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فهرس
دليل تدريبي لإدارة النظافة الصحية 

أثناء فترة الحيض عند المراهقات

يعرب صندوق الأمم المتحدة للسكان عن جزيل شكره لكل من شارك في إعداد الدليل التدريبي 
لإدارة النظافة الصحية أثناء فترة الحيض عند المراهقات، وخاصة المشاركات في المجموعات 

النقاشية والتدريب التجريبي للدليل على آرائهن التي ساهمت في إعداد المحتوى التدريبي، وكذلك 
جزيل الشكر لأولياء أمورهن على السماح لهن بالمشاركة.

كما يتوجه الصندوق بالشكر إلى الجهات الحكومية وغير 
الحكومية التي شاركت في المقابلات المتعمقة.

شكر وتقدير

د/ نورهان بدر
استشاري صحة إنجابية 

بدعم من الحكومة الهولندية 

تم	إعداد	هذا	الدليل	بواسطة
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المقدمة

يمثــل الحيــض حقيقــةً مــن حقائــق الحيــاة وأمــرًا طبيعيًــا يحــدث شــهريًا لقرابــة مليــارَي فتــاة وامــرأة 
فــي ســن الإنجــاب علــى مســتوى العالــم. ومــع ذلــك فــإن الملاييــن مــن المراهقــات والنســاء فــي 
جميــع أنحــاء العالــم محرومــات مــن الحــق فــي إدارة النظافــة الصحيــة أثنــاء فتــرة الحيــض بطريقــة 

كريمــة وصحيــة )صنــدوق الأمــم المتحــدة للســكان، نظــرة عامــة علــى العمــل الإنســاني، 2021(.

يعــد الحيــض حدثًــا طبيعيًــا وفســيولوجيًا، وهــو 
ف صحــة الــدورة  جــزء مــن الــدورة الشــهرية. تُعــرَّ
الشــهرية مؤخــرًا علــى أنهــا »حالــة مــن الرفاهيــة 
الجســدية والعقليــة والاجتماعيــة الكاملــة فيمــا 
يتعلــق بالــدورة الشــهرية، وليســت مجــرد غيــاب 

المــرض أو العجــز«.

ُتعـ َّرف إدارة النظافـة الصحيـة أثنـاء الحيـض )Menstrual Health Management( بأنها اسـتخدام 
النســاء والمراهقــات لمــادة نظيفــة لإدارة الحيــض، بهــدف امتصــاص أو جمــع الــدم، وتغييرهــا 
بخصوصيــة كلمــا كان ذلــك ضرورًيــا خــلال فتــرة الحيــض، عــن طريــق اســتخدام الصابــون والمــاء 

لغسـل الجسـم والوصـول إلـى المرافـق الصحيـة للتخلـص مـن مـواد إدارة الحيـض المسـتخدمة
)منظمـة الصحة العالمية/اليونيسـف،2.12(.

تشــير إدارة النظافــة الصحيــة أثنــاء الحيــض إلــى مجموعــة مــن التدخــلات التــي تمكــن النســاء 
والفتيــات مــن إدارة الــدورة الشــهرية بطريقــة آمنــة وكريمــة وصحيــة )شــميت وآخــرون، 201٧(. لا 
يمكــن أن تدعــم التدخــلات المتعلقــة بالصحــة والنظافــة فــي فتــرة الحيــض وصول النســاء والفتيات 
إلــى إدارة النظافــة الصحيــة أثنــاء الحيــض فحســب، بــل يمكــن أن تكــون أيضًــا بوابــة لإعــداد برامــج 
تنمويــة أخــرى. يتطلــب إعــداد برنامــج لإدارة النظافــة الصحيــة أثنــاء الحيــض فــي حــالات الطــوارئ 
ــة مــن  ــى مجموع ــلات وتحســينات عل ــه ويتضمــن تعدي ــا متعــدد التخصصــات ومتعــدد الأوج نهجً
ــة الجنســية  ــوع الاجتماعــي، والصح ــى الن ــم عل ــك العنــف القائ التدخــلات القطاعيــة بمــا فــي ذل

ــة. ــر الغذائي ــود غي ــة، والتعليــم، والبن ــاه والصــرف الصحــي والنظافــة الصحي ــة، والمي والإنجابي
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تعــد إدارة النظافــة الصحيــة أثنــاء الحيــض جــزءًا لا يتجــزأ مــن الحقــوق الإنجابيــة والصحــة الجنســية 
ــة  ــد مــن أهــداف التنمي ــات والنســاء بمــا فــي ذلــك ذوات الإعاقــة. يمكــن أن تتحسّــن العدي للفتي
المســتدامة فــي حــال جــرى تحســين معرفــة الفتيــات، مــن مختلــف الأعمــار والخلفيــات الاجتماعيــة 
والصحيــة والجســدية، بصحــة الــدورة الشــهرية وعلاقتهــا الوطيــدة بصحتهــن الإنجابيــة، وتحســين 
بيئتهــن للوصــول إلــى جميــع المــوارد اللازمــة لتحســين إدارة الحيــض. علــى ســبيل المثــال، تــؤدي 
إدارة النظافــة الشــخصية بشــكل أفضــل أثنــاء فتــرة الحيــض إلــى تقليــل مخاطــر الإصابــة بعــدوى 
الجهــاز التناســلي ممــا يســاهم فــي تحقيــق الهــدف الثالــث مــن أهــداف التنميــة المســتدامة. 
بالإضافــة إلــى ذلــك، سيســمح تحســين البيئــة المحيطــة للفتيــات بالاســتمرار فــي الذهــاب 
للمــدارس بــدلًا مــن التغيــب عنهــا أثنــاء الــدورة الشــهرية )الهــدف الرابــع( أو التغيــب عــن العمــل ممــا 
يوفــر المزيــد مــن فــرص رأس المــال الاقتصــادي )الهــدف الثامــن(. ومــع ذلــك، لا يمكــن تحقيــق 
المســاواة بيــن الجنســين )الهــدف الخامــس( مــا لــم يتــم محاربــة كل المعلومــات الخاطئــة عــن 
الــدورة الشــهرية والخرافــات المرتبطــة بهــا والتــي تعيــق مشــاركة الفتيــات والمــرأة فــي المجتمــع 

)اليونيســف، 201٩(.

 تتضمــن توصيــات صنــدوق الأمــم المتحــدة للســكان توفيــر معلومــات حــول الصحــة الإنجابيــة 
ــز صحتهــم،  ــة، ومدروســة، وتعزي ــرارات واعي ــاذ ق ــا لتمكينهــم مــن اتخ ــن/ات به ــة المراهقي وتوعي
ورفاههــم. لذلــك، فــإن الاســتثمار فــي إدارة النظافــة الصحيــة أثنــاء الحيــض للفتيــات المراهقــات 
يتماشــى مــع مهمــة وتوصيــات صنــدوق الأمــم المتحــدة للســكان حيــث إنــه يســاعد الفتيــات علــى 
ــر المعلومــات حــول الحيــض  ــة لهــا، بالإضافــة لتوفي ــرات المصاحب ــة المراهقــة والتغي فهــم مرحل

وأســاليب التعامــل معــه بطــرق صحيــة، ممــا يقلــل فــرص الإصابــة بعــدوى الجهــاز التناســلي 
ــدون تغيــب ممــا يرفــع مســتوى الصحــة  ويســاعدهن علــى الاســتمرار بالذهــاب إلــى المدرســة ب

والرفاهــة فــي حياتهــن. 

مكونات صحة الدورة الشهرية: 
يجب	أن	تشمل	مكونات	صحة	الدورة	الشهرية	وفقًا	لهنيجان	وزملائه	)2021	أ(:

الــدورة  عــن  معلومــات  إلــى  الوصــول   •
الشــهرية، والحيــض، والتغيــرات المصاحبــة 
ممارســات  عــن  فضــلًا  الشــهرية،  للــدورة 
ذات  الصحيــة  والنظافــة  الذاتيــة  الرعايــة 
المعلومــات  تلــك  تكــون  بحيــث  الصلــة، 
فــي  ومتوفــرة  الفهــم  وســهلة  دقيقــة 
عنــد  ومفهومــة  المناســب  التوقيــت 

. متلقليهــا

• كيفيــة العنايــة بأجســادهن أثنــاء الحيض بحيث 
يتــم دعــم تفضيلاتهــن التــي تحقــق النظافة، 
والراحــة، والخصوصيــة، والســلامة. ويشــمل 
ــة  ــض الفعال ــى مــواد الحي ــك الوصــول إل ذل
ووجــود  واســتخدامها،  التكلفــة  وميســورة 
ذلــك  فــي  بمــا  داعمــة،  وخدمــات  مرافــق 
خدمــات الميــاه والصــرف الصحــي والنظافــة 
مــواد  وتغييــر  واليديــن،  الجســم  لغســل 
التخلــص  و/أو  وتنظيــف  الشــهرية،  الــدورة 

مــن المــواد المســتخدمة.

• الوصــول إلــى التشــخيص والعــلاج والرعايــة 
فــي الوقــت المناســب بمــا يتعلــق بعــلاج 
الشــهرية،  بالــدورة  المرتبطــة  الاضطرابــات 

الخدمــات  إلــى  الوصــول  ذلــك  فــي  بمــا 
وتخفيــف  المناســبة،  الصحيــة  والمــوارد 

الذاتيــة. الرعايــة  واســتراتيجيات  الآلام، 

يتعلــق  فيمــا  إيجابيــة وصحيــة  بيئــة  إتاحــة   •
الوصــم  مــن  خاليــة  الشــهرية،  بالــدورة 
والحــرج والضيــق النفســي، بمــا فــي ذلــك 
النســاء  إليــه  تحتــاج  الــذي  والدعــم  المــوارد 
قــرارات  واتخــاذ  بثقــة  بأجســادهن  للعنايــة 
ــدورة  ــة طــوال ال ــة الذاتي ــة بشــأن العناي واعي

الشــهرية.

فــي  المشــاركة  كيفيــة  بشــأن  قــرار  اتخــاذ   •
جميــع مجــالات الحيــاة، بمــا فيهــا المدنيــة 
والاجتماعيــة  والاقتصاديــة  والثقافيــة 
الــدورة  مراحــل  جميــع  خــلال  والسياســية، 
ــد  ــة مــن الاســتبعاد والتقيي الشــهرية، وخالي
ــض. ــة الحي ــف بحج ــراه و/أو العن ــز والإك والتميي
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بالإضافــة إلــى مــا ســبق، تجــدر الإشــارة إلــى أهميــة البيئــة الداعمــة التــي يمكــن أن تدعــم الفتيــات 
لممارســة أنشــطتهم ومعرفتهــن لإدارة الــدورة الشــهرية بشــكل أفضــل. علــى ســبيل المثــال، 
يعــد الحصــول علــى الميــاه النظيفــة والصــرف الصحــي ومنتجــات إدارة الحيــض بأســعار معقولــة 
ــر  ــرة حياتهــن )اليونيســف، 201٩(. عــلاوة علــى ذلــك، يعتب أمــرًا أساســيًا لدعــم الفتيــات خــلال فت
ــا لتحســين نتائــج  التواصــل بيــن الوالديــن والمراهقــة خــلال فتــرة البلــوغ بشــكل عــام عامــلًا وقائيً
الصحة الجنســية )باســتيان وآخرون، 2011(. أفاد تحليل متعمق )Meta-analysis( لنحو 46 دراســة 
بــأن نصــف الفتيــات يعتبــرن أمهاتهــن المصــدر الرئيســي للمعلومــات حــول ســن البلــوغ والحيــض 
)ســوكي وآخــرون، 2016(.  ومــن ثــم، فــإن الاســتثمار فــي تحســين مهــارات التواصــل عنــد الوالديــن 
ومعارفهمــا حــول ســن البلــوغ، ولا ســيما عنــد الأم، يمثــل تدخــلًا تكميليًــا رئيســيًا لتحســين معرفــة 
الفتيــات، لأنــه قــد يســاعد فــي محاربــة الكثيــر مــن الوصــم والخرافــات والمعلومــات الخاطئــة حــول 

الــدورة الشــهرية/الحيض.

حــدوث الحيــض لأول مــرة فــي حيــاة الفتــاة، بســبب التغيــرات الفســيولوجية الطبيعيــة فــي 
ــاط  ــن الحيــض مح ــد العالمــي، لك ــى الصعي ــوغ. عل ــةً علــى بدايــة ســن البل ــاج الهرمــون، علام إنت
بالوصــم والحــرج والمفاهيــم الثقافيــة والدينيــة الخاطئــة والســلبية، والتــي تؤثــر ســلبًا علــى الحيــاة 

الاجتماعيــة للفتيــات والرفاهيــة الصحيــة )اليونيســف، 2.1٩(.

أفــادت مراجعــةٌ لتقييــم معرفــة المراهقــات حــول صحــة الــدورة الشــهرية والنظافــة فــي 2٥ دولــة 
ــأن نقــص المعرفــة حــول  ــك مصــر، ب ــدان المنخفضــة والمتوســطة الدخــل، بمــا فــي ذل مــن البل
الــدورة الشــهرية والبنيــة التحتيــة والخدمــات المتعلقــة بذلــك قــد تســبب بابتعــاد الفتيــات عــن 
الأنشــطة الاجتماعيــة الروتينيــة والذهــاب إلــى المــدارس وممارســة الأنشــطة الترفيهيــة والرياضيــة 

)شــاندرا- مولــي وباتيــل، 201٧(.

ــر الفــوط  ــردد فــي تغيي ــل الت ــة مث ــر الصحي ــراءات غي ــر مــن الإج ــاك الكثي ــك، هن ــى ذل بالإضافــة إل
والاســتحمام أثنــاء الحيــض ممــا يعرضهــن لخطــر الإصابــة بعــدوى الجهــاز التناســلي )شــاندرا- مولي 
ــر مــن الفتيــات مــن الخــوف والقلــق نتيجــة  وباتيــل، 201٧(. ليــس هــذا وحســب، لقــد عانــت الكثي

ــى  ــض للمــرة الأول ــروا بالحي ــا م ــى تجاربهــن عندم ــر بشــكل ســيئ عل ــا أث ــات، م لنقــص المعلوم
)شــاندرا- مولــي وباتيــل، 201٧(. أوضحــت نتائــج مجموعــات بؤريــة تابعــة لصنــدوق الأمــم المتحــدة 
للســكان فــي مصــر تــم تنفيذهــا مــع مراهقــات، أفــاد العديــد منهــن أنهــن بَكَيــن أو صُدمــن عندمــا 
ــا مســتعدات لهــذا الحــدث )بــركات،  حــدث الحيــض لهــن للمــرة الأولــى، وتمنــت المتدربــات لــو كنَّ

.)201٩

ــززة، إلــى ســلوكيات  ــدورة الشــهرية مخزيــة أو مق ــم الخاطئــة، مــن نــوع أنّ ال ــؤدي المفاهي قــد ت
تمييزيــة ضــد الفتيــات والنســاء تحرمهــن مــن فــرص التعليــم والعمــل. فــي أجــزاء كثيــرة مــن العالــم، 
تُبيّــن مجموعــة متزايــدة مــن الأدلــة أن عــدم قــدرة الفتيات/النســاء علــى إدارة النظافــة الصحيــة 
أثنــاء الحيــض فــي المــدارس أو مــكان العمــل بشــكل فعــال يــؤدي إلــى التغيــب عــن المدرســة أو 
العمــل، ممــا يفضــي بــدوره إلــى تكاليــف اقتصاديــة باهظــة علــى حياتهــن وعلــى البلــد. أفــادت 
دراســة ركــزت علــى ثــلاث دول فــي غــرب إفريقيــا أن حوالــي 11٪ إلــى 1٩٪ مــن النســاء اللواتــي 
تتــراوح أعمارهــن بيــن 1٥ و4٩ عامًــا يتغيبــن عــن العمــل و1٧٪ إلــى 2٣٪ مــن الفتيــات اللواتــي تتــراوح 
أعمارهــن بيــن 1٥ و24 عامًــا يتغيبــن عــن المدرســة بســبب الحيــض )هينجــان وآخــرون، 2021(. فــي 
دراســة أخــرى أجريــت فــي هولنــدا لبحــث فقــدان الإنتاجيــة المرتبــط بالحيــض، تبيّــن أنَّ حوالــي ٪1٣.٨ 

بــن عــن العمــل أثنــاء فتــرات الحيــض )شــويب وآخــرون، 201٩( مــن النســاء قــد تغيَّ

تميــل المراهقــات إلــى أن يكــن أقــل اســتعدادًا لـــلحيض ويعانيــن مــن القلــق والخــوف والحــرج أثنــاء 
الحيــض أكثــر مــن الفتيــات والنســاء الأكبــر ســنا. بالإضافــة إلــى ذلــك، فــإن المحظــورات الاجتماعيــة 
الموجــودة مســبقًا والقيــود الثقافيــة أثنــاء الحيــض تعنــي أن إدارة الصحــة أثنــاء الحيــض تمثــل 
تحديًــا أكبــر أثنــاء الكــوارث. عــلاوة علــى ذلــك، لا يوجــد فــي أوقــات الكــوارث ســوى إمكانيــة محــدودة 
للحصــول علــى خدمــات الصحــة الإنجابيــة ومــواد النظافــة الصحيــة الخاصــة بالحيــض. بالنظــر إلــى 
التحديــات المتعــددة التــي تواجههــا النســاء والمراهقــات، فمــن الواضــح أن تعزيــز الإدارة الصحيــة 
أثنــاء الحيــض ليــس مجــرد مســألة تواجــد خدمــات الميــاه والصــرف صحــي فحســب، كمــا أنــه خطــوة 

مهمــة نحــو الحفــاظ علــى الكرامــة والســلامة الجســدية وفــرص الحيــاة العامــة للنســاء والفتيــات.
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يوجــد فــي مصــر أكبــر عــدد مــن الشــباب فــي منطقــة الشــرق الأوســط وشــمال إفريقيــا، فنحــو 
٥٩٪ مــن ســكان مصــر تقــل أعمارهــم عــن 2٩ عامًــا وحوالــي ٨ ملاييــن منهــم مــن الفتيــات بيــن ســن 
المراهقــة 10 إلــى 1٩ عامًــا )الجهــاز المركــزي للتعبئــة العامــة والإحصــاء، 2020(. بحســب اســتطلاع 
عــام 2014 للشــباب فــي مصــر )SYPE(   ، فــإن 4٨٪ مــن الفتيــات و22٪ مــن الفتيــان ممــن تتــراوح 
أعمارهــم بيــن 1٥ و2٩ عامًــا لــم يتحدثــوا أبــدًا مــع والديهــم عــن ســن البلــوغ. وأفــاد حوالــي ٣4٪ مــن 
الفتيــات اللواتــي تعرضــن للحيــض بأنــه لــم يكــن لديهــن أي معرفــة مســبقة عــن الــدورة الشــهرية/

ــدورة  ــن خائفــات مــن ال ــن و/أو ك ــات بأنهــن صُدمــن، وبَكَي ــي ٥2٪ مــن الفتي الحيــض، وأفــاد حوال
الشــهرية )المســح الصحي للشــباب، 2014(. 

