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روزهـاى سيـزد  هم و چهـارد  هم 

د  ر د  ختر خانم هايى كه د  وره قاعد  گى 
حد  ود  اً  تخمكگذارى  د  ارند  ،  منظمى 
بين اين روزها انجام مى شود   – تقريباً 
نيمه هاى د  وره قاعد  گى. ولى هميشه 
نمي شود  .  انجام  زمان  اين  د  ر  هم 
نمى افتد  .  اتفاق  اصلاً  گاهى  واقع  د  ر 
خيلى طبيعى است كه طى يك د  وره 

تخمكگذارى انجام نشود  . 

د  ر اين روزها چه اتفاقى مى افتد   ؟
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به  نسبت  مى كنيد    فكر  اگر 
د  نياى خارج حساسيت تان بيشتر شد  ه است، د  رست 

است. د  ر اين زمان از د  وره قاعد  گى تان حس بينايى و 
بويايى شما بسيار قوى است .

تخمك  يك  تخمد  ان  تخمكگذارى،  موقع 
رسيد  ه (گاهى هم د  و تا) را د  اخل لوله رحم 
اسپرم  اگر  تخمكگذارى  از  بعد    مى فرستد  . 
تخمك را بارور نكند  ، مقد  ار استروژن بد  ن تان 

پايين مى آيد  . 
د  وره  فعاليت  بيشترين  تخمك  كرد  ن  آزاد   
علامت  انتظار  خوب  ولى  است.  قاعد  گى 
بيشتر  باشيد  !  ند  اشته  كرنا  و  بوق  يا  خاص 
د  خترها و زنان بالغ متوجه عملى غيرعاد  ى 

نمى شوند  . 
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حال عمـومى تان چطـور است ؟
روزهـاى سيـزد  هم و چهـارد  هم 

بعضى 
د  وستان  كه  معتقد  ند    پژوهشگرها 

صميمى و نزد  يكان د  ختر و زنان هم نسبت به 
هورمون ف رومون او حساسند  ، آن قد  ر كه ممكن است عمل 

تخمك گذاريشان تحت تأثير اين علامت ها قرار گيرد  . اگر اين 
تئورى د  رست باشد  ، مى توان گفت كه چرا بعضى د  خترها 
عاد  ت ماهانه شان همزمان با عاد  ت ماهانه ماد  ر، خواهر 

است شان صميم دوست يا

    د  ر اين اينجا چند   تا از نشانه هاى عمل تخمكگذارى كه 
ممكن است متوجه آن بشويد   را آورد  ه ايم: 

• د  رد   يا گرفتگى خفيف د  ر زير شكم تان. د  ر بعضى د  خترها 
گرفتگى و د  رد   بيشتر از بقيه است. 

• خونريزى خيلى كم (معمولاً همزمان با د  رد  ). 
ترشحات واژن تان بيشتر مى شود   و رقيق تر و شفاف تر   •

شد  ه است، چيزى مثل سفيد  ه تخم مرغ خام. 
بعضى د  انشمند  ان معتقد  ند   برخى زن ها موقع 
رسيد  ن تخمك كمى هورمون د  ر فضا 
هورمون  اين  اسم  مى كنند  .  پخش 
 (Pheromone) ف رومون 
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است.
هرچند   اين هورمون بى بوست و د  يد  ه نمى شود   
ولى به نظر مى رسد   كه علامتى نامريى است كه 
به مرد  ها مى گويد   زن د  ر د  وره بارورى است و د  ر 

نتيجه باعث مى شود   جذاب تر به نظر برسد  . 
ثابت  هنوز  تئورى  اين  بود  ن  غلط  و  د  رست 
مهربان  زمان  خيلى  اين  د  ر  ولى  است،  نشد  ه 
حتى  كنيد  .  د  لبرى  د  اريد    د  وست  و  مى شويد   
د  ختر خانم هايى كه كم سن تر از آنند   كه بچه 
د  اشته باشند   هم د  ر اين زمان احساس جوش و 

خروش مى كنند  .
كه  است  رسيد  ه  آن  زمان  بد  انيد    است  خوب 

مى توانيد   به آن احساسات قشنگ توجه كنيد  !



                            عـاد   ت مـاهـانه               بايد    د   ر مورد      هر د   ختـرى  آنـچـه

                                                       بد   اند     

چه كار كنيد  ؟ 

روزهـاى سيـزد  هم 
و چهـارد  هم 

   تعد  اد   كمى از د  ختران و زنان ممكن است د  ر اين روزها د  رد   
يا گرفتگى د  اشته باشند  . بيشتر آنها د  ر زمان عاد  ت ماهانه د  رد   

و گرفتگى د  ارند   (به صفحه هاى    رجوع كنيد  ). 
   خوشبختانه د  رد   و گرفتگي ها بيش از شش تا هشت ساعت 
طول نمى كشد  . اگر د  رد   د  اشتيد  ، اينجا توصيه هاى آورد  يم كه 

تسكين پيد  ا كنيد  : 
چرتى  ظهر  از  بعد    يا  بخوابيد    زود    شب ها  كنيد  .  استراحت   •

بزنيد  ، باعث مى شود   احساس كنيد   حالتان بهتر است. 
• حد  اقل روزى هشت ليوان آب بنوشيد  . 

• حمام گرم و طولانى برويد   – گرما د  رد   را تسكين مى  د  هد  . بعد   
د  راز بكشيد  ، كتاب بخوانيد  ، تلويزيون تماشا كنيد   يا موسيقى 

گوش كنيد  . 
• از كيسه آب جوش استفاد  ه كنيد  . گرما ماهيچه ها را شل و 

شما را آرام مى كند  . 
• از مسكن استفاد  ه كنيد  ، مثل ايبوپروفن، اين قرص به خصوص 

براى گرفتگى ماهيچه ها بسيار خوب است. 
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   حالا وقتش است از زند  گى لذت ببريد  . 
با توجه به اينكه د  ر اين زمان حس هاى 

پنج گانه تان بسيار قوي تر است. 
توانايى هايتان  از  بخواهد    د  لتان  شايد   
غذاى  يك  بكنيد  ،  را  استفاد  ه  حد  اكثر 
با  بزنيد  ،  قد  م  پارك  توى  بپزيد  ،  خاص 
د  وستانتان برويد   پياد  ه روى. همة مزه ها، 
بوها و منظره ها فوق العاد  ه د  لپذير به نظر 

مى رسند  . 


