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Geht es um die Gesundheit, gibt es einige Unterschiede zwischen Frauen* und 

Männern*. Zum Beispiel können bestimmte Krankheiten nur Frauen* oder nur 

Männer* bekommen. Es gibt auch einige Krankheiten, an denen entweder 

Frauen* oder Männer* häufiger erkranken. Außerdem wirken viele 

Medikamente unterschiedlich auf Frauen* und Männer*.  

 

Frauen*körper können in ihrem Leben viele Wandlungen durchmachen, z.B. 

die Pubertät, eine Schwangerschaft und die Wechseljahre. Je mehr wir über 

unseren Körper und diese Prozesse Bescheid wissen, desto besser können wir 

ihn dabei begleiten. Dieses Heft soll uns einige wichtige Themen der 

Frauen*gesundheit aufzeigen und uns dabei helfen, unseren Körper besser zu 

verstehen.  

 

Was ist Gesundheit?         

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gesundheit hat viele Gesichter und für 

jede Person kann Gesundheit etwas 

anderes sein.  

Die Weltgesundheitsorganisation 

(WHO) versteht unter Gesundheit den 

„Zustand vollkommenen 

körperlichen, geistigen und sozialen 

Wohlbefindens und nicht nur das 

Fehlen von Krankheiten.  

Abb. 1 - Gesundheit von Seele & Körper 
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Unser Körper und unsere Seele arbeiten sehr eng zusammen und beeinflussen 

sich gegenseitig.  Das heißt, wenn wir gesund sein wollen, ist es wichtig, uns 

gleichzeitig um unseren Körper und unsere Seele zu kümmern. Wie wir uns 

fühlen und woran wir denken, kann einen Einfluss auf unser körperliches 

Befinden haben. Der Körper ist sozusagen der Spiegel unserer Seele. Geht es 

der Seele schlecht, kann es dem Körper auch schlecht gehen. Wenn es der Seele 

gutgeht, geht es dem Körper auch gut.  

 

Seelische Gesundheit  

Kümmern wir uns regelmäßig um unsere Seele und unternehmen 

beispielsweise Dinge, die uns Freude bereiten und uns guttun, kann das 

unserer Seele dabei helfen, gesund zu bleiben. Positive Erfahrungen und bunte 

Erlebnisse, wie z.B. Singen, Tanzen, Musikhören, Feste feiern, Kochen, ein 

Spaziergang in der Natur oder Lachen und Zeit mit Familie und Freund*innen 

verbringen, sind wie Balsam für die Seele.  Sie lenken uns vom Stress des 

Alltags ab und können verhindern, dass unsere Seele erkrankt. Wir  können 

selbst herausfinden, was uns persönlich guttut und das zu einem Teil  unseres 

Alltags werden lassen.     

 

      Für unsere  seelische Gesundheit ist  

      es auch wichtig, dass wir ein    

      positives Gefühl zu unserem    

      eigenen Körper haben. 

Abb. 2 - Selbstliebe  
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Wohlbefinden und das eigene Körpergefühl 

Jeder Körper ist ein einzigartiges Geschenk, welches uns meisterhaft durch 

unser Leben begleitet. Besonders wir Frauen* dürfen stolz auf unseren 

Körper sein und uns selbst lieben! Oft wird unser Körper im  

Alltag stark belastet. Deshalb müssen wir besonders gut auf  

ihn aufpassen. Unser Körper ist wie ein Haus, in dem wir  

uns wohlfühlen sollten. Deshalb ist es wichtig, unser  

Zuhause zu pflegen und schön zu machen.  

 

So ist es auch mit unserem Körper:  

Damit es dem Körper gut geht, müssen  

wir uns um ihn kümmern. Das bedeutet beispielsweise, dass wir uns gesund 

ernähren, uns bewegen, uns Pausen gönnen und Dinge unternehmen, die 

uns guttun. 

 

Partnerschaft und die Beziehung zu Anderen  

Bevor wir eine Partnerschaft eingehen, ist es wichtig, dass wir uns selbst gut 

kennen und lieben. Wenn wir uns selbst mögen, fällt es auch anderen 

Menschen leichter, uns zu mögen und uns für das zu lieben, was und wer wir 

sind.  

 

Abb. 3 - Yoga  

Abb. 4 - Ernährung 
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Wichtig ist es aber auch, dass wir uns in einer Partnerschaft selbst treu 

bleiben und nichts tun, was wir nicht wollen oder was gegen unsere Werte 

verstößt. Es kann uns oft helfen, wenn wir mit Personen zusammen sind, die 

uns guttun - aber wer tut uns gut?  Menschen, die… 

• … uns zuhören 

• … uns verstehen wollen 

• … respektvoll mit uns umgehen  

• … ehrlich zu uns sind  

• … uns kein schlechtes Gefühl machen wollen  

• … das, was wir sagen, akzeptieren und ernst nehmen 

 

Wenn wir eine Person gefunden haben, die wir lieben und die auch uns 

liebt, ist das wie ein Geschenk. Dabei ist es nicht wichtig, welche Religion 

oder Geschlecht diese Person hat, sondern nur, dass wir uns in der 

Partnerschaft wohl fühlen.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. 5  - Paar (1) Abb. 6  - Paar (2) 
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Das Besondere daran, eine Frau* zu sein 

Veränderungen des weiblichen Körpers - Menstruation 

Im Alter von rund 12 Jahren kommt ein Mädchen* in die Pubertät und wird zur 

Frau*. Dabei verändern sich der Körper, die Psyche und die Bedürfnisse. 

Vielleicht fühlst du dich anders, denn dein Körper produziert jetzt Hormone, 

die auch deine Gefühle beeinflussen. Wir bekommen Haare am Geschlecht 

und in den Achselhöhlen, die Brüste wachsen, die Haut kann sich verändern 

und wir bekommen die erste Regelblutung. Diese wird auch Periode genannt 

und ist ein Zeichen dafür, dass der Menstruationszyklus beginnt. Ab diesem 

Zeitpunkt kann es zur Schwangerschaft kommen. Aber das bedeutet auch, 

dass wir einmal im Monat bluten. Die Blutung kann bei jeder Frau* 

unterschiedlich stark und unterschiedlich lang sein (3-8 Tage).  

 

 

 

  

 

Wichtig ist zu wissen, dass die Menstruation etwas ganz 

Natürliches ist. Dabei kann sich aber jede Frau anders fühlen – 

für manche Frauen ist es eine ganz normale Zeit, andere Frauen 

fühlen sich vielleicht müde, haben Schmerzen und sind sensibel. 

Hör in dieser Zeit besonders  

auf deinen Körper und  

verbringe Zeit mit Dingen,  

die dir guttun.  

Abb. 7  - Verschiedene Gemütszustände 
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Während deiner Menstruation kannst du dich entscheiden, welche 

Produkte sich für dich am besten anfühlen und welche du verwenden 

möchtest. Binden klebst du in deiner Unterhose fest. Tampons führst du in 

die Scheide ein. Es gibt auch nachhaltige Menstruationsprodukte  

wie Menstruationstassen, Stoffbinden oder  

Menstruationsunterwäsche.  

 

Intimpflege und Hygiene 

• Wasche dein äußeres Geschlechts einmal täglich mit klarem Wasser.  

 Bitte benutze dabei keine Seife, weil dadurch die guten Bakterien getötet 

werden. Die guten Bakterien braucht deine Scheide, um sich vor Pilz- oder 

Harnweginfektionen und schlechten Bakterien zu schützen. Dein inneres 

Geschlecht reinigt sich von selbst. Du musst es nicht waschen. 

• Für die Pflege des äußeren Intimbereichs kannst du eine sehr  

sanfte Body-Lotion oder Naturprodukte wie z.B. Kokos-, Oliven- oder 

Arganöl verwenden. Diese Öle können auch helfen, wenn deine Haut 

gereizt ist. 

• Wechsle deine Unterwäsche jeden Tag und achte darauf, dass sie gut 

passt. Zu enge Unterwäsche kann die Haut reizen. Du solltest Unterhosen 

in deiner richtigen Größe kaufen und darauf achten, dass diese aus einem 

Stoff bestehen, unter dem die Haut atmen kann – z.B. aus  

Baumwolle. Manche Frauen* verwenden Slipeinlagen, die wie  

Binden in die Unterhose geklebt werden und bei Ausfluss helfen können. 

Abb. 9   

Abb. 10   

Abb. 8   
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• Nach dem Toilettengang solltest du mit dem Toilettenpapier von vorn 

nach hinten wischen, damit Bakterien vom Darm nicht so leicht zur 

Scheide kommen. So kannst du z.B. einer Pilzinfektion vorbeugen. 

• Nach dem Geschlechtsverkehr solltest du immer auf die Toilette gehen 

und Wasserlassen, damit du keine Blasenentzündung bekommst. Bitte 

wechsle nie vom Anal- zum Vaginalsex, denn dadurch können Bakterien 

in deine Scheide kommen, die zu Krankheiten führen können.  

