
Поради для гарного самопочуття: 
Тепло (грілка, чай, ванна)
Легкі фізичні вправи ( йога,
прогулянки)
Відпочинок

Якщо вагітність не настає, внутрішній шар матки (ендометрій)
відторгається і виділяється з піхви у вигляді крові і тканин. Це
початок циклу. М'язи матки скорочуються, що може викликати
болісні спазми в животі. Також можуть виникнути болі в спині
та головні болі. Багато жінок під час менструації відчувають
сильну втому та виснаження.

Кожен місяць цикл служить
для підготовки до овуляції і,
таким чином, до можливої

вагітності

У вас немає менструації? -
Можливо, відбулося
прикріплення заплідненої
яйцеклітини. Це означає
початок вагітності.
Щоб переконатися, ви
можете зробити тест на
вагітність!

Існує безліч продуктів, які можна
використовувати під час менструації!
Наприклад: прокладки, тампони,
менструальна білизна,
менструальна чаша. Ви можете самі
вирішити, що хочете використовувати
— кожна жінка по-своєму оцінює
зручність тих чи інших продуктів!

приблизно 15-й день*

Рівень естрогену знижується, рівень
прогестерону підвищується і готує слизову
оболонку матки до того, щоб запліднена
яйцеклітина могла прикріпитися до неї і рости
— організм готується до можливої вагітності. Ці
гормональні зміни можуть викликати
неприємні симптоми. У цій фазі абсолютно
нормально, якщо тобі потрібен час, щоб побути
на самоті!

Увага! Якщо ти
регулярно відчуваєш такі почуття, 
запиши свої симптоми 
і поговори з
людиною, якій довіряєш, 
лікарем або психологом.

Яйцеклітина виходить з одного з двох
яєчників і проходить через
фаллопієву трубу в матку.
Деякі люди відчувають тягнуче відчуття
в животі.

Увага! Плодовитий період настає
до і під час овуляції, АЛЕ
сперматозоїди можуть виживати в
організмі жінки до 5 днів. Тому, якщо
ви хочете уникнути вагітності, вам
слід використовувати
контрацептиви протягом усього
циклу!

Кінець
циклу називається
менопаузою, а

перехід до менопаузи
— перименопаузою

Цикл
 може початися приблизно
в 10 років і закінчитися

приблизно в середині 50-х
років. Однак вік, в якому у
жінок починається цикл,
сильно варіюється!

Цикл
починається в перший день

крав'яних виділень і
закінчується в останній
день перед наступними

виділеннями

Фаза 4:
Лютеїнова

фаза
Приблизно 15-28 день*

Фаза 1:
Менструація
(кровотеча)

приблизно 1–6 день*

приблизно 6–14 день*

Ukrainisch Dein Zyklus: Mehr als nur die Periode!
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Середня тривалість циклу
становить близько 28 днів,
але будь-який період від 21
до 35 днів є абсолютно

нормальним!

На тривалість циклу
може впливати безліч

факторів: стрес,
подорожі, хвороби,

прийом ліків, менопауза
тощо...

Менструальний цикл
контролюється 

декількома гормонами,
серед яких центральну

роль відіграють естроген
і прогестерон

Те, що твій
організм робить
щомісяця, дійсно

вражає!

Фаза 2:
Фолікулярна фаза

Фаза 3:
Овуляція

У цей період починає наростати слизова
оболонка матки, а в одному з двох яєчників
дозріває яйцеклітина. У цій фазі
підвищується рівень естрогену — багато
людей відчувають приплив енергії!
Зазвичай у цей період поліпшується
концентрація уваги і настрій стає більш
позитивним.При ПМДС

(передменструальному
дисфоричному синдромі)
симптоми ще більш інтенсивні!

Це називається ПМС 
(передменструальний синдром)

Через високий рівень
естрогену в цій фазі багато
людей відчувають
приплив сил і
впевненості в собі.
Спорт, творчі проекти
або громадські заходи
особливо корисні зараз!

Проблеми зі сном
Головні болі
Підвищений апетит
Дратівливість
Втомлюваність
Безнадійність
Смуток
Напруження в грудях

*базується на 28-денному циклі — може варіюватися.

Існує багато різних
термінів для
позначення

крав'яних виділень:
менструація, місячні,

критичні дні


