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مقدمهمقدمه

بــدن مــا یــار و یاورمــان در طــول زندگــی روی کــره زمیــن اســت. 

بــرای همیــن بایــد آن را خــوب بشناســیم و حســابی هوایــش را 

داشــته باشــیم. بــا اینکــه اهمیــت دادن بــه ســامت جســمانی 

ــوز  ــت، هن ــم اس ــی مه ــف آن خیل ــای مختل ــناخت رخداده و ش

حــرف زدن از بعضــی چیزهــا برایمــان ســاده نیســت. قاعدگــی یــا 

همــان پریودشــدن یکــی از موضوعاتــی اســت کــه یا به ســختی 

بایــد و شــاید  یــا آن طــور کــه  دربــاره اش صحبــت می شــود 

دربــاره اش نگفته ایــم.

 جمعیــت وســیعی از افــراد روی ایــن کــره خاکــی، ماهانــه پریود 

می شــوند و بــرای همیــن، نه تنهــا خود آنهــا بلکه افــراد دیگری 

کــه چنیــن چیــزی را تجربــه نمی کننــد هــم باید بــا مقولــه عادت 

ماهیانــه آشــنا شــوند. شــناخت بــدن و عملکردهایــش راهــی 

مســتقیم به ســوی ســامتی اســت. پــس در هــر فرصتــی بایــد، 

شــناختمان را از بدنمــان و موضوعاتــی ماننــد پریــود در آن بــالا 

ــات  ــی و موضوع ــا از قاعدگ ــوید ت ــراه می ش ــا هم ــا م ــم. ب ببری

تمــام  اســت،  قــرار  بگوییــم؟  برایتــان  پیرامونــش  مختلــف 

پرســش هایتان را تمــام و کمــال جــواب بدهیــم. 



فصل اول

قاعدگی چیست؟
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قاعدگــی یــا پریودشــدن زمانــی رخ می دهد که پوشــش داخلی 

رحــم فــرو می ریــزد و بــه ترشــحات خونــی تبدیــل می شــود. ایــن 

ترشــحات از راه واژن از بــدن بیــرون می آینــد. واژن هم که همان 

مجرایــی اســت کــه بخــش بیرونــی آلــت تناســلی زنانــه را بــه رحم 

وصــل می کنــد. زنــان و گونه هــای خاصــی از پســتانداران بعــد 

از دوران بلــوغ، هرمــاه ایــن را تجربــه می کننــد. 

ــود در  ــف پری ــان توق ــی زم ــگی یعن ــان یائس ــا زم ــدن ت پریودش

حوالــی ۵۰ســالگی ادامــه دارد. فاصلــه میــان هــر پریــود تــا 

ــا ۵ روز  ــم ۳ ت  ه
ً
ــولا ــت؛ معم ــدود ۲۸ روز اس ــدی، ح ــود بع پری

طــول می کشــد. بایــد بدانیــد کــه ایــن ارقــام و اعــداد بــرای 

همــه یکســان نیســتند امــا به طــور متوســط، فاصلــه دوره های 

ــت.  ــورت اس ــن ص ــه ای ــدت آن ب ــول م ــود و ط پری

بهتر است کــه در همین ابتـــدا دربـــاره خـــون قـــاعدگی هم
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شفاف ســازی کنیــم. چیــزی که بــا عنــوان خــون در دوران پریود شفاف ســازی کنیــم. چیــزی که بــا عنــوان خــون در دوران پریود 

 خــون نیســت؛ شــاید بایــد بگوییــم 
ً
 خــون نیســت؛ شــاید بایــد بگوییــم شــناخته می شــود، واقعــا
ً
شــناخته می شــود، واقعــا

کــه خــون خالی و تنها نیســت. ترشــحات دوران قاعدگی شــامل کــه خــون خالی و تنها نیســت. ترشــحات دوران قاعدگی شــامل 

خــون، مخــاط دهانه رحــم، ترشــحات واژن و بافــت اندومتر رحم خــون، مخــاط دهانه رحــم، ترشــحات واژن و بافــت اندومتر رحم 

است.است.

تمــام ایــن ترکیــب را می شناســید امــا شــاید ندانیــد کــه بافــت 

همــان  اندومتــر  چیســت.   )endometrium( رحــم  اندومتــر 

پوشــش یــا آســتر دیــواره داخلــی رحم اســت. پــس وقتــی پریود 

می شــوید، ترشــحاتی از واژن خــارج می شــوند کــه فقــط حــاوی 

خــون نیســتند. 
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ایــن چرخــه شــامل مجموعــه ای از تغییراتــی طبیعــی اســت کــه 

روی هورمون هــای زنان و ســاختار رحم، تخمدان ها و دســتگاه 

تناسلی شــان اثــر می گــذارد؛ بــا وجــود ایــن چرخــه اســت کــه 

امــکان بــارداری شــکل می گیــرد.

چرخــه قاعدگــی به طــور متوســط در هــر ۲۸روز )می توانــد ۲۱ تــا 

۳۵روزه هــم باشــد( رخ می دهــد. چرخــه از شــروع یــک پریــود 

تــا وقــوع پریــود بعــدی حســاب می شــود.

بــاروری تقریبــا در نیمــه چرخــه بــا تخمــک گــذاری بــه اوج خــود 

آزاد  را  می رســد، یعنــی زمانــی کــه تخمدان هــا یــک تخمــک 

رحــم  دیــواره  ضخیم شــدن  باعــث  فرآینــد  ایــن  می کننــد. 

می شــود و آن را بــرای بــــارداری احتمــالـــــی آمـــاده می کنــد.

اگـــر هیچ اسپرمی تخمــک را بارور نکند، رحـــم ایــن پوشش را 

چراپریودمیشویم؟چراپریودمیشویم؟
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می ریزد و چرخه دوباره شروع می شود.

طــول چرخــه، دوره قاعدگــی و روز تخمک گــذاری در هــر بانویی   

متفــاوت بــا دیگــری اســت. گاهــی اوقــات، ایــن موضــوع در یک 

فــرد مشــخص هــم ثابــت نیســت و از چرخــه ای بــه چرخــه دیگــر 

دارد.  تفاوت 

چرخــه قاعدگــی و پریودشــدن حرف هــای زیــادی دربــاره اوضاع 

هورمون هــا و وضعیــت ســامت بدنتــان بــه شــما می گویــد.