• Kommt es bei dir im Intimbereich zu Beschwerden wie z.B. Juckreiz, 

sprich mit deiner Frauenärztin oder deinem Frauenarzt darüber. 

Gegebenenfalls sollte sich auch deine Partnerin oder dein Partner 

untersuchen lassen. 

 

  Jungfräulichkeit  

Eine Person, die noch keinen Geschlechtsverkehr hatte, nennen wir 

„Jungfrau“. Dabei wird oft das „Jungfernhäutchen“ einer Frau* in Zusamm-

enhang gebracht, welches man aber auch „Hymen“ nennen kann. Der 

Hymen ist keine Haut, die über den Scheideneingang gespannt ist, sondern 

ein Hautkranz um den Eingang herum. Der Hymen kann unterschiedlich 

dick, breit und bei jeder Frau* anders dehnbar sein. Wenn er einreißt, z.B. 

beim Sport, Einführen eines Tampons oder Geschlechtsverkehr, verheilt der 

Riss in kurzer Zeit ohne Narben. Der Hymen kann aber auch so dehnbar 

sein, dass er gar nicht einreißt. Darum kann man am Zustand des Hymens 

nicht erkennen, ob die Person bereits Geschlechtsverkehr hatte oder nicht. 

Abb. 11  

Abb. 12  
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Sexualität 

Damit wir uns beim Geschlechtsverkehr gut fühlen und Spaß haben, ist es 

wichtig, den eigenen Körper gut zu kennen. Nur so wissen wir, was uns 

gefällt und uns Freude macht. Dabei kann jede Frau* etwas anderes als 

sexuell erregend empfinden. Wichtig ist aber, dass wir nur das tun, was sich 

gut anfühlt und was wir auch wirklich wollen. Hast du Geschlechtsverkehr 

mit deinem Partner oder deiner Partnerin, sollten beide Personen darauf 

achten, dass sich die andere Person wohl fühlt. Wenn wir mit unseren 

Partner*innen über unsere Sexualität sprechen und offen über unsere 

Wünsche reden, kann das Missverständnisse und Probleme vermeiden.  

 

 

Vor dem Geschlechtsverkehr solltest du dir  

darüber Gedanken machen, ob du verhüten  

möchtest. Dabei hast du verschiedene  

Möglichkeiten zur Schwangerschafts- 

verhütung, über die du dich bei deiner  

Frauenärztin oder deinem Frauenarzt  

beraten lassen kannst. Die Pille oder eine Spirale können dich z.B. vor einer 

Schwangerschaft schützen. Wenn du dich gleichzeitig vor sexuell 

übertragbaren Krankheiten schützen möchtest, ist es wichtig, beim 

Geschlechtsverkehr ein Kondom zu benutzen. 

 

Abb. 13  - Frauenärztin (1) 
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Schwangerschaft 

Das Besondere am Körper einer Frau* ist, dass sie Kinder bekommen kann. 

Manche Frauen* wünschen sich früh ein Kind, manche später. Einige 

Frauen* möchten aber auch gar kein Kind bekommen. 

 

 

 

 

 

 

 

Wenn du schwanger werden möchtest, solltest du auf deinen 

Menstruationszyklus achten. Jeden Monat gibt es einige Tage, an denen du 

besonders fruchtbar bist. An diesen Tagen ist es einfacher, schwanger zu 

werden. Um einen Überblick über deinen Menstruationszyklus zu behalten, 

wäre es gut, wenn du das Datum deiner Periode in einen Kalender einträgst. 

Zu allen Fragen rund um die Schwangerschaft können dich 

Frauenärzt*innen beraten. Sie wissen, was dir und dem Kind in dieser Zeit 

guttut und worauf du achten solltest – z.B. auf wichtige Impfungen und 

Vorsorgeuntersuchungen. Die Kosten dafür übernehmen die gesetzlichen 

Krankenkassen. 

 

 

 

Ein Kinderwunsch ist eine 

persönliche Entscheidung, die jede 

Frau* für sich selbst treffen muss. 

Wünscht sich ein Paar ein Kind, 

betrifft das jedoch beide Personen. 

Abb. 14  - Paar & Schwangerschaft 
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Mutter* sein und Frau* bleiben 

Wird man Mutter* für ein Kind,  

sollte man sich selbst nicht vergessen:  

• plane Zeiten nur für dich 

• schenke dir Momente, in denen du dich gut fühlst - durch z.B. Yoga, ein 

schönes Kleid, einen langen Spaziergang oder Musikhören  

• hol dir Unterstützung, wenn du sie brauchst; nimm angebotene Hilfe an  

• sei nicht so hart mit dir, du musst nicht wie eine Maschine funktionieren  

• verbringe Zeit mit deinen Freund*innen  

• vergleiche dich nicht mit anderen Müttern*  

 

Veränderungen - die Wechseljahre 

Genauso wie die Pubertät sind die Wechseljahre einer Frau* eine Zeit, in der 

sich das Zusammenspiel unserer Hormone verändert. Ab etwa Mitte 40 

produziert unser Körper weniger Östrogen. Dadurch werden auch die 

monatlichen Blutungen unregelmäßig, später bleiben sie aus. Die letzte 

Regelblutung nennt man Menopause, danach kann eine Frau* nicht mehr 

schwanger werden. Frauen* erleben ihre Wechseljahre sehr 

unterschiedlich, nur wenige Frauen* haben über längere Zeit Beschwerden 

wie z.B. Hitzewallungen, Schlafstörungen oder Stimmungsschwankungen. 

Wenn es dir in dieser Zeit gar nicht gut geht, sprich mit jemandem, dem du 

vertraust. Ärzt*innen können dir Rat geben, aber auch Gespräche mit 

Freund*innen und deiner Familie können dir helfen. Es ist normal, sich in 

dieser Zeit anders zu fühlen - hör in dieser Zeit auf dich und deinen Körper.  

 

Abb. 15  - 3 Generationen 
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Ärztliche Behandlungen für Frauen* 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Freie Wahl der Ärzt*innen:  

Wir haben in Deutschland die Mög-

lichkeit, selbst zu entscheiden, welche 

Ärzt*innen wir aufsuchen. Haben wir 

eine Praxis gefunden, ist es gut, wenn 

wir dort bleiben, denn dort kennt man 

uns und unsere Krankheitsgeschichte. 

Fühlen wir uns aber nicht wohl, dürfen 

wir in eine andere Praxis wechseln. 

Zu einer Frauenärztin oder einem 

Frauenarzt kannst du gehen, wenn du 

Beschwerden im Intimbereich, 

unteren Bauch, Probleme mit deiner 

Menstruation oder einen 

Kinderwunsch hast. Auch helfen dir 

die Ärzt*innen bei der Behandlung 

und Vorbeugung von Krankheiten.  
Terminvereinbarung:  

Haus- und Frauenärzt*innen 

können wir zu offenen Sprech-

zeiten oftmals ohne Termin 

aufsuchen. Bei Fachärzt*innen 

brauchen wir allerdings einen 

Termin und meistens einen 

Überweisungsschein.  

Ein Termin kann direkt in der 

Praxis oder telefonisch verein-

bart werden. Es gibt Beratungs-

stellen, die uns bei der Termin-

vereinbarung unterstützen 

können.  

Abb. 16  - Frauenärztin (2) 
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Vorbereitung für Besuche bei Ärzt*innen 

Um behandelnde Ärzt*innen bei den verschiedenen Untersuchungen zu 

unterstützen, sollten die Chipkarte der Krankenkasse und wichtige Unterlagen 

(z.B. Überweisungsschein, Medikamentenplan) bereitgehalten werden. 

Bei Frauenärzt*innen solltest du auch einen Überblick darüber haben, wann 

du deine letzte Periode hattest und in welchen Abständen du blutest. Es gibt 

nichts, was du deine Frauenärztin oder deinen Frauenarzt nicht fragen kannst. 

Zur Vorbereitung auf einen Termin kannst du dir zum Beispiel Antworten auf 

folgende Fragen überlegen: 

• Habe ich gesundheitliche Beschwerden? 

• Was kann ich gegen diese Beschwerden tun? 

• Warum ist es wichtig für mich, das zu tun? 

• Nehme ich Medikamente ein? Wenn ja - welche? 

• Vertrage ich bestimmte Dinge nicht? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Schweigepflicht:  

In Deutschland gibt es das Gesetz der Schweigepflicht. Ärzt*innen, 

Therapeut*innen oder Sozialarbeiter*innen dürfen nicht mit anderen 

Personen über unsere Probleme sprechen. Bei unserem Arzt oder unserer 

Ärztin dürfen wir also ganz offen darüber  

sprechen, was uns belastet.  

Abb. 17  - Rechtscheck 
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Gesundheitsvorsorge  

Ein Arzt oder eine Ärztin macht sich zunächst ein Bild von unserem 

gesamten Körper und unserem Gesundheitszustand. Dafür gibt es 

verschiedene Untersuchungen. Diese nennt man Vorsorge- oder 

Früherkennungsuntersuchungen und Check-Ups. Gesundheitsvorsorge ist 

wichtig, denn dadurch kann man Krankheiten frühzeitig erkennen, 

Maßnahmen vor Ausbruch einer Krankheit treffen oder eine bestehende 

Krankheit besser behandeln. Regelmäßige Untersuchungen können uns 

außerdem dabei helfen, unseren Körper besser kennenzulernen. 

