
「月經貧窮（Period Poverty）是指生理女性因為經濟困難，沒有辦法負擔或取得足夠的
生理用品，進而對生活造成長期負面影響的社會現象。」

女性一生大約會因為月經流掉1萬6千毫升的血，相當於四名成人全身的血量，不只如此，
台灣女性平均一生會花費台幣10萬元在購買衛生用品。

放眼世界，各國面臨不同層面的月經貧窮問題。在開發中國家，女性常會因為貧困買不起
衛生棉，在無法自由移動的情況下失學、失業。在已開發國家，生理用品並不被視為生活必需
品而可以免稅或採低稅率，許多女性都因為這種附帶「月經稅」的花費而感到壓力。

月經貧窮問題在國際上漸漸發酵，倡議活動遍地開花，許多國家也已經陸續減稅或免稅。
台灣從2016年起，在行政立法兩端，都推出過相關倡議法案，卻都還沒有正式上路。
大眾對「月經貧窮」缺乏認知，始於對「月經」的不理解。月經是世界近/過半人口擁有的

生理現象，衛生棉等用品的必要性，其實就跟衛生紙一樣。當大家開始正視「月經」時，「月
經貧窮」問題才有機會被解決。

截錄自公視©	P#新聞實驗室<世界月經日>除了流血和花錢，你還需要了解「月經貧窮」2021.05.16

Q2 根據月經貧窮的定義，若無法負擔衛生用品，會對生活造成什麼負面影響呢？

Q3	你認為月經貧窮的解決方法是什麼？

閱讀文章後試著回答：

Q1「台灣女性平均一生會花費台幣10萬元在購買衛生用品」，因為月經而需要購買的衛生用品包含哪些呢？

月經貧窮，窮什麼？



《天空新聞》（Sky	News）報導，繼2020年以
112票贊成對0票反對通過，蘇格蘭從8月15日起、正式
開始實施新政策，由政府免費向所有女性提供如衛生
棉、衛生棉條等生理用品，正式成為全球第一個免費
提供女性月經產品的地區。在新法案啟用前，蘇格蘭
女學生已經能透過學校，取得免費的生理用品。

這個《免費提供月經產品法案》（The	Period
Products	Bill）預計將投注2700萬英鎊（約新台幣9億
8126萬元）的經費，讓大眾能在公平且有尊嚴下，無
須顧慮財務問題地取得必需品。

主導且積極推動新法案的議員藍濃（MSP	
Monica	Lennon），非常感謝蘇格蘭政府大力協助，讓
這個免費提供生理用品的構想，能真正落實到你我生
活中，「我對《免費提供月經產品法案》感到非常驕
傲，這將能對蘇格蘭帶來正面影響，乃至於全世界。」

臺北市國中女性自111年3月7日起，每月可至全臺
萊爾富門市兌換價值200元之生理用品，接軌國際消弭
月經貧窮，推動校園性別平等。
登入酷課雲app-個人服務-生理用品卷兌換，於萊爾富出
示條碼即可兌換！
本市首以國中女學生為對象：
Ø 於111年3月起全面發放生理用品
Ø 學生每月可至全臺萊爾富門市兌換10種不同品項/價
值200元之生理用品

Ø 可以手機之 ＃酷課APP 秀出條碼，至全臺萊爾富門
市兌換

節錄自2022.03.07臺北市政府教育局facebook

截錄自2022.08.15	TVBS新聞網
全球首例！解決「月經貧窮」 蘇格蘭免費供女性生理用品

國際目前解決方法 台灣目前解決方法

為持續打破月經汙名化、推動「月經平權」，多名北
市議員近來也提案推動於台北捷運女廁提供生理用品，
北捷表示，111年11月1日起，將於20個捷運站點試辦，
在詢問處提供免費索取生理用品。

一、校園與超商合作

二、政府與捷運交通合作

節錄自 2022-10-11聯合新聞網
<北捷11月起免費提供女性生理用品 20個站點搶先試辦>

補充閱讀資料

https://www.facebook.com/hashtag/%E9%85%B7%E8%AA%B2app?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXFGFKLCzXb256QMU-zl72KoOotDe5TOzonSE4W6H9N_Wy48-ZI8anJsx9RovNd98h-BsM_BjWF70r0ai4yUBxTJbAT_gTZWkeAFs-h7i_mdY1S8lM0hFXGjzM3NwXDQlw&__tn__=*NK-R


