
月经周期身体信号地图
心屿境 · 身体信号翻译官

激素低位 前列腺素↑

痛·疲惫·腹泻

✅ 补铁+温热+轻运动

雌激素回升 精力↑

皮肤好·创造力强

✅ 重要事务+力量训练

雌激素+睾酮双峰

魅力↑·社交巅峰

✅ 重要沟通+社交

孕酮主导→末期撤退

暴食·水肿·易怒

✅ 补钙镁+少吃多餐

月经期
1-5天

卵泡期
6-13天

黄体期
   17-28天

排卵期
 14-16天

📌 每个阶段的身体信号都是正常的激素潮汐反应，不是你的性格缺陷。

📌 了解周期节律 = 停止和自己的身体对着干。

⚠️ 本图为科普信息，不构成医疗建议。身体有不适请及时就医。

心屿境



28天激素变化曲线
心屿境 · 身体信号翻译官

你的情绪波动不是性格问题，是这三条线在同时变化。

⚠️ 曲线为典型周期示意，个体存在差异。身体不适请就医。

心屿境
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