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女性生殖健康知识普及：
月经、排卵与避孕

生殖健康是女性整体健康的重要组成部分，而月经、排卵与避孕则

是其中最基础也最关键的三大板块。对于女性而言，了解这些生理知识

不仅能帮助自己更好地应对身体变化，规避健康风险，还能在生活中做

出更适合自己的健康选择。
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月经：女性生理周期的“晴雨
表”

月经是女性进入青春期后，子

宫内膜在激素作用下周期性脱落、

出血的生理现象，它不仅是女性生

殖功能成熟的标志，更能反映身体

的健康状态。正常情况下，月经周

期一般在21～35天，每次持续3～7

天，经血颜色多为暗红色，总量在

20～60毫升。

在月经周期不同阶段，女性身

体会出现不同变化。月经前，受激

素波动影响，部分女性可能出现乳

房胀痛、腹胀、情绪波动、疲劳等

“经前综合征”表现；月经期，由

于盆腔充血，可能会有小腹坠胀、

腰酸等不适；月经结束后，随着激

素水平逐渐恢复正常，身体不适症

状也会慢慢缓解，进入精力较为充

沛的阶段。

想要保持月经规律，需从生活

习惯入手。首先要保证规律作息，

避免熬夜，因为睡眠不足会影响激

素分泌；其次要注意饮食均衡，多

吃富含蛋白质、维生素和矿物质的

食物，避免过度节食或暴饮暴食；

最后，还要学会调节情绪，保持良

好心态，避免长期精神紧张，同时

适当进行运动，增强体质，这些都

有助于维持月经周期的稳定。

排卵：生命孕育的关键环节

排卵是女性卵巢中卵泡发育

成熟后破裂，排出卵子的过程，它

是女性具备生育能力的重要标志，

也是生命孕育的关键一步。一般来

说，排卵发生在下次月经来潮前的

14天左右，对于经期规律的姐妹，

直接根据自己的月经周期推算即

可。

排卵前后，女性身体会发出

一些“信号”。最明显的是白带变

化，排卵前白带会逐渐增多，变得

稀薄、透明，呈蛋清状，且能拉成

较长的丝，这种白带状态有利于精

子通过；部分女性在排卵时可能会

感到一侧下腹部轻微疼痛或坠胀，

这被称为“排卵痛”，通常持续数

小时至1～2天，属于正常生理现

象；此外，排卵后基础体温会略有

升高，一般升高0.3～0.5℃，并持

续到下次月经来潮前。

排卵是生育的前提，只有排出

健康的卵子，与精子结合形成受精

卵，才能实现受孕。如果女性无法

正常排卵，就会导致不孕。同时，

排卵时间也决定了受孕的最佳时

机，卵子排出后一般能存活12～24

小时，而精子在女性体内可存活

2～3天，因此在排卵前2～3天至排

卵后1天内同房，受孕概率相对较

高。

避孕：守护女性健康与生活选
择

避孕是通过科学方法阻止精子

与卵子结合，或阻止受精卵着床，

从而避免意外怀孕的手段。目前常

见的避孕方式有多种，每种方式的

原理不同。避孕套是较为普及的避

孕方式，它能物理阻隔精子进入女

性体内，同时还能有效预防性病传

播，但需正确使用才能保证效果，

且可能影响性生活体验。口服避孕

药分为短效、长效和紧急避孕药，

短效口服避孕药通过抑制排卵、改

变宫颈黏液稠度来避孕，但需要每

天规律服用，漏服可能降低避孕效

果，部分女性服用后可能出现恶

心、头晕等不适；长效口服避孕药

作用时间更长；而紧急避孕药则是

在无保护性行为后短期内服用，通

过抑制或延迟排卵、干扰受精卵着

床来紧急避孕，不能作为常规避孕

方式，频繁使用可能导致月经紊

乱。宫内节育器是放置在子宫内的

避孕装置，能干扰受精卵着床，达

到长期避孕效果，但放置和取出需

要专业操作，部分女性可能出现月

经量增多、腹痛等副作用。此外，

还有输卵管结扎术等永久性避孕方

式，适合无生育需求的女性。

选择避孕方式时，需综合考

虑多方面因素。首先要结合自身年

龄、健康状况，比如有心血管疾病

的女性不适合服用某些口服避孕

药；其次要考虑生育计划，如果短

期内有生育需求，可选择避孕套、

短效口服避孕药等可逆性强的避孕

方式，若无生育需求，可考虑宫内

节育器、结扎术等；最后，还要关

注避孕方式的安全性和有效性，优

先选择经过科学验证、安全性高的

方法，同时要正确使用所选避孕方

式，避免因使用不当导致避孕失

败。

希望每位女性都能主动学习生

殖健康知识，重视自身健康，用科

学的方式呵护自己，拥有健康、美

好的生活。