ــتخوان ها،  ــاره اس ــدی درب ــی کلی ــد اطاعات ــه می توان ــن چرخ ای

اختیارتــان  در  بــدن  سوخت وســاز  وضعیــت  و  تیروئیــد  غــده 

ــذارد.  بگ

فوایدواهمیتقاعدگیچیست؟فوایدواهمیتقاعدگیچیست؟
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حــال جســمی و احــوال روحی تــان هــم در طــول نقــاط مختلــف 

ــر آن را  ــتر و بهت ــه بیش ــدر ک ــت. هرچق ــاوت اس ــه متف ــن چرخ ای

ــد. ــرل می کنی ــر کنت ــان را راحت ت ــدن و روانت ــید، ب بشناس

شــناخت چرخــه قاعدگــی باعــث می شــود کــه بــرای بخش هــای 

مختلــف زندگی تــان از جملــه ورزش کــردن یــا روابــط جنســی، 

ــد. ــزی کنی ــر برنامه ری بهت

ــوند روی  ــح می ش ــی ترش ــه قاعدگ ــه در چرخ ــی ک هورمون های

بــاروری و ســامت جســمانی اثرگذارنــد.

اگــر قاعدگــی شــما بســیار منظم اســت، باید خوشــحال باشــید. 

ایــن  نظم نشــانه وجــود تعــادل هورمونــی بدنتان اســت.

یــا فواصــل میــان  پریــود می شــوید  اگــر هــر ۲۸روز یک بــار 

دوره هــای عــادت ماهیانه تــان منظــم اســت، یعنــی از نظــر 
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و  پروژســترون  اســتروژن،  هورمون هــای  تعــادل  و  بــاروری 

داریــد. خوبــی  وضعیــت  تستوســترون 

از فوایــد مهــم پریودشــدن بایــد بــه مــوارد زیــر هــم اشــاره 

کنیــم:

هشدار درباره بیماری های بالقوه یا موجود در بدن

اثرگذاری روی پوست، مو و زیبایی 

برقراری رابطه جنسی بهتر

کندشدن روند پیری

بدن یهایموجوددر دربارهبیمار هشدار

قاعدگــی راهــی بــرای هشــداردادن بــدن بــه شــما اســت. کــم یــا 

زیادبــودن ترشحــــــات ایــــن دوره، منظم یا بی نظـــــم بودن آن 
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در کنــار ویژگی هــای ترشــحات خونــی  حــاوی اطاعــات مهمــی 

اســت. گاهــی به هــم خــوردن نظــم پریــود نشــانه ای از وجــود 

کیســت در بــدن اســت. کیفیــت ترشــحات خون آلــودی کــه دفع 

اطاعــات  بــدن  وضعیــت  دربــاره  می توانــد  هــم  می شــوند 

مختلفــی بدهــد. 

ویپوست،مووزیبایی یر اثرگذار

عــادت ماهیانــه می توانــد شــما را زیبــا کنــد؛ فرامــوش نکنیــد 

کــه از هورمون هــای خــود تشــکر کنیــد! در طــول روز نخســت، 

ســطح اســتروژن بســیار پاییــن اســت. بیشــتر کســانی کــه در روز 

اول پریــود، خونریــزی را تجربــه می کننــد بــه نوســانات روحــی و 

عاطفــی هــم دچــار می شــوند.

 بــا این حــال پــس از چنــد روز، ســطح اســتروژن بالا مــی رود و بدن 

ــد  ــاده می توان ــن م ــد. ای ــح می کن ــن )Endorphin( ترش اندورفی

باعــث احســاس هوشــیاری، شــادی و خلــق و خــوی خــوب 

شــود. بــا وجــود آن احســاس می کنیــد کــه پرانــرژی هســتید و 

ــد. ــام بدهی ــر کاری انج ــد ه می توانی

زنانه تــر  و  جذاب تــر  را  شــما  بــدن  اســتروژن  ســطح  افزایــش 

می کنــد. قاعدگــی هورمون هــای اســترس را هــم ســرکوب 

می کنــد، چــون اســتروژن بــر شــیوه کنتــرل مغــز بــر احساســات
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یرابطهجنسیبهتر قرار بر

قاعدگــی روی تجربه تــان از برقــراری رابطــه جنســی هــم اثــر 

مثبــت می گــذارد. بعضی هــا دوســت ندارنــد کــه در ایــن دوران، 

 ســلیقه ای 
ً
رابطــه جنســی داشــته باشــند. ایــن موضــوع کامــا

اســت. از نظــر پزشــکی، ســکس و ارتبــاط جنســی در ایــن مــدت 

مشــکلی نــدارد. 

بیشــتر  پریــود  دوران  در  خانم هــا  از  بســیاری  جنســی  میــل 

می شــود و ناحیــه تناسلی شــان هــم حســاس تر اســت. ایــن 

شــرایط می توانــد بــه داشــتن ارتباط جنســی دل پذیرتــر و همراه 

ــا ایــن  ــا ارگاســم کمــک کنــد. علــم و پزشــکان کــه مشــکلی ب ب

ــا  ــاب ب ــال، انتخ ــر ح ــت؟ در ه ــما چیس ــر ش ــد؛ نظ ــه ندارن قضی

شماســت.

