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 سلسلة تعزٌز صحة المرأة   

 

 

 الحٌض

 .الطمث أو الحٌض ٌطلق علٌها اسم كل شهرفً  الرحمالأنسجة من الدم و ان إفراز. من النمو طبٌعً وصحً هو جزء حٌضال

 ٌساعد على إلٌك ما.  12أو 11   فً سن ٌبدأ غالبا ماعاما، لكن 52و  8عمر  بٌن  ٌمكن للحٌض ان ٌحدث فً أي وقتو

 :معرفة المزٌد عن

  الدورة الشهرٌة 

 فً كل شهر ما ٌمكن توقعه 

  التامبون و الفوط الصحٌةكٌفٌة استخدام 

 
 

 الدورة الشهرٌة
 

ان ا ٌعنً أن من الممكن للفتاة الآن وهذ. على أن الفتاة أصبحت امرأة شابةالتً تدل كثٌرة العلامات من احدى ال وبدء الحٌض ه

 هو الحٌضإن جزءا من تلك الدورة . الدورة الشهرٌة فعّلجسمك الهرمونات التً ت نتجٌن، ٌما تكبرلك. طفلا تنجب وأ تحمل

 .الشهري

ٌمكن . الحٌض التالًإلى الٌوم الأول من بدء الحٌض  وم الأول منٌوما، اعتبارا من الٌ 03الى  85 شهرٌة هوال دورةالمتوسط 

 .ٌوما 02إلى  85تتراوح بٌن ان للدورات العادٌة 

 
 فان من شأنمرأة حاملا، لاا أصبحتإذا . سماكةتزداد طبقة داخل الرحم فً النمو والبدأ ت، الحٌضأٌام من  2كل شهر، وبعد فً 

 (.نمو الطفل فً رحم المرأة )نٌن على تغذٌة الج ةساعدالم بطانة ال هذه

 

. باضةبالإوهذا ما ٌسمى (. اتٌضوبالعلى  تحتوي التًالغدد ) ٌنضبٌالم ىحدإ، تخرج البوٌضة من من الدورة 51ٌوم الحول 

، الذكريحٌوان المنوي تم تخصٌب البوٌضة بواسطة العندما ٌ. الرحمب المتصلٌن الاثنٌنأنابٌب فالوب  أحدإلى  اتٌضونتقل البت

 .صبح جنٌنابالنمو لتبدأ وت، تهبطان علىعلق تتالرحم، حٌث  الى داخلتحرك ت

 

ٌتدفق دم . النزٌفب تبدأ( بطانة الرحم)سمٌكة داخل الرحم الطبقة ال ، فان، إذا لم ٌتم تخصٌب البوٌضةمن الدورة 85 ٌومالحول 

هذا . خارج الجسمثم الى من الرحم من خلال عنق الرحم إلى المهبل ( من الدم والأنسجة من داخل الرحم اخلٌطٌكون )الحٌض 

العملٌة مرة أخرى  عادوت. أٌام 4 ٌستمربعض اللدى . أٌام 2 الى 0مدة  الحٌض لدٌكقد تستمر فترة . الحٌض الشهريالنزٌف هو 

 .فً الدورة القادمة
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؟ الحٌض بدأٌ متى  

الشهرٌة منتظمة عند بعض  الدورة كونت.  الدم من بضع قطراتول نز ،جدا خفٌف الاول الحٌضكون ٌ، الاحٌانفً معظم 

" ٌمكن لهذا ان ٌكون طبٌعٌا. عند الاخرٌات شهر واحد وممكن ان ٌحدث الحٌض مرتٌن فً الشهر أو أن ٌغٌب مرة خلال الفتٌات

 ".لٌصبح الحٌض منتظما ٌستغرق الأمر بعض الوقت ٌمكن أنو. عندما تبدأ الفتاة أولً مراحل الحٌض

 
 مراقبة الدورة الشهرٌةكٌفٌة 

 

كالٌوم " X"أول  اعتبري. من الحٌضأول ٌوم على   "X" علامة ًضع.  فكرة جٌدةالحٌض استخدام تقوٌم لتعقب فترات ان 

هذا فً كل اذا كنت تقومٌن ب. أي بداٌة الحٌض التالً الدورة الشهرٌة القادمةلحٌن حلول الأٌام  يعد. من الدورة الشهرٌة الاول

الدورة معرفة توقٌت سوف تساعدك على هذه العملٌة . حٌضكقادرة على معرفة عدد الأٌام بٌن فترات  ٌنسوف تكون، شهر

 .الشهرٌة التالٌة
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 العناٌة الشخصٌة

 

