
مرحباً ، اسمي آنا بوزوني. أنا خبیرة واستشاریة في صحة الدورة الشھریة. أنا مدرسة Sensiplan معتمد ، وھي 

الطریقة الألمانیة التي یمكن لأي شخص في الدورة الشھریة استخدامھا لفھم ھرمونات الحیض وصحة الدورة 

 Questo è il " في مقال بعنوان ، Mimesis Edizioni الشھریة. في عام 2022 تم نشر بحثي في إیطالیا بواسطة

ciclo ". الیوم أرید أن أتحدث إلیكم عن الدورة الشھریة والوعي بھا. یمكنك أن تجد المزید عني على موقع 

 studiomedulla.com

لا یقتصر دور الدورة على تمییز الجسد الأنثوي في سن الإنجاب فحسب ، بل ھو أیضًا سمة متأصلة في كل البشر 

وجمیع الكائنات الحیة على الأرض والكوكب نفسھ: من الخلیة إلى تكوین الصخور والزمن الجیولوجي. یعمل العقل 

البشري بھذه الطریقة أیضًا. الدورة ھي سمة متأصلة في الكون. 

الأمر الاستثنائي ھو أن الدورة لیست أشیاء مجردة: كل دورة تتشكل من خلال مخطط واحد ، وعلى ھذا النحو ، فإن 

كل دورة متطابقة بشكل أساسي مع جمیع الدورات الأخرى. مفاجئة؟ خذ نفس عمیق. تھانینا! لقد كررت للتو ، في 

ثوانٍ ، ما یحدث في الدورة الشھریة التي تستغرق شھرًا. أو فكر في دورة الـ 24 ساعة: لیلاً ، صباحاً ، بعد الظھر 

وفي المساء. ھذه اللحظات الأربع لھا نفس "الوصف الوظیفي" وخصائص المراحل الأربع من الدورة الشھریة. 

یأتي ھذا البیان الصادم إلى حد ما من سنوات من البحث ویستند إلى تحلیلي المقارن ومتعدد التخصصات لأكثر من 

20 دورة ، بناءً على العلوم والأدلة الجادة. والنتیجة ھي ما أسمیھ "المخطط الدوري" أو "المصفوفة". 

ھذا النموذج الفرید لھ تداعیات غیر عادیة ، حتى على الحیاة الیومیة: من بین أمور أخرى ، یسمح لنا بنقل المعرفة 

من الدورات التي نعرفھا جیدًا (حتى علمیاً) إلى الدورات التي لا نعرف عنھا إلا القلیل ، أو التي یكتنفھا الغموض 

والمحظورات بشكل غیر عادل . الخرافات ، مثل الدورة الشھریة. 

من أول الأشیاء التي ظھرت من تحلیلي - ومن الأدلة العلمیة في السنوات الأخیرة - أن الدورة الشھریة لا تتعلق 

بالحمل فقط. الغرض منھ ھو جلب جمیع مخلوقاتنا ، سواء كانت أفكارًا أو مشاریع أو قیمًا أو أطفالاً ، إلى العالم. 

تعد الدورة الشھریة ، بالإضافة إلى ذلك ، علامة حیویة ، ودورة الطمث الصحیة تحمي - على سبیل المثال لا الحصر 

- القلب والعظام والثدي. كما أنھ ھام للصحة العقلیة ویمكن أن یعطي فھمًا وظیفیاً أكثر وعمقاً للواقع. 

یعلمنا المخطط أیضًا أن كل مرحلة رقم 4 من كل دورة (مثل ، على سبیل المثال ، مرحلة ما قبل الحیض) مصممة 

لتوعیتنا ، لأنھا المرحلة التي یتم فیھا الاستطلاع والاختبار والحصاد النھائي. 



تعمل مرحلة الاختبار (فكر ، على سبیل المثال ، في اختبار النموذج الأولي) أولاً وقبل كل شيء على جلب المشكلات 

إلى السطح ، بحیث لا تنتقل إلى الدورة التالیة. نظرًا لأن الدورة الشھریة تعمل على إنجاب مخلوقاتنا ، فإن مرحلة ما 

قبل الحیض الصعبة تتحدث إلینا عن سیاق داخلي و / أو خارجي "معاد" للولادة. تتفاقم المشاكل الصحیة الموجودة 

مسبقاً ، كما أن القلق والاختلال في النفس. 

على الرغم من أن مرحلة ما قبل الحیض ھي قوة وحلیف عظیمان ، إلا أن المحرمات والافتقار التام للتعلیم یقود 

الحائض إلى عدم فھم ھذه الإشارات ، والتي أصبحت ، للأسف ، مصدر ارتباك وإحباط. عندما نكون في المساء 

(وھي المرحلة رقم 4 من دورة الـ 24 ساعة) نشعر بالتعب والعصبیة وعدم الارتیاح ، فلن نشیر أبدًا بأصابعنا إلى 

إیقاعنا الیومي والھرمونات التي تدخل في الدورة الدمویة في المساء. 