 

Welche Vorsorge-Untersuchungen für Frauen* 

bezahlen die gesetzlichen Krankenkassen?  
 

Empfohlene Schutzimpfungen   

Impfungen gehören zu den wichtigsten vorsorgenden Maßnahmen. Sie 

können Menschen vor Erkrankungen schützen und dafür sorgen, dass sich 

bestimmte Krankheiten nicht weiterverbreiten. 

 

Zahnärztliche Vorsorge 

Gesundes Essen, regelmäßiges Zähneputzen oder  

Vorsorge durch Zahnärzt*innen können uns dabei  

helfen, dass unsere Zähne gesund bleiben und wir uns mit ihnen wohl 

fühlen. Ab 18 Jahren bezahlt die Krankenkasse z.B. eine Kontroll-

untersuchung pro Halbjahr und eine jährliche Entfernung von Zahnstein. 

Abb. 18  - Zahnärztin 
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Schwangerschaft und Geburt  

Die Kosten für die Feststellung einer Schwangerschaft,  

Vorsorge-Untersuchungen (z.B. Ultraschall- oder Blut- 

untersuchungen) und Gespräche mit Ärzt*innen vor  

und nach der Geburt werden von den gesetzlichen  

Krankenkassen bezahlt. In einem Mutterpass werden alle Daten zu 

Vorsorge-Untersuchungen während der Schwangerschaft festgehalten. 

 

Vorsorge-Untersuchungen für Frauen* 

Alter  Vorsorge-Untersuchung 

ab 20 Jahren  

 

Gebärmutterhalskrebsvorsorge:  

• 1x im Jahr  

• Untersuchung der äußeren & inneren 

Geschlechtsorgane (Abstrich, Abtasten)  

bis 25 Jahren   Chlamydientest (Geschlechtskrankheit): 

• 1x im Jahr  

ab 30 Jahren  

 

Brustkrebsvorsorge:  

• 1x im Jahr  

• Tastuntersuchung der Brust  

& der Lymphknoten  

ab 35 Jahren  
 

 

Hautkrebsvorsorge:  

• alle 2 Jahre  

• Untersuchung der gesamten 

Hautoberfläche  

 Allgemeiner Check-Up: 

• alle 3 Jahre  

 

Abb. 21   

Abb. 22   

Abb. 
24   

Abb. 19  - Mutter & Kind 
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Abb. 20   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Gebärmutterhalskrebsvorsorge:  

• alle 3 Jahre Abstrich & HP-Viren-Test 

50-70 Jahre  

 

Brustkrebsvorsorge:  

• alle 2 Jahre  

• Mammographie (Röntgen)  

50-54 Jahre  

 

Darmkrebsvorsorge:  

• 1x im Jahr  

• Untersuchung des Dick- und Enddarms & 

Test auf Blut im Stuhl  

ab 55 Jahren  Darmkrebsvorsorge:  

• alle 10 Jahre Darmspiegelung 

• oder: 1x im Jahr Test auf verborgenes Blut im 

Stuhl 

Brustkrebsvorsorge:  

Bei einer Tastuntersuchung tasten Frauenärzt*innen den Bereich unserer 

Brüste und Lymphknoten ab und achten dabei besonders auf kleine 

Verhärtungen. Außerdem werden die Form und die Größe der Brust und 

Brustwarzen kontrolliert. Es ist wichtig, dass wir unsere Brüste auch zuhause 

regelmäßig abtasten, um Veränderungen früh zu  

erkennen. Das richtige Abtasten können wir uns 

von Frauenärzt*innen zeigen lassen.  

Abb. 25 - Abtasten der Brust   
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Abb. 23  

Abb. 24   
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 الحرية:  بمطلق الطبيب/ة إختيار 

   لنا  تتوفر  
 
   القرار  إتخاذ  إمكانية ألمانيا  ف

 
 ف

  -الذي الطبيب/ة إختيار  مسألة
 نتلف   الب 
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عالجات    الم 

 الب 

ك  
ب 
 
جن
 
  ت

َ
مراضْ.  الإصابة

َ
 بالأ

   الموعد  أخذ 
 
ية:  العيادة ف    الطب 

مكن منَ  نا  الم 
َ
   ل

 
يارة طباء   ز 

َ
/أ بيبات 

َ
سرة ط

 
 الأ

 / بييات 
َ
طباء   وط

َ
سائية   الأمراض   أ لالَ  الن   خ 

يارات   أوقات    ب دون   مَرات   ولعدة   المَفتوحَة   الز 

.  مَوعد  
ْ
سبق  الطبية بالعيادات يتعلق فيما  م 

 فنحتاج   مختص/ة( )طبيب/ة الإختصاصية

  ونحتاج كما   موعد  على الحصولَ 
 
ية إحالة  طب 

  بإمكاننا  الأسرة.  طبيب من
 
 مبا الموعد  أخذ

 
ة  سرر

  
 
 خلال من أو  المختص/ة الطبيب/ة عيادة ف

.  الاتصال  
 تقديم مراكز  وتتوفر  كما   الهاتف 

   المشورة
م الب 

 
قد
 
   الدعمَ  ت

 
 )أخذ  السياق هذا  ف

 .مختص/ة( طبيب/ة عيادة لدى موعد 
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بيبَة

َ
 (٢) النسائية   الأمراض   ط



 

  تصبحير َ  أن
 
ا    أم 

 
فسه   الوقت   وف

َ
بقير َ  ن

َ
  ت

 
 إمرأة

مكن   َ  أن للمرأة   ي     تصير
 
ا وَجب   وَلكن لطفل   أم 

َ
ليها  يت

َ
 أن ع

نس لا 
َ
فسَها ت

َ
 :ن

تنظيم   قوم   • .  بك   خاصة   أوقات   ب   
 أنب 

ك   بإهداء   قوم   • شعرين لحظات   نفس 
َ
دة   بأحاسيسَ  خلالها  ت

ثال:  سبيل   على جي     الم 
 
مارسة  م 

  جميل، ثوب   ا،ڠاليو 
 
زهة

 
  أو  طويل لوقت   ن

 
.  الإستماع  للموسيف 

  استدع   •
 
   مساندة
 
نت    حال ف

ُ
ساندة، لهذه   بحاجة   ك ساعدة عروض   من استفيدي الم     الم 

 الب 

م  
 
قد
 
.  ت  لك 

   لا  •
  تكون 

 
، مع قاسية ك  ب   لا  نفس  وج 

َ
   أن عليك   يَت

  كما   تكون 
 
   الآلة

فها  تؤدي الب   وحسب.  وَظائ 

. أصدقائ أو  صديقاتك   مع الأوقات بعض   ب قضاء قوم   •  ك 

•   
ن  فسَك   قار 

َ
يك   ن مهات.  منَ  بغير

 
 الأ

 