لامتصاص تدفق  (تامبون)قطنٌة السدادات الوبطانات اللباس الداخلً، أو  الفوط الصحٌةخلال الدورة الشهرٌة، ٌمكنك استخدام 

تدفق ال فً أٌامقطنٌة السدادات الاستخدام ب ٌرغبنبعض الفتٌات . إلى استخدام العدٌد من هذه المنتجات ٌنقد تحتاج. الحٌضدم 

قطنٌة أثناء السدادات الفً ارتداء  نرغبٌبعض وال .تدفقا خفالأٌام الأأو بطانات اللباس الداخلً فً  الفوط الصحٌة، والقوي

 .المنتجات معاكافة بعض ٌستعمل الو. ٌلال الفوط الصحٌةالنهار، و

 

 الفوط الصحٌة 

 

. مختلفةوأشكال وسماكة فً أحجام الفوط الصحٌة تأتً . دم الحٌضالملابس الداخلٌة لجمع تدفق داخل الفوط الصحٌة ٌتم ارتداء 

 وأخرى. كثٌفالفق لتدل ذات سماكة زائدةوبعضها . طوى تحت ملابسك الداخلٌة لتوفٌر حماٌة أفضلت" أجنحة"بعض لدى ال

 .رائحة معطرةحتوي على ت

 

 الفوط التً تحتوي علىاستعمال  ًتجنب. بالراحة كشعرتبأنها  تأكدي، وكمٌة التدفق، وكإلى حجم جسم نسبة الفوطة اختاري

 .جلدك حسساذا كانت ت الروائح المعطرة

 

عندما أو  ملىءبدو تساعات أو كلما  3الى  1ٌنبغً تغٌٌرها كل . مباشرة الحٌضمرحلة بدأ تعندما  الفوطمعظم الفتٌات ستخدم ت

 .فٌها تبولتفً كل مرة  الفوطتغٌٌر ببعض الفتٌات تقوم . عدم الراحةأو  ةبوالرطبفً الشعور  ٌنتبدأ

 ًبطانات اللباس الداخل 

فٌف، عند نهاٌة استعملً بطانات اللباس الداخلً لأٌام التدفق الخ. هً أرق وأقصر من الفوط الصحٌة ان بطانات اللباس الداخلً

.لحماٌة اضافٌة قطنٌةالادات ٌمكنك أٌضا استعمال بطانات اللباس الداخلً مع السد. لدٌك حٌضال  

 أو التامبون قطنٌةالسدادات ال 

 

الورق  من البلاستٌك أو قالب مع مأتً معظمهٌ  .الجسم نزل الى خارجعندما ٌ تدفقال للقبض على داخل المهبل وضع التامبونٌتم 

 من ًمكنتلت المهبل خارج ٌتركو قصٌرمن التامبون خٌط  تدللىٌ  .المهبلداخل  ذي ٌستعمل كمساعد لتسهٌل انزلاقهال المقوى

 .فً وقت لاحق إزالته

 

كمٌة  مدى لمعرفة  علبةعلى ال نظرةالقً  .تدفق الدم كمٌات مختلفة من متصٌوٌمكن أن  أحجام مختلفةالتامبون بأتً ٌ

 .الامتصاص
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 تدفق أكثر بسبب قوة تغٌٌره إلى ٌنقد تحتاج، الدورة الشهرٌة الأٌام الأولى من فً .ساعات 3الى   4 بعد امبونتال ٌجب تغٌٌر

 . الدم

 

لكن عند و .فً المهبل هخالإد من الصعب أو غٌر مرٌحلك  دوبٌ قدو  .فً البداٌة تامبون المهبلًال استخداممن  بعض الفتٌات خشىت قد

بالغ آخر شخص  أو والدتك مع ًتحدث .به يتشعر، ٌجب أن لا بشكل صحٌح مرة واحدة جٌهدرعندما ت.منه  تنزعجًأن  جبٌاستعماله لا 

 .تامبونوضع ال لمحاولة ةبأنك مستعد ٌنتشعر عندما بهتثقٌن 

 (لا ٌستعمل لدى الفتٌات العذارى )
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 دورة الشهرٌةال أسئلة شائعة حول

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

ننً أبالجمٌع  معلسٌهل 

 ؟حٌضلافترة  فً

فالفوط  .ذلكأخبرتٌه باذا إلا  لن ٌنتبه أحد
من و .رقٌقةمرٌحة و فً أٌامنا هذه  الصحٌة

أن  فقط من خلال النظر المعرفة المستحٌل
 التامبون وضعان  .ٌرتدي واحدة شخصا ما

من  إلٌه النظررؤٌته ب لا ٌمكن، داخل المهبل
 .الملابس خلال

 