یأتي الشعور بالضیق من تراكم "السموم" الذي تتم إدارتھ بشكل سيء أو من الالتزامات الكثیرة التي لا توُازن 

الرعایة الذاتیة. 

فلماذا یوجھ الجمیع أصابع الاتھام إلى ھرمونات الحیض والأطباء مستعدون لقمع الدورة الشھریة تمامًا من خلال 

ھرمونات منع الحمل؟ 

باستخدام حبوب منع الحمل. لأغراض غیر موانع الحمل - مع بعض الاستثناءات الشدیدة ، مثل بطانة الرحم المھاجرة 

المؤلمة.    

تماما- مثل رؤیة ضوء على لوحة القیادة في سیارتك وقطع الأسلاك الكھربائیة. ینطفئ الضوء ، لكن المشكلة 

الأساسیة لا تزال قائمة. الدورة لا تسبب مشاكل ، إنھا تكشفھا! 

المرحلة الرابعة ، أو بعبارة أخرى ، مرحلة ما قبل الحیض لھا العدید من الامتیازات الأخرى ، مثل رفع درجة 

حرارة الجسم وجعلنا أكثر جوعًا. لماذا ا؟ یسمى الھرمون الذي یسیطر علیھ البروجسترون ، ھرمون الحمل. في 

الأساس ، یحدث شيء من ھذا القبیل: البروجسترون یسمي الغدة الدرقیة ویقول لھا ، 'مرحباً! أشعل الموقد واضبط 

الطاولة ، لأنھ ربما قریباً سیكون لدینا جنین الضیوف ، بمعنى آخر. 

البروجسترون العش ، وأي عش یحترم نفسھ یكون دافئاً ومریحًا ویوفر الغذاء للصغار. 

لا تتمیز المرحلة 4 بخصائصھا فحسب ، بل تتمیز كل مرحلة من مراحلھا بخصائصھا. 

لإعطاء بعض الأمثلة المختصرة ، فإن الدورة الشھریة (وھي المرحلة الأولى) تطھرنا (مثل النوم ، وھي المرحلة 

الأولى من الدورة المكونة من 24 ساعة) ، والمرحلة الثانیة ، والتي تسمى أیضًا المرحلة الجرابیة ، تجعلنا أكثر 

تفاؤلاً ، المرحلة الثالثة ، وھي الإباضة تجعلنا نكسب المزید من النصائح ویسمح لنا بأن نكون أكثر إقناعًا: الضوء 

الأخضر ، لذلك ، لطلبات زیادة الرواتب ، والتحدث أمام الجمھور ، وتقدیم جمیع أنواع الطلبات (المعقولة). 



أیضًا ، بفضل المخطط ، نكتشف أن آلام الدورة الشھریة لیست طبیعیة ، إلا إذا كانت مجرد تقلصات نتحدث عنھا. 

الشعور بالتقلصات أمر طبیعي. 

الرحم عبارة عن عضلة ، وبالتالي ینقبض ویسترخي. كما یفعل القلب. إذا كان القلب یتألم مع كل انقباض ، سنكون 

قلقین ، ألیس كذلك؟ على الرغم من أن الرحم لیس لھ نفس الأھمیة الھرمیة التي یتمتع بھا القلب (فھو لیس من أجل 

البقاء ولكن "فقط" للخلق) لا أفھم لماذا یجب أن یكون مختلفاً. 

ألم الدورة الشھریة ھو الألم الوحید الذي یعالجھ الدواء كما لو كان طبیعیاً ، في حین أنھ لیس كذلك في الواقع: إنھ أحد 

أعراض شيء خاطئ. لحسن الحظ ، أدرك العدید من الأطباء ذلك ویقومون بإجراء المزید من التحقیقات المتعمقة. 

النوم والوضعیة والحركة ، على سبیل المثال لا الحصر ، تلعب جمیعھا دورًا رئیسیاً في صحة الدورة الشھریة 

والعكس صحیح في اضطرابات الدورة الشھریة مثل التشنجات أو عدم انتظام المبیض المتعدد الكیسات أو متلازمة ما 

قبل الحیض. وكذلك الطعام! 

في المائة عام الماضیة شھدنا ما یسمیھ العلماء "التسارع العظیم". ارتفعت جمیع مؤشرات السموم البیئیة. أنظمتنا 

الغذائیة الآن منخفضة الألیاف ومرتفعة في المبیدات الحشریة والأسمدة والسكر. الحمیات المبتذلة ، التي غالباً ما 

تكون ضارة ، ھي السائدة. یتم إساءة استخدام منتجات الألبان واللحوم ، وتأتي من الحیوانات المعاناة والمدمرة 

والمروعة . 