ات غير 
َ
ن   – الت  اليأس س 

ما 
َ
  الحال   هوَ  ك

َ
ند خول   ع 

 
   الد

 
راهقة مَرحلة   ف   الم 

 
كون

َ
  ت

 
ة ي 
َ
ن   ف   اليأس   س 

 
ورة   )إنقطاع

َ
هرية( الد

َ
  الش

َ
ند  ع 

  المرأة  
 
يــها  مَرحلة َ عي 
َ
  ت

 
ات غير 

َ
  الت

َ
ه   وَذلك

 
  مَرد

 
  لأن

ْ
رمونات

 
سم   ه فاعل    الج 

َ
ت
َ
ها  مَعَ  ت   بَعض 

 
 عنْ  ويَنتج

لك  
َ
  ذ

 
ات غيير

َ
ي ت َ عي 

َ
سمْ.  ت   الج 

َ
  الأربعير َ  سن   بعد

 
  عاما

 
نتج نا  ي  سم  ميات    ج 

َ
رمون   منَ  أقل   ك

 
 ه

 . وجير 
  ما  وَهذا  الأسي 

 
عدم   يَقود ورة   إنتظام   ل 

َ
، الد هرية 

َ
  الش

 
نقطع   وَلاحقا
َ
.  ت

 
ماما

َ
  ت

 
طلق

 
لى ت

َ
  ع

َ
 خر  آ

ورات  
َ
هرية الد

َ
  الغير   الش

ْ
نتظمة ن   ) م  لك اليأس( س 

َ
كون   وَذ   المَرأة ل 

 
صبح

 
َ  ت ير

َ
لى قادرة   غ

َ
  الحَملَ  ع

َ
 بعد

ذه  
َ
.  ه    المَرحلة 

قض 
َ
  ت

 
سوة ذه   الن 
َ
  ه

َ
  المَرحلة

 
ن   )مرحلة ختلفة   بأشكال   اليأس( س 

سوَة   منَ  وَالقليل    م   الن 

عانير َ 
 
ن ت كاوي بَعض   م 

َ
ذه   لالَ خ   الش

َ
  ه

ْ
لى المَرحَلة

َ
ثال:  سَبيل   ع   الم 

 
وبات

َ
م   ن   الح 

 
 حَرارة   )إرتفاع

سمْ(   الج 
 
وم إضطرابات

َ
  أو  الن

 
لات

 
بد
َ
   الت

 
زاج.  ف    الم 

 
ت  حالَ  ف

َ
ذه   كان

َ
  ه

 
  المَرحلة

 
ليك   صَعبة

َ
مر   وَلا  ع

َ
 ت

ث   قوم   ب سهولة  
 
التحد حد   إلى ب 

َ
  ما  أ

 
قة   مَصدرَ  يَكون ك   بالنسبة   ث 

َ
ن   . ل

ُ
مك طبيبتك   ي  ن طبيبك   أو  ل 

َ
 أ

موا 
 
قد ، لك   ي 

َ
صائح

َ
خرى جهة   وَمن   الن

ُ
  أ

 
ساعدك   قد
   ي 

 
ا ثير

َ
ما  ك

َ
ند حدثير َ  ع 

َ
ت
َ
قائك   صَديقاتك   إلى ت  وأصد 

.  أسرتك   أفراد   أو    وعائلتك 
 
ن لإنه   الطبَيع    م 

 
ير َ  أن

س  ختلفة   ب مشاعرَ  تح 
ن م 

َ
  ع

َ
لك    ت 

حسير َ  الب 
 
 بها  ت

  
 
   - العادية   الأحَوال   ف

نصب 
َ
   أ

 
ذه   ف

َ
  لما  المَرحلة   ه

 
ثك حد 

 
ك   به   ت

  وَما  نفس 
 
ك   يَتطلبه

سم  .  ج  نك   م 
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 الحَمْل

  الأمرَ  إن
مير  َ   الذي الم 

 
سم   به   يَنفرد ل   المرأة   ج 

 
مث
َ
   يَت

 
  أنها  ف

 
 بَعض    الأطفالْ.  إنجاب   على قادرة

  النساء  
َ
ون

 
  أن يتمن

َ
  يلدن

 
هنَ  طفل

 
   الأمر   هذا  تأجيلَ  يَرى  الآخر   بعض

 
فس   وَف
َ
  الوَقت   ن

 
جد

َ
  ن

َ
 أن

سوة   بَعضَ    الن 
 
لى يَرغي  َ  لا  أيضا

َ
فال.  بإنجاب   الإطلاق ع

ْ
 الأط

 

 

 

 

 

 

 

ندما  رغبير َ  ع 
َ
كونير َ  أن ت

َ
  ت

 
   حامل

ليك   يَنبع 
َ
لى الإنتباه   ع

َ
ورتك   ع

َ
.  د هرية 

َ
   الش

 
ل    ف
ُ
هر   ك

َ
  ش

 
  توجد

 
ة
 
 عد

  أيام  
 
  فيها  تكون

 
.  للإخصاب   قابليتك

 
ة مير 

لالَ  م    الأيامْ  هذه   خ 
 
  يَكون

 
دوث   أسهلَ  الإخصاب   ح 

َ
 وَعند

دوث  
.  سَتغدينَ  الإخصاب   ح 

 
  حامل

لى كونير َ ت أن ب غرَض  
َ
لى إطلاع   ع

َ
ورتك   ع

َ
هرية   د

َ
ها  الش ختلفة   ومَراحل 

وَجب   الم 
َ
ليك   يت

َ
   أن ع

قتب 
َ
 ت

 
 
فكرة قومير َ  )روزنامة( م 

َ
دوين   ت

َ
هرية دورتك   أيام   بت

َ
  فيما  فيها.  الش

 
ق
َ
كافة   يَتعل ساؤلات   ب 

َ
 حولَ  الت

  تستطيع   الحَمْل  
 
ساء/  أمراض   طبيبة ساء أمراض   طبيب   الن    الن 

ْ
قدموا  أن ك   ي 

َ
.  ل

ْ
  أنهم   المَشورة

َ
 يَعلمون

   الأمور   ه   ما 
ب 
َ
ن ال ها  م    أن شأن 

َ
كون

َ
  ت

َ
دة    وَلطفلك   لك   جي 

 
   الأشياء   ه   وما  الأوقات   هذه   ف

   الب 
 يَنيع 

ليك  
َ
يــها  أن  ع عير

 
قض ت

َ
رجات   أ

َ
لى الإنتباهْ.  د

َ
ثال:  سَبيل   ع   الم 

 
قاحات

ُ
  الل

 
لنظام   الداعمة  المناع   ل 

 وَالفح
 
   وصات

رج   الب 
َ
ند
َ
منَ  ت ناية   إجراءات   ض  ية.  الع   الصح 

فل  
َ
ك
َ
ت
َ
   الضمان   مؤسَسات ت

كوم   الصح 
تغطية   الح  فقات   ب 

َ
ذه عن الناجمة   الن

َ
.  ه

ْ
  الإجراءات

 

 

 

 
 
رج   طفل   إنجاب   أمنية

َ
رارات   ضمنَ  تند

َ
 الق

خصية  
َ
   الش

ب 
َ
لى يَجب   ال

َ
ل    ع

ُ
 أن إمرأة    ك

ها 
َ
تخذ

َ
ها.  ت نفس  ندما  ب    ع 

 
كون

 
  ت

 
 إنجاب    رغبة

  طفل  
 
( الزَوجير   كلا   من ناب عة يكير 

 )السررَ

ندها     ع 
لى يَنبع 

َ
ليهما   ع   ك 

 
.  إتخاذ رار 

َ
 والحَمْل الزوجان -١٤ - رقم الشكل الق

۱۲ 



 

 
 
اط

َ
نس    النش  الج 

مَكنَ  حَب  
َ
ت
َ
متاع   منَ  ن رَ  الاست  شع 

َ
لالَ  بالارتياح   ون مارسَتنا  خ  صالَ  م  ، الات  نس    الج 

 
ة   منَ  فإنه

 الأهمي 

  أن ب مكان
َ
كون

َ
لى ن

َ
دة    مَعرفة   ع

سمنا.  جي  لال   من بج  ذا  خ 
َ
  ه

ْ
قط

َ
  ف

 
كون

َ
لى قادرينَ  ن

َ
 الأشياء   مَعرفة   ع

  
ها  الب  حب 

 
   ن

نا  وَالب 
ُ
جعَل

َ
عداءْ.  ت    س 

 
نس   النشاط   سياق   ف مكن   الج    أن ي 

َ
جد

َ
  ت

 
  أشياءَ   المرأة

 
نة   معي 

 
ة  مثير

 
 
جده   ما  ب خلاف   وَذلك جنسيا

َ
  ت

 
ة خرى.  إمرأة   أي 

ُ
فيد   من  أ

نا  الم 
َ
   ل

 
ذا  ف

َ
  أن السياق   ه

َ
درك

 
  ن

َ
ة  أن أهمي 

   ب الأشياء   نقومَ 
رضينا  الب 

 
   ت

رغب   وَالب 
َ
  ن

 
عل القيام   ف  ندما  بها.  ب  مارسير َ  ع 

 
نس   الاتصالَ  ت  مَع الج 

يكيك   يكتك   أو  سرر
   سررَ

لا   على يَنبع     ك 
خصير 

َ
مسألة   الإنتباهَ  الش   أن ل 

َ
رف

َ
  الآخر  الط

 
 بالراحة   يَشعر   أيضا

مأنينة  
 
لالَ  وَالط مارسة   خ 

.  الاتصال   م  نس   ما  الج 
َ
ند   ع 

 
حدث

َ
ت
َ
شاطنا  عن ن

َ
نس    ن   معَ  الج 

ْ
يك

  السررَ
 
 فإن

ذا 
َ
  الأمرَ  ه

 
   يَكون

 
فبل

َ
ب   ك

 
جن
َ
هم   سوء   بت

َ
   وَ  الف

 
لاف

َ
.  ت

ْ
شكلات    الم 

َ
ذلك

َ
  الأمرْ  ك

 
   قادرينَ  سَنكون

 
ذه   ف

َ
 ه

  أن الحالة  
َ
حقق

 
نا.  ن  رَغبات 

 

