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 وقفه ولادت خانمها 

 قسمت اول: عادت ماهوار و روش طبیعی تنظیم خانواده

: Slide 1  من داکی ، ونیت.  صبح تان به خیر خیلی  نم عاطفه حکیمی ا ستم ُ عضو و مشاور شبکه رییر
ول ولادت خانم ها، دوران تحیض و  خوشحالم  پلانینک خانواده یا بامیلی تنظیم  شیوه طبعیتا در باره کنی 

 . صحبت داشته باشم
 

: Slide 2  ونیت در باره موضوعات شبکه این پریزینتیشن یکی از سلسله پریزینتیشن های مربوط به   رییر
ن را استفاده کنید  باشد. برای   تناسلی می سیستم صحت و به چینل یوتیوب   معلومات بیشی  لینک پاییر

ونیت بپیوندید.   شبکه رییر
 

: Slide 3 در  ٰ  م دوران تحیض اغاز نمای   د ر در مو  از اگاهی اولا  ید یبیا 
ً
 مورد انتخاب طریقه های  و بعدا

ول طبیعی    نورمال و غیر نورمال صحت  موارد  یر در اخخواهیم کرد. و صحبت  بارداری مختلف کنی 
 . قرار میدهیم مورد بررسیتناسلی را  سیستم

 
: Slide 4  تناسلی شما:   سیستم دوران نورمال سایکل یا مرور 

ن دوره خونریزی  ان اولیر
و موهای ناحیه  ثدیهرا پس از بلوغ با جوانه زدن  یا عادت ماهوار شان  اکیر دخی 

مگاه{ در سن   تجربه می کنند.  13تا  12عجان }شر
ی
وع  سالگ یا حیض نا  عادت ماهوار  بیشی  اوقات در شر

ماهانه عیار گردد. اگر دخی  شما  منظم و   شکل  خواهد کشید تا به منظم می باشد و چند سال طول
به  در این صورت  باید   را از مکتب باز می دارد    او  اش خونریزی شدید دارد و یا هم دوره های خونریزی 

ن  نورمال سا  به خاطر تا  اید داکی  مراجعه نمیک  دطبی   مشوره  عادت ماهوارش خی   .بگیر
 

: Slide 5    قابلیت که شما ست  به این معنا  این  ادامه دارد و  تان  حیاتشما در طول عادت ماهوار 
و باردار شده میتوانید. در صورتیکه شما هیچ نوع روش ضد بارداری را استفاده نکنید در  ی را دارید بارور 

این صورت خونریزی هر ماه یک پدیده نورمال است. عدم موجودیت خونریزی و یا هم خونریزی به شکل  
 . نمایید باید با داکی  تان در این باره صحبت شما  غیر منظم هر دو حالات غیر نورمال میباشد و 

ن سن و رسیدن به اواخر دهه    40با بلند رفی 
ی
وع به نا منظم شدن میکند که این  سالگ دوره های حیض شر

ات   هم یک پدیده طبیعی بوده و همچنان در این حالت شما میتوانید احساس گرمی، خشکی مهبل و تغیر
ن تجربه کنید. اگر شما در این سن هم  هم  غیر منظم  عادت ماهوار خود را می بینید حب  اگر در مزاج را نیر

مینوپاز هستید و هنوز هم میتوانید باردار شوید ولی این   قبل از دوره  ر که شما د  است به این معبن  باشد 
شما ازار دهنده باشد   ای در صورتیکه خونریزی و یا اعراض احساس گرمی بر  حالت خیلی نادر میباشد. 

 میتوانید از داکی  تان کمک طلب نماید. 
 

: Slide 6  متوقف   ه مدتشما ب عادت ماهوار اگر 
ی
ول حاملگ یک سال بدون استفاده از میتود کنی 

گردد این نشان میدهد که شما در دوره مینوپاز هستید و بعد از این حمل گرفته نمیتوانید ممکن است  
ات در مزاج را داشته باشید در صورتیکه این اعراض بر  شما ازار   ای احساس گرمی، خشکی مهبل و تغیر

د. عدم موجودیت خونریزی در دوره مینوپاز یک  یکمک نمای  تقاضای  دهنده باشد میتوانید از داکی  تان 
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پدیده نورمال است ولی موجودیت خونریزی در دوره مینوپاز یک پدیده غیر نورمال میباشد و در این  
 .دی صورت باید به داکی  مراجعه نمای

 