ذكــرت دراســة أجريــت علــى طــلاب المــدارس الثانويــة والإعداديــة فــي مصــر بــأن ٧4٪ مــن الفتيــات 
يحصلــن علــى معلوماتهــن فيمــا يتعلــق بالبلــوغ مــن أصدقائهــن وأقرانهــن )عايــد وآخــرون، 2012(. 
ــأن  ــن المراهقــات فــي المنصــورة ب ــدورة الشــهرية بي ــى نظافــة ال ــزت عل أفــادت دراســة أخــرى رك
ــدورة الشــهرية هــي بشــكل أساســي وســائل التواصــل  المصــادر الرئيســية للمعلومــات حــول ال

الاجتماعــي )٩2٪(، الأمهــات )٩2٪(، والمناهــج الدراســية )1٨٪( )الجيلانــي وآخــرون، 200٥(. 

أفــادت الدراســة الســابقة بــأن هنــاك بشــكل عــام ممارســات نظافــة شــخصية ســيئة بيــن الفتيــات 
حــول عــدم تغييــر الفــوط الصحيــة أو عــدم الاســتحمام أثنــاء الحيــض، وقــد أبلــغ عــن ذلــك بشــكل 
خــاص الفتيــات مــن العائــلات الريفيــة والفقيــرة )الجيلانــي وآخــرون، 200٥(. علــى الرغــم مــن 
حقيقــة أن الكثيــر مــن الفتيــات يعتمــدن علــى أمهاتهــن للتعــرف علــى معلومــات عــن الــدورة 
الشــهرية/الحيض، فــإن الأمهــات لســن بالضــرورة مؤهــلات جيــدًا لتقديــم معلومــات دقيقــة 
لبناتهــن ويواجهــن الكثيــر مــن الحواجــز لتوفيــر مثــل هــذا التواصــل )شــاندرا- مولــي وباتيــل،201٧؛ 
شــمس،201٧(. بالإضافــة إلــى ذلــك، أفــادت الفتيــات اللواتــي تلقيــن المعرفــة مــن أمهاتهــن 
ــل،201٧(. لا  ــي وباتي ــت المناســب )شــاندرا- مول ــة أو فــي التوقي ــن كافي ــم تك ــا ل وأقرانهــن بأنه
تــزال مصــر تفتقــر إلــى تعليــم شــامل عــن الصحــة الإنجابيــة والجنســية فــي المــدارس ممــا يتــرك 
المراهقيــن/ات يبحثــون عــن معلومــات مــن أقرانهــم وأســرهم )صنــدوق الأمــم المتحــدة للســكان، 

.)2020

مــع غيــاب مصــدرٍ موثــوق للمعلومــات عــن ســن البلــوغ، تمــر الفتيــات بتجــارب ســيئة مــع الــدورة 
ــر علــى صحتهــن ورفاهيتهــن.  ــة ســيئة تؤث الشــهرية/الحيض وقــد يكــون لديهــن ممارســات صحي
ومــن ثــم، تبــرز ضــرورة إنشــاء مصــدر وطنــي موثــوق حــول إدارة النظافــة الصحيــة للحيــض باللغــة 
العربيــة موجــه للفتيــات المراهقــات يمكــن اســتخدامه مــن قبــل مختلــف المنظمــات وأصحــاب 
المصلحــة مثــل مدربــي الصحــة الإنجابيــة والمعلميــن وأوليــاء الأمــور لتوفيــر المعلومــات وتدريــب 
البلــوغ  فتــرة  خــلال  تجاربهــن  لتحســين  بهــا  الملتحقــات  وغيــر  بالمــدارس  الملتحقــات  الفتيــات 
وتحســين صحــة ســلامة أجســادهن ونشــر معلومــات دقيقــة وفــي التوقيــت المناســب للفتيــات.

لقــد صِيــغَ هــذا الدليــل لاســتخدامه مــن قبــل مقدمــي الخدمــات والمشــورة والرائــدات والمثقفــات 
المجتمعيــات والمعلمــات وأوليــاء الأمــور والأقــران بهــدف الوصــول إلــى أعــداد كبيــرة مــن الفتيــات 
المراهقــات بطريقــة فعالــة وبســيطة بمعلومــات تختــص بالــدورة الشــهرية وكيفية الإدارة الســليمة 
ــم فــي المــدارس مــن خــلال المدرســين لرفــع الوعــي  ــن التعلي ــة تضمي للحيــض. هــذا مــع أهمي

بشــكل شــامل للفتيــات.
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تذكر/ي أن:

• الحيــض حقيقــةً مــن حقائــق الحيــاة وأمــرًا طبيعيًــا يحــدث شــهريًا لقرابــة مليــارَي مليــار فتــاة 
وامــرأة فــي ســن الإنجــاب علــى مســتوى العالــم.

• الحيض حدثًا طبيعيًا وفسيولوجيًا، وهو جزء من الدورة الشهرية. 

فَــت صحــة الــدورة الشــهرية مؤخــرًا علــى أنهــا »حالــة مــن الرفاهيــة الجســدية والعقليــة  • عُرِّ
ــز«. ــرد غيــاب المــرض أو العج ــدورة الشــهرية، وليســت مج ــق بال والاجتماعيــة الكاملــة فيمــا يتعل

• إدارة النظافــة الصحيــة أثنــاء الحيــض )Menstrual Health Management( هــي اســتخدام 
ــك  ــة كلمــا كان ذل ــم وتغييرهــا بخصوصي النســاء والمراهقــات لمــادة نظيفــة لإدارة الحيــض، يت
الجســم  لغســل  والمــاء  الصابــون  اســتخدام  إلــى  بالإضافــة  الحيــض،  فتــرة  خــلال  ضروريًــا 

والوصــول إلــى المرافــق الصحيــة للتخلــص مــن مــواد إدارة الحيــض المســتخدمة.

• تعــد إدارة النظافــة الصحيــة أثنــاء الحيــض جــزءًا لا يتجــزأ مــن الحقــوق الإنجابيــة والصحــة الجنســية 
للفتيــات والنســاء بمــا فــي ذلــك ذوات الإعاقــة.

• يجــب توفيــر معلومــات حــول الصحــة الإنجابيــة وتوعيــة المراهقيــن/ات بهــا لتمكينهــم مــن اتخــاذ 
قــرارات واعيــة، ومدروســة، وتعزيــز صحتهــم، ورفاههــم.

• الحيــض محــاط بالوصــم والحــرج والمفاهيــم الثقافيــة والدينيــة الخاطئــة والســلبية، والتــي تؤثــر 
ســلبًا علــى الحيــاة الاجتماعيــة للفتيــات والرفاهيــة الصحيــة.

• نقــص المعرفــة حــول الــدورة الشــهرية قــد تســبب بابتعــاد الفتيــات عــن الأنشــطة الاجتماعيــة 
ــة. الروتينيــة والذهــاب إلــى المــدارس وممارســة الأنشــطة الترفيهي

• هنــاك الكثيــر مــن الإجــراءات غيــر الصحيــة مثــل التــردد فــي تغييــر الفــوط والاســتحمام أثنــاء 
الحيــض ممــا يعرضهــن لخطــر الإصابــة بعــدوى الصحــة الإنجابيــة. بالإضافــة إلــى نقــص المــوارد 

المتاحــة مــن حيــث توافــر دورات ميــاه مجهــزة صحيــة ونظيفــة فــي المــدراس. 

• مــع غيــاب مصــدرٍ موثــوق للمعلومــات عــن ســن البلــوغ، تمــر الفتيــات بتجــارب ســيئة مــع الــدورة 
الشــهرية/الحيض وقــد يكــون لديهــن ممارســات صحيــة ســيئة تؤثــر علــى صحتهــن ورفاهيتهــن.
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هدف الدليل

يمكــن أن يتــم تنفيــذ التدريــب مــن خــلال إدماجــه فــي تدريبــات أخــري ممــا يســمح للفتيــات 
المراهقــات بمعرفــة معلومــات رئيســية عــن الــدورة الشــهرية والحيــض. يهــدف هــذا الدليــل إلــى 
ــن التواصــل والاندمــاج المجتمعــي،  المســاهمة فــي تمكيــن الفتيــات والمراهقــات بمــا يحسِّ

ــل فــرص الإصابــة بالأمــراض المتعلقــة بالجهــاز التناســلي وذلــك عــن طريــق: ويقلِّ

• إمدادهن بالمعلومات المناسبة حول مجموعة من القضايا المتعلقة بالمراهقة والحيض.

• تطويـــر وتعزيـــز ســـلوكهن الجيـــد والإيجابـــي للتعامـــل مـــع التحديـــات المتعلقة بالبلـــوغ ومع 
المعوقـــات الاجتماعيـــة والثقافيـــة التـــي تجعل من الصعب على الفتيات والنســـاء مناقشـــة 

ومعرفـــة المعلومـــات اللازمـــة عن الدورة الشـــهرية.

• خلق بيئة داعمة تدفع إلى تبني الممارسات الصحية الخاصة بإدارة الحيض.

الفئة المستهدفة

يستهدف التدريب بشكل رئيسي المراهقات من سن 10 إلى 1٩ سنة. 

يراعي هذا الدليل ما يلي: 

• ملاءمة وشمولية المحتوى للمجموعات المستهدفة الرئيسية من الفتيات المراهقات.

• مراعاة النوع الاجتماعي )الجندر(.

• القدرة على إشراك المراهقات من خلال الأنشطة والتمارين. 

• بساطة اللغة وملاءمة المحتوى للمجتمع المصري. 

• مراعــاة جميــع الأعــراف الاجتماعيــة التــي تؤثــر علــى الــدورة الشــهرية/الحيض مثــل الحــرج، مــع 
التركيــز علــى الأثــر النفســي للــدورة الشــهرية علــى الفتيــات. 

• الاعتماد على المعلومات العلمية الموثوقة والمدعومة بأدلة قوية موثقة جيدًا.

ــة  ــز علــى حقــوق المراهقــات فــي اتخــاذ قــرارات واعي ــم علــى الحقــوق يرك • اســتخدام نهــج قائ
بشــأن صحتهــن ورفاههــن

خصائص المدربة 

يراعي هذا الدليل ما يلي: 

أن ينفذ التدريب مدربَتين على الأقل.  •

•  أن تكونا من فئة الشباب لتسهيل الحوار.

أن تتوفر لديهما خبرة في تنفيذ التدريبات لفئة المراهقات.  •

أن تتوفر لديهما خبرة جيدة في تنفيذ تدريبات الصحة الإنجابية.  •
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خطوات إعداد الدليل

ــة  ــن العربي ــة باللغتي ــة ودراســة المــواد والمــوارد المتاح ــات ذات الصل ــرت الاســتعانة بالأدبي ج  •
والإنجليزيــة حــول موضــوع المراهقــة والــدورة الشــهرية.

ــة مــع المراهقــات مــن ســن 10 إلــى 1٩ ســنة ومجموعــة مــع  تــم عقــد ثــلاث مجموعــات بؤري  •
الشــابات مــن 1٩ إلــى ٣0 ســنة مــن مختلــف محافظــات مصــر لمعرفــة وفهــم احتياجاتهــن مــن 

المعلومــات وإشــراكهن فــي تحديــد محتــوى الدليــل وتصوراتهــن عنــه.   

 • تــم عقــد ســت مقابــلات متعمقــة مــع الأطــراف ذوي العلاقــة مــن الجهــات الحكوميــة والمجتمع 
المدنــي العامليــن مــع فئــة المراهقــات أو فــي مجــال الصحــة الإنجابيــة لمعرفــة تصوراتهــم عــن 

الدليــل وأوجه اســتخدامه ورأيهــم في محتواه. 

 • تــم تنفيــذ تدريــب تجريبــى باســتخدام الدليــل التدريبــي علــى فتيــات مــن منطقــة ريفيــة مــن 
ســن 12 إلــى 16 ســنة لمعرفــة مــدي ملائمــة اللغــة والأنشــطة والأهــداف التدريبيــة للمراهقات 

وبنــاء عليــه تــم تعديــل الأنشــطة والمحتــوي.  

نصائح عامة للمدربات أثناء تنفيذ التدريب 

تنفيــذ  الطبية/الصحيــة قبــل  المعلومــات  جيــدًا ومراجعــة  الدليــل وقراءتــه  علــى  التعــرف   •
التدريــب.

• الاهتمــام باللغــة الموضحــة بالدليــل والالتــزام بهــا مــع ربــط الأســماء أو التعريفــات الثقافيــة 
أو المجتمعيــة الأخــرى بالمفاهيــم والتعريفــات المذكــورة بالدليــل.

• التركيــز الدائــم علــى كيفيــة اســتقبال الفتيــات للمعلومــات وخصوصًــا المعلومــات التــي 
تحمــل طابعًــا اجتماعيًــا خاطئًــا.

هــا تتكــرر فــي  •  تكويــن صــورة ذهنيــة عــن الجلســات والمعلومــات المشــتركة بينهــا –بمعنــى، أنَّ
عــدة جلســات–، لتكــون مفتاحًــا لتوضيــح الصــورة لــدى المتدربــات كــي يتســنى تأجيــل بعــض 

المناقشــات إلــى الجلســات الأخــرى.

• الإلمــام بمحتــوى الجلســات قبــل تنفيذهــا والاهتمــام بالتحضيــر المســبق ومراجعــة الجــزء 
ــدًا. النظــري جي

• مراعــاة الطاقــة الاســتيعابية والجســدية عنــد المتدربــات، لــذا يُنصــح بالتنويــع فــي الأنشــطة 
والتماريــن لتتــلاءم مــع مجموعــة المتدربــات علــى ضــوء أعمارهــن أو مســتواهن الدراســي. 

• التأكــد مــن مراجعــة اليــوم الســابق فــي بدايــة كل يــوم تدريبــي مــن خــلال تلخيــص المعلومــات 
والرســائل فــي نهاية كل جلســة. 

• الاهتمام بقراءة ملاحظات المدرب جيدًا قبل بداية اليوم التدريبي.  

• تذكيــر المتدربــات بالخصوصيــة وقواعــد احترامهــا. لا يجــب علــى المــدرب توجيــه أســئلة 
إلــى المراهقــات بشــكل شــخصي عــن تجاربهــن إذا لــم يقمــن بمشــاركتها طوعيًــا. يجــب 
علــى المــدرب شُــكر المراهقــات اللواتــي شــاركن تجاربهــن الشــخصية والاســتماع جيــدًا إلــى 

ــن الثقــة والأمــان.  ــاظ علــى مســاحة م ــع الحف تجاربهــن م
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مقدمة عن التدريب والاختبار 
القبلي

نشاط الجهاز التناسلي الأنثوي

نشاط المراهقة والبلوغ 

نشاط مقدمة عن الحمل 
والدورة الشهرية 

الأدوات المستخدمة الزمن الموضوع أسلوب التدريب 

10 دقيقة 

٣0 دقيقة 

1٥ دقيقة 

٣٥ دقيقة 

شرح

عرض وشرح 

عصف ذهني، وتمرين 
تفاعلي، ولعبة

عرض وشرح 

الاختبار القبلي  – أقلام

رسم الجهاز التناسلي 
– ورق رسم – أقلام

لوحة قلابة – أقلام 
ملونة – لاصق  

رسم الجهاز التناسلي 
– أقلام 

خطة الجلسة 

برنامج التدريب ليوم واحد

الجلسة الثالثةالجلسة الثانيةالجلسة الأولى

مقدمة عن المراهقة والبلوغ 
والجهاز التناسلي الأنثوي 

والحمل

مقدمة عن الدورة 
الشهرية والحيض 

التعامل مع الحيض وآلامه 
والنظافة الشخصية

الجلسة الأولى

تتعــرف المتدربــات فــي هــذه الجلســة علــى العوامــل المختلفــة التــي تشــكل فتــرة المراهقــة 
والقضايــا التــي تتعــرض لهــا المراهقــات وتشــكل أهميــة بالنســبة لهــن. لــذا ســيتم مناقشــة 
البلــوغ، والأجهــزة التناســلية ووظائفهــا. تهــدف الجلســة لزيــادة المعرفــة بأعضــاء الجهــاز التناســلي 
الأنثــوي بالتفصيــل، ومعرفــة وظيفــة كل عضــو بالإضافــة لفهــم كيفيــة حــدوث الــدورة الشــهرية، 

إلــى جانــب مقدمــة مبســطة عــن كيفيــة حــدوث الحمــل ومراحلــه داخــل الجهــاز التناســلي. 

نظرة عامة عن الجلسة

٩٠ دقيقة زمن الجلسة

الأهداف التدريبية  

1.تعريف المتدربات بأهداف الدورة التدريبية.   

2. إجراء الاختبار القبلي.    

٣. تعريف فترة المراهقة والتغيرات المصاحبة لها.  

