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 شعار روز ملی سلامت زنان                                           

 ""  سلامت زنان محور سلامت خانواده ها است  ""

 

 خَشثختی یک  شَى ّوسر ترای شک  تذٍى  تاشي داشتِ اطلاعاتی  هَرد ایي در (زًاى چٌیي ّن ٍ) اگر هرداى

 هشکل ایي از هرداى اکثر  چَى  هیشي تار ٍ تیرُ هَاقع ایي در زًاشَیی رٍاتط از خیلی ، کِ چرا. هیشِ هحسَب

 ! زدُ رٍآسیة تسیاری ّای زًذگی کٌَى تا هسالِ ایي ٍ خثرًذ تی ّوسراًشَى

  

 سندروم قاعدگی)پیش از پریود( چیست؟ 

 

ٍ ضبهل علاین زیبد ٍ خبصی ّست)از جولِ چبقی،ٍرم اًذاهْب،ٍرم ضکن،درد غذد  افتذ هی اتفبق قبعذگی از پیص ّفتِ یک حذٍد ایي هسئلِ 

 پستبًی،بی حَصلگی،پرخبش،حولات گریِ،افسردگی، احسبس تٌْبیی ٍ ایٌکِ کسی دٍستص ًذارد ٍ ....( 

 علائم:

ذگی دس تؼذاد لبػ اص پیؾ سٍص 01 تب 7 هؼوَلا وِ اػت ػَاسض ٍ ػلائن اص ای هجوَػِ اع ام پی یب لبػذگی  ػلائن 

 ػبػت پغ اص ؿشٍع لبػذگی ثْجَد هیبثذ. 42صیبدی اص صًبى سخ هی دّذ.ایي ػَاسض هؼوَلا تب 

 

پی ام اع لؼوتْبی هتفب ٍتی اص ثذى سا تحت تبثیش لشاس هیذّذ وِ ثؼتِ ثِ آى، صًبى ّشیه، اص ػَاسض خبصی سًج 

 هیجشًذ.

 : اص ػجبستٌذ ذُؿ هـبّذُ ػَاسض غبلجب 

 

سم پؼتبًْب،افضایؾ ٍصى،ػشدسد،اًمجبض ػضلات،تَسم ؿىوی،اؿتْبی هفشط ثِ غزا، تـٌگی ،تَْع، دسد تَ ٍ دسدًبوی

 صٍدسًجی، :  هثل سٍاًی ػَاسض هفبصل ، جَؿْبی صَست، ػشگیجِ،حؼبػیت صیبد اص حذ ثِ دسد ٍ اص ایٌْب گز ؿتِ 

 پشخبؿىشی،حولات ًبگْبًی گشیِ.، جَیی خؼتگی،اضغشاة،ػتیضُ ، آلَدگی خَاة

 

 . ًیؼت سایج ػلائن ّوِ داؿتي وِ ؿِ هی آٍسی یبد الجتِ ٍ  ًَؿتِ  ثٌذی دػتِ صَست ثِ یىجبس سٍ ػلائن دس ایٌجب 

 

 (وَفتگی ٍ ػضلاًی،خؼتگی ػشدسد،گشفتگی)ثذى دسد
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 (پؼتبًْب ؿذى اًذاهْب،دسدًبن ٍصى،تَسم افضایؾ)آة احتجبع

 یه پزیشی(تحش ٍ تٌْبیی وشدى،احؼبع افؼشدگی،گشیِ)هٌفی خَی ٍ خلك

 تغییشات سفتبسی)وبّؾ وبسایی،دؿَاسی دس توشوض،وبّؾ ّوبٌّگی حشوتی(

 احؼبع خفگی،هَس هَس ؿذى ،دؿَاسی دس توشوض

 

 .اػت سٍاًی سٍحی  ّن ػلائوؾ ؿبیؼتشیي ٍ ؿبیؼتشُ ػبل 22 تب 42 صًبى دس ایي هؼئلِ 

اػت.وِ هتبػفبًِ ثؼیبسی اص خبًوْب آى سا  اع ام پی  ًـبًذٌّذّی  ؿذ گفتِ وِ ػلائوی اص ػلاهت 2 حذالل داؿتي 

 جض لایٌفه اص لبػذگی هیذًٍي ٍ اصلا ثیبى ًویىٌٌذ!

 :شناسی سبب  

 !ببیٌین ایي هسبلِ از کجب ًبضی هیطِ 

 

سٌذرٍم ّستي دیذُ ضذُ.حبلا ًبکبفی بَدى سطح پرٍژسترٍى یب ًبرسبیی در تخلیِ پرٍژسترًٍی در زًبًی کِ دارای ایي 

  ایي قضیِ ببعث هیطِ تب سطح یک پرٍتئیي خبظ ّن کبستِ بطِ ٍ اٍى کبّص پرٍتئیي هسئَل عَارض عصبیِ.