雖然《性別工作平等法》明文規定，女性每月得請一天「生理假」，薪資減半發給，但
每個公司的工作氛圍都不同，有時候會讓員工即使經痛嚴重，也不敢請生理假。一位女網友就
分享，自己是才入職2個多月的菜鳥，想問大家「新人敢請生理假嗎？」

一位女網友在Dcard發文，表示她剛入職2個多月，還是菜鳥一枚「雖然公司打卡系統裡
有生理假可以請，但我沒看過公司有人使用啊！」她絕望喊「怎麼辦，今天下午突然月經來，
很不舒服…」。

貼文一出，馬上引發網友熱議「請生理假，是妳的權益。只要不是被濫用，都應該被尊
重」、「就請啊」、「真的不舒服就請」。最後原PO在留言區更新後續，「我有鼓起勇氣申
請了，還很沒骨氣地附註，狀況允許會WFH（遠距上班）」。

但也有網友了解原PO感受，「我也不敢請，明明全部同事都是女生為什麼沒人需要請生
理假，我也是很不解！有時候經痛到接待客人都已經站不太起來，還是不敢請假」、「系統上
有，但實際根本沒有這種假」。

根據勞動部《性別工作平等法》第14條規定，「女性受僱者因生理日致工作有困難者，
每月得請生理假一日，全年請假日數未逾三日，不併入病假計算，其餘日數併入病假計算。前
項併入及不併入病假之生理假薪資，減半發給。」

節錄自2022/07/20三立新聞網新人敢請生理假？菜鳥見公司1現象超怕：假單附注可WFH

閱讀文章後試著回答：

Q1 根據法條內容，若請生理假，當天還會有薪水嗎？

Q2	為什麼明明可以請生理假，大部分的人都不會請呢？

Q3 生理假分別為女性帶來什麼福利（正面影響）以及爭議（負面影響）呢？

生理假是福是禍？



Ø 生理假是否暗示了女性具有生理缺陷？
無論東西方社會，月經都曾是阻止女性參與職場的理由，例如：在二戰時期的美國，女性飛行

員可能因月經來而被禁止飛行；日本也有人相信女性經期體溫偏高，因此不適合擔任壽司師傅。

Ø 生理假對職場女性而言究竟是福是禍？
目前，全球實施生理假的國家屈指可數，且多半集中在亞洲國家。日本早在二戰之前就已有無

薪生理假，南韓、印尼、菲律賓與尚比亞的法律也有明定生理假條例，台灣《性別工作平等法》也
於2013年修法，女性每月可請1天生理假，每年可請3天生理假，且雇主不得要求女員工出示「經期
來」的證明。

生理假在這些國家（包括台灣）都曾引發激烈爭論，論點大同小異，一部分人贊成為每月遭逢
不適的女性提供生理假，另一部分則認為這種「額外好處」只會強化社會對職場女性的不友善態度。

《紐時》指出，日本自1947年實施生理假政策，但一項從1960年至1981年的研究發現，使用生
理假的女性從20%降至13%，主要原因就是社會壓力。南韓在2001年開始實施生理假，但也遭到男
性抨擊為「逆向歧視」，台灣也出現過類似的議論。雖然法律已明定生理假政策，但來自社會與職
場的壓力仍然籠罩著女性，擔心因請假而遭到異樣眼光。

節錄自2017.08.13yahoo!新聞生理假才是一種性別歧視？印度企業宣佈生理假福利引發論戰

補充閱讀資料



完美的世界裡，每個人都能依自己所願盡情地運動，盡情地享受競賽的刺激與前進的動力。
這世界距離完美太遙遠，運動的場域是生理的競賽，性別認同是社會性的，卻又需要用生理的方
式來判定比賽結果，如此永遠無解。

性別認同是一道光譜，但運動世界卻是絕對的男女二分；性別認同已踏入後現代，運動競
賽仍停留在現代。或許如同藝人吳慷仁在《華燈初上》的「寶寶」角色，在文化部的規定中載明：
「報名各類男主角獎、女主角獎、男配角獎、女配角獎者，以演出角色之性別為準，該演出角色
之性別由報名者認定。」未來在戲劇、歌唱等獎項競逐上，或許可以超脫性別框架，不論是得以
角色社會性別認定來報名組別，或甚至是不再區分性別類別都有可能。

然而，運動卻與演戲唱歌不同。戲劇與歌唱，也許對於不同性別藝人表現的期待仍有不同，
那是「風格不同」，而非有一個絕對量化標準來衡量優劣的場域；男女先天差異的體能條件，並
不是以自由選擇或是全面開放就可以輕描淡寫帶過的。

