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營造月經友善環境 : 希望無論身在何處，每個人都能自在自處

正視月經的自然與經喜，也讓多餘的資源被善加利用
「你有沒有帶衛生棉？能不能借我一片？」「啊！月經來了！」

月經總是突如其來，讓人毫無防備。有時翻找包包，發現身上沒有生理用品，只能
迅速拿捲筒式衛生紙，捲幾層墊在內褲上暫且撐著，是我們生活中常常會出現的事。

雖說不是每個人月經來潮都會極其不舒服，但因為月經來潮的不適、不方便，而大
幅度降低出門的意願，卻是許多人都面臨過的不得已。

根據社團法人全球小紅帽協會（簡稱小紅帽）（2021）進行的月經經驗調查，在
2080份有效問卷中，有超過一半（58.04%）的人表示，曾經歷過出門在外，附近沒
有取得生理用品管道的狀況，更有將近 9成的人（89.63%）都曾因月經來時，身上剛
好沒有生理用品，而向他人借用過。

然而，在苦惱於無管道可臨時取得生理用品的同時，我與團隊夥伴卻也發現，許多
人家裡都有幾包囤積在抽屜最後方，只用過一片就再也沒碰過，卻又捨不得丟掉，最後
只好放到過期的衛生棉、衛生棉條。

林薇 Vivi *
小紅帽創辦人
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林薇 Vivi，小紅帽 With Red（社團法人全球小紅帽協會）創辦人、作家、講師，曾獲得黛安娜人道主
義獎、性別兒童與人權關懷類十大傑出青年。長期關注並深耕性別、人權、多元族群、貧窮、教育等
議題，是倡議工作者，也是行動派一線工作者。因為相信每個人都值得被自己與他人好好對待，並
擁有用真實的自己，自在生活的權利，所以持續在多元的領域裡，用溫柔的靈魂，堅毅的態度，和不
怕死的勇氣，尋找讓世界變得更好一點點的可能性。
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挑選生理用品就像挑選伴侶，因為要長時間相處，所以總精挑細選，但是否真的適
合，還是得實際相處過才知道──很多時候，在拆開包裝後，我們才發現這個品項、材
質，根本就不適合自己。

可是不適合自己的，不一定不適合別人。誠如每個人的經期皆存在個體差異，每一
個人適合、喜歡的產品也不同。這些產品只要是合格產品，未受潮、未過期、保存良好、
包裝完整，都還是可以妥善使用的⸺只要能找到適合的使用者。

就在意識到這一點後，我們靈光一閃，何不透過在校園這個近似於小型社會，但相
對封閉的場域內嘗試看看：一個透過分享多餘資源，讓月經需求被看見、進而彼此照護
的機制，能夠如何運作。

這便是我們開始「幫你留一份：生理用品共享盒」校園計畫的契機。一個盒子、
一些拋磚引玉的生理用品、貼在盒子上的文宣，組成了第一版的生理用品共享盒，在
臺北、桃園的大學裡，開始了實驗的旅程。

「幫你留一份」：不只接住月經，更織起倡議行動的能量
生理用品共享盒之所以取名「幫你留一份」，不僅僅是字面上，透過自己多餘的

資源，協助任何剛好需要一份生理用品的人們；多留一份，更代表著對月經的議題，還
有其他尚未被看見的需求，留下一份重視、一份關心。因為我們的最終目標，是希望所
有公共空間，都能考量到月經的需求，自主提供免費生理用品給遇到突如其來月經的人
們，而不只是透過彼此捐贈的方式進行。

在第一版共享盒的試營運時期，我們刻意不做任何宣傳。想了解的，就是在完全沒
有推廣這項服務，也沒有介紹來由的情況下，會有多少人注意到這個行動、多少人真正
參與其中，還有多少人能意會到這個行動背後想凸顯的現況。

經過 3個星期的測試，我們透過問卷調查（共蒐集到 50份有效問卷，約佔全體同
學的1/ 8 ）發現，置放該共享盒的學系中，有近 8成的同學知道共享盒的存在，有 7成
的同學曾放置過生理用品在其中，亦有 2成的同學曾經使用過盒子內的生理用品。有同
學表示，自己在發現共享盒時，剛好就遇到了月經突然來潮，身邊苦無生理用品的窘境。
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當時能夠在廁所就近取用，避免衣物沾染或是中離課
堂，就像是碰到了及時雨！也有同學表示，以往她在
校園中遇到月經突然來潮時，常會經歷到處詢問，卻
總借不到衛生棉的狀況。現在有了「幫你留一份」，
就不必再焦慮，方便使用又不尷尬。

這次的實驗給了我們很大的信心，因為結果不
僅顯示學生願意透過互助維持該機制的運轉，大家對
於該機制存在的意識程度與使用率，更顯現了需求的
真實存在。

至此，我們開始研究更適合不同廁所環境的生理用品共享盒，前前後後大約測試過
超過 10種不同的大小、掀蓋方式、設置地點等。我們發現市面上尚未有一款專為生理
用品共享所設計的盒子或是裝置（僅有販售機），因此先是拿了如小型抽屜盒、米缸、
浴室置物盒等，使用場景相近或是收納方式合適的裝置來嘗試。每一次測試，我們都會
實際勘查、試放、蒐集回饋，再進行優化。為的就是要讓共享盒既能保證盒內的生理用
品不受潮，又要能讓所有需要的人（不論性別、身形）都容易拿取，更要讓大家在使用
共享盒的時候，有機會同步了解月經議題、反思社會中其他尚未被看見的隱性需求⸺
這些都是我們對「幫你留一份」的堅持。