الرعب ، وقلة الحركة ، وبشكل عام ، تشویھ الإیقاعات الطبیعیة للحیوانات یجعل طعامنا ، والتربة التي یولد فیھا ، 

فقیرا بالعناصر الغذائیة وغنیا باضطرابات الغدد الصماء ، أي المواد الاصطناعیة التي تغیر الأداء الطبیعي 

لھرموناتنا ، بغض النظر عن الجنس والنوع الاجتماعي وخط العرض والثقافة والعمر.. 

فكر في السكر: لمئات الآلاف من السنین كنا نستھلكھ فقط في الصیف وأوائل الخریف ، من خلال الثمار الناضجة. 

الفواكھ الغنیة بالألیاف والتي تتیح التمثیل الغذائي السلیم للسكر. 

الیوم ، السكر في كل مكان. یود معلمو اللیاقة البدنیة أن نشرب أجھزة الطرد المركزي والعصائر ، ویمررونھا 

كعلاجات طبیعیة وبدائل جیدة ، ولكن في الواقع ، یجب معاملتھم مثل شریحة من الكعك المحشو: بین الحین والآخر ، 

نادرًا ما یكون جیدًا ، ولكن لیس كذلك كل أسبوع ، ناھیك عن كل یوم. 

دائمًا ما تكون الأنظمة الغذائیة الأنثویة "قلیلة الدسم" ولكن لا أحد یعلمنا أن الھرمونات تحتاج إلى الدھون 

والكولیسترول. 

حمیة البحر الأبیض المتوسط ، النظام الأصلي (مع الكثیر من البقول ، وقلیل من السمك ، واللحوم والجبن ، ذات 

جودة عالیة) ھي الأفضل في العالم. العلماء بالإجماع. 



بصرف النظر عن عدم التحمل أو الخصائص الفردیة ، فھو أیضًا الأنسب ضد جمیع اضطرابات الدورة الشھریة ، 

من الجسدیة إلى النفسیة. 

ھناك الكثیر من الأساطیر التي یجب تبدیدھا حول الدورة الشھریة ، وأولئك الذین یعانون منھا في كثیر من الأحیان لا 

یشكون حتى في مقدار الثروة التي یمكن أن یجلبھا الوعي بالحیض والتعلیم. 

على سبیل المثال ، قد ندرك أن الحیض لیس وسیلة صالحة لمنع الحمل. والسبب في ذلك لیس لأن التبویض أثناء فترة 

الحیض ، بل ھو بسبب مخاط عنق الرحم المذھل لدینا: یمكن أن یجعل الحیوانات المنویة تعیش لمدة خمسة أیام في 

أجسامنا ، في انتظار الإباضة. 

علاوة على ذلك ، لا یمكن أبدًا التنبؤ بتاریخ الإباضة مسبقاً (لا حتى عن طریق عصي الإباضة ، والتي وفقاً لمصادر 

رسمیة ، مثل منظمة الصحة العالمیة ، خطأ بنسبة 40 إلى 100 في المائة ، اعتمادًا على ھویتك). ومع ذلك ، یمكن 

توقع الدورة الشھریة مسبقاً ، بشرط أن تكون الإباضة لدى الشخص ، حتى لو كان لدى الشخص دورة غیر منتظمة 

للغایة: یكفي استخدام مقیاس حرارة وبعض الحیل المنھجیة البسیطة للتنبؤ بوصول الحیض قبل 9 إلى 13 یومًا. . 

لتعلم ھذا مسبقا! 

لیس ذلك فحسب ، بل یعلمنا تعلیم الدورة الشھریة أیضًا أن دفاعاتنا المناعیة تتغیر: عند الحیض والإباضة تكون أقل. 

وبالتالي ، فإن الجدات على حق! لم یكن لدیھم مجففات شعر  ، وبالتالي لا ینصح بغسل شعرك عند الحیض. أقترح 

دقیقة صمت على الأسلاف الذین تعرضوا للضرب على نطاق واسع في السنوات الأخیرة. 

قلة الوعي بالحیض وتعلیمھ - وبصورة عامة الجسد - إلى رؤیة الوحوش غیر موجوده ، ولكن الأسوأ من ذلك ، أنھ 

لا یجعلنا ندرك الكنز الذي نمتلكھ بداخلنا ، والذي ، من بین أمور أخرى ، الوصفة المثالیة لمواجھة الأزمة البیئیة: 

دوراتنا الطبیعیة.