2022年3月17日賓州大學的莉雅・湯瑪斯（Lia	Thomas）在NCAA游泳比賽女子500碼自由式
項目奪下金牌，卻引起部分女子選手和家長抗議，也點燃美國以至全球輿論。

因為他是一名跨性別選手，擁有男性的先天生理條件，在女性運動競賽中脫穎而出。

先天生理與後天競賽
運動場的終極難題：跨性別與性別發展差異運動員的參賽權與公平性

2022/4/9陳子軒／運動場的終極難題：跨性別與性別發展差異運動員的參賽權與公平性

閱讀文章後試著回答：

Q2 為什麼運動競賽無法像金馬獎男女主角一樣，由選手自己定義性別參賽呢？

Q1 你認為男女在運動競賽的能力會因為性別而有不同嗎？哪裡不同？

Q3 你支持運動賽事增加跨性別類別嗎？



跨性女和跨性男，參賽只是「競爭優勢」下的考量嗎？

跨性別女性運動員被認為在先天上具有一定優勢而廣受爭議，反之，出生判定為女性的運動員在
成為跨性別男性之後，受到的爭議就小的多，主要就是一般認為他們並不具有競爭上的優勢，甚至即
便改變了性別認同，依舊「留在」生理女性的運動場域中。

男性血液中的睪固酮濃度平均來說較女性高出許多，而睪固酮濃度會影響個人的力量、速度與
爆發力等體能面向。睪固酮在青春期起開始作用，使生理男性和女性的身體出現差異，考量到絕大
多數的跨性別女性都是在成年後才開始接受賀爾蒙治療，她們的身體便因為經過了「男性的青春
期」，而有著較高的睪固酮濃度。
與此同時，研究也發現，即使賀爾蒙療法會抑制、降低跨性別女性體內的睪固酮，但一般說來，

她們仍舊會呈現出比順性別女性更高的睪固酮濃度。因此，許多人認為，這項身體差異讓跨性別女
性在體育競賽上，有著順性別女性沒有的體能優勢，因此讓跨性別女性與順性別女性一同競爭並不
公平。

上述論述看似十分合理，也讓許多人進而主張，禁止跨性別女性參與體育競賽並非歧視，而是
為了要保障順性別女性的權益，不然順性別女性會從此失去在體育世界競爭與獲勝的機會。但在這
些憂慮有可能為真的同時，類似論述卻也被極端保守人士利用來宣揚恐跨情緒，扭曲與抹黑跨性別
者，甚至否認其存在。

相同的現實，台灣也即將面對，112學年度的全中運，就將開放跨性別選手參賽。儘管相關細節
仍未確認，但可以想像，在台灣運動與升學如此緊密相依的體制下，屆時會有多少爭議浮現。

補充閱讀資料



我們都知道，大多數雄性動物
頭上無時無刻都掛著兩個字：#性慾
老像隻吉娃娃一樣精蟲上腦下半身思考
但你知道，這種被色情驅動的行為模式
其實會害他們死得更快嗎？
_
科學家發現，
當雄性線蟲要在食物和性之間
進行終極二選一時，
牠們永遠都會選擇性
如果連這麼原始的生物都這麼風流
那自然界中應該有 99%	的雄性
都會遵循相同的 #繁衍策略：
相較於把重心放在養育後代的雌性
雄性往往只在乎生出更多的後代
（簡單說一個重質一個重量）

基於這種只想歡呼播種
不願意流淚收割的生殖策略
雄性自然喜歡把身家全都壓在求偶上
盡可能強化 #雄性魅力、增加交配機會
然而這種一期一會一生懸命的浪漫
其實會使雄性承受更大的壓力
連帶使免疫系統變得更弱

有科學家以十幾種蜻蜓進行實驗
讓這些蜻蜓無論性別通通染上寄生蟲
結果發現，一旦雌蜻蜓伙食好、住得好
身上的蟲蟲也會跟著跑。反觀雄蜻蜓
就算吃飽穿暖，病情也不會有所改善
顯示牠們的抵抗力根本爛透了。

這些線索，很可能指向了為什麼
人類女性的平均壽命總是比男性長──
求偶所消耗的精力及衍生而來的壓力
實在是太黯然、太銷魂了

雄性激素的劣勢？
天生的性衝動

#怪奇冷知識631



因為男人天生就是當 #獵人 的料
所以男生負責輸出、女生乖乖輔助
聽起來好像是那麼天經地義理所當然

然而最近考古學家從美洲的史前遺骨中發現
在一萬年以前，獵人根本不是男性限定職業
經過統計推估，石器時代的狩獵小組中
約有三至五成左右的組員是女孩子

一直要到原始部族、甚至農業社會出現後
因為社會型態或文化條件發生了改變
女性參與狩獵工作的比例逐漸降低
人類的 #性別分工 開始各分東西
才形成了男性更會打獵的說法