4. شرح التغيرات الجسدية عند الفتاة.  

٥. معرفة الجهاز التناسلي الأنثوي بالتفصيل وفهم كل وظيفة له.   

6. مقدمة بشكل مبسط عن كيفية حدوث الحمل والدروة الشهرية.  

٧. الإجابة على كل الأسئلة المتعلقة بالجهاز التناسلي أو الحمل.  

مقدمة عن التدريب 

أهداف اليوم التدريبي

 ينبغي ذكر هذه الأهداف في النشاط

1.  التعرف على مفهوم الصحة الإنجابية ومراحلها وأهمية وخصائص كل مرحلة.

2.  التعرف على مرحلة المراهقة والبلوغ والتغيرات المصاحبة لها.

٣. مقدمة عن الجهاز التناسلي الأنثوي وفائدة كل عضو.

4. مقدمة عن الدورة الشهرية وكيفية حدوثها ومراحلها.

مشــاركة أهــداف التدريــب للاتفــاق علــى مــا ســوف يغطيــه التدريــب ومــا لا يســتطيع الهدف
تغطيتــه.
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٥. كيفية حساب الدورة الشهرية.

6. التعرف على الحيض وخصائصه. 

٧. النظافة الشخصية أثناء الحيض.

إجراء الاختبار القبلي 

تقييم المهارات والمعلومات عند المتدربات قبل التدريب.الهدف

الخطوات

• تــوزع المدربــة الاختبــار القبلــي )صفحــة ٣٩( علــى جميــع المتدربــات وتؤكــد لهــن أنَّ هــذا التمريــن 
ليــس اختبــارًا لمعلوماتهــن إنمــا أداةً ستســاعد فــي تقييــم مــدى اســتفادتهن مــن التدريــب.

د، على حل التمرين على نحوٍ فردي. • تشجع المدربة، ويشدِّ

اللواتــي لا  للمراهقــات  يتســنى  كــي  عــالٍ،  المدربــة الأســئلة والاختيــارات، بصــوت  تقــرأ   •
كل ســؤال. القــراءة فهــم  يســتطعن 

• أخيرًا، تقوم المدربة بجمع أوراق الاختبار القبلي.

نشاط عن المراهقة والبلوغ

تقييم المهارات والمعلومات عند المتدربات قبل التدريب.الهدف

الخطوات

م المدربة المتدربات إلى أربع مجموعات مثل الجلسة الماضية.  • تقسِّ

ــرات  • تطلــب المدربــة منهــن رســم صــورة لفتــاة مــن الــرأس إلــى أخمــص القدميــن وإبــراز التغيُّ
الجســدية التــي تمــر بهــا الفتــاة خــلال فتــرة البلــوغ.

تطلب المدربة منهن تقديم رسوماتهن إلى المجموعة الكبيرة.  •

تجمع المدربة جميع التغيرات وتشرح تعريف المراهقة ومفهوم البلوغ.   •

تسأل المدربة المتدربات: ما مفهومكِ عن المراهقة؟ ماذا تعني لكِ؟   •

تدوّن المدربة جميع الإجابات على اللوحة القلابة.  •

تصف المدربة التغيرات الجسدية وتشرحها للمتدربات.  •

• تجمع المدربة أي معلومات خاطئة أو خرافات من أجل الرد عليها خلال التدريب.

تعريــف مرحلــة المراهقــة: مرحلــة انتقــال الفــرد مــن مرحلــة الطفولــة إلــى مرحلــة البلــوغ والنضــوج. 
تعــرّف منظمــة الصحــة العالميــة مرحلــة المراهقــة علــى أنهــا فتــرة نمــو الإنســان ونمائــه التــي 

تعقــب مرحلــة الطفولــة وتســبق مرحلــة البلــوغ فــي عمــر يتــراوح بيــن 10 ســنوات و1٩ ســنة.

تتحدد بدايتها بالعديد من العوامل:

•  العامل البيولوجي )الجسدي/البلوغ(.

•  العامل الاجتماعي.

•  العامل النفسي.

يعــد البلــوغ معبــرًا عــن التغيــرات الجســدية التــي تمــر بهــا الفتيــات والشــباب في مرحلــة المراهقة. 
إن مرحلــة المراهقــة هــي الأعم والأشــمل. 

البلــوغ: يقصــد بــه التغيــرات الفســيولوجية التــي تحــدث فــي جســم الإنســان نتيجــة وجــود تغيرات 
هرمونيــة معينــة مثــل هرمــون النمــو وهرمونــات الأنوثــة فــي وقــت زمنــي محــدد. تبــدأ مرحلــة 
البلــوغ لــدى الفتيــات مــن 10 إلــى 1٣ ســنة وعنــد الشــباب مــن 11 إلــى 14 ســنة وقــد تســتغرق 

مرحلــة البلــوغ مــن 4 إلــى ٧ ســنين. 

الجزء النظري
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عند الإناث

• زيادة في النمو، خاصة في الطول والوزن.

ــون  ــة. )مــن الطبيعــي أن يك ــى عامــل الوراث ــن عل ــن )الصــدر( ويعتمــد حجــم الثديي • نمــو الثديي
ــات والنســاء( ــع الفتي ــدى جمي ــن ل ــن حجــم الثديي ــاك فــرق بي هن

ــرًا جســديًا بالــغ الأهميــة لكونــه يســاعد الفتــاة علــى  • نمــو عظــام الحــوض )يمثــل هــذا النمــو تغيُّ
الــولادة الطبيعيــة مســتقبلًا(.

• إعادة توزيع الدهون وتمركزها في بعض المناطق كالفخدين.

• ظهور الشعر في منطقة العانة والإبط.

• زيادة إفراز الغدد العرقية )يجعل للفتاة رائحة عرق مميزة(.

• زيادة إفراز الغدد الدهنية. 

• بدء نزول دم الحيض.

ــر مــن الحــرج لــدى المراهقــات نظــرًا لنقــص المعلومــات حولهــا  ــرات الجســدية الكثي تســبب التغي
ــن أقرانهــم. ــات بينهــم وبي والعــبء النفســي بصــورة الجســد والمقارن

الاستعانة بفيديو

التغييرات	الجسدية	أثناء	البلوغ

 •	هل	حب	الشباب،	هو	علامة	بلوغ	؟

حــب الشــباب ليــس علامــة مــن علامــات البلــوغ لأنــه لا يظهــر عنــد جميــع المراهقــات، فالحبــوب 
تظهــر نتيجــةً للتغيــرات الهرمونيــة وزيــادة إفــراز الغــدد الدهنيــة، وعــادةً مــا تقــل الحبــوب بعــد 

أسئلة متكررة

هــا	ســوف	تصــل	لســن	  •	هــل	تعنــي	بدايــة	الدورة/الحيــض	لــدى	الفتــاة	فــي	ســن	مبكــرة	أنَّ
الأمــان	مبكــرًا؟	)مرحلــة	مــا	بعــد	العمــر	الإنجابــي(

بدايــة الحيــض فــي ســن مبكــرة نســبيًا لا تعنــي بالضــرورة الوصــول لســن الأمــان )مرحلــة مــا 
ــاة لأخــرى،  بعــد العمــر الإنجابــي( مبكــرًا لأن عــدد البويضــات فــي كل مبيــض يختلــف مــن فت

فــلا توجــد أي علاقــة بينهمــا. 

انتهــاء مرحلــة البلــوغ. مــن الأفضــل عــدم ملامســة حــب الشــباب والاهتمــام بغســل البشــرة 
واســتخدام فوطــة نطيفــة خاصــة للبشــرة. يمكــن التوجــه لطبيــب الجلديــة فــي حــال الرغبــة فــي 

علاجهــا. 

 •		هل	تعني	بداية	الدورة/الحيض	قدرة	الفتاة	على	الإنجاب	واستعدادها	للزواج؟

لا، فبدايــة الحيــض لا يعنــي قدرتهــا علــى الإنجــاب لأنــه مــن الضــروري أن تكتمــل باقــي مراحــل 
ــات. تنصــح منظمــة  ــل نمــو عظــام الحــوض وانتظــام دورة الهرمون ــة مث النمــو فــي المراهق
الصحــة العالميــة أن يكــون الحمــل لأول مــره بدايــة مــن ســن 20 ســنة. كمــا تتهــدد الفتــاة 
والطفــل بالعديــد مــن المشــاكل الصحيــة الســلبية فــي حالــة الحمــل قبــل ســن ال 1٨ ســنة، 
فقــد تتعــرض الأم والطفــل إلــى مخاطــر صحيــة أثنــاء الحمــل أو الــولادة أو فتــرة النفــاس، قــد 

تصــل للوفــاة. 

أمثلة لبعض الخرافات المتعلقة بمرحلة البلوغ:

ــاة: لا يوجــد أي ترتيــب لعلامــات  ــه الفت ــوغ يجــب أن تمــر ب ــن لعلامــات البل 1.  وجــود ترتيــب معي
ــا لعوامــل كثيــرة.  ــاة تبعً البلــوغ، وقــد تحــدث بطــرق مختلفــة لــكل فت

ــوغ الأم أو الأخــت: ليــس مــن الضــروري أن يكــون  ــلًا لســن بل ــاة مماث ــوغ للفت 2. يكــون ســن البل
ســن البلــوغ متماثــلًا لكونــه يختلــف مــن فتــاة إلــى أخــرى تبعًــا لعــدة عوامــل مثــل الصحــة العامــة 

للفتــاة بشــكل عــام بمــا فــي ذلــك الصحــة الجســدية والنفســية.
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SSDSDالتغييرات الجسدية أثناء البلوغ

هــا لــم تبلــغ بعــد: غيــر صحيــح، فعلامــات البلــوغ كثيــرة  ٣. إذا لــم تَحِــض الفتــاة، فمعنــى هــذا أنَّ
والحيــض ليــس إلا علامــة واحــدة مــن علامــات البلــوغ التــي تحتــاج أن تمــر بهــا الفتــاة. 

4. إذا بلغــت الفتــاة، فــإنَّ عليهــا التوقــف عــن ممارســة الرياضــة: غيــر صحيــح، بــل بالعكــس يجــب 
ــدة جــدًا لنمــو الجســم وجــزء مــن  ــة مفي ــات علــى ممارســة الرياضــة كعــادة صحي تشــجيع الفتي

نمــط حيــاة صحــي يمكــن اكتســابه فــي فتــرة المراهقــة.

نشاط الجهاز التناسلي الأنثوي

فهم مكونات الجهاز التناسلي بالتفصيل ومعرفة مكان كل عضو ووظيفته.الهدف

الخطوات

ــم المدربــة المتدربــات إلــى مجموعتيــن كبيرتَيــن، وتــوزع علــى كل مجموعــة رســم الجهــاز  • تقسِّ
التناســلي الداخلــي والخارجــي. 

• تطلــب المدربــة مــن المتدربــات تســمية كل رقــم مــن أعضــاء الجهــاز التناســلي الأنثــوي وكتابــة 
كل وظيفــة لــكل عضــو فــي لوحــة كبيــرة.

• تعطي المدربة المتدربات 1٥ دقيقة، ثم تطلب من كل مجموعة عرض الإجابات. 

• تناقــش المدربــة الإجابــات بيــن المتدربــات مــع التركيــز علــى الاختلافــات فــي الإجابــات أو 
للأعضــاء.  الأخــرى  التســميات 

• تستعرض المدربة كل صورة وتشرح كل عضو ووظيفته كما هو مبين في الجزء النظري.

• تســأل المدربــة المتدربــات عــن عــدد فتحــات الجهــاز التناســلي للفتــاة، ومــن المهــم التأكيــد علــى 
ــة بالجهــاز  ــه لا توجــد ســوى فتحــةٍ واحــدة وهــي فتحــة المهبــل. أمــا فتحــة البــول ف متصل أنَّ

البولــي وفتحــة الشــرج متصلــة بجهــاز الإخــراج.  

• تســأل المدربــة المتدربــات عمــا يعرفنــه عــن غشــاء البــكارة، ثــم تصحــح جميــع المعلومــات الخاطئــة 
مســتعينًا بالجــزء النظري.

الاستعانة بفيديو

الجهاز	التناسلي	الأنثوي

نشاط مقدمة عن الحمل والدورة الشهرية 

فهــم خطــوات الحمــل بشــكل فســيولوجي بســيط والإجابــة عــن أي أســئلة لــدى المتدربــات الهدف
حــول الحمــل. شــرح مراحــل الــدورة الشــهرية وتأثيــر الهرمونــات فــي كل مرحلــة وكيفيــة 

حــدوث الحيــض.

الخطوات

• تستخدم المدربة صورة الأعضاء التناسلية الخارجية أو ترسمها على لوحة كبيرة. 

• تســأل المدربــة المتدربــات عــن كيفيــة حــدوث الحمــل أو خطواتــه لمعرفــة المعلومــات الخاطئــة 
وتصحيحهــا خــلال الشــرح. 

ــه عنــد انتظــام الــدورة الشــهرية، فــإن الهرمونــات تؤثــر علــى الجهــاز التناســلي.  • تشــرح المدربــة أنَّ
فيتــم إفــراز البويضــة مــن المبيــض وزيــادة ســماكة جــدار الرحــم لأنــه يتســعد لاســتقبال الحمــل. 

• باســتخدام صــورة الجهــاز التناســلي الداخلــي أو عــن طريــق رســمه علــى لوحــة قلابــة،  تشــرح 
المدربــة التغيــرات ومراحــل الــدورة الشــهرية مســتخدمًا الجــزء النظــري.

ــدورة الشــهرية والحيــض، والاختلافــات فــي  ــن مفهــوم ال ــز علــى الفــرق بي • مــن المهــم التركي
ــاة لأخــرى. ــزول دم الحيــض وأنهــا تختلــف مــن فت ــدورة ومتوســط ن أرقــام متوســط ال

• تعرض المدربة فيديو عن الدورة الشهرية.

• تطلب المدربة من المتدربات شرح المراحل مرة أخرى.
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ماذا يحدث عندما توجد حيوانات منوية داخل الرحم نتيجة لممارسة العلاقة الجنسية 

ــدورة الشــهرية(،  ــوم ال14 مــن ال ــادة فــي الي ــض )يحــدث ع ــرة التبوي ــت المــرأة فــي فت • إذا كان
ســوف يقابــل حيــوان منــوي واحــد البويضــة فــي قنــاة فالــوب وهنــاك تحــدث عمليــة الإخصــاب، 

وهــي التقــاء الحيــوان المنــوي بالبويضــة وتكويــن البويضــة المخصبــة. 

•  عــادةً مــا تعيــش البويضــة مــن يــوم ليوميــن داخــل الرحــم وقــد يعيــش الحيــوان المنــوي أقصــي 
مــدة هــي ٥ أيــام.

ــذي  ــزرع فــي جــدار الرحــم ال ــة وتن ــوب، تتحــرك البويضــة المخصب ــاة فال ــق أهــداب قن •  عــن طري
زادت ســماكته اســتعدادًا لاســتقبال البويضــة وإمدادهــا بالغــذاء.

• تبدأ البويضة المخصبة فى الانقسام حتى تصل إلى الجنين الكامل. 

الجزء النظري

مقدمة عن الجهاز التناسلي الأنثوي

الأعضاء	التناسلية	الداخلية	

1. المهبل

قنــاة عضليــة أســطوانية تمتــد مــن فتحــة المهبــل إلــى عنــق الرحــم، تغطيهــا 
بطانــة مــن الأغشــية المخاطيــة ويمــر مــن خلالهــا دم الحيــض شــهريًا، ويمــر 
ــة  ــة. كمــا أن الإفــرازات الطبيعي ــولادة الطبيعي ــاء ال ــود أثن مــن خلالهــا المول
داخلهــا تســهل عمليــة الممارســة الجنســية وتقتــل بعــض أنــواع الميكروبــات.

2. الرحم 
ــري الشــكل يقــع فــي وســط الحــوض، ويتكــون  ــي أجــوف كمث عضــو عضل
مــن جزئيــن العنــق والجســم ويعمــل علــى احتضــان البويضــة المخصبــة 

بالحيــوان المنــوي ويهيــئ المنــاخ المناســب لاســتمرار نمــو الجنيــن.

3.قناتَي فالوب

قناتــان رفيعتــان تبــدآن مــن أعلــى جانبــي جســم الرحــم وتنتهــي كل منهمــا 
بفتحــة خارجيــة بهــا أهــداب )زوائــد تشــبه الأصابــع( لالتقــاط البويضــة عنــد 
خروجهــا مــن المبيــض.  يحــدث الإخصــاب فــي الثلــث الخارجــي منهــا، كمــا 

تســاعد الأهــداب المبطنــة لجدارهــا الداخلــي علــى تحريــك البويضــة.

4.المبيضان
ن فيهمــا البويضــات،  غدتــان بحجــم اللــوزة توجــدان علــى جانبــي الرحــم وتتكــوَّ
الــدورة  وانتظــام  حــدوث  عــن  المســئولة  الأنثويــة  الهرمونــات  وتُفــرِزان 

الشــهرية وحــدوث الحمــل واســتمراريته.

الأعضاء	التناسلية	الخارجية

1. الشفران )الشفتين( 
الكبيران

ثنيتــان مــن الجلــد يغطيهمــا الشــعر مــن الخــارج، يمتــدان علــى طــول الفــرج 
ويغطيــان باقــي الأعضــاء لحمايتهــا، كمــا يوجــد فــي الجــزء الخلفــي منهمــا 
غدتــي بارثوليــن واللتــان يــزداد إفرازهمــا عنــد الإثــارة الجنســية لترطيــب 

ــة الجمــاع. ــل وتســهيل عملي المهب

2. الشفران )الشفتين( 
الصغيران

ــد الرقيــق الغنــي بالأوعيــة الدمويــة والأعصــاب، حيــث  شــريطان مــن الجل
يتحــدان مــن الأمــام لتكويــن مــا يعــرف بـــغلفة البظــر ويحتويــان علــى العديــد 
مــن النهايــات العصبيــة التــي تســاعد المــرأة علــى الإحســاس الطبيعــي 
بالجمــاع كمــا أنهمــا يعمــلان علــى حمايــة فتحتــي التبــول والمهبــل وتوجيــه 

تيــار البــول فــي اتجــاه واحــد بعيــدًا عــن الجســم.
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يعــد العضــو الأكثــر حساســية عنــد المــرأة ولــه دور كبيــر فــي عمليــة الإشــباع  3. البظر
الجنسي. 