: Slide 7یات حیضت دوره  مورد ید در یحالا بیا در جریان  که   تا بدانیم صحبت نمایم عمیقی  و به جزی 
 رد ذدوره در بدن شما چه میگ این
 

: Slide 8  وع  ماهانه شما  حیض از روز اول خونریزی تدوره جاری به شکل  که  خونریزی میشود )یعبن شر
(میباشد نه به شکل لکه  و کامل وع خونریزی   قبلروز  و یک  بیبن  د. و اینده ختم میش ماه از شر

 کوتاهی  میباشد ولی میتواند در بعضن از خانم ها   یک ماهروز و یا هم  28حیض ت به شکل اوسط یک دوره 
 د. اشبهفته (  ۵)  روز  35 یا هم طولانیی  یعبن و  هفته( ۳) روز 21    یعبن 

 است.  نارملتعداد روزهای هر سایکل متفاوت می باشد که این حالت  
 

: Slide 9   ن روز های خونریزی در اغاز دوره یا سایکل حیض میباشد که به شکل نورمال روز   7 الی 2بیر
 . میشود اگر بیشی  از این باشد غیر نورمال گفته  دوام میکند 

ن یک مقدار   ن آن میتوانید برای  شما و  و بطن میتواند نارمل باشد   درد در ساحه کمر داشی  تابلیت   از  تسکیر
ن استفاده نمایید.   ایبو پروفیر

شاکی باشید در این صورت باید به داکی   اگر در دوران خونریزی شما از خونریزی شدید و یا هم درد شدید 
 د. يتان مراجعه نمای

د.   در دوران روزهای خونریزی حمل صورت نمیگیر
 

: Slide 10قشر در این مدت  نمیباشید. شما شاهد خونریزی  تحیض  در جریان قسمت دوم سایکل  
 تخمه تحریک میکند. 

ی
دازد و در ضمن دماغ شما تخمدان را برای پختکی در   داخلی رحم شما به تکامل مییر

ن حمل این مدت زمان چانس حمل کم بوده ولی به هر صورت   .موجود میباشدامکان گرفی 
 

: Slide 11 .د شما حمل گرفته میتوانید در جریان قسمت سوم سایکل اگر مقاربت جنسی صورت بگیر
م یا تخمه مردانه مییاشد که این ازاد شدن    چرا  که دراین مدت تخمه از تخمدان ازاد شده و منتظر سیر

در صورتیکه پیش از تبیض مقاربت جنسی صورت   تبیض یا اوولیشن گفته میشود.    تخمه از تخمدان 
م منتظر تخمه بوده و با رسیدن تخمه القاح   د چون در این حالت سیر د باز هم حمل صورت میگیر بگیر

د.  ن   ای دراین مدت زمان افرازات مهبلی شما افزایش می یابد چون بدن شما بر  صورت میگیر حمل گرفی 
 اماده میباشد 

 
: Slide 12ید باید چند ماه پیشی  به مصرف یا خوردن ویتامیدر صورتیکه شما بخواه ن د حمل بگیر  یر

ن در جریان تبیض میباشد.   های قبل از بارداری یا پرینتل ین چانس حمل گرفی  دازید. بیشی   بیر

که شما انرا استفاده میکنید همرای داکی  مشوره کنید    ی برای یک حمل تندرست باید شما در باره دواها
 غذا های مفید را صرف نما

ی
 ید و فعالیت فزیکی داشته باشید. یوهم در دوران حاملگ

 

: Slide 13 ید ویا هم تخمه شما القاح نشود شما شاهد قسمت اخاگر شما ماهوار  سایکل  یر حمل نگیر
ن کم میباشد.  ر هستید. د تان  د لهذا چانس حمل گرفی   این مدت تخمه میمیر
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ن  قشر  زمان در این  ن رفی  ن برای  داخلی رحم شما که به تکامل پرداخته بود اماده از بیر  خونریزی  یا ریخی 
د. دراین  کاهش می    دوبارهافرازات مهبلی شما  وقتسایکل اینده میشود ولی هنوز خونریزی صورت نمیگیر

تجربه کنید اگر  . شما شاید موجودیت باد در شکم ، شدردی و درد در ساحه کمر را و غلیظی  میشود  یابد 
 یدی این حالات قابل تحمل نبود میتوانید به داکی  مراجعه نما

 
: Slide 14  ن  یا  معلومات در مورد  داشی 

ی
میتواند با شما در قسمت   ،عادت ماهوار سایکل قاعده گ
 کمک نمای

ی
ول حاملگ  د. یاستفاده از میتود های کنی 

 