這也顯示，很多性別上的差異
往往都是後天文化或環境所造成
可一旦這些差異被誤認為是天生的
就很容易被搬去合理化各種 #性別不平等

比如過去有科學家主張，男性更擅長狩獵
是因為他們的力量、注意力及空間感更強
但後來研究也證實，在注意力及空間能力上
兩性間並沒有顯著差異。類似的錯誤假設
會強化男生更能勝任高風險工作的印象
進而導致職場上的 #性別歧視

而這其實才是今天真正想講的：
男女之間，當然存在先天上的差別
可這些差別從來沒有大到足以定義 #你是誰
──一個人想做什麼事、想過怎樣的生活
只需要按照自己的意願及能力進行選擇
與生理上是男是女沒有任何關係

我一直相信，這個結論
並不只是 #性別平等 所追求的理想
也是我們每一個都希望活成的模樣──

期待這個社會可以給每個人同等的機會去實現

#婦女節快樂

#怪奇冷知識649



#經痛 到底有多痛？
有研究指出，在滿分十分的疼痛量表中
經痛的平均得分，大概介於五到六分
和拔完智齒麻醉消退的痛感差不多
_
但拔牙之痛，最起碼看得到盡頭
很多人在遇到經痛時，唯一的解法
就是雙手抱胸、膝蓋捲曲、縮成一團
以近乎求饒的姿態消極抵抗這場災難
_
而且科學家發現，長期經痛
會使大腦中的 #灰質 產生變化：
灰質內傳遞疼痛訊號的區域會減少
但調節疼痛感及內分泌的區域卻會增加──
簡單的說，就是盡可能讓痛痛少一點
_
這顯示，女生為了適應這種長期疼痛
竟然衿到連大腦構造都發生了變化
也間接證實女性比男性更為 #耐痛
並非都市傳說，而是經痛惹的禍
說經痛是種詛咒真的不為過
_

#草本暖宮貼 #熱敷isLOVE #MIT製造
#怪奇事物所✕#木槿花
#怪奇冷知識632	— 與 HIBIS	木槿花草本衛生棉。



#蛋蛋被踢 和 #經痛 揪竟哪個更痛
之所以是一道歷久彌堅的經典哲學難題
除了沒人能同時體驗兩種不同類型的創傷
還涉及男女對 #疼痛 其實有不同的理解

科學家發現，女生的 #神經 傳導效率較快
分布密度比較高，比如女生的臉部皮膚底下
一共就有 34	條神經纖維，足足為男生的兩倍
所以從生理條件看，女生對疼痛會更敏感

史丹福醫學研究也注意到，即使病徵相同
女生所感受到的疼痛程度（自我描述）
比男生還要高──幾乎大多疾病都是如此
但女生明明比男生「更容易感到疼痛」
另項研究卻發現一個相當弔詭的現象

男生往往比女生還要怕痛。

這項研究以老鼠和人類作實驗
發現無論是公老鼠還是男人類
一旦痛過以後，再次於傷口上舊地重遊
都會對相同的疼痛刺激更敏感、更害怕
並且承受更多的心裡 #壓力

所以你也可以說，對過去的傷痛
男生好像是比女生更難 let	it	go
相較於男生痛過一次就怕爆.jpg
女生比較容易傷好了就忘了疼

當然啦，只要是動物
都還是希望盡可能遠離疼痛──
雖然男生更怕痛，但許多研究也證實
無論男女生的 #耐痛能力 都是一樣的弱*
所以我們還是相信：每個人的疼痛不可比較
更不應該被輕視甚至忽視



這是因為眼睛在接收到可見光後
信號要再經過大腦轉換成顏色的印象
而整個過程中，包括 #性別荷爾蒙 在內
許多生理條件上的差異都會產生影響
使得每個人對顏色的感受都不盡相同

我想這也是為什麼，相互尊重是如此重要
差異能激發多元，卻也容易帶來歧視與偏見
端視我們有沒有理解並尊重彼此眼中的不同
我眼中的性別平等，其實就是這個意思
它絕不是要你忽略因性別不同而存在的差異
而是要我們試著從他人的眼睛
去發掘對世界的不同感受
再進一步揭發那些假借差異之名
被社會視為理所當然的歧視與不公平
請記住，在每個人眼裡
這個世界都有著獨一無二的風景
你看見的顏色，未必就是我看見的顏色
而你想像的美好，也未必就是我認同的美好
等到有一天，所有人都能理解這一點
或許就有機會建立起一個在所有人眼中
都稱得上是美好與進步的社會了