و  درخشــد  مــی  صورت تــان  پریــود  دوران  در  می گــذارد.  اثــر 

پوســتتان نــرم و صــاف بــه نظــر می رســد. حتی گاهــی جوش ها 

ــد.  ــن می رون ــم از بی ه



17

ی وندپیر کندشدنر

ــر  ــدن عم ــث بیشترش ــدن باع ــا پریودش ــد ام ــب کنی ــاید تعج ش

نــد می کنــد. در ایــن دوره، 
ُ

هــم می شــود و رونــد پیــری را ک

بدنتــان آهــن ترشــح می کنــد. چنیــن چیــزی می توانــد بــه شــما 

در کاهــش خطــر ســکته مغــزی و دچارشــدن بــه بیماری هــای 

قلبــی یــاری دهــد. شــواهد و تحقیقاتــی دربــاره ایــن موضــوع 

وجــود دارد. جالــب اســت، نــه؟



فصل دوم

دوره های قاعدگی



19

دوران بلــوغ کــه می رســد و بــرای نخســتین بار پریــود می شــوید، 

بایــد بــا چرخــه ای همــراه شــوید کــه تــا دوران یائســگی ادامــه 

دارد. ســن بلــوغ و یائســگی در افــراد مختلــف بــا هــم فــرق 

می کنــد. شــرایط جســمانی و روانــی هرکــس در شــروع و پایــان  

دوران قاعدگــی اش نقــش دارنــد. بــرای اینکــه دیــد دقیق تــری 

دربــاره پریودشــدن پیــدا کنیــد، بایــد بــا چرخــه قاعدگــی و زمــان 

شــروع و پایــان پریــود در زندگــی هــم آشــنا شــوید. 

چرخــه یــا ســیکل )Cycle( قاعدگــی راه و رســم بــدن زنــان بــرای 

آماده شــدن بــرای بــارداری اســت. بایــد بدانیــد کــه ایــن چرخــه 

چرخهیاسیکلقاعدگیچرخهیاسیکلقاعدگی
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چطــور کار می کنــد. هم برای باردارشــدن و هم برای پیشــگیری 

از آن، بــه اطاعاتــی دربــاره ایــن چرخــه نیــاز داریــد. ضمــن اینکــه 

در دورانــی کــه بحثــی از بــارداری به میــان نیســت هــم عملکــرد 

ــما را  ــامت ش ــد س ــدن می توان ــت دارد و پریودش ــه اهمی چرخ

تحــت تأثیــر  قــرار دهــد.

این چرخه به ۳ بخش تقسیم می شود:

 )Follicular phase( فاز فولیکولی

)Ovulatory Phase( تخمک گذاری

)luteal phase( فاز لوتئال

)Follicular phase(فولیکولی فاز

ایــن مرحلــه از ســیکل یــا چرخــه قاعدگــی تقریبــا از روز ۱ تــا ۱۴ را 

پوشــش می دهــد. روز اول بــا خون ریــزی یــا همــان ترشــحاتی 

ــه  ــن مرحل ــان ای ــود. در پای ــروع می ش ــن ش ــز روش ــگ قرم ــه  رن ب

در  پریــود  خونریــزی  می افتــد.  اتفــاق  تخمک گــذاری  هــم 

تخمدان هــا  و  می آیــد  پیــش  مرحلــه  ایــن  اول  بخش هــای 

ــاره  ــذاری دوب ــرای تخمک گ ــاش ب ــان در ت ــور هم زم ــم به ط ه

هســتند.

غــــده هیپوفیز کـــه در پایه و بخش تحتـــانی مغز قـــرار دارد، 
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هورمونــی بــه نــام هورمــون محــرک فولیکــول )FSH( ترشــح 

کیســه ها  کــه  می شــود  باعــث  هورمــون  ایــن  می کنــد. 

تخمــدان  ســطح  در  پرشــماری  فولیکول هــای   
ً
اصطاحــا یــا 

حالــت برجســته پیــدا کننــد. هرکــدام از ایــن نقــاط برجســته 

ــا  ــی از این ه ــم یک ــت ه ــتند. در نهای ــک هس ــک تخم ــاوی ی ح

ــاند.  ــوغ برس ــه بل ــود را ب ــک درون خ ــه تخم ــود ک ــق می ش موف

زمانــی کــه تخمــک قهرمــان مشــخص می شــود، تخمک هــای 

فولیکول هــای دیگــر کوچــک شــده و آب می رونــد. اگــر بیــش 

از یــک تخمــک بالــغ شــود، احتمــال دوقلوزایــی در صــورت 

لقــاح قــوت می گیــرد. فولیکــول برنــده و حــاوی تخمــک بالــغ، 

ــول  ــون در ط ــن هورم ــد. ای ــد می کن ــتروژن تولی ــون اس هورم

ــش از  ــا ۲ روز پی ــود و ۱ ی ــاد می ش ــی زی ــه فولیکول ــا مرحل ــاز ی ف

اوج خــودش می رســد. بــه  تخمک گــذاری 
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ــی  ــاز فولیکول ــش دوم ف ــم در بخ ــر ه ــا اندومت ــم ی ــواره رح دی

)بعــد از تمام شــدن پریــود( ضخیم تــر و پرخون تر می شــود. این 

واکنش هــا بــه خاطــر افزایــش اســتروژن هســتند. ســطح بــالای 

ــا  ــده گنادوتروپین ه ــون آزادکنن ــد هورم ــث تولی ــتروژن باع اس

)GnRH( می شــود. ایــن هورمــون غــده هیپوفیــز را تحریــک 

ــد.  ــده )LH( می کن ــون لوتئینه کنن ــح هورم ــه ترش ب

ــای  ــدن هورمون ه ــی، زیادش ــه قاعدگ ــا در روز ۱۲ از چرخ تقریب

باعــث   )LH( لـــوتئینـــه کننـــده  و   )FSH( فـــــولیکول  محــرک 

ــود در  ــه موج ــان کیس ــا هم ــول ی ــک از فولیک ــدن تخم آزادش

ســطح تخمــدان می شــوند. افزایــش LH به طــور مختصــری، 

هورمــون تستوســترون را بــالا می بــرد. تستوســترون کــه زیادتر 

ــن  ــد. در ای ــدا می کن ــش پی ــم افزای ــی ه ــل جنس ــود، می می ش

نقطــه از چرخــه قاعدگــی، احتمــال بــارداری و بارورشــدن تخمک 

ــت.  ــتر اس ــا بیش ــه زمان ه از هم
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)Ovulatory Phase(ی تخمکگذار فاز

زیــاد  کــه   FSH و   LH هورمون هــای  قاعدگــی.  چرخــه   ۱۴ روز 

ــه  ــی روز ۱۴ام از چرخ  در حوال
ً
ــا ــم تقریب ــغ ه ــک بال ــدند، تخم ش

قاعدگــی آزاد می شــود. بعــد از آزادســازی، تخمــک مســیر خــود 

را بــه ســمت لوله هــای فالــوپ پیــدا می کنــد. اگــر قــرار باشــد کــه 

بــاروری رخ بدهــد، ماقــات اســپرم و تخمــک در همیــن نقطــه از 

دســتگاه تولیــد مثــل زنانــه صــورت می گیــرد. 