   اگر کدام سوال دارید ارایه نماید.  اینکه ادامه دهیمقبل از 
 

Slide 15  :ید زمانیکه ی از جلو  میتود های  مختلفدر اینجا انواع  شما نمیخواهید حمل بگیر  حامل گیر
یک حیات تان  جهت حصول ان  که  است موجود  از   لازم است بعضن کار ها را انجام دهید.  شما و یا هم شر
. بیاید  را نام برد   عدد میتود های هورمونن  2میتود های طبیعی ، میتود های غیر هورمونن و  میتوان  جمله

وع در باره میتود های طبیعی معلومات دهیم.   در شر
 

: Slide 16 ها یا دانه ها به شکلی که در تسبیح میباشد. ه طبیعی یا شمارش مهر گزینه یا انتخاب طریقه 
 

: Slide 17 ین   روز میباشد  32الی  26سایکل  که دارای برای خانم های  ه ها میتود شمارش مهر  این بهی 
وع یک   روز  32الی  26سایکل یا انتخاب است. وقب  میگوییم  گزینه منظور ما اینست که فاصله از شر

 بعدی شان 
ی

وع قاعدهکی  تا شر
ی

 است.  روز  32الی  26 قاعدهکی

 دانه شخ نشان دهنده روز اول سایکل و یا روز اول خونریزی میباشد. 

عدد دانه های نصواری رنگ نشان دهنده روزهای خونریزی میباشد این بخاطری به این رنگ بوده که   6
ید. فلهذا این مدت زمان در صورتیکه شما خواهان حمل   در این مدت زمان شما نمیتوانید حمل بگیر

ین وقت   . مقاربت جنسی نیستبرای باشید بهی 
 

: Slide 18 ن دانه سفید نشان دهنده روز اول بدون خونریزی میباشد ش از این روز در تخمدان اولیر
وع میکند و در صورتیکه سایکل   شر

ی
از تخمدان ازاد میشود   14روز باشد در روز  28 شما تخمه به پختکی

ین وقت مقاربت جنسی است.  شما   اگر  اما لهذا این مدت زمان در صورتیکه شما خواهان حمل باشید بهی 
  مقاربت جنسی نیست.  مناسب برای  وقت این مدت زمان خواهان حمل نه باشید 

ٔ
باید از مقاربت  بنا

  ورزید جنسی اجتناب 
ی
 .نماییداستفاده را  و یا هم میتود دیگر ضد حاملگ

 

: Slide 19 ست که تخمه ازاد گردیده ولی حمل ادانه های نصواری بعد از سفید نشان دهنده این
وع  هنوز  اینده هم و خونریزی صورت نه گرفته   شده. نشر

 میتواند. تعداد دانه ها در این مدت نظر به سایکل خانم ها مختلف بوده 

ن  هماین دانه های نصواری باز   ین چانس حمل گرفی  این  فلهذا . دراین مدت زمان استنشاندهنده کمی 
ین وقت مقاربت جنسی نیست ولی اگر خواهان  مدت زمان در صورتیکه شما خواهان حمل باشید بهی 

 برای مقاربت جنسی است.  مناستحمل نیستید وقت 
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: Slide 20را   سیاه رنگ  میتوانید رابر قرار دارید شما  خود  برای اینکه بدانید شما در کدام قسمت سایکل
 یا عادت ماهوار  دهید قسمیکه حرکت بروی دانه ها 

ی
وع میکنید  از دانه شخدر روز اول قاعدهکی  . شر

 
: Slide 21 قرار دارید این است که در طول  خود ای سایکل  راه دیگر برای اینکه بفهمید در چه مرحله
می تواند در حالان  مفید باشد که   طریقه هر روز به حرارت بدن خود توجه کنید. این سایکل خود 

 یا خونریزی 
ی

 در زمان های مختلف اتفاق بیفتد.  د عب شما هر ماه یا هر چند ماه قاعدهکی

درجه فارنهایت( افزایش می   1درجه سانتیگراد )یا  0.5تخمه، حرارت بدن شما آزاد شدن  از   بعد درست 
ی از بارداری دشوار است، زیرا شما وقت دقیق تبیض ه هر یابد. ب )  حال، استفاده از این روش برای جلوگیر

م منتظر آن تخمه باشد.. آزاد شدن تخمه(  ن کرده نمیتوانید و ممکن است سیر  را تعیر
 

: Slide 22 قرار دارید این است که ببینید  سایکل خود  در چه مرحله اینکه بدانید راه دیگر برای
می تواند در حالان  مفید باشد که  طریقه همچنان  افرازات/مخاط مهبل شما چگونه به نظر می رسد. این 