#怪奇事物所X妞新聞
#怪奇冷知識171

研究發現，當講到同一種顏色時
男生所指出的顏色，波長通常會更長一點
這是什麼意思呢？
這表示男生以為的那種顏色
在女生眼裡會顯得更暖一點
例如男生認為的橘色，會更偏向紅色一點
而他們以為的綠色，還會再多帶一些黃色
除此之外他們還發現，相較於女生
男生不太能分辨位於色譜中間的顏色：
也就是黃、綠、藍這個區段
(像我真的覺得網球是綠色的阿)

男女眼中世界大不同？

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%80%A7%E5%88%A5%E8%8D%B7%E7%88%BE%E8%92%99?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZU1uVE295hablHOfrP14t9Nq6wmTwfTRPxE0641sJGxLYGsj8sh1sKz2TBditALw_SEkDmqqYB8lQT4svLT-E0u5HULdewGvHtUNQglsANsi2lETWGBCDhKp4GLWP2qdBM&__tn__=*NK-R


瑋鈞最近迷上了「深夜的秘密行動」，常常在全家人都入睡之後，悄悄地爬起床偷看色情網站。一
開始，瑋鈞是聽到男同學之間在討論A片，因為好奇的關係才開始逛色情網站，但沒有想到卻因此上了癮，
只要一天不看，便覺得難以忍受。慢慢地，瑋鈞甚至發現自己晚上沒辦法好好入睡，常常感覺到心頭熱熱
的，很想要自己DIY（自慰），依靠自慰來紓解看了A片後的性衝動。

一般來說，進入青春期之後，18至25歲是男性性慾的高峰期，除了面對性荷爾蒙分泌所激發出的性衝
動外，有時過度的關注外部性刺激，例如色情圖片、A片、裸露的畫面等，往往會使得自己的性衝動變得
更難以控制。在這樣的情況下，很多男生會運用自慰的方式來紓解自己的性衝動，但如果沒有適度的控制
自慰次數，反而容易導致自己的健康與生活受到影響。

其實，男生除了可以透過自慰射精來抒解性慾望外，如果不想過度依賴自慰，還可以透過自然緩解、
轉移和昇華等方式來處理。
1. 「自然緩解」：
自然緩解的關鍵在於避開刺激性慾的環境，例如避免主動搜尋色情資訊、避免過度接觸色情影片。

2. 「轉移」：
透過一些劇烈的身體活動消耗體力以達到緩解性慾的目的，例如和朋友去打籃球、游泳、跑步等。

3. 「昇華」：
這是一種把性慾轉化到學習創作的轉移，當你認真從事自己喜歡的工作、讀一本好書，或是專心進行
某種手工藝時，就不會一直想跟性有關的事情。

2019-09-01衛生福利部國民健康署<又性衝動了！我該怎麼辦？>



【數位公民必修的七種能力】
◎線上社交
你是否具備足夠的情緒穩定度，能夠明智地使用連線裝置？是否有能力區分線上社交和線下真實社交的不同？
◎網路名聲
愈來愈多的大學及公司會從網路足跡來了解應徵者。你可知道，你所有的發文或分享、甚至別人張貼有關他們
的一切，都會影響到個人的網路聲譽？
◎自制力
你在使用連線裝置上，有辦法適可而止嗎？你是否有足夠的定力，能適度脫離虛擬的世界，回到「真實」的生
活中？
◎色情陷阱
你懂得如何避開網路霸凌、色情簡訊、情色報復、性勒索等網路危險嗎？萬一不幸碰上，你知道該怎麼辦嗎？
◎保護個資
你知道怎麼保護自己的隱私嗎？尤其在下載各式app，以及與朋友分享個人生活訊息時，透露個人資訊到怎樣的
程度算是過度揭露了？
◎辨識假訊息
你懂得判斷網路資訊的虛實嗎？是否能辨識訊息的正確性、權威性、普及度與偏頗度？否則就容易被有心人士
帶風向的「假新聞」所誤導。
◎數位意見領袖
你是否有能力擔當數位領袖？網路世界太需要能站出來對抗霸凌、創造鼓舞內容、分享勵志故事，讓世界更好
的未來意見領袖了。

節錄自數位公民素養課Raising Humans in	a	Digital	World	:	Helping Kids	Build a	Healthy Relationship with Technology
黛安娜‧格雷伯（Diana	Graber）