آیــا اســپرم بــا تخمــک ماقــات می کنــد؟ اگــر رابطــه جنســی 

ــدا  ــدن راه پی ــش از ب ــن بخ ــه ای ــرد ب ــپرم م ــید و اس ــته باش داش

کنــد، بــاروری و لقــاح ممکــن می شــود امــا اگــر چنیــن چیــزی رخ 

ندهــد، تخمــک بعــد از ۲۴ ســاعت از بیــن مــی رود. بــا آزادشــدن 

ــدا  ــک پی ــع و کوچ ــت جم ــم حال ــول ه ــه فولیک ــک، کیس تخم

می کنــد و تبدیــل بــه تــوده ای ســلولی می شــود کــه بــه آن 

جســم زرد می گوییــم.
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)luteal phase(لوتئال فاز

روز ۱۴ تــا ۲۸ چرخــه قاعدگــی. بعــد از آزادشــدن تخمــک، ســطح 

هورمون هــای LH و FSH پاییــن می آیــد. جســم زرد هــم شــروع 

بــه ترشــح هورمــون پروژســترون می کنــد. اگــر لقــاح، یعنــی 

بارورشــدن تخمــک از ســوی اســپرم صورت گرفته باشــد، جســم 

زرد بــه تولیــد پروژســترون ادامــه می دهــد. 

هــم  اگــر  می شــود.  رحــم  دیــواره  ریختــن  از  مانــع  کار  ایــن 

ســطح  و  رفتــه  بیــن  از  زرد  جســم  نباشــد،  کار  در  بارورشــدن 

پروژســترون هــم پاییــن می آیــد. همــه این هــا نشــانه هایی 

بــه پوشــش دیــواره رحــم می فرســتند تــا شــروع بــه فروریختــن 

کنــد. ایــن یعنــی پریــود می شــوید و چرخــه بــار دیگــر بــه حالــت 

بازمی گــردد. اول 
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، ۲ ســال بعــد از اینکــه انــدام ســینه در دخترهــا شــروع 
ً
معمــولا

بــه رشــد می کنــد و یــک ســال بعــد از اینکــه کم کــم، ترشــحات 

ســفیدی از واژنشــان خــارج می شــود، اولین پریــود رخ می دهد. 

به طــور متوســط، نخســتین قاعدگــی در ۱۲ســالگی یــا حوالی آن 

اتفــاق می افتــد. بــا ایــن حــال، یادتــان باشــد کــه افــراد مختلــف 

بــا هــم فــرق می کننــد.

 اگــر زمــان پریودشــدن خیلــی از این نقطــه میانگین دور باشــد، 

لازم اســت کــه بــه پزشــک زنــان مراجعه کنید. شــاید پــای عوامل 

مزاحــم یــا مشــکل زایی به میــان باشــد کــه نمی گذارنــد وارد 

چرخــه قاعدگــی شــوید و پریــود را به شــکل و شــیوه ای طبیعی 

ــه کنید. تجرب

اولینقاعدگیاولینقاعدگی
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تجربــه  را  پریودشــدن  دیگــر  می شــوید،  یائســه  کــه  زمانــی 

نمی دهــد.   رخ  ناگهانــی  و  یک بــاره  یائســگی  نمی کنیــد. 

 
ً
ــولا ــتید. معم ــه رو هس ــی روب ــدی تدریج ــا فراین ــگی ب در یائس

چنــد ســال طــول می کشــد کــه به  طــور کامــل وارد ایــن دوران 

الگــوی  در  کم کــم  آن،  نشــانه های  ظاهرشــدن  بــا  شــوید. 

همیشــگی پریودشــدنتان تغییراتــی دیــده می شــود. 

ــه ای  ــه نقط ــر ب ــود و در آخ ــم می ش ــم و نامنظ ــان ک خونریزی ت

می رســید کــه دیگــر پریــود نمی شــوید. به طــور متوســط، زنــان 

در ســن ۵۲ ســالگی و حوالــی آن یائســه می شــوند. بــا ورود بــه 

ایــن دوران، دیگــر پریــود و بــاردار نخواهیــد شــد. اگــر بــه مــدت 

ــه   یائس
ً
ــا ــی قطع ــوید، یعن ــود نش ــم پری ــر ه ــت س ــاه پش ۱۲ م

شــده اید. 

پایانقاعدگیپایانقاعدگی



فصل سوم

علائم قاعدگی
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پیــش از پریودشــدن، عامت هــا و حالت هــای ویــژه ای در شــما  

ظاهــر می شــوند. در طــول قاعدگــی و بعــد از آن هــم جســم و 

روانتــان از تغییــرات و تحــولات ماهانــه بی نصیــب نمی ماننــد.

آشناشــدن بــا عائــم قاعدگــی پیــش از پریــود و در طــول آن 

نشــانه هایی  شــاهد  گاهی اوقــات،  اســت.  ضــروری  و  لازم 

هســتید کــه خبــر از وضعیتــی غیرعــادی می دهنــد. در واقــع، 

ــن  ــاره ای ــر درب ــت. پیش ت ــان اس ــی به می ــالات قاعدگ ــای اخت پ

ــش از  ــن بخ ــرور ای ــه و م ــا مراجع ــم و ب ــت کردی ــالات صحب اخت

ــد. ــدا کنی ــی پی ــات کامل ــاره آن اطاع ــد درب ــاب می توانی کت

 خــب! اجــازه بدهیــد کــه بــه  ســراغ عامت هــای پریــود، پیــش و 

در طــول آن برویــم. 



29

PMS )Premenstrual syndrome(سندروم پیش از قاعدگی یا

عائــم و نشــانه های گوناگونــی دارد. هــم بــدن تحــت تأثیــر 

ایــن ســندروم قــرار می گیــرد و هــم شــرایط روحــی و روانــی.