فتحة خروج البول من الجسم. تقع أسفل البظر وفوق المهبل.  4. فتحة التبول

تقــع خلــف فتحــة التبــول ويمــر منهــا دم الحيــض شــهريًا وتســتقبل قضيــب  5. فتحة المهبل 
الرجــل عنــد الممارســة الجنســية، ويخــرج منهــا الجنيــن أثنــاء الــولادة.

غشاء البكارة

ف بأنّــه قطعــة رقيقــة جــدًا مــن الأنســجة الشــبيهة بالجلــد والتــي تغطــي جزئيًــا فتحــة  • يُعــرَّ
المهبــل ويقــع علــى بعــد 2 ســم مــن فتحــة المهبــل.

• يختلف غشاء البكارة، من حيث الحجم والشكل، من امرأة إلى أخرى. 

• لا يغطــي غشــاء البــكارة فــي العــادة كامــل فتحــة المهبــل )ممــا يعنــي أن الفتــاة تولــد بغشــاء 
بــه فتحــات(، لأنــه يجــب أن يكــون هنــاك بعــض الطريــق لمغــادرة الحيــض والإفــرازات المهبليــة 

الطبيعيــة.  

ــق العلاقــة الجنســية، أو دخــول جســم صلــب فــي فتحــة  ــكارة عــن طري ــر شــكل غشــاء الب • يتغي
ــولادة الطبيعــة. ــة ال ــاء عملي ــا أثن ــر شــكله تمامً ــل. ويتغي المهب

• لا تؤثــر الأنشــطة الرياضيــة )كالباليــه، وركــوب الدراجــات، وركــوب الخيــل وغيرهــا( علــى غشــاء 
البــكارة.

• عنــد ممارســة العلاقــة الجنســية لأول مــرة قــد ينــزل بضــع قطــرات مــن الــدم نتيجــة تمــزق 
الغشــاء، لكــن نــزول الــدم ليــس أمــرًا حتميًــا لأن الغشــاء قــد يكــون عنــد بعــض الفتيــات مطاطيًــا. 

كذلــك تختلــف كميــة دم البــكارة مــن امــرأة لأخــرى نتيجــة اختــلاف شــكل  الغشــاء.

مقدمة	مبسطة	عن	كيفية	حدوث	الحمل؟

• فــي كل شــهر، تخــرج بويضــة ناضجــة مــن أحــد المبيضيــن. يســمى توقيــت الخــروج هــذا 
بـ«الإباضــة« أو التبويــض. ويحــدث التبويــض عــادة مــن اليــوم 1٣ إلــى 1٥ مــن الــدورة الشــهرية 
إذا كانــت دورة منتظمــة. إذا كان الرقــم المســتخدم للتبســيط هــو ان التبويــض يحــدث فــي 

ــدورة الشــهرية.   ــوم 14 مــن ال الي

• فــي حــال وجــود حيــوان منــوي وقــت خــروج البويضــة، فإنــه يمــر مــن قنــاة فالــوب حتــى يقابــل 
البويضــة ويحــدث الإخصــاب. 

ــدأ الحمــل فــي جــدار الرحــم  ــة بتثبيــت نفســها فــي جــدار الرحــم، ويب • تقــوم البويضــة المخصب
الــذي زادت ســماكته بتأثيــر الهرمونــات.

ب البويضة، فعندئذٍ يبدأ الحيض ليؤكد عدم وجود حمل.  • إذا لم تُخصَّ

• تأخر الحيض لا يعني بالضرورة حدوث حمل. 

 •	متى	يحدث	الحمل	تحديدًا؟

إذا تــم ممارســة العلاقــة الجنســية قبــل الإباضــة، فمــن الممكــن أن تبقــى الحيوانــات المنويــة 
لبضعــة أيــام )٣ إلــى ٥ أيــام( فــي قنــاة فالــوب بانتظــار خــروج البويضــة. أمــا إذا جــرت العلاقــة 
الجنســية بعــد الإباضــة، فســوف تكــون البويضــة جاهــزة، وتنتظــر وصــول الحيوانــات المنويــة 

وقــد تحــدث عمليــة الإخصــاب.

أسئلة متكررة

 •	من	ناحية	أخرى،	مجرد	بدء	الدورة	الشهرية،	لا	يعني	بالضرورة	إمكانية	حدوث	حمل.

ــق بويضــة واحــدة فقــط فــي كل خمــس  فــي الســنة الأولــى لبــدء الــدورة الشــهرية، قــد تُطلَ
مــرات مــن الــدورة الشــهرية.

ــق بويضــة فــي تســعة مــن كل  ــدورة الشــهرية، تطل ــدء ال ــى ب بعــد مضــي ســت ســنوات عل
ــدورة الشــهرية. ــكِ ال عشــرة مــرات تأتي
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 •  لماذا تحمل الفتاة ولا يحمل الولد؟

يرجــع ذلــك إلــى امتــلاك كل منهمــا لأعضــاء تناســلية مختلفــة وبالتالــي لديهــا وظائــف مختلفــة. 
يقــوم جســم الفتــاة بإفــراز البويضــات بينمــا يقــوم جســم الولــد بإفــراز الســائل المنــوي الــذي 
ــى  ــوي عل ــرأة يحت ــاز التناســلي للم ــى أن الجه ــة إل ــة. بالإضاف ــات المنوي ــى الحيوان ــوي عل يحت

الرحــم، وهــو المــكان الــذي ينمــو فيــه الجنيــن. 

خــلال الســنة الأولــى مــن حــدوث الــدورة الشــهرية لديــكِ، قــد تحــدث الإباضــة )إطــلاق بويضــة( 
فقــط فــي 20٪ مــن المــرات. بمعنــى، أنــه إذا حــدث لــك الحيــض 12 مــرة فــي الســنة، فمرتيــن 

مــن الـــ 12 أو 11 أو 10 مــرات هــذه ســتخرج بويضــة غيــر مخصبــة.
هنــاك فتــرة زمنيــة مــن حياتــك تكونيــن فيهــا قــادرة علــى إنجــاب طفــل. ويقــع هــذا الوقــت عنــد 
الكثيــر مــن الفتيــات والنســاء بيــن عمــر الـــ 1٥ و4٩ عامًــا، حيــث تكــون كل مــن الــدورة الشــهرية 

والإباضــة منتظمــة.

مقدمة مبسطة عن كيفية حدوث الحمل؟

 تعــد الــدورة الشــهرية مــن أبــرز التغيــرات الجســدية التــي تحــدث للفتــاة فــي مرحلــة البلــوغ، حيــث 
يســتعد جســم المــرأة كل شــهر لاحتمــال إنجــاب طفــل عــن طريــق الإباضــة )أو التبويــض(. 

تحــدث الــدورة الشــهرية نتيجــة لتأثيــر هرمونــات الأنوثــة )البروجســترون والأســتروجين( التــي 
يفرزهــا المبيــض، حيــث تُفــرَز بويضــة واحــدة وتــزداد ســماكة بطانــة الرحــم. تعتبــر الــدورة الشــهرية 
هــي رحلــة الهرمونــات التــي تحــدث كل شــهر بمتوســط 2٨ يومًــا وتختلــف الــدورة الشــهرية مــن 

ــا.  امــرأة لأخــرى، إذ مــن الممكــن أن تكــون مــن 21 حتــى ٣6 يومً

فتــرةٌ تبــدأ مــن نــزول الدم/الطمث/الحيــض إلــى اليــوم الــذي يســبق نــزول الــدم فــي الدورة الشهرية
الحيــض التالــي. 

فتــرة نــزول الــدم وتســتمر عنــد معظــم الســيدات لمــدة تتــراوح بيــن يوميــن وســبعة الطمث/الحيض
أيــام.

مراحل الدورة الشهرية

المرحلة الأولى .1
بعــد توقــف نــزول دم الحيــض بأيــام قليلــة، يبــدأ مســتوى هرمــون الأســتروجين فــي الارتفــاع، 

فتبــدأ:
1. بطانة الرحم في البناء )السماكة( استعدادًا لحدوث حمل.  

2.  نضوج بويضة جديدة داخل أحد المبيضين.  

الأعــراض التــي قــد تشــعر بهــا المــرأة خــلال تلــك المرحلــة: تغيــر فــي الشــهية، تــورم 
ــة قــد يصاحبهــا إمســاك او  ــن، آلام فــي العضــلات والمفاصــل والظهــر، تشــنجات معوي الثديي
ــوم، ظهــور بقــع أو  ــة فــي الن انتفــاخ أو إســهال، الشــعور بالتعــب والحــزن مــع الصــداع وصعوب

ــرة(. ــون البشــرة حساســة خــلال هــذه الفت ــدي )إذْ تك طفــح جل

المرحلة الثانية .2
تحــدث الإباضــة )خــروج البويضــة مــن المبيــض( عنــد منتصــف الــدورة الشــهرية تقريبًــا )عــادةً مــن 
اليــوم ٨ إلــى اليــوم 1٩(، وخــلال الأيــام القليلــة التاليــة تنتقــل البويضــة إلــى قنــاة فالــوب حيــث 

تعيــش لمــدة يــوم واحــد فقــط بعــد الإباضــة. يوجــد هنــا احتماليــن:

ــب  الاحتمــال الأول: فــي حــال تواجــد حيــوان منــوي )بعــد علاقــة جنســية(، فــإن البويضــة تُخصَّ
ويحــدث الحمــل ويتطــور الجنيــن ببــطء خــلال تســعة أشــهر، تتوقــف خلالهــا الــدورة الشــهرية.

ــب البويضــة نتيجــة عــدم تواجــد حيــوان منــوي )لعــدم وجــود علاقــة  الاحتمــال الثانــي: ألا تُخصَّ
زوجيــة(، فنصــل للمرحلــة الثالثــة. 
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المرحلة الثالثة .3
فــي حالــة عــدم تخصيــب البويضــة بحيــوان منــوي، لا يحــدث حمــل، وتســتمر الهرمونــات الأنثويــة 
)البروجســترون( فــي الحفــاظ علــى بطانــة الرحــم لعــدة أيــام، ثــم تقــل الهرمونــات بعــد ذلــك ممــا 
ــا نهايــة الــدورة الشــهرية وبدايــة دورة  يــؤدي إلــى ســقوط بطانــة الرحــم ونــزول دم الحيض معلنً
جديــدة. تســاوي كميــة دم الــدورة حوالــي ٣0 إلــى ٨0 مــل، أي مــا يعــادل تقريبًــا مــن ٥ إلــى 12 مــلء 

ملعقــة الشــاي أو 2- 6 ملاعــق كبيــرة مــن الــدم.

الاستعانة بفيديو

الدورة	الشهرية

Blog Clinido :مرجع الصورة

ملاحظات المدربة
 يجب على المتدربة التأكيد على ما يلي:

ــات أو هوياتهــن، ويجــب أن  ــى أيٍ مــن رســومات المتدرب ــة بالتنمــر -أو الســخرية- عل  • لا تســمح المتدرب

تكــون صارمــةً فــي هــذا الأمــر لمنــع هــذه الممارســة خــلال التدريــب، عبــر نبــذ ورفــض الســلوك والتصــرف 

نفســه مــع تجنــب التركيــز علــى المتدربــة التــي قامــت بذلــك. 

 • يجــب ملاحظــة أي متدربــة لديهــا خجــل أو لا تشــارك بشــكل فعــال، وتقــوم المتدربــة بإشــراكها فــي 

الأنشــطة بأكثــر مــن طريقــة وتشــجعيها علــى المشــاركة.

ــز علــى المتدربــات وفــرق الســن بينهــن، فعــادةً مــا تكــون معظــم المداخــلات والمشــاركات  • يجــب التركي

المتدربــات مــن المتدربــات الأكبــر فــي الســن، يجــب علــى المتدربــة بتشــجيع الأصغــر ســنا علــى المشــاركة 

والتأكيــد علــى أهميــة رأيهــن فــي المشــاركة.

• يجب مساعدة أي متدربة لا تستطيع الكتابة بشكل واضح.

• وجود اختلافات في النمو بين المراهقات، وهو أمر عادي وطبيعي نتيجة لعوامل مختلفة. 

ــدأت فــي ســن البلــوغ فذلــك  ــرات الجســدية ب ــة البلــوغ ليــس لهــا ترتيــب معيــن وطالمــا التغيي • أن مرحل

ــاة جيــدة. يعنــي أن صحــة الفت

• أن فترة المراهقة هي الأشمل والأعم وأن فترة البلوغ لا تتعلق إلا بالتغيرات الجسدية.

• أنَّ المقارنات بين الأقارب والأصدقاء ليست أمرًا صحيًا لأن الاختلاف أمر طبيعي.

• مــن المهــم التركيــز علــى علاقــة البلــوغ ونــزول دم الحيــض للمــرة الأولــى لا يعنــي القــدرة علــى الــزواج 

والإنجــاب بالتحديــد فــي المجتمعــات التــي ينتشــر فيهــا زواج الأطفــال.

• مــن الضــروري التركيــز علــى رفــع الحــرج والخجــل أثنــاء هــذه الجلســة، والرجــوع إلــى قواعــد التدريــب والتذكيــر 

 . بها

زي على أسئلة الفتيات واستمع جيدًا لمعرفة ماذا تريد الفتاة أو ما هو سؤالها.  • ركِّ

عي المتدربات على استخدام الألفاظ الصحيحة لوصف الأعضاء التناسلية دون حرج. •  شجِّ

• فــي حالــة ســؤال المتدربــات عــن ختــان الإناث/تشــويه الأعضــاء التناســلية، يمكــن شــرحه بشــكل مبســط 

مــع مراعــاة إمكانيــة وجــود ناجيــات مــن الختــان فــي التدريــب.  
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تذكر/ي أن:

•  مرحلــة المراهقــة: مرحلــة انتقــال الفــرد مــن مرحلــة الطفولــة إلــى مرحلــة البلــوغ والنضــوج. 
تعــرّف منظمــة الصحــة العالميــة مرحلــة المراهقــة علــى أنهــا فتــرة نمــو الإنســان ونمائــه التــي 
ــن 10 ســنوات و1٩ ســنة.  ــراوح بي ــوغ فــي عمــر يت ــة البل ــة وتســبق مرحل ــة الطفول تعقــب مرحل

ــة والنفســية. ــة والاجتماعي ــا بالعوامــل البيولوجي تتحــدد بدايته

•  البلــوغ: يقصــد بــه التغيــرات الفســيولوجية التــي تحــدث فــي جســم الإنســان نتيجــة وجــود 
تغيــرات هرمونيــة معينــة مثــل هرمــون النمــو وهرمونــات الأنوثــة فــي وقــت زمنــي محــدد. تبــدأ 
مرحلــة البلــوغ لــدى الفتيــات مــن 10 إلــى 1٣ ســنة وعنــد الشــباب مــن 11 إلــى 14 ســنة وقــد 

تســتغرق مرحلــة البلــوغ مــن 4 إلــى ٧ ســنين. 

• توجد اختلافات في النمو بين المراهقات، وهو أمر عادي وطبيعي نتيجة لعوامل مختلفة. 
 

• مرحلــة البلــوغ ليــس لهــا ترتيــب معيــن وطالمــا التغييــرات الجســدية بــدأت فــي ســن البلــوغ 
فذلــك يعنــي أن صحــة الفتــاة جيــدة.

 
• فترة المراهقة هي الأشمل والأعم وأن فترة البلوغ لا تتعلق إلا بالتغيرات الجسدية.

 
أمــر طبيعــي. لأن  أمــرًا صحيًــا لأن الاختــلاف  بيــن الأقــارب والأصدقــاء ليســت  المقارنــات   •

طبيعــي. أمــر  الاختــلاف 

 • مــن المهــم التركيــز علــى علاقــة البلــوغ ونــزول دم الحيــض للمــرة الأولــى لا يعنــي والقــدرة علــى 
الــزواج والإنجــاب بالتحديــد فــي المجتمعــات التي ينتشــر فيهــا زواج الأطفال.

• لا توجــد ســوي فتحــة واحــدة بالجهــاز التناســلي للفتــاة، وهــي فتحــة المهبــل. أمــا فتحــة البــول 
فهــي متصلــة بالجهــاز البولــي وفتحــة الشــرج متصلــة بجهــاز الإخــراج.  

• عنــد انتظــام الــدورة الشــهرية، يكــون بســبب تأثيــر الهرمونــات تؤثــر علــى الجهــاز التناســلي. فيتــم 
إفراز البويضة من المبيض وزيادة سماكة جدار الرحم لأنه يتسعد لاستقبال الحمل  

• لا يغطــي غشــاء البــكارة فــي العــادة كامــل فتحــة المهبــل )ممــا يعنــي أن الفتــاة تولــد بغشــاء 
بــه فتحــات(، لأنــه يجــب أن يكــون هنــاك طريــق لمغــادرة الحيــض والإفــرازات المهبليــة الطبيعيــة.  