  
ليك   يَنبع 

َ
بلَ  ع

َ
وع   ق

مارسة   السرر 
  الاتصال   بم 

نس    ري أن الج 
ّ
فك
 
نت    إذا  فيما  ب مسألة   ت

ُ
رغبير َ  ك

َ
  ت

ن بالوقاية   دوث   م 
   الحَملْ.  ح 

 
ذه   ف

َ
  ه

ْ
وفر   الحالة

َ
  يت

  لك  
 
فيلة   الإمكانيات    منَ  العَديد

َ
دوث   بمنع   الك

  ح 

نتيجة    الحَمل
َ
صال لعَملية   ك .  الات  نس     بإمكانك   الج 

ث   خلال   وَمن
 
بيبة   مع التحد

َ
ساء/  أمراض   ط بيب   الن 

َ
ساء أمراض   ط عينهمْ  الذينَ   الن  راج 

 
  ت

ْ
   أن

تلف   ت 

 
َ
هذا  المَشورة صوصْ.  ب 

 
  الخ

َ
هناك

 
مثالْ  سَبيل   على ف بوب   ال  ولبْ  أو  الحَمل   مَنع   ح 

َ
  الل

 
ن إن  شأن   م 

ذه  
َ
دابير   ه

َ
حميك   أن الت

َ
دوث   منْ  ت

ندما  الحَملْ.  ح  بير َ  ع 
َ
رغ
َ
   ت

 
ماية   من ذاته   الوَقت   ف ك   ح  فس 

َ
 منَ  ن

صابة   الأمراض   الإ     ب 
قل   الب 

َ
نت
َ
مارسة   طريق عن ت

صال   م  نس    الات    الج 
 
هم من فإنه   الم 

 
 خدام  است   جدا

  
 
ري الواف

َ
ك
َ
 )الكوندوم(.  الذ
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بيبَة

َ
 (١) النسائية   الأمراض   ط



 

•  
َ
ضاء بعد
َ
   الحاجَة   ق

 
   التواليت ف

ليك   يَنبع 
َ
  من التواليت مَناديل   استخدام   ع

لف   إلى الأمام  
َ
  الخ

َ
تنظيف   وَذلك .  ل  ج 

سلوب   بهذا  السررَ
 
  وصول   منع   يَتم   الأ

يا  ة   الباكتير
َ
   الموجود

 
از  ف قة إلى الي  

َ
نط هبل.  م  كل   وَبــهذا  الم 

َ
تم   الش

َ
  ت

 
 
صابة   من الوقاية .  بالإلتهابات   الإ 

ْ
طرية  الف 

•  
َ
نس    الاتصال   منَ  الإنتهاء   بَعد    الج 

ليك   يَنبع 
َ
ه ع وج 

َ
ل والقيام   التواليت إلى الت   بالتبو 

َ
هدف وَذلك  ب 

. ال بإلتهابات   الإصابة   مَنع  
ْ
دم   الرَجاء   مَثانة

َ
مارسة   من الإنتقال   ع

َ  الجنس   م  ي 
َ
تحة   ع

َ
ج ف

 إلى السررَ

مارسة  
نس   م  َ  الج  ي 

َ
هبل ع   الم 

َ
   وَذلك

 
ون

َ
دي الأمرْ  هذا  ك

َ
يا  وصول   إلى يؤ هبل إلى الباكتير  الأمر   الم 

د  الذي
َ
 بالأمْراضْ.  للإصابَة   يؤدي ق

•   
 
عرت   حال ف

َ
   الراحة بعدم   ش

 
  الحَميمية مَنطقتك   ف

 
كوى )وجود
َ
   ش

 
قة   ف

َ
نط ( الم 

ْ
لى الحَميمية

َ
 ع

ثال   سَبيل   هور  الم 
ُ
ة ظ

ّ
   ، الحك

حَدن 
َ
بيبة   إلى وَقت   وَبأسرع   ت

َ
ساء أمراض   ط بيب   أو  الن 

َ
 أمراض   ط

ساء صوص   الن 
 
ذه بخ

َ
كوى.  ه

َ
ضت   إذا  الش

َ
  اقت

 
   الحاجة

لى يَنبع 
َ
يك   ع رين( أو  )الزَوج السرر

َ
  الق

ْ
 أن

حوصات   راء  بإج يَقومَ 
 
  الف

ْ
 .  اللازمة

. 

ذرية                 الع 

 
 
ق
َ
طل
 
  ت

 
  " تسمية

 
لى عذارء" أمرأة

َ
   المَرأة ع

ب 
َ
مْ  ال

َ
  ل

 
ها  يَسبق
َ
خول   ل

 
   الد

 
لاقة   ف

َ
نس    اتصال   ع  من ج 

بلْ. 
َ
   ق

 
ذا  ف

َ
لب وعلى السياق   ه

َ
  الأغ

 
   يرتبط
 
سمية   هذه   معَ  الأذهان   ف

َ
   الت

 
خرى تسميَة
ُ
  ما  أو  أ

 
عرف  ي 

شاء بــ ما   العذراء"، للفتاة   البَكارة "غ 
َ
  ك

َ
طل
 
 وَت

 
سمية ق
َ
لى " Hymen " ت

َ
ذا  ع

َ
شاء.  ه   الغ 

 
 
شاء إن   ليسَ  هذا  البكارة   غ 

 
لدا   ج 

 
َ  مَشدودا ي 

َ
تحة   ع

َ
هبَل ف ما  الم 

 
  هوَ  وإن

 
بارة   منَ  إكليل   عنْ  ع 

ْ
 الجلد

 
 
  مَوجود

 
لى وَمشدود

َ
بَل.  مَدخل   ع   المه 

 
ختلفة   ب سماكات   الإكليل   هذا  ويكون

  ويَختلف   م 
 
رضه

َ
 ع

 
 
د   على وقدرته

 
مد
َ
خرى.  إمرأة   من الت

 
  لأ

ندما  مَزَ  ع 
َ
 يت

 
لى الغشاء   هذا  ق

َ
ثال سبيل   ع مارسة   ب سبب   الم 

، م   الفوَط   إدخال   ب سبب   أو  الرياضة 

سائية      الن 
 
ورة   أيام   ف

َ
هرية الد

َ
ذا  فإن الش

َ
شاء ه   يَلتأم   الغ 

 
   وَيَتعاف
 
صير   زمن   ف

َ
  ق

َ
ون

 
ظهرَ  أن د

َ
 ت

 
 
دبات

 
ليه   الن

َ
ما  ع

َ
  الحال   هو  )ك

َ
فاء عند مَزق الجلد   ش 

َ
ت    الم 

 
 م ف

َ
خرى ناطق
ُ
سمْ(.  من أ ما   الج 

َ
مكن   ك  ي 

هذا  شاء   ل    أن الغ 
َ
  يَكون

 
د   قابل

َ
  للتمَد

 
  لا  بحيث

 
ق مز 

َ
.  يَت

 
  مما  أبدا

َ
مكننا  سَبق :  استخلاص   ي   التالى 

ر  
َ
لحالة   بالنظ    ل 

  الب 
 
ليها  يَكون

َ
شاء   ع ننا  لا  البَكارة   غ 

ُ
مك    الجَزمَ  ي 

 
   مَسألة   ف

 
  هذه   أن

 
د  المَرأة
َ
 مارسَت   ق

بل   من الجنسَ 
َ
 لا.  أو  ق
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ة   خلالَ 
ي 
َ
   الف

ين الب  مر 
َ
مكنك   الشهرية بالدورة   فيها  ت

قرري أن ي 
 
ك   ت فس 

َ
نتجات   ب خصوص   بن    الم 

 الب 

ستخدمينها 
َ
   ت

  وَالب 
 
ناسبك   ما  أفضلَ  تكون

  . ي 
َ
نتجات تلك    الم 

  أنت   ترغبير َ  الب 
 
خصيا

َ
ها.  ش خدام 

َ
 بإست

تثبيت   قوم   ة   كليبسات    ب 
َ
لى الفوط

َ
وال   ع .  السر  لى  دخلى   الداخ 

َ
  أ

َ
ة
َ
  الفوط

َ
سائية    الن 
 
هبلْ.  ف   الم 

ن   المَعلوم   م 
 
  أنه

 
وجد

 
 م   ت

 
 م   نتجات

 
لى لحيض  ل   ستدامة

َ
ثالْ:  سَبيل   ع  الم 

ورة  ال أكواب  
َ
هرية   د

َ
  و أ الش

 
  الفوط

 
سائية  الن 

 
 
  الملابس   أو  شماشالق   منَ  المَصنوعة

 
  الداخلية

 
 
خصصَة  . لحيضْ ل   الم 

. 

 
 
ة بالمناطق   العناية ة الحميمي 

َ
ظاف

َ
 والن

وم    •
 
سم ب غسل   ق ضوك   منْ  الخار ج    الق 

 
ناسلى   ع

َ
ن الت   الخارج م 

 
  مَرة

 
   واحدة

 
  اليَوم   ف

َ
 وَذلك

.  ماء   باستخدام    
ف 
َ
  ن

 
ستخدم   لا  رجاءا

َ
  ت

َ
، خلالَ  الصابون سيل 

َ
   وَالسَبب الغ

 
لك ف
َ
  ذ

 
 اسْتخدامَ  إن

دي الصابون  
َ
تل   يؤ

َ
يا  لق .  الباكتير

ْ
عة   الناف 

 
هبل إن يا  يَحتاج   الم  عة للبكاتير َ  الناف   حَب 

 
َ
  يَكون

 
لى قادرا

َ
حة   ع

َ
كاف طور   م 

 
هبلية   الف يا  البَولية   المَجاري وَالتهابات   الم   وَالباكتير

ارة. 
 