ــود  ــروع پری ــا ش ــازه ای ۱۴روزه ت ــد از ب ــی ام اس )PMS( می توان  پ

شــروع  پریــود  کــه  زمانــی   
ً
معمــولا کنــد.  نمایــان  را  ثــارش  آ

ــم  ــندروم ه ــن س ــمانی ای ــی و جس ــانه های روان ــود، نش می ش

ــی رود.  ــن م از بی

بــه طــور متوســط، از هــر ۴ زن در ســنین بــاروری و قاعدگــی ۳ 

ــن  ــمانی ای ــم جس ــد. عائ ــه می کنن ــندروم را تجرب ــن س ــر ای نف

 میــان افــراد مختلــف یکســان اســت امــا 
ً
ســندروم معمــولا

ــت. ــاوت اس ــرد متف ــر ف ــر روان وروح ه ــرات آن ب تأثی

 بعضی هــا دچــار تغییــرات روحــی شــدید و برخــی خفیف تــر 

می شــوند. بــا آگاهــی نســبت بــه ایــن موضــوع، بایــد کنتــرل و 

)PMS(قاعدگی قاعدگیقبلاز قبلاز
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مدیریــت اوضــاع را به دســت بگیریــد و نگذاریــد کــه زندگی تــان 

حســابی بــه هــم بریــزد. درمان هــای موجــود و تغییــرات انــدک 

در ســبک زندگــی، بســیاری از عائــم و نشــانه های ســندروم 

کمــک  شــما  بــه  و  می دهنــد  کاهــش  را  قاعدگــی  از  پیــش 

ــا ابتــکار عمــل را در مدیریــت دوران پریــود و پیــش  می کننــد ت

از آن بــه دســت بگیریــد. 

علائمجسمانی

پیــش از شــروع پریــود، بــدن تحــت تأثیر قــرار می گیــرد و عائمی 

خــاص و ناخوشــایند بــروز می کنند. چــه عائمی؟

درد

نفخ شکم

نوسانات هورمونی

ترشحات و لکه بینی

علامت های متنوع دیگر
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درد پیش از قاعدگی و علت آن

در طــول دوره قاعدگــی، رحــم منقبــض می شــود تــا بــه بیــرون 

رانــدن پوشــش دیــواره ای کمــک کنــد کــه  بریــزد و از واژن خــارج 

مــواد  قاعدگــی،  گرفتگــی  علت هــای  مهم تریــن  از  شــود. 

هورمونــی )پروســتاگاندین ها( هســتند کــه در درد و التهــاب 

نقــش دارنــد و باعــث انقباض عضات رحم می شــوند. ســطوح 

بالاتــر پروســتاگاندین ها بــا دردهــای شــدید قاعدگــی همــراه 

اســت. 

ــرای بعضــی از زنــان، ایــن حالــت ناراحتــی و درد زیــادی ایجــاد  ب

ــی  ــی خیل ــی قاعدگ ــر، گرفتگ ــی دیگ ــرای  بعض ــا ب ــد ام نمی کن

ــرای  ــه ب ــت ک ــی اس ــی، به صورت ــن درد و ناراحت ــت. ای ــدید اس ش

چنــد روز در فعالیت هــای روزانه شــان اختــال ایجــاد می شــود. 

گاهــی بهتــر اســت بــرای درمــان گرفتگــی قاعدگــی بــه پزشــک 

زنــان مراجعــه کنیــد.

ــرفتگی های  ــتند؛ گـــ ــربان دار هس ــاعدگی ضــــــ ــای قـــ درده

دردناکــی ایجــاد می کننــد کــه در قســمت پاییــن شــکم درســت 

قبــل و در طــول دوره قاعدگــی حــس می شــوند. درد گرفتگــی 

ــا درد دوره ای  ــمنوره ی ــام دیس ــه ن ــن، ب ــه همچنی ــی )ک قاعدگ

هــم شــناخته می شــود(، در هرکــس بــه شــکل و بــا حــدی از 
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خفیف تا شدید بروز می کند.

زمانــی کــه تخمــک از تخمدان هــا آزاد می شــود و لولــه فالــوپ 

را طــی می کنــد، گرفتگــی عضــات قاعدگــی شــروع شــده و درد 

 ۱ تــا 
ً
در پاییــن شــکم و کمــر بــروز می کنــد. ایــن حالــت، معمــولا

۲ روز قبــل از قاعدگــی شــروع می شــود و از ۲ تــا ۴ روز طــول 

دربــاره  قاعدگــی،  اختــالات  بخــش  در  پیش تــر  می کشــد. 

دردهــای غیرعــادی پریــود هــم صحبــت کردیــم. اگر لازم اســت 

کــه ایــن موضــوع را مــرور کنیــد بــه آن بخــش برویــد.

درد در نواحی مختلف بدن ایجاد می شود: 

درد کمــر و لگــن؛ کنده شــدن دیــواره رحــم و خونریــزی کــه 

بــا درد در ناحیــه کمــر و لگــن همــراه اســت. 

درد پســتان؛ نوســانات هورمونــی پیــش از پریــود باعــث 

می شــوند.  پســتان ها  دردناک شــدن  و  حســاس  

ســردرد؛ تغییــرات هورمون هــا باعــث بــروز ســردرد هــم 

می شــود. ایــن مشــکل می توانــد بــا تهــوع یــا ســرگیجه 

ــود.  ــراه ش ــم هم ه
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تسکین و درمان درد قاعدگی

روش هــای مختلفــی بــرای آرام کــردن دردهــای قاعدگــی وجود 

دارنــد. اگــر بــا آنها آشــنا شــوید، مشــکات پیــش از پریــود را بهتر 

مدیریــت می کنیــد.