 

 

  پیشگیری و درمان

 و افسردگی و اضطراب از زیادی حد تا بشه رعایت اگر  که داره وجود  توصیه سری یک 

 :میشه کاسته قاعدگی از پیش ی دوره عوارض

 

 دلیمِ،یب ثشلصیذ یب پیبدُ سٍی وٌیذ ٍ یب دٍچشخِ ػَاسی! 41حذ الل ػِ ثبس دس ّفتِ ٍ ثِ هذت  -1

 

ثبػث وبّؾ لبثل تَجِ افؼشدگی پیؾ اص پشیَد هیـِ.ثیي دٍ دٍسُ ثِ صَست ّفتگی یه  6هصشف ٍیتبهیي ة -4

 تضسیك وٌیذ. 04آهپَل ة ووپلىغ ة 

 

ف وٌیذ.ًوه ثبػث احتجبع آة دس حفشُ ؿىوی دس دٍسُ پشیَد چشثی ٍ ًوه ػش ػفشُ سا اص غزای خَد حز -3

هیـِ.لا الل ّفتِ آخش لجل اص ؿشٍع دٍسُ ًوه سا ثِ حذ الل ثشػًَیذ.هصشف چشثی دس ثِ ّن صدى تؼبدل دٍ َّسهَى 

هصشف  اػتشٍطى ٍ پشٍطػتشٍى ًمؾ داسُ.پغ ضوي وبّؾ ولی ػؼی وٌیذ آخشیي ّفتِ لجل پشیَد خیلی خیلی ون

 وٌیذ.
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 اها یِ چیس هْن: ٍ

 

ف وبفئیي ٍ تئَفیلیي دس ّفتِ آخش پیؾ اص پشیَد ػبهل هْوی دس ػَاسض سٍحی سٍاًی هصش وِ ثبیذ دًٍؼت 

ّؼت.پغ دس ایي ّفتِ هصشف وبوبئَ، ؿىلات ، چبیی ًجبت ، لٌذ ّبی تصفیِ ؿذُ)ؿىش(...ؿیشیٌی تش..هوٌَع ٍ 

 فٌجبى وَچه اؿىبل ًذاسُ. 3هصشف چبی تب 

  هیجبؿذ غذلي ولا ثـِ ووتش خًَشیضی اهب خَسدى لَُْ وِ اتفبلب سایج ؿذُ ٍلت پشیَد خبًَهْب هیخَسى ثشای ایٌىِ 

 

 .ثشػِ  ثذى ثِ وبفی 6ة ٍیتبهیي تب  ثـِ اػتفبدُ داس ػجَع ًبًْبی اص ثْتشُ

 .ضشٍسیِ سٍصاًِ ثشًبهِ دس هحصَلاتؾ ٍ ؿیش اص لیتش ًین سٍصاًِ گٌجبًذى

 .پخت ٌّگبم ، ون اػتفبدُ ٍ ػفشُ ػش ًوه لغغ

 ضیجبت دس ثشًبهِ غزایی.ػج ٍ هیَُ گٌجبًذى

 

ثشای خبًَهْبیی وِ پی ام اع داسى ثْتشیي سٍغي سٍغي پبهچبل اػت.اگش ًذاسیذ آفتبثگشداى اػتفبدُ وٌیذ اهب اص رست 

 اػتفبدُ ًىٌیذ !

 

 شؽ ٍ هبّی هیل وٌیذ.یذ ٍ ثیـتش هاػتفبدُ اص گَؿت لشهض سا ّن ثبیذ دس ّفتِ آخش ون وٌ
 

 ضمنا :

 برای ایي دردّب از دم کردُ گل گبٍ زببى استفبدُ کٌیذ خیلی کوک هیکٌِ. 

 

 : یگذعقا شیپم رذٌسى هاردٍ ت ییرذه یاتر لیک ایّ یِصتَ

ثب ّوؼش خَد صحجت وٌیذ، ٍ ًیض دس صَست ضشٍست ٍ اهىبى، هـىلتبى سا ثب  ػٌذسم پیؾ لبػذگی دس هَسد هـىل - 0

خبًَادُ، دٍػتبى ٍ ّوىبساًتبى دس هیبى ثگزاسیذ. ؿوب ثِ ّوذلی ٍ حوبیت ایي افشاد ًیبص داسیذ، تب دس وٌتشل ًوَدى 

احؼبػبًتبى هَفك تش ثبؿیذ. فشصًذاى ؿوب ثِ ٍیظُ دختشاى ًیض ثْتش اػت ثذاًٌذ وْؼٌذسم پیؾ لبػذگیچیؼت، چشا 

 اٌّذ وشد.وِ ّن ثشای خَدؿبى هفیذ اػت ٍ ّن هشاػبت ؿوب سا خَ

صحیح ٍ هشتت غزا ثخَسیذ، صشف ؿؾ ٍػذُ غزایی ػجه دس سٍص ثؼیبس هٌبػت تش ٍ هفیذ تش اص صشف ػِ ٍػذُ  - 4

