


經前症候群
• 一般月經只要在二十三到三十五天左右，都算正常範圍

• 月經週期的算法是：月經開始首日是週期的第一天

• 前面十四天是屬於所謂「濾泡期」，第十四天左右是為「排卵日」。濾泡期的雌激素這種
女性荷爾蒙較高；這段期間，一般並不會有經前症候群出現。

• 十四天後到下次月經來潮的這段後半週期，稱為「黃體期」。這時候黃體激素濃度變高，
雌激素下降，尤其在晚黃體期，就是月經來前七到十天（有些人只有二至三天），女性對

身心內外壓力都特別敏感，就容易產生輕重不等的經前症候群症狀。









男性荷爾蒙

• 睪固酮





性＝「忄」＋「生」



月經週期法



保險套的使用方法

• 拿手絕套七式──看撕擠扭套取丟

對於青少年，最方便而且成功率也挺高的避孕方法，就是保險套的使用囉！現在就跟著以下

的招式，練習正確使用保險套的步驟




