 یا خونریزی 
ی

 در زمان های مختلف اتفاق بیفتد.  د عب شما هر ماه یا هر چند ماه قاعدهکی

 

  افرازات شما  افرازات یا مخاط زیادی نداشته باشید و ممکن است شما در طول دوره خونریزی، ممکن 
 های چسپنده ایجاد کند.  یا گره های  سفید و مکدر باشد و کتله

 ه
ً
و غلیظ است اما به آن اندازه   یا مکدر  مانند   کریم   نوز همپس از خونریزی،  افرازات/مخاط معمولا

 میباشد. چسپنده ن
تخم مرغ شفاف تر و لغزنده تر می شوند مانند   سفیدی با نزدیک شدن به تخمه گذاری، افرازات مانند 

ن انگشتان شما عمل  بند یک رابر  می توانید باردار   شما بیشی  و به گونه غالبکند  و این زمانن است که میبیر
 شوید. 

 

: Slide 23  ن دهی است. لکتیشن به معبن  یا فرونشاندن  راه دیگر مغلوب ساخی  تخمه گذاری دوران شیر
دهی و آمنوری به معبن  ن شیر ی از بارداری برای   نداشی  خونریزی است. تغذیه با شیر مادر به عنوان جلوگیر

با   مطلقا  یک بار  طفل خود را بعد  ساعت  3تا  2 هر شبانه روز  یک  در  ست کهیا موثر ا  کارنده    زنانن 
برد موثر این روش  ماه اول پس از ولادت خونریزی نداشته باشند. برای کار  6شیر مادر تغذیه می کنند و در 

ن نیاز دارید: عدم خونریزی،  3به هر  شما  ن نوزادی  مادر  شیر  با  فقطتغذیعه طفل  چیر کمی  از   که  و داشی 
 عمر دارد.  شش ماه

 

: Slide 24  نورمال مطالعه کنیم  برابر اعراضحالا بیاید بعضن اعراض غیر نورمال را در. 

: Slide 25  ن ات   ثدیه یا حساسیت { گ، تورم}پندید قسمت پاییبن شکمدرد یا تقبض داشی  و تغییر
ه شدن  اما طبیعی است.   عادت ماهوار از خونریزی یا  ، قبل مزاجی  ن لکه های خون، دلبدی، یا تیر ، داشی 

نوک پستان می تواند نشان دهنده بارداری باشد. اگر نگران باردار شدن هستید، حتما از دواخانه تست  
ید  را  بارداری   . بگیر

 

: Slide 26  اگر افرازات مهبل شما غلیظ شده و مهبل شما دچار خارش می شود یا اگر افرازات شما بوی
ماهی می دهد، ممکن است میکروب داشته باشید. شما باید برای معاینه به داکی  مراجعه کنید زیرا این  

 .طبیعی نیستحالت نورمال یا 
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: Slide 27  را آزمایش کنیم. افرازات که در طول ماه تغیر می کند اما بونی ندارد   دانش خود اکنون بیایید
 نورمال است یا غیر نورمال ؟ 

 که این نورمال است.   خواهید گفتشما 

 ؟ این غیر نورمال خواهد بود. میدهد چه نظر دارید افرازات که خارش دارد یا بوی ماهی در مورد   

ی از حملاستفاده    در صورت عدم ن  خونریزی  دیدن  ،کدام میتود جلوگیر یا   لکه های خون در فاصله بیر
 چطور؟ عادت ماهوار 

ن غیر نورمال خواهد بود.   این نیر

 خونریزی بعد از مینوپاز؟ غیر نورمال 

ی از حملروز طول می کشد در حالی که   14که   عادت ماهوار  ، استفاده نمیکنید  کدام میتود جلوگیر
ن غیر نورمال است   همچنیر

 در باره این موارد با 
ً
 خود صحبت کنید.  داکی  لطفا

 

: Slide 28در جربان سایکل حیض شما جر وقت حمل گرفته میتوانید؟ 

: Slide 29 د؟  تبیض یا تخمه گذاری جر وقت صورت میگیر

: Slide 30 نظر تانرا 
ً
ونیت برنامه های در باره  لطفا  بیان کنید   رییر

ید  شما  منابع مفیدی وجود دارد که بعضن  در اینجا   می توانید با آنها تماس بگیر

 مبحث امروزی. خیلی تشکر از شنیدن 
  

 وسلام ! 
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