الخــروج هــذا  • فــي كل شــهر، تخــرج بويضــة ناضجــة مــن أحــد المبيضيــن. يســمى توقيــت 
بـ«الإباضــة« أو التبويــض. ويحــدث التبويــض عــادة مــن اليــوم 1٣ إلــى 1٥ مــن الــدورة الشــهرية 
إذا كانــت دورة منتظمــة. إذا كان الرقــم المســتخدم للتبســيط هــو ان التبويــض يحــدث فــي اليــوم 

14 مــن الــدورة الشــهرية.
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الجلسة الثانية: مقدمة عن الحيض

ــة. كمــا  ــدورة الشــهرية وخصائــص كل مرحل ــر معلومــات عــن مراحــل ال ــى توفي تهــدف الجلســة إل
تهــدف إلــى فهــم مراحــل الــدورة: متــى تحــدث الــدورة ومتــى يحــدث الحمــل. تهــدف الجلســة 
إلــى التعــرف علــى مواصفــات دم الحيــض وخصائصــه الطبيعيــة والتغيــرات الطبيعيــة التــي مــن 
الممكــن أن تحــدث لــه مــع شــرح مبســط للحــالات الواجــب فيهــا علــى المراهقــة التوجه إلــى طبيب/ة 

للكشــف بالإضافــة لتصحيــح الخرافــات والمعلومــات الخاطئــة حــول الحيــض والــدورة الشــهرية.

نظرة عامة عن الجلسة

٩٠ دقيقة زمن الجلسة

الأهداف التدريبية  

 1. شرح مواصفات دم الحيض وخصائصه الطبيعية.

 2. شرح ما يجب على الفتاة أن تفعله في أول يوم حيض لها للمرة الأولى.

 ٣. تصحيح المعلومات الخاطئة والخرافات المتعلقة بالدورة الشهرية والحيض.

مواصفات دم الحيض وأنواع 
الدم

نشاط الجهاز التناسلي الأنثوي

نشاط أول يوم حيض لأول مرة 
أعمل إيه؟

الأدوات المستخدمة الزمن الموضوع أسلوب التدريب 

20 دقيقة 

٣0 دقيقة 

1٥ دقيقة 

عرض وشرح 

عرض وشرح 

نشاط لعب أدوار  

لوحة قلابة - أقلام

رسم الجهاز التناسلي – 
ورق رسم – أقلام

كراسي – فوط صحية – 
أكياس ملونة – لوح ورقي 

خطة الجلسة 

مواصفات دم الحيض وأنواع الدم 

معرفــة مكونــات دم الحيــض الطبيعيــة والتغيــرات التــي مــن الممكــن أن تحــدث فيهــا الهدف
ومتــى تحتــاج الفتــاة إلــى الذهــاب إلــي الطبيــب.

الخطوات

• تطلــب المدربــة مــن المتدربــات مشــاركة مواصفــات دم الحيــض التــي يعرفنهــا –إذا كان بيــن 
المتدربــات مراهقــات بــدأ نــزول الحيــض لديهــن– أو مــا وصــل إلــى أســماعهن عنــه.

تكتــب المدربــة جميــع المواصفــات والأفــكار علــى لوحــة قلابــة. ســوف تســتعرض المدربــة   •
بعضًــا منهــا خــلال هــذه الجلســة ويؤجّــل الباقــي إلــى الجلســات القادمــة.

تشــرح المدربــة مكونــات دم الحيــض مــع التأكيــد علــى كونــه دمًــا عاديًــا، ليــس ســامًا ولا فاســدًا،   •
وتشــرح كميتــه ولونــه الطبيعــي.

تشــرح المدربــة اضطرابــات الحيــض وتؤكــد علــى الطبيعــي منهــا ومــا يســتدعي الكشــف الطبــي   •
مســتعينًا بالجــزء النظــري.

الجزء النظري

الحيض وخصائصه 

ن دم الحيــض مــن دم ونســيج متهتــك مــن جــدار الرحــم مصحــوب ببعــض المــواد  المكونــات: يتكــوَّ
هــا الرحــم اســتعدادًا للحمــل. إذا لــم يحــدث حمــل، يطــرد الجســم الــدم الممــزوج  الغذائيــة التــي أعدَّ
بنســيج جــدار الرحــم المتهتــك ليخــرج مــن المهبــل علــى مــدار حوالــي 2 - ٧ أيــام )أيــام الحيــض( كــي 

يعيــد اســتعداده مــرة أخــرى لاســتقبال حمــل جديــد ويعيــد الــدورة بأكملهــا مــرة أخــرى.

الكميــة: تتــراوح كميــة الــدم الطبيعيــة بيــن ملعقــة إلــى ســتة ملاعــق كبيــرة علــى مــدار أيــام 
الحيــض بالكامــل، وهــي كميــة بســيطة يســتطيع الجســم تعويضهــا. 

اللــون: لــون دم الحيــض أحمــر ناصــع، كالــدم النــازف مــن أي جــرح بالجســم، ويكــون لزجًــا بشــكل 
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بســيط ولا يحتــوي علــى الجلطــات الدمويــة إلا فــي بعــض الأحيــان عندمــا تكــون كميــة الــدم غزيــرة. 

فــي بعــض الأحيــان قــد تلاحظيــن أن الــدم بــدأ فــي النــزول باللــون البنــي ثــم تحــول إلــى اللــون 
ــي مــرة أخــرى، هــذا طبيعــي  ــون البن ــى الل ــاد إل ــة ع الأحمــر فــي منتصــف الحيــض وفــي النهاي
جــدًا ولا يدعــو للقلــق. فتحــول لــون الــدم مــن أحمــر ناصــع إلــى أحمــر داكــن ثــم إلــى بنــي ناتــج 
عــن تعرضــه للهــواء وتفاعلــه مــع الأكســجين وتبخــر المــاء منــه. وهــذا مــا يحــدث بالضبــط مــع دم 

الحيــض.

تُعَــد التجلطــات الدمويــة وســيلة الجســم لحمايتنــا مــن خطــر النزيــف الشــديد. إنَّ وجــود تجلطــات 
)كــرات مــن الــدم والأنســجة( فــي دم الحيــض أمــر معتــاد ولا يدعــو للقلــق. لا تحتاجيــن إلا إلــى 

متابعــة لونهــا وحجمهــا، وإذا صاحبتهــا أعــراض معينــة.

أمــا إذا زاد حجمهــا مــع كميــة دم كبيــرة )تمــلأ فوطــة صحيــة أو تامبــون فــي ســاعة واحــدة لعــدة 
إذا صاحــب  للفحــص. كذلــك،  النســاء  زيــارة طبيــب/ة الأمــراض  إلــى  ســاعات( فقــد تحتاجيــن 
التجلطــات ألــم شــديد، أو أنيميــا )فقــر الــدم( أو تكــرار البقــع علــى الملابــس بســبب ســرعة امتــلاء 

ــم. ــب/ة للفحــص والتقيي ــارة الطبي الفوطــة، فينصــح بزي

ــه،  ــد غزارت ــم تزي ــا ث ــدأ خفيفً ــا، وقــد يب ــه تدريجيً ــم تخــف كميت ــرًا ث ــدأ الحيــض غزي التدفــق: قــد يب
وقــد يحافــظ علــى غــزارة ثابتــة طــوال أيــام الحيــض. كذلــك، لــن يكــون لــكِ تدفــق ثابــت كل دورة، 

ســتلاحظين اختلافــات مــن وقــت لآخــر وهــذا طبيعــي جــدًا.

الألوان المختلفة

1. دم بنــي )أو أســود(: إنَّ الــدم البنــي أو الأســود دمٌ مؤكســد، بمعنــى أنــه تفاعــل مــع 
الأوكســجين، أو ببســاطة دم بطــيء فــي الخــروج مــن المهبــل. قــد يكــون الــدم البنــي أو 

الأســود دمًــا قديمًــا مــن الــدورة الســابقة أو دمًــا مــن الــدورة الحاليــة لكــن تدفقــه بطــيء، 
ــه مــن اللــون الأحمــر إلــى  ــاج إلــى وقــتٍ أطــول للخــروج مــن الجســم، ممــا يحوّل وبالتالــي يحت

البنــي وأحيانًــا الأســود.

2. دم أحمــر داكــن أو بنفســجي: دم قديــم أيضًــا )بطــيء التدفــق(. بالإضافــة إلــى ذلــك، فالــدم 
البنفســجي تحديــدًا قــد يشــير لنقــص الحديــد فــي الــدم، أو ارتفــاع نســبة هرمــون الأســتروجين، 

ويصاحــب الــدم البنفســجي عــادةً الحيــض الغزيــر والمؤلم. 

ــا بقطــرات دم ورديــة، ومــع  3. دم وردي أو أحمــر باهــت: مــن الطبيعــي أن يبــدأ الحيــض أحيانً
زيــادة التدفــق يتحــول لــون الــدم إلــى الأحمــر أو البنــي. لكــن إذا كان دم الحيــض بالكامــل وردي 
اللــون، فقــد يشــير لفقــر الــدم )الأنيميــا(، أو نقصــان شــديد بالــوزن، أو تغذيــة غيــر متوازنــة، أو 

انخفــاض فــي مســتوى هرمــون الأســتروجين. 

4. دم وردي ذو كثافــة خفيفــة )يشــبه المــاء( فــي مواعيــد عشــوائية، أو فــي غيــر أيــام الحيــض 
أو الإباضــة )أو التبويــض(: قــد يشــير للإصابــة بســرطان عنــق الرحــم، ولا بــد مــن الفحــص 

الطبــي فــورًا.

5. تنقيــط وردي فــي منتصــف الــدورة )أي فــي فتــرة الإباضــة(: بعــض النســاء تختبــر نــزول 
قطــرات بســيطة مــن الــدم الــوردي الفاتــح فــي أيــام الإباضــة وهــو شــيء طبيعــي ولا يدعــو 

للقلــق.

6. دم برتقالــي: قــد يكــون دم الحيــض مخففًــا بســبب امتزاجــه مــع إفــرازات عنــق الرحــم، أو قــد 
يشــير إلــى احتماليــة وجــود عــدوى. إذا كان لديــكِ شــك فــي الاحتمــال الثانــي ننصــح بزيــارة 

طبيــب/ة.
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7. دم رمــادي: قــد تــدل الإفــرازات المهبليــة رماديــة اللــون علــى وجــود عــدوى. كذلــك، إذا كنــتِ 
حامــلًا واختبــرتِ نزيفًــا شــديد بــه نســيجٌ رمــادي اللــون، فقــد يشــير ذلــك إلــى حــدوث إجهــاض. 

فــي الحالتيــن، لا بــد مــن زيــارة طبيــب/ة للفحــص فــورًا.

الإفــرازات المهبليــة: هــي إفــرازات تحــدث دائمًــا قوامهــا لــزج ولونهــا فاتــح )قريــبٌ مــن اللــون 
الأبيــض( لهــا رائحــة خفيفــة وليســت كريهــة. قــد تزيــد كميتهــا أو لزوجتهــا قبــل نــزول الــدورة وهــذا 
أمــر طبيعــي نتيجــة التغيــرات الهرمونيــة. إذا تغيــر لونهــا بشــكل ملحــوظ أو كانــت الرائحــة كريهــة، 
فقــد تــدل علــى التهــاب فــي المســالك البوليــة أو الأعضــاء التناســلية، ويســتدعي هــذا الذهــاب 

إلــى الطبيــب. 

صعوبات	قد	تواجهها	الفتيات	أثناء	الحيض	لا	تستدعى	الذهاب	للطبيب:	

1.	فترات	غير	منتظمة

2.	فترات	ثقيلة

3.	فترات	مؤلمة

ــون	 ــا	تك ــا	م ــض،	غالبً ــى	مــن	الحي ــة	الأول ــة:	فــي	الســنوات	القليل ــر منتظم ــرات غي 1- فت
الــدورة	الشــهرية	غيــر	منتظمــة،	وقــد	تتكــرر	ثــلاث	أو	أربــع	مــرات	فقــط	بالعــام،	إلا	أنهــا	

ــلاث	ســنوات	بعــد	الحيــض. ــى	ث ــح	منتظمــة	فــي	غضــون	ســنتين	إل ــادة	مــا	تصب ع

2- الــدورات الشــهرية الغزيــرة:	حيــث	قــد	يــدوم	الحيــض	لأكثــر	مــن	ثمانيــة	أيــام،	أو	تحتــوي	
علــى	جلطــات	دمويــة،	وهــذا	شــائع	عنــد	المراهقــات،	إلا	أنــه	إذا	حــدث	هــذا	بانتظــام،	فإنــه	
يتــرك	الفتــاة	تشــعر	بالإرهــاق؛	ممــا	يعنــي	أن	الجســم	يخســر	دمــاء	أكثــر	ممــا	تنتجــه.	يجــب	

علــى	الفتــاة	بعــد	ذلــك	استشــارة	الطبيــب	علــى	الفــور.

3- الــدورة الشــهرية المؤلمــة:	الألــم	الخفيــف	أثنــاء	فتــرات	الــدورة	الشــهرية	أمــر	طبيعــي	
تمامًــا.	هــذا	يرجــع	إلــى	إفــرازات	مــادة	كيميائيــة	تســمى	البروســتاجلاندين	بكميــات	أكبــر	

مــن	المعتــاد.	هــذا	يــؤدي	إلــى	الغثيــان	والصــداع،	الإســهال	والتشــنجات	الشــديدة.	عــادة،	
يســتمر	هــذا	لمــدة	يــوم	أو	يوميــن	فقــط.	للحصــول	علــى	الراحــة	مــن	هــؤلاء

الأعراض،	يجب	على	الفتاة	تجربة	الطرق	التالية:
املأ	زجاجة	بلاستيكية	بالماء	الساخن	ولفها	بمنشفة	وضعها	فوقها	البطن 	o  

تدليك	البطن 	o  
يمكن	تناول	العلاجات	المحلية	مثل	شاي	الزنجبيل 	o  

اضطرابات	الحيض	التي	تستدعي	الذهاب	للطبيب/ة

• أن تكون فترات الحيض متباعدة للغاية -بدلًا من مرة واحدة في الشهر.

أن تكون فترات الحيض متقاربة للغاية - تحدث كل أسبوعين أو ثلاثة أسابيع.  •

توقــف الــدورة الشــهرية )انقطــاع الحيــض( لمــدة ٣ أشــهر علــى الأقــل مــع عــدم وجــود حمــل:   •
مــن المهــم التأكيــد علــى أنــه مــن الطبيعــي عــدم انتظــام الــدورة خــلال أول ســنتين مــن نــزول 

دم الحيــض.

عــدم انتظــام الــدورات الشــهرية )قلــة الطمــث( - تحــدث بشــكل غيــر منتظــم: أن تكــون الــدورة   •
الشــهرية أقــل مــن 21 يــوم أو أكثــر مــن ٣6 يــوم لمــدة ٣ دورات، يجــب زيــارة الطبيــب/ة للتأكــد 
ممــا إذا كان هنــاك أي ســبب صحــي لهــذا أو هــذا الطبيعــي فــي حالــة هــذه الفتاة/الســيدة.

فتــرات غزيــرة أو نزيــف طويــل: زيــادة أيــام الحيــض عــن ٧ أيــام أو زيــادة الكميــة عــن ٨0 مــل، مــا   •
يعنــي الحاجــة إلــى تغييــر الفــوط الصحيــة بشــكل مســتمر أو وجــود جلطــات دمويــة. 

فتــرات مؤلمــة )عســر الحيــض( - تقلصــات شــديدة فــي الــدورة الشــهرية: يعانــي أكثــر مــن   •
نصــف النســاء أثنــاء الحيــض مــن بعــض الألــم لمــدة يــوم إلــى يوميــن كل شــهر. عــادةً، يكــون 
الألــم خفيفًــا. لكــن بالنســبة لبعــض النســاء، يكــون الألــم شــديدًا لدرجــة أنــه يمنعهــن مــن القيــام 
ــه يــزداد قبــل نــزول دم  بأنشــطتهن العاديــة لعــدة أيــام فــي الشــهر. يشــتهر هــذا الألــم بأنَّ

الحيــض ويــزداد أكثــر بنــزول الــدم. 
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التنقيــط أو نــزول نقــط مــن الــدم فــي غيــر وقــت نــزول دم الحيــض: قــد يكــون الســبب إســتخدام   •
بعــض وســائل تنظيــم الأســرة، كمــا قــد يحــدث ذلــك فــي أول شــهر مــن الحمــل ويعتبــر طبيعيًــا 

ودلالــةً علــى تثبيــت الحمــل.

قد	تكون	بعض	أسباب	هذه	الاضطرابات

التوتر والقلق )مثل فترات الامتحانات، وفاة أحد الأقارب، السفر ..(  •

استخدام وسائل تنظيم الأسرة.  •

فقدان الوزن أو زيادة الوزن المفرط، أو الإفراط في ممارسة الرياضة أو الإجهاد.  •

الحالات الطبية - مثل متلازمة تكيس المبايض أو وجود مشكلة في الغدة الدرقية.  •

وجود مشكلة بالدم أو الهرمونات.  •

 نشاط أول يوم حيض للمرة الأولى، أعمل إيه؟ 

ــرٌ طبيعــي ومراجعــة الهدف ــه تغيُّ يهــدف هــذا النشــاط إلــى مســاعدة المراهقــات علــى معرفــة أنَّ
المعلومــات الســابقة، وتشــجيعهن علــى التحــدث عــن الحيــض لأقرانهــن بإعطــاء معلومــات 

صحيحــة.

الخطوات
تســأل المدربــة عــن التســميات المختلفــة للحيــض والطمــث وتكتبهــا وتعلــق علــى أي اســم   •

يحمــل وصمًــا للحيــض. 

تطلــب المدربــة مــن المتدربــات اختيــار اثنيــن مــن المتدربــات واحــدة تقــوم بــدور مدرســة أو أم   •
والأخــرى فتــاة تختبــر الحيــض للمــرة الأولــى. 

ــدورة الشــهرية، ومــا  تطلــب منهمــا إقامــة حــوار بينهمــا عــن المخــاوف، والمعلومــات حــول ال  •
هــي الــدورة شــهرية؟ مثــال: هــي الــدورة هتقعــد  عنــدي أد ايــه؟، هــل هــي مؤلمــة؟ أســتخدم 

ايــه للــدورة؟

ــح أي  ــوار وتصح ــى الح ــات عل ــع المتدرب ــب م ــم تعقّ ــا ث ــوار بينهم ــة مســاحة للح تعطــي المدرب  •
معلومــات خاطئــة.