غزایی اػت. دس ایي دٍسُ هصشف هیَُ جبت تبصُ، ػجضیجبت، غلات ٍ پشٍتئیي ّب )ثِ خصَف هشؽ ٍ هبّی( تَصیِ هی 

سٍص پیؾ اص ؿشٍع  02ػذگی ٍ حتی پغ اص تخوه گزاسی )ؿًَذ. تغزیِ هٌبػت ّوشاُ ثب وبّؾ چشثی ّب دس عَل لب
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لبػذگی( اص اّویت صیبدی ثشخَسداس اػت. ایي اهش ثشای ایجبد تؼبدل دس لٌذ خَى ٍ جلَگیشی اص ػشگیجِ دس ؿوب ثؼیبس 

 حیبتی اػت. اٍلیي ٍػذُ غزای ًـبػتِ ای سا صجحْب ثؼذ اص ثیذاس ؿذى هیل وٌیذ ٍ آخشیي ٍػذُ غزایی ًجبیذ ثیـتش

 .اص یه ػبػت اص صهبى خَاة فبصلِ داؿتِ ثبؿذ

ثبس دس ّفتِ فؼبلیت ثذًی ًین ػبػتِ داؿتِ ثبؿیذ ثغَسیىِ ثب افضایؾ ضشثبى  2ثِ عَس هٌظن ٍسصؽ وٌیذ، حذالل  -3

 للت ٍ ػشق وشدى ّوشاُ ثبؿذ تب احؼبع عشاٍت ًوبییذ.

هَجت ًگْذاؿتي آة دس ثذى هی ؿَد ثب  ًوه سا دس ٍػذُ ّبی غزایی خَد وبّؾ دّیذ، اص آًجبیی وِ ًوه - 2

 وبّؾ ًوه، ٍسم وبّؾ هی یبثذ، پغ ثِ غزای خَد ًوه ًضًیذ، ٍ اص هصشف غزاّبی ؿَس پشّیض ًوبییذ.

ػجَع سا ثِ سطین غزایی خَد ثیبفضاییذ، ثؼضی خبًن ّب دس عَل لبػذگی ٍ یب چٌذ سٍص اٍل ػبدت هبّبًِ دچبس  - 2

َد جزة ٍ ثِ ػول دفغ ووه هی وٌذ. ثشای آى هی تَاًیذ اص ػجَع گٌذم یب یجَػت هی ؿًَذ. ػجَع آة سا ثِ خ

ثشًج )هثل ًبى ّبی ػجَع داس( اػتفبدُ ًوبییذ. هصشف وبفئیي سا وبّؾ دّیذ، وبفئیي ًِ تٌْب دس لَُْ ثلىِ دس چبی، 

 وَلاّب، ػَداّبی سطیوی ٍ ؿىلات ًیض هَجَد هی ثبؿذ.

شػبًیذ : لجل اص دٍسُ ػبدت هبّبًِ، وبسّب سا آػبى ثگیشیذ. اگش وبس هی وٌیذ دس ایي دٍسُ اػتشع سا ثِ حذالل ث - 6

ػؼی وٌیذ هلالبت ّبی هْن خَد سا ثشًبهِ سیضی ٍ آًْب سا ثشای صهبى دیگشی دس هبُ تٌظین وٌیذ. دس هٌضل، هیْوبًی 

ت ٍ چشت صدى، گَؽ دادى ّبی ثضسي ؿبم یب ثشًبهِ ّبی آخش ّفتِ ػٌگیي تشتیت ًذّیذ. ثشای دػب ٍ ػجبدت، اػتشاح

 ثِ هَػیمی هلاین، هغبلؼِ وشدى یب لذم صدى ٍ یب گفتگَ ثب یه دٍػت آسام ٍ هیتي، صهبى ّبی لاصم سا پیؾ ثیٌی ًوبییذ.

 سٍاثظ صًبؿَیی سا ثْجَد دّیذ : ثشخَسداسی اص سٍاثظ صًبؿَیی هغلَة ثِ وبّؾ هیضاى تٌؾ ووه هی وٌذ. - 7

شُ جَییذ : اص سٍؽ ّبی تغییش ػجه صًذگی ثب ّذف لحبػ وشدى ػٌذسم پیؾ لبػذگی اصهـبٍسُ دس ایي صهیٌِ ثْ - 8

دس ثشًبهِ ّبی سٍصاًِ ثْشُ گیشیذ ) هثلاً ثِ افضایؾ هْبست ّبی صًذگی هخصَصبً دس صهیٌِ هذیشیت اػتشع، هذیشیت 

 صهبى ٍ ثشًبهِ سیضی ٍ توشیي سٍؽ ّبی آسام ػبصی دسًٍی ثپشداصیذ (.

 

 

 «ی برای همه شما عزیزانبا آرزوی سلامت»