  الض

 
لى   عضوَك   إن

ناس 
َ
لى   الت تنظيف   يَقوم   الداخ  فسه   ب 

َ
.  ن

 
لقائيا ذا  ت 

َ
ه معناه   ه

 
 أن

   لا 
لى   عضوك   بغسيل   القيام   عليك   يَنبع 

ناس 
َ
ن الت لْ.  م   الداخ 

نفيذ   أجل   من •
َ
لى   بالقسم   العناية   ت نطقة   الداخ  مكنك   الحَميمية   للم 

 استخدام   ي 

لجسم لوشن   على ل 
ْ
  أن

َ
  يَكون

 
ديد

َ
ة   ش

َ
خدام   أو  اللطاف است  نتجات   ب  بيعية   م 

َ
 ط

لى
َ
مثال سَبيل   ع يت ال 

َ
ند  جَوز  ز   أو  اله 

 
يت

َ
  أو  الزَيتون   ز

 
يت

َ
.  ز

ْ
  الآرڠون

 
فيد

 
 ت

ذه  
َ
  ه

 
ما  الزيوت

َ
ند   ع 

 
  يَكون

 
لد   الج 

 
تشققا  . م 

  الداخلية   ألبستك   بتبديل   قوم   •
 
ا   وانتبهى   يومي 

 
ناحية   دوما   ل 

ْ
  أن

َ
كون

َ
ذه   ت

َ
 ه

 
 
  الألبسَة

 
  الداخلية

 
ناسبة .  م    لك 

 
قة   الداخلية   الألبسَة ارتداءَ  إن

  الضي 
 
تشقق   يؤدي جدا .  ل 

ْ
لد  الج 

وجب  
َ
ليك   يَت

َ
  ع

ْ
ي أن شي 
َ
  السَراويل ت

َ
ناسب   الصَحيح   المَقاس   ذات   الداخلية م  لك   الم 

َ
 يتوَجب   وَ  ا ك

ليك  
َ
  لمَسألة   الإنتباهَ  ع

ْ
  أن

َ
ذه   تكون

َ
  الملابس   ه

 
شة   من مَصنوعة كن   أقم  لجلد   يم    ل 

ْ
فسَ  أن

َ
ن
َ
 من يت

حتها. 
َ
لى ت

َ
مثال:  سَبيل   ع طن.  ال 

 
دات بَعض   الق خدام   يَلجأن السي  نة   داخلية   ألبسة   لاست 

 
بط    م 

 والب 

عمل  
َ
سائية كالفوَط  ت    الن 

ثب يَتم   الب 
َ
ها ت

 
لى يت

َ
لبسة   ع

َ
لية   الأ    الداخ 

ها  من وَالب    شأن 
 
ساعدة لى الم 

َ
 ع

   السَوائل إمتصاص  
سيل الب 

َ
  الخارجْ.  إلى ت

 

 ٨ - رقم الشكل

۹ 

 ١٠ - رقم الشكل

  ٩ - رقم الشكل



m 
ُ ُالأمرُ  ّ مت 

ُُالم   
 
ُُأنُف

َ
ُُيكون

 
ُُالإنسان

َ
 إمراءة

 
 
ات غير 

َ
   الت

  الب 
ُ
طرأ

َ
سم   على ت نب   ج 

 
  – الأ

 
 )الحَيض( الشهرية الدورة

  
 
مر   ف

 
سرر  الثانية ع

َ
  ع

 
دخل   سَنة
َ
  ت

 
   الفتيات
 
مر  منَ   مَرحلة   ف   الع 

 
طلق

 
ليها  ت

َ
  ع

 
راهقة   تسمية

 الم 

نتهى  
َ
ذه   وَت

َ
  ه

 
َ  بأن المَرحلة صير

َ
  ت

 
  الفتاة

 
.  إمراءة

 
ة امن   شاب 

الي   ذه   مَع ب 
َ
ة ه ي 

َ
  الف

ُ
طرأ

َ
  ت

 
ات غيير

َ
لى ت

َ
 ع

 . سم    الج 
 
كون

َ
ذه ت

َ
  ه

 
ات غيير

َ
  الت

 
يائية لى فير 

َ
  الإحتياجات   صَعيد   وَع

 
نَ  . أيضا مل م 

َ
حت  أنك   الم 

فسك   سَتشعرينَ 
َ
ختلف   ب شكل   بن   م 

َ
  وَذلك

 
رمونات   لأن   اله 

َ
ر   الجَديدة

 
لى تؤث

َ
نا.  ع  يَظهر   إحساس 

عر  
َ
   الش

 
ناسلية   المَنطقة ف

َ
  الت

َ
   وتحت

ذا  الإبطير 
َ
مو  ه

ْ
ظهر   الصَدر   وَين

َ
( )ت    الأثداء 

 
غيير   قد

َ
  يت

 
 الجلد

 
ُ
  وَيبدأ

 
مث

َ
يف الأول الط ذا  الدوري(.  )الي  

َ
يف   ه  

  الي َ
 
ق
َ
طل ليه ي 

َ
  ع

 
سمية

َ
.  العادة   ت هرية 

َ
 مَعناه   وَهذا  الش

ورة    ب دايةث
َ
.  الحَيض   د

ْ
هرية

َ
  الش

 
مكن   اللحظة   هذه   من إعتبارا لَ  أن ي     أمر   الحَمل.  يَحص 

 يقتض 

:  التنويه    مفاده 
 
مر   إمراءة   كل    إن

َ
هرية   بالدورة   ت

َ
يف   وَيحصل   الش  

  الي َ
 
  مرة

 
   واحدة
 
هر   ف

َ
  الش

 
 وَيكون

ذا 
َ
يف   ه  

  الي َ
 
ختلفا   من م 

 
دته   حيث ة   ش 

   وَالفي 
مر   الب 

َ
لالها  يست    خ 

  وَالب 
 
كون

َ
   ت

 
 أيام   ٣ من العادة   ف

 أيامْ.  ٨ حب  

.. 

ية منَ    أن بمكان الأهم 
َ
  أن نعرف

َ
ورة

َ
 الد

 
َ
ن الشهرية هى   البديهيات م 

َ
بيع    أمر   ف

َ
 ط

 .
ْ
طلق لال بالم  ذه   خ 

َ
ورة   ه

َ
ر   الد شع 

َ
 كل    ت

ها  إمراءة   نفس   عنْ  يَختلف   ب شكل   ب 

خريات.  النساء   إحساس  
 
النسبة    الأ  ب 

ساء   لبعض     الن 
 
كون

َ
ذه   أيام   ت

َ
 الدورة   ه

ها  غير
َ
، الأيام   منَ  ك بيعية 

َ
   الط

 
   ف

  حير 
 
 أن

 
 
خريات نسوة
ُ
  أ

َ
 والإرهاق   التعب  ب يَشعرن

لال ، الدورة   أيام   خ  هرية 
َ
حسسنَ  الش    مفرطات   ويَكن   بالآلام   وي 

 
.  ف نصحك   ما  الحَساسية 

َ
لالَ  به   ن  خ 

ذه  
َ
   الأيامْ:  ه

ب  ص 
ْ
سمك   إلى أن    ج 

  واقض 
 
جعَلك   أوقاتا
َ
شعرينَ  ت

َ
ضا.  ت الر   ب 

 

  -٧ - رقم الشكل
 
  الأوضاع

 
نوعة الذهنية

َ
 المت

۸ 



 

  
 
ه
 
  لأمر   إن

 
   غاية
 
  أن الأهمية   ف

َ
خلصير َ  نكون
اكة   م     للسرر

منا  الب 
 
بنائها.  ق    لا  وأن ب 

مل بأي   نأن 
َ
 أو     ع

لوك تنا  بغير      س  ب   لا  )أي إراد 
َ
( نرغ    أو  به 

 
  شأنه   من يكون

ْ
  أن

 
يَم   مَنظومة   مَعَ  يَتناف  والمَبادئ الق 

  
ب 
َ
حيا  ال

َ
ها.  ن

َ
فق نا  إن و 

َ
َ  يريدونض الذينَ  الأشخاص   معَ  تواجد نا  الخير

َ
 ساعدنا ي   أن شأنه   من أمر   ل

 
َ
   وذلك
 
م   ف

َ
عظ   م 

ْ
نا  الأحيان

 
:  التالى   السؤال   يطرَح   وَه

 
فسَه

َ
مْ  مَنْ  ن

 
  ه

َ
خاص   أولائك

ْ
 الذين الأش

 
َ
َ  يريدون هم لنا؟ الخير

َ
 الذينَ...  الأشخاص   إن

•  ...  
َ
تون  لنا ينص 

بون ...  •
َ
نا أن يرغ

َ
 يَفهمون

•  ...  
َ
امْ  ب منتهى مَعنا  يَتعاملون  الإحي 

•  ...  
َ
فاءَ  يكونون
  نا مَع سرر 

َ
   وَيرغبون
 
دتنا ف

َ
ساع  م 

  لا  ...  •
َ
نا  يَتسَببوا  أن يريدون

َ
رَ  بأن ل شع 

َ
حساس   ن ء   بإ   شَ 

•  ...  
َ
  يتقبَلون

َ
قول   ما  مَع وَيتعاملون

َ
نتهى ن م  ية ب 

 
 الجد

 

ما 
َ
  عند

 
د ج 

َ
  ن

 
  شخصا

 
ه حب 

 
   نحن   ن

 
نا  ذاته   الوقت   وف حب    هوَ  ي 

 
ي    أمر  هكذا  فإن

َ
عت   ي 

 
ة دي 

َ
 بالنسبة   ه

   لنا. 
 