تكرر المدربة تدريب لعب الأدوار مرة أخرى وتناقش الحوار والمعلومات مع المتدربات.   •

تجمع المدربة جميع المعلومات وتراجعها مع المتدربات.  •

رٌ طبيعي ولا يستدعي الخوف أو الخجل. تؤكد المدربة على أن الحيض تغيُّ  •

تنصــح المدربــة المتدربــات بالاســتعداد لأول يــوم دورة عــن طريــق حمــل فــوط صحيــة فــي   •
حقائبهــن علــى الــدوام بــدءًا مــن ســن 10-11 ســنة، لكــي يكونــوا مســتعدات فــي حــال حــدث 
ــزل أو لمســاعدة زميلاتهــن إذا تعرضــن لواحــد مــن هــذه  الحيــض فــي المدرســة أو خــارج المن

ــر مســتعدات.  ــن غي المواقــف وك

 •	تأجيل	الحيض	لسبب	مثل	صيام	شهر	رمضان	كامل	أو	أداء	مناسك	العمرة؟	

فــي بعــض الأحيــان تحتــاج الفتــاة أو الســيدة لتأجيــل الحيــض، ويمكنهــا فعــل ذلــك مــن خــلال 
استشــارة الطبيــب، ويفضــل عــدم اللجــوء لاســتخدام أدويــة هرمونيــة دون استشــارة طبيــب. 
فــي هــذه الحالــة، لا يؤثــر اســتخدامُ أدويــةِ تأجيــل الــدورة علــى خصوبتــكِ أو صحتــكِ الإنجابيــة. 

أسئلة متكررة

 •	لماذا	تحدث	الدورة	الشهرية	عند	الفتيات	وليس	الأولاد؟

ــة  ــادة ســماكته كل شــهر بعــد مرحل ــد زي ــاة يحتــوي علــى الرحــم وعن لأن الجهــاز التناســلي للفت
ــدورة  ــزل فــي صــورة دم ال ــك وين ــة عــدم الإخصــاب، يتهت ــوغ، فــإنَّ جــدار الرحــم، فــي حال البل

الشــهرية.

 •	متى	تعتبر	الدورة	متأخرة؟

إذا ظهــرت علامــات البلــوغ الأخــرى مثــل زيــادة الــوزن والطــول، كبــر الثــدي، إلــخ، تجــاوزت الفتــاة 
ســن الـــ16 ســنة بــدون حــدوث حيــض.
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أمــا فــي حــال بلغــت الفتــاة مــن العمــر 14 ســنة ولــم تظهــر عليهــا بعــد أي علامــة مــن علامــات 
البلــوغ، فيجــب زيــارة الطبيــب، إذ مــن المحتمــل وجــود مشــكلة فــي هرمونــات النمــو أو 

ــر. ــي آخ ــة أو أي ســبب طب ــات الأنوث هرمون

 •	هل	التعرض	للختان	يؤثر	على	الدورة	الشهرية؟	

لا يوجد علاقة بين الختان وقدرة الجهاز التناسلي على إفراز الهرمونات ونزول دم الحيض 

 •	هل	يُعَد	عدم	انتظام	الدورة	أمرًا	طبيعيًا؟

نعــم فمــن الطبيعــي أن تكــون غيــر منتظمــة عنــد البلــوغ وعنــد نــزول دم الحيــض، وقــد يســتغرق 
انتظــام الــدورة لــدى الفتــاة مدة ســنتين. 

 •	هل	ينزل	دم	الحيض	عند	الحامل؟

ــرة  ــع حــدوث التبويــض، وبالتالــي الحيــض، طــوال فت ــات تمن لا، يقــوم الجســم بإفــراز هرمون
الحمــل.

نشاط المعلومات الخاطئة 

الهدف
- معرفة بعض الحقائق عن الدورة الشهرية.

- تصحيح المعلومات الخاطئة عن الدورة الشهرية.

الطبقــات المختلفــة لتلــك الكــرة )الخرشــوفة(.

• تقــف جميــع المتدربــات فــي دائــرة وتقــوم المدربــة بتشــغيل موســيقى وتبــدأ المتدربــات برمــي 
الخرشــوفة لبعضهــن عشــوائيًا حتــى تتوقف الموســيقى.

• تقــوم المشــاركة التــي تمســك الخرشــوفة بإزالــة أول ورقــة )طبقــة( وقــراءة الجملــة المكتوبــة 
ــح رأيهــا، هــل هــي حقيقــة أم خرافــة، ولمــاذا؟  عليهــا وتوضِّ

• تبيّن المدربة للمتدربات الحقيقة من الخرافة والسبب. 

الجزء النظري

بعض الحقائق

•  الــدورة الشــهرية: سلســلة مــن التغيــرات الشــهرية التــي تحــدث فــي جســم المــرأة اســتعدادًا 
لاحتماليــة حــدوث الحمــل.

• الحيض حدث طبيعي يحدث لمعظم النساء.

• الحيض: مدة نزول الدم في بداية الدورة الشهرية ويسمى أيضًا بالطمث.

• تتراوح مدة الحيض بين 2-٧ أيام.

• الدورة الشهرية: المدة من بداية نزول دم الحيض لبداية نزول دم الحيض التالي.

• تتراوح مدة الدورة الشهرية بين 21 و٣6 يوم.

• قد يؤدي القلق والتوتر لتأخر الدورة الشهرية.

• قد تتراوح مدة الدورة الشهرية بين 20-4٥ يوم بشكل طبيعي في سن المراهقة.

الخطوات

•  لعبــة الخرشــوفة: تجــري كتابــة كل جملــة )مــع مراعــاة التنويــع بيــن الحقائــق والخرافــات( علــى 
ورقــة ولــف الأوراق فــوق بعضهــا البعــض علــى شــكل كــرة، ويمكــن وضــع بعــض الهدايــا فــي 
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• لــون دم الحيــض أحمــر قانــي مثــل الــدم الــذي ينــزف مــن أي جــرح بالجســم، ويكــون لزجًــا بشــكل 
بســيط ولا يحتــوي علــى الجلطــات الدمويــة.

ــى  ــم تحــول إل ــي ث ــون البن ــزول بالل ــدأ فــي الن ــدم ب ــن أن ال ــان، قــد تلاحظي • فــي بعــض الأحي
ــرى. ــرة أخ ــي م ــى البن ــاد إل ــة ع ــض وفــي النهاي الأحمــر فــي منتصــف الحي

بعض الخرافات

• دم الدورة دم سام أو فاسد أو غير نظيف 

    إن دم الحيــض الــذي يخــرج من جســمك أمــر طبيعــي، فهــو قــادم مــن بطانــة الرحــم ويعــد 
جــزءًا مــن حياتــك الإنجابيــة كأنثــى. يؤلــف مجــيء دورتــك الشــهرية جــزءًا مــن عمليــة أكبــر لإعــداد 
أو  الفاســد«  إخــراج، جســمك »للــدم  أو  رفــض،  ليســت عمليــة  للحمــل – فهــي  جســمك 
»الشــوائب«. لا يوجــد شــيء مُعيــب أو مُقــزز فــي مســألة الحيــض. فهــذا الــدم كان مــن 
المتوقــع أن يبقــى بصفتــه جــزءُا مــن الحمــل، غيــر أن الجســم لــم يعــد بحاجــةٍ إليــه نتيجــة عــدم 
حــدوث عمليــة الإخصــاب، فتَخَلَــصَ منــه، شــأنه شــأن جميــع إفــرازات الجســم الأخــرى، كالإفرازات 
المهبليــة أو الإفــرازات المخاطيــة مــن الأنــف. تمثــل دورتــكِ الشــهرية واحــدةً مــن أهــم وظائــف 
الجهــاز التناســلي الأنثــوي، وهــي طبيعيــة جــدًا وتــدل علــى صحتــكِ الجيــدة. كمــا أنَّ دم الحيــض 
دمٌ طبيعــي وغيــر فاســد ولا يختلــف فــي خصائصــه عــن أي دمٍ يجــري فــي شــرايين جســدكِ.

• يفقد الجسم كميات كبيرة من الدم أثناء الحيض 

   تفقــد معظــم الفتيــات أو النســاء مــا بيــن 2- 6 ملاعــق كبيــرة أو ٥ إلــى 12 مــلء ملعقــة الشــاي 
مــن الــدم فــي كل دورة شــهرية. أمــا باقــي مــا ترينــه فليــس إلا مــا يخــرج مــن الأنســجة الأخــرى 
ــة بســيطة يســتطيع الجســم تعويضهــا بشــكل  ــة رحمــك، وهــي تعــادل كمي التــي تكــوّن بطان

دوري. 

أثناء الحيض أنا مريضة   •

   يعتبر الحيض فترةً طبيعية وصحية ولا يُعتبَر فترةً مرضية.

ــي يمنعــكِ مــن الذهــاب للمدرســة أو ممارســة الرياضــة. فــي  ــاك ســبب طب ــك ليــس هن    لذل
ــدن ومعافــاة. ــكِ شــابة ســليمة الب ــى أنَّ ــكِ الشــهرية بانتظــام إل الواقــع، يشــير حــدوث دورت

لا يجب ممارسة الرياضة أثناء فترة الحيض   •

   ليــس هنــاك مــا يمنعــكِ مــن ممارســة الرياضــة بأنواعهــا المختلفــة أثنــاء فتــرة الحيــض، ولا 
تؤثــر ســلبًا علــى صحتــكِ. بــل علــى العكــس، ستســاعدكِ ممارســة الرياضــة علــى التقليــل مــن 
إحساســكِ بالألــم وتقليــل التقلصــات. لا داعــي لتأجيــل تدريبــك بحجــة الحيــض، ويمكنــكِ فــي 
العموم ممارســة رياضتكِ المفضلة كالمعتاد، إذ يمكن ممارســة المشــي، أو الكارديو)الرياضة 

الهوائيــة(، أو اليوجــا، أو حتــى تدريبــات القــوة إذا كنــت تمارســين الرياضــة باســتمرار.

لا يفضل الاستحمام أو غسل الشعر أثناء فترة الحيض   •

ــل  ــن يُفضَّ ــاه، لك ــرارة المي ــر لح ــاك أي تأثي ــاء الاســتحمام. ليــس هن ــدم الحيــض أثن ــس ال    لا يُحبَ
ــة. ــاه الدافئ اســتخدام المي

   لا يتســبب الاســتحمام فــي زيــادة غــزارة دم الحيــض ولا يمنــع مــن نزولــه، إلا أن ضغــط المــاء 
قــد يمنــع تدفــق دم الحيــض مؤقتًــا.

ب بعض المأكولات أثناء فترة الحيض • يجب أن أتجنَّ

لا يجــب الامتنــاع عــن تنــاول أطعمــة بعينهــا، إنمــا يُنصــح بالاعتــدال فــي تنــاول الأمــلاح والســكر 
والقهــوة واللحــوم الحمــراء مــع تنــاول وجبــات غذائيــة صحيــة.

بدء حدوث الدورة يعني أنَّ الفتاة قد نضجت وأصبحت قادرة على الزواج والحمل  •

إنَّ بــدء الــدورة الشــهرية يعنــي بالفعــل إمكانيــة حــدوثِ حمــلٍ فــي حــال حدثــت علاقــة جنســية مــع 
شــريك، ولكــن هــذا لا يعنــي القــدرة علــى الحصــول علــى حمــلٍ وإنجــاب آمنَيــن. إذْ ســيعرضكِ 
الحمــل فــي ســن صغيــر للعديــد مــن المخاطــر الصحيــة وقــد يحرمــكِ مــن العديــد مــن الفــرص 
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الحياتيــة. كذلــك، لا يُنصَــح بــه، بالإضافــة إلــى أنَّ الــزواج قبــل ســن الثامنــة عشــر فعــل يجرّمــه 
القانــون. فالــزواج يحتــاج لقــدرٍ مــن النضــج الجســدي والنفســي وقــدرةٍ علــى اتخــاذ قــرارات 

مدروســة وواعيــة.

يفضل أن تنامي على ظهركِ أثناء فترة الحيض   •

   يمكنكِ النوم بأي وضعيةٍ تريحكِ.

لو تأخر نزول دم الحيض ههذا يعني بالضرورة حدوث حمل  •

   عــادة مــا تســتغرق المراهقــات بضــع ســنوات قبــل أن تنتظــم دورتهــا الشــهرية. فعــدم حــدوث 
الــدورة الشــهرية قــد يكــون طبيعيًــا، ولا يعنــي بالضــرورة حــدوث حمــل. 

عدم انتظام الدورة يعني عدم قدرتي على الإنجاب في المستقبل  •

   تحــدث العديــد مــن التغيــرات الجســدية خــلال فتــرة البلــوغ. وقــد يســتغرق الأمــر عــدة ســنوات 
حتــى يصــل هرمونَــي الأســتروجين والبروجســترون إلــى التــوازن، ومــن الشــائع أن تكــون الــدورة 

الشــهرية غيــر منتظمــة فــي هــذا الوقــت. لا يــدل هــذا علــى أي مشــاكل فــي الخصوبــة.

قبــل الحيــض وأثنــاءَه، تكــون تغيــرات هرموناتــي كثيــرة )تغيــرات المــزاج( ولا أســتطيع   •
أخــذ قــرارٍ صحيــح 

   هــذه المعلومــة خاطئــة، فبالرغــم مــن أن التغيــرات الهرمونيــة فــي تلــك الفتــرة قــد تؤثــر علــى 
مشــاعرنا، ولكننــا نظــل قــادرات علــى أخــذ قراراتنــا الخاصــة والتفكيــر فــي تبعياتهــا. 

يُفترض ألّا أتحرك كثيرًا والأفضل أنْ أبقى نائمة معظم الوقت  •

   هــذه المعلومــة خاطئــة تمامًــا. لا يوجــد أي داعــي لعــدم الحركــة أثنــاء فتــرة الحيــض، بالعكــس 
فممارســة التماريــن الرياضيــة والحركــة مفيــدة فــي هــذا الوقــت، والراحــة مطلوبــة عنــد الشــعور 

بالإرهــاق والحاجــة إليهــا. 

قد يسبب استخدام المسكنات العقم )عدم القدرة على الحمل(  •

   فــي حيــن أنــه يمكنــك اســتخدام قربــة الميــاه الدافئــة والاســتحمام بميــاه دافئــة لتقليــل الألــم 

ــى  ــرة قــد يســاعد بشــكل أفضــل عل ــإنَّ اســتخدام المســكنات فــي هــذه الفت والتقلصــات، ف
التخلــص مــن الألــم أو التقليــل منــه. كمــا أنَّ المســكنات لا تؤثــر على صحتــك الإنجابيــة أو 
تســبب لــكِ تأخــرًا فــي الإنجــاب كمــا هــو شــائع ضمــن المعلومــات الخاطئــة المتوارثــة. يمكــن 
اســتخدام مشــتقات الباراســيتامول والبروفيــن مــن 4 إلــى 6 ســاعات فــي الأيــام المؤلمــة بعــد 

استشــارة الطبيــب.

لا يجوز لي زيارة امرأة حامل أو أم تُرضِع   •

   إنَّ هــذا القــول محــض خرافــة اجتماعيــة، ليــس لــه أي أســاس مــن الصحــة ولا يترتــب علــى 
تعاملــك مــع هــذه المــرأة أي تبعــات أثنــاء فتــرة الحيــض أو غيرهــا مــن الفتــرات.

عند حدوث الدورة يجب على التغيب عن المدرسة وبالأخص في اليوم الأول  •

   قــد يتســبب الحيــض، خاصــةً فــي يومــه الأول، ببعــض الآلام، ولكــن هــذا فــي أغلــب الأوقــات 
لا يدعــو للتغيــب عــن المدرســة. 

ملاحظات المدربة

عليكي التأكيد على الفرق بين تعريف الدورة الشهرية والحيض.  •

عليكي التركيز على الاختلافات الطبيعية بين متوسط أيام الدورة الشهرية ومتوسط أيام الحيض.  •

عليكي التأكيد على أنَّ نزول دم الحيض يمثل دليلًا على عدم وجود حمل.  •

ــد  ــت تجاربهــن ســلبية والتأكي ــي مــررنَ بالحيــض وكان ــى مشــاركات المراهقــات اللوات ــز عل عليكــي التركي  •

للمشــاركات بــأن التجربــة الســلبية ترجــع إلــى نقــص المعلومــات. يجــب عليكــي مشــاركتهن مــاذا كان 

ــرت لديهــن هــذه المعلومــات. ــدث لــو توف ليح

تجنبي إجبار المتدربات، أو الإلحاح، على مشاركة تجاربهن الشخصية.  •

عي المتدربــات علــى حمــل الفــوط الصحيــة علــى الــدوام، خصوصًــا مــع صعوبــة توقــع الــدورة  شــجِّ  •

الشــهرية نتيجــة عــدم انتظامهــا فــي أول ســنتين. 
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تذكر/ي أن:

الدورة الشهرية: فترةٌ تبدأ من نزول الدم/الطمث/الحيض إلى اليوم الذي يسبق نزول الدم.   •

ــن  ــن يومي ــراوح بي ــد معظــم الســيدات لمــدة تت ــدم وتســتمر عن ــزول ال ــرة ن الطمث/الحيــض: فت  •
ــام. وســبعة أي

يجــب التأكيــد علــى وجــود اختلافــات فــي الــدورة الشــهرية ومدتهــا بيــن الفتيات/الســيدات وأن   •
هــذا الاختــلاف طبيعــي.

يعتبر نزول دم الحيض لأول مرة تأخر:   •
o إذا ظهــرت علامــات البلــوغ الأخــرى مثــل زيــادة الــوزن والطــول، كبــر الثــدي، إلــخ، تجــاوزت الفتــاة   

ســن الـــ16 ســنة بــدون حــدوث حيــض.
o أمــا فــي حــال بلغــت الفتــاة مــن العمــر 14 ســنة ولــم تظهــر عليهــا بعــد أي علامــة مــن   
علامــات البلــوغ، فيجــب زيــارة الطبيــب، إذ مــن المحتمــل وجــود مشــكلة فــي هرمونــات النمــو أو 

هرمونــات الأنوثــة أو أي ســبب طبــي آخــر.

