
中国妇幼保健协会

关于女性经期健康的倡议书

月经是女性正常生理现象，经期健康是女性全生命周期健康的重

要组成部分。为破除认知误区、消除社会偏见，构建全周期、多层次

的女性经期健康支持体系，中国妇幼保健协会现面向广大妇女、医务

人员、相关机构及社会各界发出如下倡议：

一、呼吁广大妇女：强化自主管理，守护身心健康

 树立科学经期认知：积极通过中国妇幼保健协会等权威平台获取

经期健康知识，正确认识月经生理现象，以积极、坦然的态度应

对经期变化。

 践行健康生活方式：保持规律作息与充足睡眠；注重均衡膳食，

适量增加优质蛋白和铁元素摄入，控制高糖高脂食物；坚持适度

运动，如瑜伽、散步等，避免剧烈运动。

 重视异常信号识别：月经是反映生殖内分泌健康状况的重要信号。

应了解正常月经标准，如出现痛经加重、经量显著变化、周期异

常或非经期出血等情况，应及时就医，做到早发现、早诊断、早

治疗。

 规范卫生用品使用：应选择符合国家标准的卫生巾等经期卫生用

品，注重产品安全、卫生与舒适性。及时更换卫生用品，降低感

染风险。

 科学维护外阴清洁：遵循阴道自洁功能，每日用流动温水清洗外

阴 1-2 次，坚持“从前向后”清洗顺序，不随意使用消毒湿巾、

药用洗剂，减少对外阴皮肤与阴道微生态的刺激。

 做好经期情绪调节：经期激素波动导致的情绪起伏属正常现象，

宜通过倾诉交流、冥想放松、充足休息及音乐与艺术调理等多种
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方式缓解压力，舒缓情绪，实现“身心同护”。

 适配年龄段健康管理：青少年女性重点掌握月经初潮相关生理知

识，关注周期建立与规律化；育龄期女性结合生育需求，关注经

期与排卵、受孕的关联，合理规划生育时机，做好孕期、产后经

期恢复监测；更年期女性正视周期紊乱、经量变化等生理过渡现

象，定期开展妇科检查，警惕恶性病变风险。

二、呼吁医务人员：锚定专业引领，夯实健康保障

 依标提供个性化指导：严格依据最新版《妇产科学》、《女性生

殖健康服务规范》等权威标准，针对青少年、育龄期、更年期等

不同年龄段女性，制定差异化经期健康指导方案，覆盖生理护理、

疾病预防等核心内容。

 精准破除认知谣言：聚焦“经期不能洗头”“经血等于排毒”“经

期禁止运动” 等高频误区，通过门诊咨询、科普讲座等渠道，传

递科学知识，引导女性建立正确认知。

 优化经期诊疗服务：加强经期相关疾病（如原发性痛经、子宫内

膜异位症、异常子宫出血等）的早期筛查与规范诊疗，开通经期

健康咨询绿色通道，提升女性就医便捷与体验。

三、呼吁社会公众：凝聚关怀合力，共建友好环境

 摒弃经期偏见歧视：树立文明健康观念，打破月经 “禁忌” 认

知，不调侃、不歧视经期女性，尊重其休息、隐私保护等合理需

求，营造平等包容的社会氛围。

 构建多元关怀场景：家庭中主动为经期女性提供照料；学校将经

期健康知识纳入青少年健康教育课程，配备隐私性强的卫生间与

应急卫生用品；用人单位落实女职工经期避免安排高强度体力劳

动等关怀措施；公共场所增设卫生用品售卖机与母婴室，完善基

础保障。



 企业坚守质量底线：倡议卫生用品相关企业严格把控生产环节，

落实质量安全主体责任，保障产品安全、卫生、合格，杜绝不合

格产品流入市场。

 商业完善供给保障：倡议商业主体丰富卫生用品品类供给，清晰

标注产品安全信息与使用说明，满足女性多元化、安全化需求。

女性经期健康需要个人重视、专业支撑、社会共建。让我们携手

破除偏见、凝聚合力，共同守护女性全周期健康，推动社会文明进步！

特此倡议!

中国妇幼保健协会

2025 年 11 月 22 日
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