ي    لا  السياق هذا  ف

َ
عت ية   من ي 

  أو  الشخص هذا  دين   بمكان الأهم 
 
   والمسألة جنسه

   الب 
 ينبع 

  علينا 
 
ية نوليها  أن هم 

َ
:  الأ َ    أننا  ه 

 
اكة   هذه   إطار   ف ر   السرر شع 

َ
 والطمأنينة.  بالإرتياح ن

 

  

 

 

 

 

 

 

 

رينان( الزَوجان -٥ - رقم الشكل
َ
رينان( الزَوجان -٦ - رقم الشكل )الق

َ
 )الق

۷ 



 

ورُ  ع 
 
ُ ُوالإحساس ُُبالرفاهُالش

 
 
 بأجسَامِناُالذات

  نحياها.  
دة الب   الم 

َ
قنا طيلة

 
راف
 
اعة   ت

َ
نتهى الي    وَبم 

 
ة ذه الهب 

َ
وعها وه

َ
 من ن

 
 فريدة

 
بَة  هو ه 

سم   ج 
كل 

 لنا أن 
 
از  بأجسَامنا كما ويَحق

  
خر   والإعي 

َ
رَ بالف شع 

َ
صوص  أن ن

 
 على وجه  الخ

 
سوَة  الن 

 لنا نحن 
 
يَحق

حب  أجسَامنا! 
 
 ن

نا اليَومية الاعتيادية وبقوة     حيات 
 
نا ف جسام 

َ
عرَض  أ

َ
ت
َ
  أغلب  الأحيان  ت

 
ف

مير   لأجسَامنا 
به وبشكل  م 

 
ب  علينا أن ننت وَج 

َ
. وَلهذا يت للإجهاد 

رَ بالهناء  شع 
َ
 ويجب  أن ن

 
نه
ُ
ل الذي نسك نا كما المَي   سم  راعيها. ج 

 
ون

نا   
 
ن ه ل. م   

ذا المَي 
َ
  ه

 
ن  ف

َ
َ بهذا  بالسك  

همية  ب مكان أن نعتب 
َ
 من الأ

 
ه
 
فإن

 .
 
 دوما

 
سع لجعله  جميل

َ
ل ون  

 المي َ

 

ما  يَكون أن يَجب   ما  هذا 
َ
ند   ع 

 
ق
َ
عل
َ
 يَت

 بجسمنا:  الأمر    

ضمَن حب  
َ
  أن ن

َ
نا  يَكون سم  ، بحالة   ج  دة 

   جي 
م   أن علينا  يَنبع 

َ
هت
َ
.  ن ذا  به 

َ
لى  مَعناه   وه

َ
ثال، سَبيل   ع  الم 

  أن
َ
ون

ُ
ا  تك

 
غذيتن

َ
، ت

 
قومَ  أن سَليمة

َ
  ن

 
وما

َ
، د الحركة  ن ب 

َ
  أ

َ
ذ
 
درَ  نأخ

َ
   الق

 
احات   منَ  الكاف ما   الإسي 

َ
   ك

 ويَنبع 

لينا 
َ
قومَ  أن ع

َ
ها  من بأشياءَ  ن جعَلنا  أن شأن 

َ
ر   ت شع 

َ
.  بالسَعادة   ن  وَالر ض 

 

ُ
 
اكةُُِرابطة

َ
ُُالشَ

 
ات

َ
خُمعُوالعلاق

َ
 رينالآ

بل
َ
  أن ق

َ
ع سرر

َ
إنشاء ن اكة   علاقة   ب    ما، سرر

 
ية   منَ  يَكون

هم 
َ
، الأ   أن ب مكان 

َ
ف عر 

َ
ت
َ
نا  ن

 
لى أحَد

َ
 الآخر   ع

د  بشكل   عرَ  وَأن جَي 
 
نا  يَش

 
ب   وَبالتالى   ب الإعجاب   أحد

حوَ  بالح 
َ
ندما  الآخر.  ن حب   ع  نا  كل    ي    م 

 
فسَه

َ
 ن

 
 
سيكون

َ
نَ  ف شخاص   بالنسبة   السَهل   م 

َ
رين للأ

َ
عجَبوا  أن الآخ نا  ي  وننا  بَل ب  ظر  ب غض   وَذلك ويحب 

َ
 الن

   الحال   عن  
حن   الب 

َ
ليها.  ن

َ
 ع

 

 اڠاليو  -٣ - رقم الشكل

غذية -٤ - رقم الشكل
َ
 الت

 ٦ 



 

نا  من كل    يَعمل نا  جسم  فسية وحالت 
َ
  الن

 
ية صيق   وَبشكل   سو 

َ
  ل

 
دا ما   ج 
َ
هما  وَيؤثر   ك

 
حد

َ
لى أ

َ
  الآخر.  ع

ذا  وَ 
َ
نا  مَعناه   ه

 
ردنا  إذا  أن

َ
ن أ

َ
  أ

َ
كون

َ
اء ن   أصح 

 
   أن ب مكان الأهمية   من فإنه

عتب 
َ
   ن

 
ه   الوقت   ف فس 

َ
 بجَسَدنا  ن

  وَب حالتنا 
ْ
فسية

َ
ر   كيفَ   سواءْ.  حد   على الن شع 

َ
سنا  نحن   ن

 
ر  وَبماذا  بأنف

ّ
فك
 
َ  ن د  أمور   ه 

َ
  ق

 
ها  يَكون
َ
  ل

 
 بالغ

ثر  
َ
لى الأ

َ
خر  بمعب    ) الجَسدي رَفاهنا  ع

َ
عور  آ

 
الإرتياحْ  الش ن (.  ب  نا  م 

 
ننا  ه

ُ
مك ول ي 

َ
 بأ الق

 
 هو  جَسَدنا  ن

 
 
رآة نا  م  نا  روح  فسية(.  )حالت 

َ
عندما   الن

َ
  ف

 
كون

َ
نا  ت

 
  حالت

 
فسية

َ
   الن

 
ء وَضع   ف د  سَبر

َ
صير   ق

ن ي  مكن م   الم 

ن
َ
  أ

َ
نا  يَكون سم     ج 

 
  وَالعكس    سَيئة   حال   ف

 
يضا

َ
  أ

ْ
ما  صَحيح

َ
عند

َ
  ف

 
كون

َ
نا  ت

 
  حالت

 
فسية

َ
   الن

 
د  وضع   ف  جي 

 
 
ون

ُ
نا  سيك سم      ج 

 
ذلك.   جيدة   حال   ف

َ
   ك

 

ُ
 
ة
ّ
 النفسيةُالصح

قوم  
َ
حن   ن

َ
نتظم   وَبشكل   ن

مام   م    ب حالتنا  بالاهت 
ْ
فسية

َ
وحنا(، الن على )ر 

َ
ثال سَبيل   ف ندما  الم  قوم   ع 

َ
 ن

شياء   بَعض بإجراء  
َ
   الأ

ن الب  ها  م  وفير   شأن 
َ
جعلنا  السَعادة   ت

َ
شعر   )ت

َ
خر  ب معب    أو  بالسعادة( ن

َ
قوم   آ

َ
 ن

دة   بأشياء  
نا  جي 

َ
نا  ل

ُ
جعَل

َ
شعر   وَت

َ
، ن الر ض    ب 

 
ذا  فإن

َ
مرَ  ه

َ
  الأ

 
ساعد    ي 

 
ا ثير

َ
   ك

 
فاظ   ف لى الح 

َ
نا  ع س 

 
نف
َ
 أ

صحاءْ. 
َ
جاربَ  إن أ

َ
  الت

َ
   الإيجابية

ب 
َ
ر   ال م 

َ
ها  ن ذلك ب 

َ
مرْ  وَك

َ
غامرات الأ ة الم  ثير نة الم  ناء  الملو    كالغ 

 
 أو  مَثل

، ماع   أو  الرقص  ، الإست 
لموسيف َ   ل 

 
فالات  الإ  إقامة هى    حت 

َ
، وَط عام 

َ
هة   القيام   الط  

ي      ب 
 
بيعة   ف

َ
 أو  الط

 
 