درمان پزشکی

روش هــای پزشــکی مختلفــی بــرای درمــان درد شــدید قاعدگی 

ــی  ــکان الکتروتراپ ــی از پزش ــال بعض ــوان مث ــود دارد. به عن وج

بــا دســتگاه TENS را توصیــه می کننــد؛ ایــــــن دستگـــاه بــا وارد 

درمان خانگی

درمان خانگی

درمان پزشکی

درمان گیاهی

قرار دادن کیسه آب گرم روی شکم یا کمر

دوش آب گرم

خوابیدن به حالت جنین

رعایت رژیم غذایی مناسب

اســتراحت و خوابیــدن در موقعیت هایــی که باعث کاهش 

می شود. درد 

درمان با ورزش

رژیم غذایی
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کــردن شــوک های خفیــف بــه بــدن، انقباضــات را کم تــر می کند 

ــی  ــن روش ــه چنی ــه ب ــا همیش ــا آی ــد ام ــش می ده و درد را کاه

 خیــر.
ً
نیــاز اســت؟ قطعــا

درمــان بــا داروهــا از روش هــای متداول تــر تســکین درد پریــود 

اســت. بــرای مثــال، از ایــن مــوارد اســتفاده می شــود:

بعضــی از ایــن داروهــا مثــل مســکن ها را می توانیــد بــدون 

نســخه تهیــه کنید امــا درمان هایی مثــل روش های پیشــگیری 

از بــارداری، بــه نظــارت پزشــک متخصــص نیــاز دارنــد. 

قرص هــای مســکن ماننــد آســپیرین، مفنامیــک اســید، 

اســتامینوفن کدئیــن، ناپروکســن

قرص هــای ضــد بــارداری هورمونــی و ســایر روش هــای 

IUS پیشــگیری هورمونــی ماننــد 

داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی )مانند ایبوپروفن(
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درمان گیاهی

مصــرف بعضــی از گیاهــان دارویــی و دمنوش هــا به کم شــدن 

درد پریــود کمــک می کنــد. این گیاهــان دارویی را بشناســید:

درمان با ورزش

ماســاژ و حــرکات کششــی یــوگا هــم در تســکین درد قاعدگــی 

موثــر هســتند. یــوگا و مدیتیشــن، عاوه بــر کشــش عضــات و 

کاهــش انقباضــات، اعصابتــان را آرام و حــال روحی تــان را بهتــر 

ــای  ــا روغن ه ــکم ب ــاژ ش ــوگا، ماس ــرکات ی ــر ح ــد. عاوه ب می کنن

گــرم مثــل روغــن نارگیــل هــم می توانــد بــرای تســکین درد 

مناســب باشــند.

مقــداری از روغــن را کف دســت خود بمالید و با حــرکات دایره ای 

شــکمتان را ماســاژ دهیــد. روغــن از طریــق منافذ پوســت جذب 

اسپاســم های  شــدن  بــاز  بــه  ماســاژ،  به همــراه  و  می شــود 

عضانــی کمــک می کنــد. البتــه قبــل از ماســاژ، بهتــر اســت کــه 

مقــداری روغــن را روی بخــش کوچکــی از پوســتتان بمــــــالید تــا 

دارچین

زنجبیل

چای بابونه

دمنوش رازیانه

عرق یا دمنوش شوید

عرق نعنا )برای کاهش نفخ در قاعدگی(
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مطمئن شوید به آن حساسیت ندارید. 

قاعدگــی  درد  تســکین  بــرای  طبیعــی  روغن هــای  بهتریــن 

شــامل مــوارد زیــر هســتند:

بهتــر اســت کــه از مصــرف کافئین، الــکل، چربی هــای حیوانی و 

نمــک هــم پرهیــز کنیــد. یادتــان باشــد کــه نمــک را کم یــا حذف 

کنیــد چــون باعــث افزایش نگهداشــت آب در بدن می شــود. 

روغن اسطوخدوس

روغن مرزنجوش

روغن مریم گلی

ماهی

کلسیم

روغن زردچوبه

روغن بابونه

روغن رز

D ویتامین

گوشت کم چرب

رژیم غذایی

پژوهش هــا و تحقیقــات علمــی نشــان می دهنــد کــه مصــرف 

مــوادی سرشــار از اســیدهای چــرب امــگا۳ می توانــد گزینــه ای 

مناســب بــرای دوران پریــود و پیــش از آن باشــد. ایــن اســیدها را 

در مــواد زیــر پیــدا می کنیــد:
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چه زمانی باید به پزشک مراجعه کنید؟

در صورتــی کــه قبــا قاعدگــی دردنــاک نداشــتید و چنــد وقتــی 

اســت کــه بــه آن دچــار شــده اید، بهتــر اســت بــا پزشــک زنــان و 

زایمــان مشــورت کنیــد. به طــور کلــی هــر تغییــر ناگهانــی در 

چرخــه پریــود ماننــد تأخیــر یــا حــذف آن بــرای بیشــتر از یــک مــاه، 

کاهــش و افزایــش شــدید خونریــزی نســبت بــه روال معمــول 

یــا خونریــزی خــارج از زمــان عــادت ماهانــه، بــه معاینــه پزشــکی 

نیــاز دارد.

در ابتدا پزشــک با تجویز دارو و روش هایی که در قســمت های 

در  می دهــد.  کاهــش  را  بیمــار  قاعدگــی  درد  گفتیــم،  قبــل 

ــه  ــه ب ــد ماهیان ــد و رون ــدا کن ــکین پی ــن درد تس ــه ای صورتی ک

روال معمــول برگــردد، فــرد نیــازی بــه درمــان و پیگیــری بیشــتر
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نخواهــد داشــت. امــا اگر بــا وجود درمان، درد شــدید تــا ۳ دوره 

ماهانــه ادامــه داشــته باشــد و عائــم دیگــر هــم بهبــود پیــدا 

نکننــد، بایــد آزمایش هــای دقیق تــری بــرای تشــیخص بیمــاری 

زمینــه ای انجام شــود.

نفخ شکم و علت آن

نفــخ یکــی از متداول تریــن تجربه هــای PMS اســت و حتــی 

احتمــال دارد از ۲ هفتــه قبــل از شــروع خونریــزی ظاهــر شــود. 