直至今日，「幫你留一份」成為了一個從國小、大
專院校到社區大學，都歡迎一起加入的校園月經行動。
只要有心想參與、想要設置共享盒在自己身處的校園
中，我們便會提供盒子購置、放置位置的建議，並協助
行銷設置地點。而當全臺灣、甚至是國際上有更多的校
園，都出現了類似的機制時，對於真的有需要、會使用
到的人，便是接住月經的即時救援；對於整個社會而言，
則是無數個行動的倡議裝置，在城市中織成緊密網絡，
齊力發聲。

▶ 「幫你留一份」生理用品共享
      盒子外觀（作者提供）

▶   生理用品共享盒在高中校園的
      使用情況（作者提供）

圖 / pikisuperstar / freepik
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結合商圈、公共政策，讓月經友善環境成為城市的基本配備
月經來潮，是大部分生理女性一生中，有 30到 40年時間，幾乎每個月都會經歷

的自然生理現象。雖說月經是地球上半數人的共同生命經驗，但每個人的月經體驗卻有
很大的不同。每個人月經來潮的時間、狀態、感受，都有很大幅度的個體差異，即使是
同一個人，在不同時期，也可能因為生活習慣、環境、飲食、壓力等因素，而出現變
化。月經週期時常不穩定，幾乎無法計算或是追蹤，也是小紅帽近期月經經驗大調查
（2021）中，有 5% 的人表示，他們共同面對的日常。

起初，小紅帽會開始發起一系列從「公共環境」、「空間設計」與「服務設計」中，
看見與照料月經需求的行動，其實也正是源自於身旁現象的觀察與自身經驗的結合。月
經友善環境的本質，便是在空間與服務的設計中，考量到不同生理性別與不同族群的需
求，使相異、獨特的個體，都能在同一個空間中，自在身處。像是性別友善廁所、通用
性空間、尿布台、哺乳室、無障礙設施的設置，或是在服裝店中提供防脫妝頭套，讓每
個人都能自在試穿，亦能避免沾染到試穿服飾，都是在公共空間與服務中，加入更友善
設計的案例。

以月經友善環境來說，蘇格蘭自 2018年起，在校園中提供免費生理用品時，便已
考量到多元生理用品種類的需求，不僅從拋棄式衛生棉、衛生棉條，到可重複使用的月
經量杯都有提供，且附使用教學，更在材質上融合了對環境與社會永續的考量，優先採
用有機、可分解、具備社會影響力的產品。此外，蘇格蘭更將非二元化的視角、多元性
別認同與多樣化使用空間納入考量，在性別中性廁所、男廁、更衣室或健身房淋浴室內，
都有供應免費生理用品。這些都是臺灣可以持續努力的方向。

在我們過往於校園、商圈、公共空間的行動中，除了邀請如髮廊、美容美甲店、美
體中心、咖啡廳等人們會長時間停留的場所，可提供免費生理用品外，也曾在淺色沙發
上加上塑膠墊或是保潔墊，以避免月經來潮的人因擔心經血沾染到沙發，而不願走進店
家，並建請店家備著靠枕、熱敷袋給需要的消費者借用。此外，亦有參與回饋的調查者
建議，服飾店可以提供紙褲，讓月經來潮的人，不會因擔心沾染，而不敢試穿衣物。
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行動從校園開始，月經友善的概念逐步發酵，我
們走進商圈、走進公共空間規劃，更進一步走進公共
政策。除了生理用品的提供，我們也開始考量到如何
減緩人們因為擔心經血外漏，而造成的焦慮；如何提
供給經期不適的人，能暫且舒緩的飲食選項；如何讓
需要更換生理用品的人，不再苦無安全之處可停留。
於是小紅帽發起「小紅點」計畫，並建置「月經友善
地圖」，整理出月經友善的經典案例，讓希望共同參
與的店家能有跡可循，也讓本來就已經有考量不同族
群需求、擁有月經友善措施的店家，得以被看見、被
效法。

當越來越多的城市角落，都在開源的月經友善地圖上立下座標，真的需要使用到
相關服務的人們，只要打開手機，就可以找到身旁能接住他的地方。單純想要了解月
經議題的人們，也能擁有不同於純閱讀、抽象理解的方式，實際透過空間與服務的設
計去感受。

若說一個城市要美好，必須得先從人們最基本、最深層的需求去看見、去同理。那
麼月經，就像是一個長久以來從未消逝，卻一直被忽略的需求。當有天，我們能從最基
本的公共空間規劃中，開始照顧到多元的需求，開始能為不同的差異著想，也正代表著
這個城市開始重視人們自由自在生活的權利，並尊重每一個人的選擇權。

願同處這個世界的你我，都不再為月經所困。在這場以月經為名的運動中，無論
在校園、在商圈、在城市光角，我們都將繼續走下去，直到這個世界不再需要小紅帽
的那天。

▶   與咖啡廳合作，提供免費生理用品
    （作者提供）

圖 / pikisuperstar / freepik




