医在评估学生情况、告知家长并获得同

意的前提下，按照规范流程提供。

允许调整坐姿或轻微活动✓

允许短暂离座去洗手间✓

体育课允许低强度活动或休息✓

考试期间的人性化处理✓

提供热水、热水袋或暖宝宝✓

备用卫生用品（卫生巾、卫生棉条）✓

校医务室规范提供止痛药✓



💬  与学生及其家长的有效沟通

与学生沟通

与家长沟通

🔒  重要原则：保护学生隐私

选择私下、安静的时间✓

表达关心与理解✓

倾听学生的感受✓

告知可提供的支持✓

鼓励与家长沟通✓

及时沟通学生情况✓

客观描述观察到的症状✓

共同协商支持方案✓

分享经期健康信息（如需要）✓

注意交谈场所，选择不会被他人听到的地方✓

使用专业或中性的称呼，避免尴尬词语✓

保守信息，未经同意不告知无关人员✓

采取谨慎的行动，不引人注意地提供帮助✓



🚨  何时建议学生寻求专业医疗帮助

需要立即就医的情况

当学生出现以上任何一种情况时，请务必高度重视，立即联系学生家长，并强烈建议家

长尽快带学生去医院就诊。

🌟  营造更友好的校园环境

让我们共同努力

💝  温馨提醒

您的一个小小的关心举动，可能就会给正在经历疼痛和困扰的学生带来莫大的安慰和力

量。感谢您的辛勤付出与对学生的关爱！
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本手册内容仅供教育参考，不能替代专业医疗建议。如有疑问，请咨询专业医疗人员。

疼痛剧烈难忍，影响正常活动✓

疼痛持续时间过长✓

伴随高烧、剧烈呕吐、晕厥等严重症状✓

出血量异常或持续时间过长✓

疼痛进行性加重✓

严重影响生长发育✓

普及经期健康知识，消除污名化✓

建立畅通的沟通渠道✓

提供可见的支持（如"经期友好休息点"标识）✓

拥抱理解与同情✓