بعضــی از افــراد در هــر ســیکل ماهانــه ایــن مشــکل را تجربــه 

ــاس  ــا احس ــار، ب ــاه یک ب ــد م ــر چن ــر ه ــی دیگ ــد و بعض می کنن

نفــخ روبــرو می شــوند. زمــان بهبــود ایــن عامــت هــم در افــراد 

مختلــف متفــاوت اســت؛ گروهــی از خانم هــا به محــض شــروع 

خونریــزی بهتــر می شــوند و گروهــی دیگــر تــا پایــان پریــود بــا 

ســفتی شــکم درگیــر هســتند.
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عائــم PMS تنــوع زیــادی دارنــد و ممکــن اســت، هرکــس یــک 

یــا چنــد مــورد از آنهــا را تجربــه کنــد. بــا افزایــش ســن هــم شــاید 

عائــم تغییــر کننــد. پــس اگــر تــا چند ســال قبــل نفخ نداشــتید، 

امــا به تازگــی ایــن مشــکل را تجربــه می کنیــد، جــای نگرانــی 

ــم  ــود ه ــکم در دوران پری ــخ ش ــل نف ــن دلای ــت. مهم تری نیس

ایــن مــوارد هســتند:

کمبــود ویتامین هــا و مــواد معدنــی موجــود در رژیــم 

غذایــی

نوسان  هورمون استروژن و پروژسترون در بدن

مصرف بالای نوشیدنی های حاوی کافئین و الکل

ژنتیک و سوابق ارثی

داروهــای هورمونــی: ایــن داروهــا، همــان قرص هایــی 

هســتند کــه بــرای پیشــگیری از بــارداری مصــرف می شــوند. 

مصــرف آنهــا می توانــد در تســکین علائــم PMS تأثیرگــذار 

باشــد، امــا احتمــال ایجــاد بی نظمــی در چرخــه قاعدگــی را 

ــد. ــاد می کن ــم زی ه

تسکین و درمان نفخ شکم

پزشکــــان بـــــرای درمــــان نفخ شکــــم در پــــریــــود از ۲ نــــــوع

دارو استفاده      می کنند:
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داروهــا،  از  دســته  ایــن   :)Diuretics( آور  ادرار  داروهــای 

میــزان دفــع مایعــات ذخیره شــده در بــدن را زیــاد می کنند. 

بعضــی از پزشــکان از ایــن دارو بــرای تســکین نفــخ شــدید 

هــم کمــک می گیرنــد. نکتــه مهمــی کــه لازم اســت بــه آن 

ــرف  ــورت مص ــه در ص ــت ک ــن اس ــید، ای ــته باش ــه داش توج

داروهــای ادرارآور، بایــد میــزان مصــرف آب را بیشــتر کنیــد تــا 

بدنتــان دهیدراتــه یــا بــی آب نشــود.

هــم  خانگــی  و  ســاده تر  راه کارهــای  روش هــا،  ایــن  جــز  بــه 

کننــد: کــم  را  پریــود  دوران  در  شــکمتان  نفــخ  می تواننــد 

ــردن   کم ک
ً
ــا ــب، مث ــی نامناس ــواد غذای ــرف م ــز از مص پرهی

کنســروی،  و  فســت فودی  غذاهــای  نمــک،  مصــرف 

. بی هــا چر

اســتفاده از مــوادی ماننــد میوه هــا و ســبزیجات، غــات 

کامــل، دانه هــا ، آجیل هــا و پروتئیــن.

نوشــیدن آب کافــی )دســت کم ۸ لیــوان آب(؛ البتــه مقــدار 

مناســب آب بــرای هرکــس متفــاوت اســت.

خودداری از مصرف الکل و کافئین.

ورزش کردن.
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نوسانات هورمونی و نشانه های آن

می کننــد.  پیــدا  نوســاناتی  هورمون هــا  پریــود،  دوران  در 

تغییــرات هورمونــی در قاعدگــی روی بــدن و روان زنــان اثــر 

می گــذارد. بــا تغییــرات هورمون هــای اســتروژن و پروژســترون، 

خلق وخــوی شــما کمــی نامطبــوع می شــود. 

از نشــانه های نوســانات هورمونــی بایــد بــا مــوارد زیــر آشــنا 

ــید: باش

دردهای انقباضی و گرفتگی شکم و کمر

تورم پستان ها و حساس شدن آنها

بی خوابی 

کاهش تمرکز

اسهال یا یبوست

احساس خستگی

حساس و مضطرب شدن

گریه های بی دلیل
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تغییــرات  از  ناشــی  طبیعــی  و  رایــج  نشــانه های  از  این هــا 

هورمونــی در پریــود هســتند. نشــانه های غیرطبیعــی هــم 

وجــود دارنــد؛ بــرای مثــال، افســردگی بســیار شــدید کــه در 

ادامــه برایتــان می گوییــم. دردهــای غیرقابــل تحمــل هــم نیــاز 

ــتند. ــادی نیس  ع
ً
ــا ــد و اص ــری دارن ــه پیگی ب

تسکین و درمان نوسانات هورمونی

بــرای اینکــه اثــرات نوســانات هورمونــی را کــم کنیــد، اســتفاده 

از راه کارهایــی بــه شــما توصیــه می شــوند:

ورزش مداوم

کم کردن مصرف نمک، قند و کافئین

خواب شبانه کافی )دست کم ۷ ساعت(

انجام مدیتیشن و روش های کاهش استرس

کنارگذاشتن سیگار و دخانیات
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ترشحات و لکه بینی و علت آن

واژن در طــول مــاه، ترشــحات مختلفــی دارد. چرخــه قاعدگــی و 

هورمون هــای مرتبــط روی ایــن ترشــحات اثــر می گذارنــد. پیــش 

از اینکــه پریــود شــروع شــود، در دوره قبــل از شــروع آن دچــار 

ترشــحاتی می شــوید. چــه ترشــحاتی؟

بــه  ســفید  ترشــحاتی  پریــود  شــروع  از  پیــش  زنــان  بیشــتر 

و  مایعــات  حــاوی  لکــوره  دارنــد.   )leukorrhea( لکــوره  نــام 

ســلول هایی اســت کــه از دیــواره رحــم جــدا و بــه بیــرون از واژن 

می شــوند. ترشــح 

گاهی اوقــات رنــگ ایــن ترشــحات از ســفید تــا زرد روشــن متغیــر 

اســت. پیــش از پریــود ســطح هورمــون پروژســترون در مرحلــه 

لوتئــال )luteal(  چرخــه قاعدگــی بــه بیشــترین ســطح خــود 

می رســد.

زمانــی کــه ســطح اســتروژن در بــدن بــالا باشــد، ترشــحات واژن 

ــا بالارفتــن پروژســترون بــه حالــت ابــری و بــی آب  شــفاف اند و ب

درمی آینــد.

