
چرخه شما:
چیزی فراتر از یک دورهمی!

نکته‌ای برای احساس خوب: 
گرما )کیسه آب گرم، چای، حمام(

ورزش سبک )یوگا ملایم، پیاده‌روی(
آرام

اگر بارداری رخ ندهد، لایه داخلی رحم )آندومتر( ریزش می‌کند و به
صورت خون و بافت از واژن خارج می‌شود. این نشان‌دهنده آغاز چرخه

قاعدگی است. عضلات رحم منقبض می‌شوند که می‌تواند باعث گرفتگی
دردناک شکم شود. کمردرد و سردرد نیز ممکن است رخ دهد. بسیاری از

زنان در طول قاعدگی احساس خستگی و فرسودگی زیادی می‌کنند.

این چرخه هر ماه برای آماده شدن
برای تخمک گذاری و در نتیجه
بارداری احتمالی انجام می‌شود.

آیا پریود شما عقب افتاده است؟ -
ممکن است تخمک بارور شده لانه

گزینی کرده باشد. این نشان دهنده
شروع بارداری است.

برای اطمینان، می‌توانید آزمایش
بارداری بدهید!

محصولات متنوعی وجود دارد که می‌توانید
در طول دوره قاعدگی خود استفاده کنید! به
عنوان مثال: پد، تامپون، لباس زیر مخصوص

قاعدگی و کاپ قاعدگی. این به شما بستگی
دارد که از چه چیزی می‌خواهید استفاده کنید
- هر زنی این محصولات را تا درجات مختلفی

راحت می‌داند!

تقریباً روز ۱۵*

استروژن کاهش و پروژسترون افزایش می‌یابد و پوشش
رحم را برای لانه‌گزینی و رشد تخمک بارور شده آماده

می‌کند - بدن برای بارداری احتمالی آماده می‌شود. این تغییر
هورمونی می‌تواند علائم ناخوشایندی ایجاد کند. کاملاً

طبیعی است که در این مرحله به زمانی برای خودتان نیاز
داشته باشید!

توجه! اگر شما
مرتباً این احساس را دارید، 

علائم خود را بنویسید 
و با یک نفر صحبت کنید

یک فرد مورد اعتماد، یک پزشک یا
روانشناس.

یا "تخمک گذاری". یک تخمک از یکی از دو تخمدان
آزاد می‌شود و از طریق لوله فالوپ به رحم می‌رود.
برخی افراد در شکم خود احساس کشش می‌کنند.

توجه! دوره باروری قبل و در طول تخمک
گذاری - اما اسپرم می‌تواند تا 5 روز در بدن

زن زنده بماند. بنابراین، اگر می‌خواهید از
بارداری جلوگیری کنید، باید در کل چرخه از
روش‌های پیشگیری از بارداری استفاده کنید!

پایان چرخه یائسگی است،
گذار به یائسگی یائسگی

نامیده می‌شود.

این چرخه می‌تواند از حدود ۱۰
سالگی شروع شود و حدود اواسط

دهه ۵۰ سالگی به پایان برسد. با
این حال، سنی که زنان این چرخه
را تجربه می‌کنند بسیار متفاوت

است! 

یک چرخه از روز اول خونریزی
شروع می‌شود و در آخرین روز
قبل از خونریزی بعدی به پایان

می‌رسد.

مرحله ۴:
 فاز لوتئال 

تقریباً روز ۲۸-۱۵*

مرحله ۱:
قاعدگی
)خونریزی(

تقریباً روزهای ۶-۱*

تقریباً روز ۱۴-۶*
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طول متوسط ​​یک چرخه حدود ۲۸
روز است، اما هر چیزی بین ۲۱ تا ۳۵

روز کاملاً طبیعی است!
عوامل زیادی می‌توانند بر

طول چرخه شما تأثیر
بگذارند: استرس، سفر، بیماری،

دارو، یائسگی و غیره. 

هر چرخه شامل ۴ مرحله است:

این چرخه توسط چندین
هورمون کنترل می‌شود،
استروژن و پروژسترون

نقش اصلی را ایفا می‌کنند.
اینکه بدن شما هر ماه

چه دستاوردهایی
دارد، واقعاً

شگفت‌انگیز است!

مرحله ۲:
فولیکولارفاز

مرحله ۳:
تخمک‌گذار

ی

این زمانی است که پوشش رحم شروع به رشد می‌کند
و یک سلول تخمک در یکی از دو تخمدان بالغ می‌شود.
در این مرحله، سطح استروژن شما افزایش می‌یابد -

بسیاری از زنان انرژی بیشتری را تجربه می‌کنند!
معمولاً می‌توانید بهتر تمرکز کنید و خلق و خوی

مثبت‌تری را تجربه کنید. 

در PMDD )اختلال دیسفوریک
پیش از قاعدگی( علائم حتی

شدیدتر هم هستند!

به این حالت PMS )سندرم پیش از
قاعدگی( می‌گویند.

به دلیل بالا بودن سطح استروژن در
این مرحله، بسیاری از افراد قدرت و

اعتماد به نفس بیشتری دارند.
ورزش، پروژه‌های خلاقانه یا

فعالیت‌های اجتماعی الان خیلی خوب
هستند!

مشکلات خواب
سردرد

هوس‌ها
تحریک پذیری

خستگی
ناامیدی

غم و اندوه
تنش سینه

*بر اساس یک چرخه ۲۸ روزه - ممکن است متفاوت باشد.

اصطلاحات مختلفی برای
خونریزی وجود دارد:

پریود، قاعدگی، قاعده،
روزها، ...

Farsi – Dein Zyklus: Mehr als die Periode!  