ن دم الحيــض مــن دم ونســيج متهتــك مــن جــدار الرحــم مصحــوب ببعــض المــواد  المكونــات: يتكــوَّ  •
هــا الرحــم اســتعدادًا للحمــل. إذا لــم يحــدث حمــل، يطــرد الجســم الــدم الممــزوج  الغذائيــة التــي أعدَّ
بنســيج جــدار الرحــم المتهتــك ليخــرج مــن المهبــل علــى مــدار حوالــي 2 - ٧ أيــام )أيــام الحيــض( 

كــي يعيــد اســتعداده مــرة أخــرى لاســتقبال حمــل جديــد ويعيــد الــدورة بأكملهــا مــرة أخــرى.

ــام  ــدار أي ــى م ــرة عل ــق كبي ــى ســتة ملاع ــة إل ــن ملعق ــة بي ــدم الطبيعي ــة ال ــراوح كمي ــة: تت الكمي  •
الحيــض بالكامــل، وهــي كميــة بســيطة يســتطيع الجســم تعويضهــا. 

اللــون: لــون دم الحيــض أحمــر ناصــع، كالــدم النــازف مــن أي جــرح بالجســم، ويكــون لزجًــا بشــكل   •
ــدم  ــة ال ــون كمي ــا تك ــان عندم ــة إلا فــي بعــض الأحي ــى الجلطــات الدموي ــوي عل بســيط ولا يحت

غزيــرة

تأخر الحيض له عددة أسباب   •
            - التوتر والقلق )مثل فترات الامتحانات، وفاة أحد الأقارب، السفر ..(

         - استخدام وسائل تنظيم الأسرة.
         - فقدان الوزن أو زيادة الوزن المفرط، أو الإفراط في ممارسة الرياضة أو الإجهاد.

         - الحالات الطبية - مثل متلازمة تكيس المبايض أو وجود مشكلة في الغدة الدرقية.
           - وجود مشكلة بالدم أو الهرمونات.
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الجلسة الثالثة: التعامل مع الحيض وآلامه 

تهــدف الجلســة إلــى التعامــل مــع الحيــض باســتخدام مــواد الحيــض المختلفــة والقــدرة علــى 
اســتخدامها والتخلــص منهــا بشــكل صحــي وســليم والنظافــة الشــخصية، إلــى جانــب اســتعراض 

طــرق التعامــل مــع بعــض آلام الحيــض بشــكل صحــي. 

نظرة عامة عن الجلسة

٩٠ دقيقة زمن الجلسة

الأهداف التدريبية  

1. التعرف على مواد الحيض المختلفة والقدرة على استخدامها بشكل صحيح.   

2. شرح النظافة الشخصية أثناء الحيض.  

٣. التعامل مع آلام الحيض مثل متلازمة ما قبل الحيض.  

طرق التعامل مع الحيض 
والنظافة الشخصية 

علاج الألم المصاحب للدورة أو 
قبل الدورة

نشاط كيفية استخدام الفوط 

إجراء الاختبار البعدي والتقييم 
النهائي

الأدوات المستخدمة الزمن الموضوع أسلوب التدريب 

20 دقيقة 

٣ دقيقة 

٣0 دقيقة 

10 دقيقة 

مناقشة جماعية 
وعرض 

عصف ذهني 
ومناقشة جماعية 

نشاط، وعرض 

لوحة قلابة – أقلام 

لوحة قلابة – أقلام 

فوط صحية – ملابس 
داخلية

استمارات الاختبار البعدي 
والتقييم النهائي 

خطة الجلسة 

طرق التعامل مع الحيض والنظافة الشخصية  

 التعرف على جميع مواد الحيض عن طريق صورها أو اسمها وطرق استخدامها. الهدف

الخطوات

•  تستفسر المدربة من المتدربات عن أنواع مواد الحيض التي يعرفنها.

• ثم تدوّن جميع الأسماء والأنواع.

• تشرح المدربة كل نوع عن طريق عرض صور له وأساليب استخدامه بشكل بسيط.

تجــب علــى المدربــة توضيــح أنّ الهــدف مــن هــذه المــواد هــو تجميــع الــدم بشــكل صحــي   •
والتخلــص منــه عــن طريقهــا.

تستفســر المدربــة عــن المــواد الأخــرى التــي تســاعدهن فــي اســتخدام هــذه المــواد كمقدمــة   •
للنشــاط القــادم.

شرح بشكل مبسط إجراءات النظافة الشخصية أثناء الحيض.   •

الجزء النظري

مواد الحيض 

مواد الحيض: تشير مواد الحيض إلى المواد المستخدمة لامتصاص الدم. 

أنواع مواد الحيض

•   الفــوط الصحيــة: يجــب تغييــر الفــوط الصحيــة بعــد 4 إلــى 6 ســاعات ولا يجــب أن تزيــد المــدة 
عــن 6 ســاعات. وتعــد الفــوط الصحيــة هــي الأكثــر اســتخداما. 

القطع/الفوط القماش  •

تشــير مســتلزمات الحيــض إلــى المــواد الداعمــة الأخــرى اللازمــة لدعــم إدارة الحيــض )علــى ســبيل 
المثــال، الصابــون، مــاء، حمــام، ملابــس داخليــة، حبــل غســيل(.
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النظافة الشخصية 

يجب اتباع معايير النظافة الشخصية من أجل:

الحفاظ على نظافة الجسد.  •

• الوقاية من الأمراض والجراِثيم.

تجنب رائحة الجسم الكريهه.  •

• تحسين الحالة المزاجية.  

• تقوية جهاز المناعة الذي يقي من الأمراض.  

• تحفيز الجسم على النمو بشكل صحي  

أثناء فترة الحيض 

• الوقاية من التهاب المسالك البولية.

الوقاية من أمراض الجهاز التناسلي.  •

منــع حــدوث متلازمــة الصدمــة التســممية، وهــي حالــة نــادرة تســببها نــوع مــن البكتيريــا تــؤدي   •
إلــى حمــى شــديدة مفاجئــة وطفــح جلــدي وانخفــاض فــي ضغــط الــدم وقــد تســبب الفشــل 

الكلوي.

النظافة الشخصية أثناء فترة الحيض 

بالإضافة إلى التعليمات السابقة يجب أيضا:

1. غســل اليديــن قبــل وبعــد تغييــر الفــوط الصحيــة أو أي وســيلة أخــرى، فهــذا يســاعد علــى عــدم 
نقــل الجراثيــم والبكتيريا.

ل تغيير الملابس الداخلية يوميًا. 2. يُفضَّ

٣. الاهتمــام بتغييــر المنتــج المســتخدم فــي المواعيــد المناســبة لــكل طريقــة: مــن المهــم جــدًا 
تغييــر المنتــج باســتمرار مهمــا كان نوعــه، وإنْ كان التدفــق خفيفًــا، لأن اســتخدام المنتــج لفتــرة 

طويلــة قــد يــؤدي إلــى التهابــات أو عــدوى، وقــد يــؤدي إلــى رائحــة كريهــة أيضًــا.

• يفضل تغير الفوط الصحية كل 4 ساعات، على ألاَّ تزيد الفترة عن 6 ساعات.  

• لا يفضــل اســتخدام القطــع القماشــية بشــكل عــام، لكــن فــي حالــة اســتخدامها يجــب   
تغييرهــا باســتمرار كل 2 إلــى 4 ســاعات، ومــن المفضــل ألّا يتــم اســتخدام نفــس القطعــة 

أكثــر مــن ســنة مــع أهميــة غســلها بالمــاء المغلــي ونشــرها فــي الشــمس.

4. الاســتحمام يوميًــا: يســاعد الاســتحمام بالمــاء الدافــئ علــى تحســين الحالــة المزاجيــة بشــكل 
عــام، وتقليــل تقلصــات الحيــض وآلام الظهــر وتقليــل الإحســاس بالانتفــاخ.

   مــن المهــم تجنــب الــدش المهبلــي أو غســل الأعضــاء التناســلية الخارجيــة بالصابــون لأن ذلــك 
ــا الجســم  ــا الخارجيــة وقتــل بكتيري ــر مــن حموضــة المهبــل، وقــد بتســبب بإدخــال البكتيري يُغَيِّ

الجيــدة.

ــون،  ــة، ولايوجــد داعــي لتنظيفــه بالصاب ــف نفســه مــن خــلال الإفــرازات المخاطي ــل ينظِّ المهب
ــد بعــد التنظيــف. ــة التنشــيف الجي وإنمــا الاكتفــاء بالمــاء فقــط. يراعــى أهمي

ــة  ــا رمــي الفــوط الصحي ــة(: لا يفضــل نهائيً  ٥. التخلــص مــن منتجــات الحيــض )الفــوط الصحي
فــي الســلة مباشــرةً أو فــي الحمــام نفســه، إنمــا يجــب التخلــص منهــا بوضعهــا فــي كيــس 

أو مناديــل وتغليفهــا جيــدًا لتجنــب أي روائــح كريهــة ورميهــا فــي الســلة. 

6. إذا اتســخت ملابــس الفتــاة بالدمــاء، فيمكنهــا نقعهــا فــي مــاء بــارد وقليــل مــن الملــح قبــل 
غســلها. ســوف يتســبب المــاء الســاخن فــي تجمــد الــدم وبقائــه بشــكل دائــم.

نشاط كيفية استخدام الفوط الصحية 

بيــن الهدف والخجــل  الحــرج  ورفــع  ســليم  بشــكل  الصحيــة  الفــوط  اســتخدام  مهــارة  اكتســاب 
اســتخدامها. طريقــة  بشــأن  المراهقــات 

الخطوات

تحضِــر المدربــة مجموعــة متنوعــة مــن الفــوط الصحيــة مــن مختلــف المــاركات والأنــواع والطــول   •
وقطعتــان مــن الملابــس الداخليــة.  
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تشــرح المدربــة الاختلافــات الموجــودة بيــن أنــواع الفــوط الصحيــة مــع التأكيــد علــى أن التجربــة   •
ومعرفــة النــوع المناســب لــكِ يأتــي مــن خــلال خبرتــكِ مــع جســمك واختــلاف كميــة الدم/طــول 

فتــرة الحيــض، وتفضيلاتــكِ الشــخصية.

تــوزع المدربــة وتمــرر الفــوط علــى المتدربــات وتشــجعهن علــى لمســها وملاحظــة الفروقــات   •
بينهــا.

ــة  ــة منطق ــا تغطي ــح أن الغــرض منه ــح وتوضِ ــة اســتخدامها بشــكل صحي ــة كيفي تشــرح المدرب  •
الفرج/المهبــل. 

تفتــح المدربــة إحــدى الفــوط الصحيــة وتلصقهــا بشــكل ســليم علــى الملابــس الداخليــة، ومــن   •
ثــم تزيلهــا بشــكل صحيــح وتغطيهــا بالغــلاف أو المناديــل قبــل التخلــص منهــا. 

تشــجع المدربــة جميــع المتدربــات علــى تجربــة ذلــك بأنفســهن، وتصحــح إذا مــا كانــت هنــاك أي   •
وضعيــة خاطئــة.  

استخدام المنتجات المريحة والمناسبة

من المهم اختيار المنتج المريح لك والمناسب لجسمكٍ وطبيعة الحيض عندكِ.  •

ــر المــادة  ــا، وقــد تتغي ــف أنواعه ــة بمختل ــل الفــوط الصحي ــات مث ــد مــن المنتج ــاك العدي هن  •
المصنوعــة منهــا أو الأحجــام.

لا يجــب اســتخدام إلا منتــج واحــد أثنــاء فتــرة الحيــض، فمثــلًا هنــاك مــن تضــع فوطتيــن   •
دم  غــزارة  بســبب  صحيــة  فوطــة  مــع  التامبــون  اســتخدام  أو  ذاتــه  الآن  فــي  صحيتيــن 
الحيض، ولكــنّ هــذا ليــس تصرفًــا صحيحًــا، إنمــا الأفضــل اســتخدام منتــج واحــد وتغييــره 
بشــكل مســتمر. يمكــن أيضًــا لبعــض المــواد أن تهيــج الجلــد أو تتســبب لــه الحساســية، لذلــك 

مــن الأفضــل اســتخدام المنتجــات المصنوعــة مــن القطــن
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بدائل الفوط الصحية 

هناك بعض المواد الأخرى غير المشهور استخدمها في مصر، ويجب استخدامها بعد الزواج: 

التامبون )السدادة القطنية(.  •

كأس الحيض.  •

علاج الألم المصاحب للحيض أو قبل الدورة الشهرية

فهم الألم الذي قد يصاحب الحيض وأساليب التعامل معه بشكل صحي.الهدف

الخطوات
تستعرض المدربة أنواع الألم أو الأعراض التي قد تصاحب الدورة الشهرية أو الحيض.  •

تجمع المدربة أساليب علاجها والتعامل معها على لوحة قلابة.  •

تجمع المدربة أي أفكار أو معلومات خاطئة أو خرافات للتعامل معها في الجلسة التالية  •

تســتعرض المدربــة المعلومــات وأســاليب التعامــل مــع ألــم الــدورة الشــهرية مســتعينة بالجــزء   •
النظــري

ــا، وأنهــا تختلــف بيــن كل  تؤكــد المدربــة علــى أن المــرور بــكل هــذه الأعــراض ليــس أمــرًا حتميً  •
ــاة وأخــرى.  حيــض وآخــر وبيــن فت

تشرح المدربة متلازمة ما قبل الحيض وأساليب التعامل معها.  •

إذا سألت إحدى المتدربات عن تكيس المبايض، فتقوم المدربة بشرحه.  •

الجزء النظري

علاج الألم المصاحب للحيض أو قبل الدورة الشهرية

أعــراض الحيض/الطمــث: تختلــف هــذه الأعــراض مــن امــرأة لأخــرى مــن حيــث وجــود بعــض هــذه 
الأعــراض وشــدتها، كمــا تختلــف هــذه الأعــراض بيــن حيــض وآخــر لــدى الفتاة/الســيدة نفســها.

الشعور بالمغص نتيجة لتقلصات الرحم بداية مع نزول دم الحيض.  •

ألم أسفل الظهر وصداع بسيط.  •

عصبية وقلق.  •

إحساس بالإجهاد.   •

انتفاخ وألم بالثديين.   •

بعض البثور في الوجه.   •

علاج الألم المصاحب للحيض أو قبل الدورة الشهرية

اســتخدام المســكنات لتخفيــف الألــم مثــل البروفيــن، الباراســيتامول، البنــادول، ولكــن عمومًا لا   •
ينصــح بتنــاول المســكنات بكميــات كبيــرة ودون استشــارة الطبيــب. لا يؤثــر اســتخدام المســكنات 
علــى القــدرة علــى الإنجــاب، ولا يشــكل أي ضــرر صحــي علــى صحــة الفتــاة الإنجابيــة فــي 

المســتقبل. 

تســاعد ممارســة الرياضــة بانتظــام علــى تنشــيط الــدورة الدمويــة فــي الجســم وممارســة   •
الرياضــة أثنــاء الــدورة الشــهرية تســاعد علــى تخفيــف الألــم. 

يســاعد تنــاول الأغذيــة الصحيــة الجســم علــى النمــو بشــكل صحــي. ليــس هنــاك أغذيــة صحيــة   •
معينــة تســاعد علــى تقليــل الألــم، ولكــن نجــد أن هنــاك بعــض الفتيــات يشــعرن بتحســن إذا 
قللــت مــن تنــاول الســكريات والأمــلاح، والكافييــن، غيــر أنَّ هــذا ليــس شــرطًا فهنــاك مــن 
يســاعدهن تنــاول الكافييــن والشــوكولا علــى الإحســاس بالراحــة. يجــب أن تتعــرف الفتــاة علــى 
ــن ينصــح بالغــذاء الصحــي  ــرة، لك ــاء هــذه الفت ــة عندهــا أثن ــة المفضل طبيعــة جســمها والأغذي
ــراء،  ــوم الحم ــد كاللح ــة بالحدي ــة الغني ــة الصحي ــاول الأغذي ــام بتن ــا ينصــح بالاهتم ــوازن. كم المت

والخضــار كالســبانخ. 

يســاعد الحصــول علــى قــدر كافــي مــن الراحــة والنــوم، بمتوســط ٧ إلــى ٨ ســاعات فــي اليــوم،   •
علــى تحســين المــزاج والشــعور بالراحــة. لا يوجــد وضــع نــوم مثالــي، إنمــا تختــار الفتــاة الوضــع 

المناســب لهــا ولا يوجــد أي أضــرار لأي وضــع نــوم.  
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الامتناع عن التدخين والكحوليات.  •

ــم وتنشــيط  ــل الإحســاس بالأل ــة علــى تقلي ــاه الدافئ يســاعد الاســتحمام بشــكل يومــي بالمي  •
ــة. ــدورة الدموي ال

يمكــن اســتخدام القربــة أو الكمــادات الدافئــة علــى منطقــة البطــن، فقــد تســاعد علــى الشــعور   •
بالراحــة.

قــد يســاعد تنــاول المشــروبات الســاخنة علــى تقليــل الأعــراض والتقلصــات مثــل القرفــة،   •
الزنجبيــل، الليمــون، الحبلــة.

فــي حــالات الألــم الشــديد، يجــب التوجــه للطبيــب للتأكــد مــن عــدم وجــود أي مشــكلة صحيــة أو   •
خلــل بالهرمونــات.

ملاحظات المدربة

عليكــي التأكيــد علــى الاختــلاف فــي تجربــة آلام الحيــض بيــن الســيدات وبيــن الــدورة والأخــرى لــدى   •

الســيدة نفســها. 