ً  سوف ٌكون هل  أن  عل

أن  الرٌاضٌة أو صفوف أفوت

 عندما ببساطةالامور  خذآ

 ؟كون فً فترة الحٌضأ

قد  .ٌن ذلكإلا إذا كنت ترٌد لٌس

 ٌنشعرأو ت اتالتشنج بعض ٌنتواجه

 ولكنها لٌست، أكثر من المعتاد بالتعب

ك أن ٌمكن  .على الهامشتضعك كافٌة ل

تكونٌن فً  عندما حٌاة طبٌعٌة ًعٌشت

ٌمكن ، فً الواقع .الدورة الشهرٌة

فً  كساعدت أن الرٌاضة لممارسة

 .الطاقة ًتعطٌكو تشنجاتال تخفٌف
 ةفظٌعكمٌة كثٌرة وأفقد  نًأنببدو ٌ

 هل ٌجب أن أقلق؟. من الدم

.  مجروحة عندما لم تكونًو خاصة رؤٌة الدماء اٌة الغرٌب فً البدٌكون من . لٌس فً الحقٌقة الكثٌر الكثٌر من الدم  لك بأنه ما ٌتراءى

 لعقةم 23الى  4 من ٌن فقط سوف تخسرٌة، متوسطفً فترة . ٌجب ان تتم  خسارته الحٌضخلال فترة  هنتخسرٌي أن الدم الذي، تذكر

 . بك ةالخاص الفوطةإلٌها على  تنظريولكن قد تبدو وكأنها أكثر بكثٌر عندما . حٌضسائل الصغٌرة من 

. هذا قد ٌكون علامة على مشكلةغٌٌر فوطة أو سدادة كل ساعة، فتقومٌن بتأو سدادات قطنٌة ٌومٌا أو  فوط 21أكثر من  ٌنإذا كنت تستخدم

علٌك طبٌعٌا أم لا، وما هذا الامر ما اذا كان  تقول لكانه أو انها سوف . إلى طبٌبك ًتحدثٌن الكثٌر من الدم، حقا انك تخسر ٌنإذا كنت تشعر

 .الدم عبرمن الحدٌد الكثٌر  ٌنانك تخسربقد ٌصف لك الطبٌب حبوب الحدٌد اذا كان ٌشعر . هعلف

تبدأ كٌف لً ان اعرف متى 

 ؟ الحٌض لديفترة 

 

على ً قادرة زمنً، وإذا كان لدٌك فترات منتظمة، ٌجب أن تكونالجدول ال ٌنإذا كنت تتبع
كون لدٌك بعض تغٌر منتظمة، قد كانت دورتك إذا . حٌض لدٌكبدأ الٌمتى س معرفة 

قد ٌشعر . فترة الحٌض تبدأ انقبل  تشنجات خفٌفةببعض الفتٌات شعر ت. المؤشرات
. الحٌضك ؤفاجٌفً بعض الأحٌان، . خرىالأعراض عض الأالتنفّخ وببالبعض بالتضخم أو

فً محفظتك،  سدادة قطنٌةإضافٌة أو  فوطةدائما  ضعً .مستعدة ًانه لامر جٌد أن تكون

 .للاحتٌاط

سدادات ال استعمالٌمكن هل 

 ؟أثناء السباحة قطنٌةال

 

 .السباحة، بما فً ذلك ممارسة الرٌاضة البدنٌة ارض السدادات القطنٌة معلا تتع .نعم
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 الحٌضلمك ؤٌ عندما

 التشنجٌمنحك  .الحٌض فترات تبدأ عندما فً أسفل الظهر ألم أو فً أسفل البطن خفٌفة تقلصات العدٌد من الفتٌاتلدى تحدث 

 قبل سابٌعالأٌام أو الأ فً  (PMS)تسمى تغٌٌرات أخرى ضاأٌ بعض الفتٌاتتشهد   .هذا أمر طبٌعً .لمالأو ضٌقال من شعورا

 .الحٌضفترات ب بدءال

 (PMS)السابقة للحٌض  عراضالأ

 قبل فتراتوذلك  ةوعاطفٌ ةعلى حد سواء جسدٌالتً ممكن ان تكون أعراض الدورة الشهرٌة الى العدٌد من الاناث تتعرض 

 :وتشمل، الحٌض

  
 

 خلال االدورة الشهرٌة فً أسوأ حالاتهأعراض كون عادة ما ت. عض أو كل هذه الأعراض فً مجموعات مختلفةبفتٌات القد تواجه 

  .خرىالاعراض الأبك، و ةهناك طرق لتخفٌف التشنجات الخاص. الحٌضبدأ بختفً بعد أن الحٌض وتقبل فترة  4لا ٌامالا

 

 :على سبٌل المثال ٌمكنكف    !

