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ορρηξία

Περίοδος
Το σώμα αποβάλλει 

το ενδομήτριο, δηλαδή 
την εσωτερική επένδυση 

της μήτρας, επειδή 
δεν υπήρξε εγκυμοσύνη.   

Ορμόνες: Οιστρογόνα και 
προγεστερόνη.

Χαμηλή 
ενέργεια

Κράμπες 
στην κοιλιά

Ωοθυλακική φάση
 Ξεκινά την πρώτη μέρα 

της περιόδου και 
τελειώνει με 

την ωορρηξία.

Ορμόνες: Θυλακιοτρόπος 
ορμόνη, μετά την 7η μέρα 

οιστρογόνα και 
προγεστερόνη.

Καθώς αυξάνονται 
τα οιστρογόνα, η ενέργεια 

και η διάθεση συνήθως 
βελτιώνονται.

Ωορρηξία
Ένα ώριμο ωάριο 
απελευθερώνεται 

στην ωοθήκη. 

Ορμόνες: Μετά την ωορρηξία, 
Οιστρογόνα και προγεστερόνη.

Αυξημένη ενέργεια 
ή καλύτερη 

διάθεση.

Ωχρινική φάση
Διαρκεί 14 ημέρες. 

Ένα ορμονικό εργοστάσιο, 
το ωχρό σωμάτιο, παράγει 

ορμόνες μέσα στις ωοθήκες, 
προετοιμάζοντας το σώμα 

για μια πιθανή εγκυμοσύνη. 

Οι αλλαγές στις ορμόνες 
προκαλούν 

το προεμμηνορρυσιακό 
σύνδρομο (PMS) 

σε αρκετά κορίτσια.

1. Οι φάσεις του κύκλου έχουν υπολογιστεί με βάση μια μέση διάρκεια 28 ημερών, αλλά ο κάθε κύκλος μπορεί να είναι μεγαλύτερος ή μικρότερος και 
κάποιες φορές μπορεί να είναι και ακανόνιστος.

τον 

Καταλαβαίνοντας τις φάσεις του κύκλου  μπορούμε να αντιληφθούμε καλύτερα τις αλλαγές που 
συμβαίνουν στο σώμα και τα συναισθήματα.   
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