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茜茜姐姐健康小屋

男生也要知道：
学会尊重与关怀

“男生了解这些知识，才能更好地
尊重和保护女同学。”王菲医生说。如
果遇到同学不舒服，要做到：

关心不围观：温和询问情况，陪
她去医务室，别起哄或传播谣言。

及时求助：帮她向老师或家长说
明情况，让专业的人来帮忙。

学做三件小事：学习生理知识、用
行动表达尊重、拒绝校园霸凌，这才
是真正的“男子气概”！

今日专家
● 济宁市第一人民医院妇科主治医师 王菲

济宁晚报全媒体记者 苏茜茜

亲爱的同学们，青春期是生命中充
满奇妙变化的阶段，你的身体就像一座
正在升级的“小城堡”，每一处细微的改
变都在悄悄诉说着成长的故事。今天，
“爆米花姐姐”再次邀请到济宁市第一
人民医院妇科主治医师王菲，和青春期
的女生聊聊最关心的私密健康话题。

月经初潮：

第一次来月经时，很多女生会觉
得紧张又好奇，其实是身体在告诉你：

“你正在慢慢长大啦！”
生理上，月经初潮前几周，小腹可

能会有轻微坠胀感，乳房也会变得敏
感，轻轻触碰就有点胀痛。当月经正
式“报到”，阴道会出现规律出血，刚开
始周期可能不太稳定，21至45天来一
次都正常，每次持续3至7天，经血量
也因人而异。“就像刚学会走路的小朋
友，身体需要时间找到规律。”王菲医
生打了个比方。

心理上，紧张、焦虑都是正常反
应。“我接诊过一个女生，第一次来月
经时躲在厕所哭，后来和妈妈聊过之
后才放松下来。”王菲医生建议，如果
情绪波动大，一定要和信任的人聊聊，
别让小情绪闷在心里。

年龄小闹钟：大部分女生会在10
至15岁来月经，平均在12至13岁。

发育小火车：当乳房开始隆起、
乳晕颜色变深，腋下和阴部长出细软
的毛发，说明月经可能在1至2年内

“到站”。
白带小信使：内裤上出现透明或

乳白色的白带，量慢慢变多。这是月
经的“前哨员”，通常6至12个月后，
初潮就会来啦！

“卫生巾和卫生棉条就像不同场景的小帮手，选
对了能让经期更轻松。”王菲医生说。

“特别是夜间，卫生巾能稳稳守护，不用担心侧
漏。”王菲医生提醒，卫生巾要每2至4小时更换一
次，避免细菌滋生。存放时要放在干燥的地方！

游泳、跑步时，棉条就像隐形小助手，不会移位,

也不会有摩擦感。
“处女膜中间有个约2.5厘米的小缺口，棉条宽

度只有1至2厘米，不会损伤处女膜，也不会让阴道
变松，大家可以放心尝试。”王菲医生特别澄清了“处
女不能用棉条”的误区。使用棉条时，建议每3至6
小时更换一次。

“月经期肚子痛、腰酸，是子宫内膜在‘工作’。”
王菲医生解释，子宫收缩时会压迫血管和神经，加上
激素变化，就会感觉不舒服。

物理缓解：热敷和运动来帮忙

热敷小太阳：用40℃左右的热水袋敷肚子和腰，
每次15至20分钟，就像给子宫做“温柔按摩”。

轻运动魔法：散步、瑜伽猫牛式等轻柔运动能促
进身体分泌“快乐激素”内啡肽，缓解疼痛，但要避免
剧烈运动。

穴位小帮手：按压三阴交（内踝尖上3寸）、足三
里（膝盖下3寸），轻轻按3至5分钟，也能减轻不适。

饮食调理：吃对食物更舒服

避开刺激物：咖啡、辣椒、高盐零食可能让疼痛加
重，经期可以暂时和它们“说再见”。

补充营养素：香蕉、坚果含镁和维生素B1，能放
松子宫肌肉；三文鱼、亚麻籽油中的Omega-3脂肪
酸能减少疼痛因子；红糖姜茶、桂圆红枣汤也适合体
寒的女生。

“干净的泳池和温泉一般没问题，但要做好防
护。”王菲医生提醒，公共水域如果水质差，或者免
疫力低（比如糖尿病、长期用抗生素），可能会增加
感染风险。游泳后要及时排尿、冲洗外阴，别穿湿

泳衣久坐。
生理期尽量不要游泳，因为宫颈口微微张开，细

菌容易进入子宫。如果必须游泳，要使用卫生棉条，
每2小时更换一次，出水后马上清洁。

“长青春痘、胸部发育、私密处长毛发，都是青春
期激素在‘捣乱’呢！”王菲医生说。雄激素让皮脂腺
分泌旺盛，就会长痘痘；雌激素让乳房发育，阴毛生
长则是性器官成熟的标志。

如果8岁前出现乳房发育、阴毛生长，或者14岁
还没开始发育、16岁没来月经，可能是发育异常，要
去医院检查。大部分情况可以通过调整饮食和运动
改善，不用太担心。

“处女膜是阴道外口的一层薄膜，中间
有孔让经血流出，剧烈运动可能会让它破
裂，比如骑自行车、跳舞，但每个人情况不
同，不能用它来判断一个人的价值。”王菲医
生特别强调，“处女情结”是不对的，女性的
价值从不取决于一张膜，而是她的善良、勇
气和梦想！

青春期的每一次变化，都
是生命送给你的礼物。王菲
医生说：“身体有任何疑问都
不要害羞，及时告诉家长或医
生，就像感冒要吃药一样，爱
护私密健康是再正常不过的
事。希望每个同学都能自信、
健康地度过青春期，让成长没
有后顾之忧。”

卫生巾 vs 棉条，怎么选才对？

清水洗还是用洗液？这些习惯要记牢

“每天用清水轻轻冲洗外阴是必要的，但别过度
清洁哦！”王菲医生强调，阴道有自己的“小卫

士”——正常菌群和酸碱平衡，用肥皂、沐浴露或洗
液反而可能破坏它们，增加感染风险。

青春期长痘痘、胸部发育、长毛毛正常吗？

穿对衣物，给私密处“透透气”

紧身的牛仔裤和化纤内裤就像“闷葫芦”，会让私
密处又热又湿，容易滋生细菌。“建议大家选择宽松的

棉质内裤，就像给私密处穿了件‘透气小背心’。”王菲
医生说。

游泳、泡温泉会感染吗？生理期能游泳吗？

青春期私密
今今 天天 聊聊 聊聊

悄悄话

痛经怎么办？试试这些安全小妙招

医生有话说
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如果疼痛越来越严重，吃止痛药也没用，或者经期特别长、经量异常多，
还伴有发热、呕吐，可能是病理性痛经，一定要告诉家长，及时去医院。

”