عليكــي الانتبــاه ومراعــاة المراهقــات اللواتــي لــم يَمــرِرْنَ بعــد بالحيــض حتــى لا تشــعيرهن بالخــوف، أو   •

القلــق، مــن تجربــة الألــم. 

إجراء التقييم النهائي والاختبار البعدي

الهدف

الخطوات

تشجع المدربة وتشدد على القيام بالحل على نحوٍ فردي، والإجابة على كل الأسئلة.  •

تقــرأ المدربــة كل ســؤال والاختيــارات المقترنــة بــه، بصــوت عــالٍ، كــي يتســنى للمتدربــات   •
اللواتــي لا يســتطعن القــراءة معرفــة كل ســؤال واســتيعابه.

تجمع المدربة الاختبار البعدي.  •

ــة  ــا للإجاب ــا كافيً ــرأ كل ســؤال وتعطــي وقتً ــة 41( وتق ــي )صفح ــم النهائ ــة التقيي ــوزع المدرب ت  •
ــه. علي

حصر وفهم المهارات والمعلومات المكتسبة خلال التدريب.  •

التقييم النهائي ليوم التدريب.  •

ــز  ــذا مــن المهــم التركي ــن المشــاعر، ل ــث ع ــرًا مــن المشــاركة والحدي تتضمــن بعــض الأنشــطة قــدرًا كبي  •

علــى جعــل تلــك المســاحة آمنــة وعــدم الســماح بالســخرية. يمكنــك توضيــح هــذا الأمــر مــن خــلال التذكيــر 

بقواعــد الجلســة والتأكيــد عليــه عنــد الحاجــة. 

شــجعي المتدربــات علــى المشــاركة. قــد يكــون ذلــك عبــر إعطــاء بعــض الهدايــا الرمزيــة فــي بعــض   •

الأنشــطة.

يمكنكِ إجراء نشاط الحقيقة والخرافة بصور عديدة، منها:   •

كارت أحمــر وكارت أخضــر: تُعطــي المتدربــات كــروت حمــراء وخضــراء وتطلــب منهــن رفــع الــكارت المناســب   •

لــكل جملــة )الأخضــر يعبــر عــن الحقيقــة والأحمــر يعبــر عــن الخرافــة(. تتميــز تلــك الطريقــة بأنهــا لا تحتــاج 

الكثيــر مــن الوقــت وبالتالــي يمكــن اللجــوء إليهــا عنــد ضيــق وقــت الجلســة.

لعبــة الخــط: ترســم خطًــا علــى الأرض تمثــل إحــدى نهايتيــه التأييــد والأخــرى المعارضــة وتطلــب مــن   •

المتدربــات التحــرك علــى الخــط عنــد ســماع تلــك الجمــل. 

يمكنــكِ أيضًــا كتابــة كل جملــة مــع رقــم فــي ورقــة وإغــلاق الأوراق ووضعهــا علــى الأرض ومــن ثــم تطلب   •

مــن كل متدربــة أن تأخــذ ورقــة بشــكل عشــوائي. تبــدأ المتدربــات بالترتيــب بقــراءة الجملــة الموجــودة فــي 

الورقــة المختــارة والتعليــق عليهــا.

ملاحظات المدربة

تــوزع المدربــة الاختبــار البعــدي )صفحــة ٣٩( علــى جميــع المتدربــات وتؤكــدّ لهــن بأنــه ليــس   •
اختبــارًا لمعلوماتهــم إنمــا يســاعد فــي تقييــم مــدى اســتفادتهن مــن التدريــب.
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تذكر/ي أن:

يوجــد العديــد مــن المــواد التــي تســتخدمها الفتيــات لامتصــاص الــدم أثنــاء الحيــض، إلا أن   •
الفــوط الصحيــة هــي الأكثــر اســتخداما.

الفــوط الصحيــة: يجــب تغييــر الفــوط الصحيــة كل 4 إلــى 6 ســاعات ولا يجــب أن تزيــد المــدة عــن   •
6 ســاعات. وتعــد الفــوط الصحيــة هــي الأكثــر اســتخداما. 

تشــير مســتلزمات الحيــض إلــى المــواد الداعمــة الأخــرى اللازمــة لدعــم إدارة الحيــض )علــى   •
ســبيل المثــال، الصابــون، مــاء، حمــام، ملابــس داخليــة، حبــل غســيل(.

ــلال خبرتــكِ مــع  ــوع المناســب لــكِ يأتــي مــن خ ــة الن ــة المختلفــة ومعرف تجربــة الفــوط الصحي  •
جســمك واختــلاف كميــة الدم/طــول فتــرة الحيــض، وتفضيلاتــكِ الشــخصية.

متلازمــة مــا قبــل الحيــض :هــي مجموعــة مــن الأعــراض الجســدية والنفســية التــي قــد تظهــر   •
قبــل أســبوع أو أســبوعين مــن نــزول دم الحيــض. يعانــي حوالــي ٩0٪ مــن الســيدات مــن بعــض 
أعراضهــا مــع العلــم أن الأعــراض قــد تختلــف بيــن الســيدات مــن حيــث الأعــراض وشــدتها، كذلــك 

قــد تختلــف لــدى الســيدة نفســها باختــلاف الــدورة الشــهرية.

يجــب استشــارة الطبيــب/ة فــي حالــة الشــعور بــأي مــن الأعــراض التــي ســبق الإشــارة إليها وعدم   •
أخــذ أي أدويــة – فيمــا عــدا المســكنات المعروفــة – بــدون استشــارة الطبيــب/ة أو الممرضــة.

ــة بشــكل  ــة المزاجي ــى تحســين الحال ــا: يســاعد الاســتحمام بالمــاء الدافــئ عل الاســتحمام يوميً  •
عــام، وتقلــل تقلصــات الحيــض وآلام الظهــر وتقليــل الإحســاس بالانتفــاخ.

الاهتمــام بالتغييــر فــي المواعيــد المناســبة لــكل طريقــة: مــن المهــم جــدًا تغييــر المنتج باســتمرار   •
مهمــا كان نوعــه، وإنْ كان التدفــق خفيفًــا، لأن اســتخدام المنتــج لفتــرة طويلــة قــد يــؤدي إلــى 

التهابــات أو عــدوى، وقــد يــؤدي إلــى رائحــة كريهــة أيضًــا.

إن دم الحيــض الــذي يخــرج من الجســم أمــر طبيعــي، فهــو قــادم مــن بطانــة الرحــم ويعــد جــزءًا   •
مــن حياتــك الداخليــة كأنثــى. يؤلــف مجــيء دورتــك الشــهرية جــزء مــن عمليــة أكبــر لإعــداد جســمك 
للحمــل – فهــي ليســت عمليــة رفــض، أو إخــراج، جســمك »للــدم الفاســد« أو »الشــوائب«. لا 

يوجــد شــيء مُعيــب أو مُقــزز فــي مســألة الحيــض.

ليــس هنــاك مــا يمنعــكِ مــن ممارســة الرياضــة، حتــى لــو بالمنــزل بأنواعهــا المختلفــة أثنــاء فتــرة   •
الحيــض، ولا تؤثــر ســلبًا علــى صحتــكِ. بــل علــى العكــس، ستســاعدكِ ممارســة الرياضــة علــى 
ــك بحجــة الحيــض،  ــل تدريب ــل التقلصــات. لا داعــي لتأجي ــم وتقلي ــل مــن إحساســكِ بالأل التقلي

ويمكنــكِ فــي العمــوم ممارســة رياضتــكِ المفضلــة كالمعتــاد.

مصادر يمكن الرجوع إليها لمعرفة المزيد من المعلومات:

خط نجدة الطفل 16000.  •

• تطبيق نبتة مصر.

• العيادات الصديقة للشباب.
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 نصائح للمراهقين/ات للبحث عن المعلومات الصحية بالإنترنت

فــي ظــل تزايــد عــدد الباحثيــن عــن المعلومــات الصحيــة باســتعمال الإنترنــت واعتمادهــم عليــه 
كمصــدر أساســي للمعلومــات، لا يمكــن تجاهــل أن عــددًا كبيــر مــن المواقــع تقــدم معلومــات قــد 
تكــون خاطئــة أو غيــر مكتملــة أو ليســت بالدقــة المرجــوة. يســبب هــذا الأمــر ضــررًا كبيــراً خاصــةً إذا 

اعتمــد الشــخص علــى هــذه المعلومــات وتجاهــل استشــارة طبيــب/ة أو الممــرض/ة. 

لــذا، لتحقيــق الاســتفادة مــن إقبــال الشــباب والشــابات والمراهقيــن/ات علــى الإنترنــت وســهولة 
ــة  ــات الصحي ــى الخدم ــا الوصــول إل ــي لا يســهل فيه ــه، خاصــة فــى المناطــق الت الوصــول إلي
والتخــوف مــن عــدم الخصوصيــة والســرية، نقــدم لكــم نصائــح بســيطة للتحقــق مــن جــودة 

المعلومــات المقدمــة:

1. التحقق من دقة المعلومات. 
إذا أُرفِقَــت المعلومــة بمراجــع علميــة واضحــة، ففرصــة دقــة المعلومــات ســتكون أعلــى مــن 

الاعتمــاد علــى مواقــع الأخبــار أو الترفيــه.

2. التحقق من جودة المعلومات.
يمكــن الاعتمــاد علــى مصــدر المعلومــات مــن المواقــع الحكوميــة التــي تنتهــي عــادة ب gov أو 

 .edu أو التعليميــة التــي تتنهــي ب eg

3. التحقق من الترتيب الزمني للمعلومات.
ــر مــن مــرة،  ــا أكث ــة وتعديله ــال نشــر المقال ــا، لا ســيما فــي ح ــخ عامــلًا مهمً ــود التاري ــل وج يمث
ووجــود التعديــلات أو النســخ القديمــة يعطــى مصداقيــة وشــفافية أكبــر ويتــرك الحكــم للقــارئ 

بــدلًا مــن إخفــاء أســباب التعديــلات.

4. التحقق من مصداقية المعلومات.
تزيــد مصداقيــة المعلومــة فــي حــال وجــود فريــق تحريــر مســؤول وذي خبــرة علميــة طبيــة 

ــاب المقــالات و/أو محرريهــا. كُتَّ إيــراد اســم  المــادة الصحيــة وفــي حــال  واجتماعيــة يحــرر 

5. التحقق من حداثة المعلومات.
يمكن التأكد من ذلك بالاطلاع على المصادر أو المراجع المستعملة وتاريخ نشرها.

يوجــد عناصــر أخــرى يمكــن الرجــوع إليهــا. هــل الموقــع ربحــي؟ هــل يهــدف الموقــع إلــى التعليــم أو 
التثقيــف الصحــي؟ هــل يوجــه معلومــات مخصصــة لفئــة الشــباب؟ هــل ينشــر الموقــع إعلانــاتٍ 
لشــركات غيــر مرخصــة؟ هــل توقــف الموقــع عــن التحديــث لفتــرة طويلــة؟ هــل اللغــة المســتعملة 

ســهلة وواضحــة؟
قد تضطر إلى إجراء هذه الخطوات عدة مرات للوصول إلى موقع تثق بمحتوياته.

6465



استمارة الاختبار القبلي/البعدي

اسم	المتدربة	:اليوم	:

العمر	:المحافظة	:

ضعي علامة صح أو خطأ

1. يعتبر دم الدورة الشهرية/الحيض دمًا فاسدًا  )  (

2. استخدام المسكنات أثناء فترة الحيض قد يؤثر على الخصوبة والحمل في المستقبل   )  (

٣. إذا لــم تــأتِ الــدورة الشــهرية/الحيض للفتــاة حتــى عمــر 1٥ ســنة مــع وجــود علامــات بلــوغ أخــري، 
فإنهــا تعتبــر متأخــرة فــي النمــو  )  (

4. لا يجب على الفتاة الاستحمام أثناء الحيض  )  (

٥. يجب أن أتغيب عن المدرسة أثناء فترة الحيض وبالأخص في اليوم الأول  )  (

6. من الطبيعي أن يكون أحد الثديين )الصدر( مختلفًا في حجمه عن الآخر اختلافًا طفيفًا   )  (

٧.  يمر المراهقون/ات بعلامات البلوغ بالترتيب ذاته لأقاربهم    )  (

٨. أستطيع استخدام الفوط الصحية بشكل سليم ولدي المعلومات الكافية عنها
• نعم   

• إلى حد ما   
• لا  

٩. أستطيع حساب دورتي الشهرية بشكل سليم 
• نعم   

• إلى حد ما   
• لا  

الإجابة

1. خطــأ، إن دم الحيــض الــذي يخــرج من جســمك أمــر طبيعــي، فهــو قــادم مــن بطانــة الرحــم 
ويعــد جــزءًا مــن حياتــك الإنجابيــة كأنثــى. يؤلــف مجــيء دورتــك الشــهرية جــزءًا مــن عمليــة أكبــر 
ــدم الفاســد«  ــراج، جســمك »لل ــة رفــض، أو إخ ــداد جســمك للحمــل – فهــي ليســت عملي لإع
أو »الشــوائب«. لا يوجــد شــيء مُعيــب أو مُقــزز فــي مســألة الحيــض. فهــذا الــدم كان مــن 
المتوقــع أن يبقــى بصفتــه جــزءُا مــن الحمــل، غيــر أن الجســم لــم يعــد بحاجــةٍ إليــه نتيجــة عــدم 
حــدوث عمليــة الإخصــاب، فتَخَلَــصَ منــه، شــأنه شــأن جميــع إفــرازات الجســم الأخــرى، كالإفــرازات 
المهبليــة أو الإفــرازات المخاطيــة مــن الأنــف. تمثــل دورتــكِ الشــهرية واحــدةً مــن أهــم وظائــف 
الجهــاز التناســلي الأنثــوي، وهــي طبيعيــة جــدًا وتــدل علــى صحتــكِ الجيــدة. كمــا أنَّ دم الحيــض 
دمٌ طبيعــي وغيــر فاســد ولا يختلــف فــي خصائصــه عــن أي دمٍ يجــري فــي شــرايين جســدكِ.

2. خطــأ، فــي حيــن أنــه يمكنــك اســتخدام قربــة الميــاه الدافئــة والاســتحمام بميــاه دافئــة لتقليــل 
الألــم والتقلصــات، فــإنَّ اســتخدام المســكنات فــي هــذه الفتــرة قــد يســاعد بشــكل أفضــل 
علــى التخلــص مــن الألــم أو التقليــل منــه. كمــا أنَّ المســكنات لا تؤثــر على صحتــك الإنجابيــة أو 
تســبب لــكِ تأخــرًا فــي الإنجــاب كمــا هــو شــائع ضمــن المعلومــات الخاطئــة المتوارثــة. يمكــن 
اســتخدام مشــتقات الباراســيتامول والبروفيــن مــن 4 إلــى 6 ســاعات فــي الأيــام المؤلمــة بعــد 

استشــارة الطبيــب.

٣. خطأ، يعتبر نزول دم الحيض لأول مرة تأخر: 
إذا ظهــرت علامــات البلــوغ الأخــرى مثــل زيــادة الــوزن والطــول، كبــر الثــدي، إلــخ، تجــاوزت   o

ــض. ــدوث حي ــدون ح ــاة ســن الـــ16 ســنة ب الفت
أمــا فــي حــال بلغــت الفتــاة مــن العمــر 14 ســنة ولــم تظهــر عليهــا بعــد أي علامــة مــن علامــات   o
البلــوغ، فيجــب زيــارة الطبيــب، إذ مــن المحتمــل وجــود مشــكلة فــي هرمونــات النمــو أو 

هرمونــات الأنوثــة أو أي ســبب طبــي آخــر.
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ــل  4.خطــأ، لا يُحبَــس الــدم الحيــض أثنــاء الاســتحمام. ليــس هنــاك أي تأثيــر لحــرارة الميــاه، لكــن يُفضَّ
اســتخدام الميــاه الدافئة.

لا يتســبب الاســتحمام فــي زيــادة غــزارة دم الحيــض ولا يمنــع مــن نزولــه، إلا أن ضغــط المــاء قــد 
يمنــع تدفــق دم الحيــض مؤقتًــا.

٥. خطــأ، قــد يتســبب الحيــض، خاصــةً فــي يومــه الأول، ببعــض الآلام، ولكــن هــذا فــي أغلــب 
الأوقــات لا يدعــو للتغيــب عــن المدرســة. 

6. صح، من الطبيعي أن يكون هناك فرق بين حجم الثديين لدى جميع الفتيات والنساء.

٧. خطــأ، يكــون ســن بلــوغ للفتــاة مماثــلًا لســن بلــوغ الأم أو الأخــت: ليــس مــن الضــروري أن يكــون 
ســن البلــوغ متماثــلًا لكونــه يختلــف مــن فتــاة إلــى أخــرى تبعًــا لعــدة عوامــل مثــل الصحــة العامــة 

للفتــاة بشــكل عــام بمــا فــي ذلــك الصحــة الجســدية والنفســية.

تقييم التدريب 

اسم	المتدربة	:اليوم	:

العمر	:المحافظة	:

كان أداء المدربين جيدًا في المجمل

قدم المدرب في أغلب الجلسات تلخيصًا 
للرسائل الأساسية

حصلت على معلومات ومهارات جديدة

كانت المشاركة تفاعلية طوال البرنامج

أجاب المدرب على معظم الأسئلة

أشعر أنني أستطيع مساعدة صديقاتي 
وأخواتي بالمعلومات 

أشعر أنني أستطيع المرور بفترة الحيض 
بشكل صحي

استمعت بوقتي أثناء التدريب

أشعر أنني في بيئة آمنة خلال التدريب

أضيفي	أي	اقتراحات	أخرى	تريدين	رؤيتها	في	التدريب:

-------------------------------------------------------------------------------------------------

استفدت من مشاركة باقي المتدربات
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المراجع

أحمــد قاســم )201٧(. منهــج حقــوق وصحــة المراهقيــن الإنجابيــة والجنســية: المشــاركة صحــة. 
Medical Aid for

  Palestinians-UK. بيروت، لبنان
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