جَرد ضاء   الضحك   م 

َ
قاء.  مَعَ  أو  العائلة   مَعَ  الوَقت   وَق ل    الأصد 

ُ
ها  الأشياء   هذه ك

َ
عل   ل لى البَلسَم   ف 

َ
 ع

نا  رواح 
َ
نا  أ

 
فسية(.  )حالت

َ
  الن

 
ن إن ذه   شأن   م 

َ
شياء ه

َ
   الأ

  الب 
ْ
ت
َ
  أعلاهْ  وَرد

ْ
ن
َ
  أ

 
ن لهينا ت

َ
 الضغوط ع

رافقة النفسية ، للحياة   الم  ن   كما   اليَومية 
ُ
مك هذه   ي  شاطات   ل 

َ
ن الن

َ
عَ  أ

َ
من
َ
 الإصابة   من أرواحنا  ت

 . مراض 
َ
  بالأ

 
نا  إنه إمكان  ن ب 

َ
فَ  أ ش 

َ
كت
َ
نا  ن س 

 
  بَأنف

َ
   الأشياءَ  تلك

ب 
َ
م   ال

َ
نت
َ
لى ت   حَياتنا  إ 

َ
   اليَومية

   وَالب 
 
 يَكون

نْ  ها  م    شأن 
ْ
ن
َ
صن أ

َ
نا  عَ ت

َ
  ل

 
ا ير
َ
ها   خ

 
ون
َ
نا  ك

ُ
جعَل

َ
شعر   ت

َ
    بالسعادة.  ن

 

نَ  م م  ه    الم 
ُ
دا صحَتنا  ج  فسية   ل 

َ
  أن الن

َ
 يَكون

نا  نا  إحساس    ب جسم 
 
:  إيجابيا لينا  ب معب 

َ
  ع

ْ
ن
َ
 أ

حرصَ 
َ
ن على  ن

َ
ر  أ شع 

َ
م ن  مَنحنتا  الذي بالجس 

  الحياة إياه  
َ
.  بَشكل   دوما ْ  إيحان  

كل
َ
نا  -٢ - رقم الش

 
نا مَحَبت س 

 
 لأنف

٥ 



 

ندما    ع 
 
ق
ّ
  المعلوم   منف بالصحة الأمر   يتعل

 
دات   بير   ارقفوَ ال بعض   وجود  فعلى . والرجال السي 

ثال سبيل   ننا  الم 
ُ
:  ذكر   يمك    الأمراض   بعض   توجَد  التالى 

صاب   الب 
 
  كما   فقط النساء   بها  ت

 
 وَيوجَد

صاب   أخرى َأمراض     فقط الرجال   بها  ي 
 
  لنساء. ا عن   دونا

 
  ذلك إلى إضافة

 
وجَد

 
  أمراض   ت

 
ون

ُ
 النساء تك

 َ   أكي 
 
رضة

 
  صحيح، والعكس   الرجال.  مع بالمقارنة   بها  للإصابة   ع

َ
  أمراض   هناك

 
  تكون

 
 إصابة

  النساء.  منَ  أكي    بها  الرجال  
َ
  سَبق ما  على علاوة

 
 خلال   من  بينها  فيما  تختلف   الأدوية  فإن

   الآثار  إختلاف
كها  الب    كان  إن يتعاطها  من على  تي 

 
   إمرأة.  أو  رجل

 

 
ُ
طرأ

َ
لات  من العديد  ت    المرأة جسم   على التحو 

 
مكن   حياتها  ف سم لهذا  وي  لات، هذه ينجزَ  أن الج   التحو 

راهقة، المثال:  سبيل   فعلى   الحَمل، الم 
 
ما  اليأس.  سن   ومرحلة

ّ
امنا  على فنا تعر  وكل لعنا  و   أجس 

 
 أط

   العَمليات على
ر   الب  سم   بها  يَم  ما   أكي   الج 

َّ
   كل

َ
ورنا  كان

 
  وَبالتالى    الجسمَ  هذا  نواكبَ   أن بمقد

 
رافقه

 
 ن

لات.  هذه إنجازه   خلالَ    التحو 
 
تييب( الكتاب هذا  شأن   من سيكون

ُ
  )الك

 
نا  أنه  على سَيطلع 

  موضوعات  
 
ية ذات   أهم 

 
علق

َ
ت
َ
ة ت ساء بصح    كما   الن 

 
  شأنه من وسيكون

 
نا  أن أيضا

َ
 أجسَامنا  نفهَم   يجعَل

ضل.  وبطريقة   أكي  
ْ
 أف

 

ُُماُ           الصحة؟ُه 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
ة إن   للصح 

 
  أوجه

 
تعددة   م 

 
 مفهومَ  أن بحيث

ة  
   لآخر.  شخص   من يختلف   الصح 

 
 وفقا

مة
ّ
 فإن (WHO) العالمية الصحة لمنظ

ة مفهوم    الصح 
:  يعب    مايلى 

 
  ه   "الصحة

 
 حالة

  السلامة اكتمال من
 
  بدنيا

 
، وعقليا

 
 واجتماعيا

د  فقط ليس  العجز  أو  المرض انعدام مجر 

  
فر  يعب   " الصحة.  تو 

 

كل
َ
حة  - ١ - رقم الش فسية الجَسدية الص 

َ
  والن

٤ 



 

 فهرسُالمحتويات

 ٤ .......................................................................................... الصحة؟ ه   ما 

 
 
ة  ٥ ......................................................................................... النفسية الصح 

ور   ع 
 
    والإحساس   بالرفاه الش

نا الذان   ٦ ........................................................ بأجسَام 

 
 
اكة   رابطة

َ   السرر
 
ات

َ
خرين مع والعلاق

َ
 ٦ ............................................................... الآ

مير    الأمر      الم 
 
  أن ف

َ
  يكون

 
  الإنسان

َ
 ٨ .............................................................. إمراءة

 
 
عالجة   الم 

 
ية  ٤١ .............................................................................. للنساء الطب 

َ  ما   ال  ه 
 
حوصات

 
  ف

 
ية    الطب 

 
صة خص  ساء الم  لن      ل 

ا  وَالب  ضمنه 
َ
ت
َ
   ت

 
ناية   الع 

 
ية    الصح 

        وَالب 

كفل  
َ
  يَت

 
ندوق    التأمْير    ص 

كوم   الصح 
النفقات   الح  تبة   ب 

ي َ ليها؟ الم 
َ
 ٦١ .......................... ع

هرس  
َ
 ٩١ ........................................................................................ المراجعْ  ف

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

۳ 



يسوم  التحريرُتصري    حُ–ُالإمتر

تييب هذا 
ُ
وع من إصدار   أيدينا  بير   الذي الك  إسم يَحمل   الذي المسرر

رشد - "الدليل      الم 
  المهاجرون/ت -  الصح 

َ
 إرشادات   عن عبارة الدليل  المهاجرينَ/ت" يَدعمون

   أتت
 
ة  التدريبية الدورات إطار   ف

 
عد ، والم 

 
  من خصيصا

 
   المواضيع حيث

نها، الب  ضم 
َ
ت
َ
 للأشخاص ، ت

محور    وهجرة.  لجوء تجارب لديهم الذينَ 
َ
ت
َ
زئية:  حولَ  الإرشادات هذه   ت  للكفاءة الذاتية قويةالت ج 

ية خرى الجهة   ومن جهة من هذا  الشخصية الصح 
 
ه الأ    النظام   ضمنَ  الصحيح التوج 

 الصح 

مد 
َ
عت    الم 

 
  ألمانيا.  ف

كير   جاءَ 
   الموضوعات   ضمنَ  الي 

ها  الب 
َ
تييب تناول

ُ
ية العناية   على الك  والوقاية.  الصح 

 
 
  الجهة

 
وع على القائمة   ه   المَسرر

 
ة لة الجَمعي  سج     الأجانب شؤون مَجلس الم 

 
 دريسدن.  ف

  تأسست
 
مة

ّ
نظ جتمع م     الم 

   هذه المدن 
 
مة هذه ١٩٩٠ العام ف

ّ
نظ    الم 

عب   الب 
 
 وحقوق   بمصالح   ت

قيمنَ  الأشخاص      الم 
 
هاجرة الأصول   ذوي من دريسدن، مدينة   ف   من أو  الم 

َ
وا  الذينَ  أولائك  مر 

 اللجوء.  بتجارب

 
 
وع إدارة ازی پل فاطمه : المَسرر  شير

ازی، پل فاطمه : والصياغة  النصوص یام گریمه،  زنیا  شير  شنایدر مير

 e.V Dresden Ausländerrat : التحرير 

                                                       Heinrich-Zille-Str. 6 

                                                             01219 Dresden 
 

 وكذلك الاجتماعية الأخرى الأجناس لخطابات تقديرنا  عن نعرب ، النجوم استخدام خلال من

امنا     ، للغاية المتنوعة الحقيقية الجنسية للهويات احي 
 فردية بطريقة ونعيشها  بها  نشعر  والب 

 .للغاية وذاتية

 
  



 
 
 
 
 

 ُ
 
ة
ّ
 السيّداتُصِح

 stärken rant*innenMig - Gesundheitslotsen

Migrant*innen 
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