
Советы для хорошего
самочувствия: 

Тепло (грелка, чай, ванна)
Легкие физические
упражнения ( йога, прогулки)
Отдых

Если беременность не наступает, внутренний слой матки
(эндометрий) отторгается и выделяется из влагалища в
виде крови и тканей. Это начало цикла. Мышцы матки
сокращаются, что может вызывать болезненные спазмы в
животе. Также могут возникнуть боли в спине и головные
боли. Многие женщины во время менструации чувствуют
сильную усталость и истощение.

Каждый месяц цикл служит
для подготовки к овуляции

и, таким образом, к
возможной беременности

У вас нет менструации? -
Возможно, произошло
прикрепление
оплодотворенной
яйцеклетки. Это означает
начало беременности.
Чтобы убедиться, вы
можете сделать тест на
беременность!

Существует множество продуктов,
которые можно использовать во время
менструации! Например: прокладки,
тампоны, менструальное белье,
менструальная чаша. Вы можете сами
решить, что хотите использовать —
каждая женщина по-своему оценивает
удобство тех или иных продуктов!

примерно 15-й день*

Уровень эстрогена снижается, уровень
прогестерона повышается и подготавливает
слизистую оболочку матки к тому, чтобы
оплодотворенная яйцеклетка могла
прикрепиться к ней и расти — организм
готовится к возможной беременности. Эти
гормональные изменения могут вызывать
неприятные симптомы. В этой фазе
совершенно нормально, если тебе нужно
время, чтобы побыть в одиночестве!

Внимание! Если ты
регулярно испытываешь такие чувства, 
запиши свои симптомы 
и поговори с
человеком, которому доверяешь, 
врачом или психологом.

Яйцеклетка выходит из одного из двух
яичников и проходит через
фаллопиеву трубу в матку.
Некоторые люди чувствуют тянущее
ощущение в животе.

Внимание! Плодородный период
наступает до и во время овуляции,
НО сперматозоиды могут выживать
в организме женщины до 5 дней.
Поэтому, если вы хотите избежать
беременности, вам следует
использовать контрацептивы на
протяжении всего цикла!

Конец
цикла называется
менопаузой, а

переход к менопаузе —
перименопаузой

Цикл
 может начаться примерно
в 10 лет и закончиться

примерно в середине 50-х
годов. Однако возраст, в

котором у женщин
начинается цикл, сильно

варьируется!

Цикл 
начинается в первый день

кровотечения и
заканчивается в последний
день перед следующим

кровотечением

Фаза 4:
Лютеиновая

фаза
Примерно 15-28 день*

Фаза 1:
Менструация

(кровотечение)
примерно 1–6 день*

примерно 6–14 день*

Russisch  Ваш цикл: это больше, чем просто менструация!

Связаться с проектом NEDA:
FEM (девушки/женщины) Тел.: +43 1 27700 5600 – Клиника Floridsdorf, Brünner Straße 68/A3/Top 14, 1210 Вена
FEM Süd (девушки/женщины) Тел.: +43 1 60 191 5201 & MEN (мальчики/мужчины) Тел.: +43 1 60 191 5454 – Клиника Favoriten, Kundratstraße 3, 1100 Вена

Источники:
firstlove.at; erdbeerwoche.com; thefemalecompany.com;
wien.gv.at
Funnell et al. (2024): Help-seeking behaviours and experiences for
mental health symptoms related to the menstrual cycle: a UK-
wide exploratory survey. In: npj Womens Health 2 (1), S. 1–11.

Средняя
продолжительность цикла
составляет около 28 дней, но
любой период от 21 до 35
дней является совершенно

нормальным!

На продолжительность
цикла может влиять
множество факторов:
стресс, путешествия,

болезни, прием лекарств,
менопауза и

т. д.Менструальный цикл
контролируется 
несколькими

гормонами, среди
которых центральную
роль играют эстроген и

прогестерон

То, что твой
организм делает
каждый месяц,
действительно
впечатляет!

Фаза 2:
Фолликулярная

фаза

Фаза 3:
Овуляция

В этот период начинает нарастать слизистая
оболочка матки, а в одном из двух яичников
созревает яйцеклетка. В этой фазе
повышается уровень эстрогена — многие
люди чувствуют прилив энергии!
Обычно в этот период улучшается
концентрация внимания и настроение
становится более позитивным.При ПМДС (предменструальном

дисфорическом синдроме)
симптомы еще более
интенсивны!

Это называется ПМС 
(предменструальный синдром)

Из-за высокого уровня
эстрогена в этой фазе
многие люди чувствуют
прилив сил и уверенности
в себе.
Спорт, творческие проекты
или общественные
мероприятия особенно
хороши сейчас!

Проблемы со сном
Головные боли
Повышенный аппетит
Раздражительность
Утомляемость
Безнадежность
Печаль
Напряжение в груди

*основано на 28-дневном цикле — может варьироваться.

Существует много
разных терминов
для обозначения
кровотечения:
менструация,
месячные,

критические дни


