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ينخفض ​​هرمون الإستروجين، ويرتفع البروجسترون،

مما يُهيئ بطانة الرحم لاستقبال البويضة

المخصبة ونموها - أي يُهيئ الجسم لاحتمالية الحمل.

ا مزعجة. من قد يُسبب هذا التغير الهرموني أعراضً

ا أن تحتاجي إلى بعض الوقت لنفسكِ الطبيعي تمامً

!خلال هذه المرحلة

انتبه! إذا كنت تشعر بهذه
الأعراض بانتظام، دوّن أعراضك

وتحدث إلى شخص موثوق، أو

طبيب، أو أخصائي نفسي

المرحلة الرابعة:
المرحلة الأصفرية

*تقريبًا من اليوم 15 إلى 28
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بفضل ارتفاع مستويات هرمون الإستروجين

خلال هذه المرحلة، يشعر الكثيرون بزيادة

 .في القوة والثقة بالنفس
الرياضة، والمشاريع الإبداعية، والأنشطة

الاجتماعية مفيدة بشكل خاص في هذه

!المرحلة

ا - قد تختلف* .بناءً على دورة مدتها 28 يومً

تبدأ الدورة في اليوم الأول من

النزيف وتنتهي في اليوم الأخير

قبل النزيف التالي

هناك العديد من

المصطلحات المختلفة

للنزيف: الدورة الشهرية،

الحيض، الأيام، إلخ.

يمكن أن تبدأ الدورة في سن العاشرة

تقريبًا وتنتهي في منتصف
الخمسينيات تقريبًا. ومع ذلك،

يختلف عمر المرأة التي تمر بدورتها

ا كبيرًا! الشهرية اختلافً

متوسط ​​طول الدورة هو حوالي 28

ا ا، ولكن أي شيء بين 21 و35 يومً يومً

ا! هو أمر طبيعي تمامً

يمكن للعديد من العوامل أن

تؤثر على طول دورتك الشهرية:
التوتر، والسفر، والمرض،

والأدوية، وانقطاع الطمث، وما

إلى ذلك.

تعمل الدورة كل شهر على التحضير

للإباضة وبالتالي الحمل المحتمل
ا إنه أمر مثير للإعجاب حقً

ما يحققه جسمك كل
شهر!

نهاية الدورة هي انقطاع
الطمث، والانتقال إلى

انقطاع الطمث يسمى

المرحلة الانتقالية .

يتم التحكم في الدورة من

خلال العديد من الهرمونات،

حيث يلعب هرمون

الاستروجين والبروجسترون

دورًا مركزيًا.

دورتك الشهرية: أكثر من مجرد فترة الحيض!

Arabisch  Dein Zyklus: Mehr als die Periode!  

تتكون الدورة من 4 مراحل:

المرحلة الأولى:

الحيض )النزيف(

تقريبًا من 1 إلى 6 أيام*

إذا لم يحدث الحمل، تتساقط الطبقة الداخلية للرحم )بطانة
الرحم( وتتدفق عبر المهبل على شكل دم وأنسجة. هذا يُشير إلى

بداية الدورة الشهرية. تنقبض عضلات الرحم، مما قد يُسبب

ا ألم في الظهر وصداع. تقلصات بطنية مؤلمة. قد يحدث أيضً

تشعر العديد من النساء بالتعب والإرهاق الشديدين أثناء الدورة

الشهرية.

المرحلة الثانية:

المرحلة الجُريبية

تقريبًا اليوم 14-6*

في هذه المرحلة، تبدأ بطانة الرحم

بالنمو، وتنضج البويضة في أحد

المبيضين. خلال هذه المرحلة، ترتفع

، ما يجعلك مستويات الإستروجين لديكِ

تشعرين بنشاط أكبر! عادةً ما تتمكنين

من التركيز بشكل أفضل والاستمتاع

بمزاج أفضل.

المرحلة الثالثة:

التبويض
تقريبًا اليوم 15*

أو "الإباضة". تُطلق البويضة من

أحد المبيضين وتنتقل عبر قناة

فالوب إلى الرحم. تشعر بعض النساء

بإحساس شد في أسفل البطن.

مشاكل النوم

الصداع

الرغبة الشديدة في تناول الطعام
الانفعال

التعب

اليأس

الحزن

ألم الثدي

هذا ما يسمى بمتلازمة ما قبل الحيض

)PMS(

مع اضطراب ما قبل الحيض

)PMDD( تصبح الأعراض أكثر
شدة!

هناك مجموعة متنوعة من المنتجات التي

يمكنكِ استخدامها خلال دورتكِ الشهرية!

على سبيل المثال: الفوط الصحية،

والسدادات القطنية، وملابس الدورة الشهرية

الداخلية، وأكواب الحيض. الخيار لكِ في

، فكل امرأة تجد اختيار المنتج المناسب لكِ

المنتجات مريحة بدرجات متفاوتة!

نصيحة صحية:

الدفء )باستخدام زجاجة ماء ساخن، شاي،

حمام( ممارسة تمارين خفيفة )يوغا خفيفة،

مشي( الراحة

هل تأخرت دورتك الشهرية؟ -

ربما تكون البويضة المخصبة

قد انغرست. هذا يُشير إلى

بداية الحمل.

للتأكد، يمكنكِ إجراء اختبار

الحمل!

انتبهي! فترة الخصوبة قبل الإباضة

وأثناءها - لكن الحيوانات المنوية تبقى حية

في جسم المرأة لمدة تصل إلى خمسة أيام.

لذلك، يُنصح باستخدام وسائل منع الحمل

طوال الدورة الشهرية لتجنب الحمل!


