












白天：日用衛生棉 
要具備透氣功能，保持肌膚乾爽 

晚上：夜用衛生棉 
棉片較長，具層層阻漏壓紋 

加上後方大大扇形 

EX: 第二天量多時，可選擇加長型衛長棉，    
       就不用擔心外漏囉。 

















衛生棉 

日曆 

生理褲 

小包包 

約可放5-6片 
的衛生棉 

能固定衛生棉 
避免外漏及悶熱 
可準備3-4件 

養成作記錄的習慣 
能更瞭解自己的週期 
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衛生棉收在小包包裡 

，不隨處亂丟 
上完廁所時， 

檢查環境有沒弄髒 

沾到內褲時， 

要用一般清洗劑清洗， 

保持內褲乾淨唷！ 

生理痛很不舒服時， 

趕緊告訴老師或媽媽 

多喝熱水少吃冰 

跟生理痛說掰掰！ 

量少少時，同一片 

衛生棉也不能用太久 

皮膚才不會不舒服 



我們都是充滿自信的女孩， 
在前往夢想的路上，懷抱勇氣與能量，大步向前。 