 

 ات الطازجةتناول وجبات متوازنة مع الكثٌر من الفواكه والخضرو• 

 (ةقلقذات حركة زائدة و كجعلن أن ٌٌمك ذيال)، والكافٌٌن (لماءاحتباس ا فً والتً ٌمكن أن تسبب)خفض كمٌة الملح • 

 من حدة أعراض الدورة الشهرٌة  الأطعمة التً تحتوي على الكالسٌوم، والتً قد تقلل تناول• 

 من دون وصفة طبٌة مثل الأسٌتامٌنوفٌن أو الإٌبوبروفٌن للتشنجات، والصداع، أو آلام الظهرمسكنات الألم  الحصول على ةحاولم• 

 لامالآوب الدراجة لتخفٌف الضغط والمشً السرٌع أو رك• 

 على الاسترخاءالماء الساخن على البطن، الأمر الذي قد ٌساعد كٌسوضع حمام دافئ أو  أخذ• 

 

 
 
 
 

 حب الشباب 
   الانتفاخ 
   تعبال 
  آلام الظهر 

 الثدي حجرتت 
   الصداع 
   الإمساك 
  الإسهال 

   جوع شدٌد 
   اكتئاب 
   توتر 
   صعوبة فً التركٌز 
  فً السٌطرة على التوترصعوبة 
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 !!! مشاكل

 

 حادةالتشنجات ال

لا تشنجات حادة، وغثٌان، أو ألم شدٌد بحٌث  إذا كان لدٌك. أمر طبٌعًهو  مع فترة الدورة الشهرٌة  ةمعتدلال اتالتشنجوجود ان 

 .طبٌبك ًلألم ، راجعامسكنات  كساعدلا ت وعتادة خلال فترة الدورة الشهرٌة نشاطاتك المب ٌمكنك أن تقومً

تشنجات أو ال حصلتمتى فإن الخطوة الأولى هً أن نلاحظ . ساعد فً تخفٌف الأعراض الخاصة بكقادرا على أن ٌطبٌبك كون قد ٌ

ك طبٌبً التقوٌم الخاص بك إلى عرضا. هاأشد فً والوقت التً تكون بهلأعراض تحدث ا متىفً التقوٌم  نًدوّ . لم فً الظهرالأ

 .اجراء فحص أو عدة اختبارات طبٌبك فًرغب ٌقد . به ٌنما تشعر ًصفو

 

 انقطاع الطمث

تتوقف عن أو أنها قد  فترة الحٌض عند بعض الفتٌات تبدأ  لاعلى سبٌل المثال، قد . خلال سنوات المراهقة نضبعض الفتٌات لا تح

 .انقطاع الطمثبوهذا ما ٌسمى . وجود تماماال

 :ما ٌلًك لفقدان الدورةخرى الأسباب وتكون الا. السبب الأكثر شٌوعا هو الحمل. لفقدان الدورةهناك العدٌد من الأسباب الأخرى 

 التغٌٌر المفاجئ فً الوزن 

 مرض 

 إجهاد 

  (كل ٌوم مثل الركض لمسافات طوٌلة) قصوة للرٌاضةممارسة 

  ٌةهرمونمشاكل  

 أخذ بعض الأدوٌة 

 . أشهر 0 لفترة حٌضتشهد الأو إذا لم  52السن  فً الحٌض فتراتبشابة طبٌبها إذا كانت لم تبدأ بعد المرأة ال تستشٌروٌنبغً أن 

 (.الطبٌب على الفور ًحاملا، راجع ٌنأنك قد تكون ٌنإذا كنت قد مارست الجنس وتعتقد)

 

 حادالنزٌف ال

تستمر لأكثر من أسبوع، فإنها قد لا  من المعتاد أو  كانت فترات الحٌض لدٌك  أقوىإذا . من غٌرها نزٌف أقوىبعض الفتٌات لدى 

غٌر النزٌف فً كثٌر من الأحٌان أو فً الوقت  تكررإذا . سبب هذه المشاكل الهرموناتفً معظم الحالات، ٌكون . تكون طبٌعٌة

 .ن سبب النزٌف الشدٌد متحقق ال منمكن تٌلطبٌبك  ًراجع. على وجود مشكلة اشارةٌكون  ٌمكن أنلدورة، من امناسب ال

 .... أخٌرا

الدورة  أٌة مخاوف حول لدٌك تإذا كان  .الٌومٌة أنشطتك لىع لا ٌؤثر، فً معظم الحالات  .عملٌة صحٌةو ،هو أمر طبٌعً الحٌض

 .كطبٌب مع أوبه  بالغ موثوقشخص  ا معناقشٌه، الشهرٌة
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