ترشــحات واژن پیــش از پریــود بــه شــکل و شــیوه ای اســت کــه 

گفتــه شــد. امــا امــکان بــروز لکه بینــی هــم در دوران قــــبــــل از 

شــــــروع آن وجــــــود دارد. منـــظـــــور از لکـــــه بینی یـــــا بــــه 
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اسپاتینگ )Spotting( چیست؟ 

ــرات  ــت. تغیی ــگ اس ــون کم رن ــبک و خ ــزی س ــی، خونری لکه بین

دو  میــان  فاصلــه  در  یــا  پریــود  شــروع  از  پیــش  هورمونــی 

قاعدگــی می توانــد باعــث لکه بینــی شــود. همــه این هــا هــم 

ــت.  ــود اس ــش از پری ــی پی ــانات هورمون ــه نوس در نتیج

کنترل و درمان لکه بینی

در بیشــتر مــوارد، لکه بینــی مشــکلی جــدی نیســت. بایــد چرخــه 

قاعدگی تــان را به دقــت زیــر نظــر بگیریــد و ببینیــد کــه چــه 

ــر  ــد. اگ ــان رخ می ده ــاه برایت ــف م ــای مختل ــی در روزه تغییرات

به طــور کلــی، همیشــه ۲ روز پیــش از پریــود شــاهد لکه بینــی 

بوده ایــد امــا ناگهــان، ایــن رونــد تغییــر کــرده و لکه بینــی را در 

 بــه پزشــک 
ً
۲ هفتــه پیــش از پریــود شــاهد هســتید، بایــد حتمــا

مراجعــه کنیــد. در واقــع، بایــد رونــد لکه بینــی و خونریــزی را زیــر 

نظــر داشــته باشــید و اگــر مــوردی ناگهانــی یــا عجیــب در ایــن 

میــان رخ داد، وضعیــت را پیگیــری کنیــد. 
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علامت های متنوع دیگر

پیــش از شــروع پریــود، عامت هــای مختلــف دیگــر هــم ظهــور 

ــیعی از  ــف وس ــه طی ــد ک ــت بدانی ــر اس ــع، بهت ــد. در واق می کنن

واکنش هــا از ســوی بــدن بــروز می کنــد. بعضــی از آنهــا بســیار 

عجیــب هســتند و فقــط در بعضــی از افــراد دیــده می شــوند. 

بــرای اینکــه نشــانه ها و عامت هــای مخصــوص بــه خــود را 

بشناســید، بایــد از چنــد روز پیــش از پریــود، بــدن را زیــر نظــر 

بگیریــد.

از جملــه نشــانه هایی کــه در ایــن دوران دیــده می شــود، مــوارد 

زیــر رایج هســتند:

خارش ناحیه تناسلی

عوارض پوستی 

افزایش یا کاهش اشتها
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خارش ناحیه تناسلی

ــد از آن  ــول و بع ــی در ط ــا حت ــود ی ــش از پری ــات، پی ــی  اوق گاه

دچــار خــارش واژن و ناحیــه تناســلی می شــوید. دلایــل مختلفی 

می توانــد چنیــن احســاس ناخوشــایندی را ایجــاد کننــد. چــه 

ــه واژن و  ــون در ناحی ــان خ ــش جری ــال، افزای ــرای مث ــی؟ ب دلایل

باقــی بخش هــای تناســلی، خشــکی واژن بــه خاطــر نوســانات 

هورمونــی یــا ابتــا بــه عفونت هــای قارچــی از جملــه دلایــل 

خــارش پیــش از پریــود هســتند. گاهــی اوقــات، ابتا بــه بیماری 

ــاب  ــی الته ــه نوع ــال )Bacterial vaginosis( ک ــوز باکتری واژین

خــارش  باعــث  هــم  اســت  باکتری هــا  وجــود  اثــر  در  واژنــی 

می شــود. 

آیــا ایــن خــارش طبیعــی اســت؟ دقــت کنیــد کــه همــه چیــز بــه 

عامــل ایــن خارش وابســته اســت. اگــر خارشــی چنــدروزه و پیش 

ــود  ــی وج ــای نگران ــد، ج ــر می گذارنی ــزی را از س ــروع خونری از ش

نــدارد. در واقــع، تغییــرات هورمونــی باعــث بــه هم خــوردن 
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ــودن( واژن  ــی ب ــا قلیای ــیدی ی ــطح اس ــی س ــاخص بررس PH )ش

می شــوند. ایــن موضــوع در کنــار تغییــر جریــان و گــردش خــون 

در ناحیــه تناســلی پیــش از پریــود باعــث خــارش می شــوند. 

چنیــن مشــکلی بعــد از چنــد روز حــل می شــود اما اگــر همچنان 

ادامــه پیــدا کنــد، شــاید در نتیجــه همــان عفونتــی کــه گفتــه 

شــد یــا ابتــا بــه واژینــوز پیــش آمــده و بایــد آن را پیگیــری کنیــد.

عوارض پوستی

تمــام عوارضــی کــه پیــش از پریــود در بــدن خــود می بینیــد در 

نتیجــه نوســانات و تغییــرات هورمونــی پیــش می آینــد. پریــود 

در  نمی گــذارد.  بی نصیــب  هــم  را  صورتتــان  و  بــدن  پوســت 

دوران پیــش از شــروع آن، بــا چرب شــدن پوســت ســر روبــه رو 

می شــوید یــا جــوش و آکنه هایــی روی پوســت بــدن و صورتتان 

ــوند.  ــر می ش ظاه

و  اســتروژن  هـــورمـــــون های  کـــــاهش  ایــــن ها،  عاوه بــر 

ــود.  ــت می ش ــدن پوس ــکی و چروک ش ــث خش ــترون باع پروژس

بــا نوشــیدن آب زیــاد و مرطــوب نگه داشــتن پوســت نگذاریــد 

کـــــه در دوران PMS حــــالــــــت مطلـــوبـــش را از دســت بدهد.
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 افزایش یا کاهش اشتها

اگــر  کمتــر؟  یــا  می شــود  بیشــتر  اشــتها  پریــود،  از  پیــش 

 
ً
ــا  و حتم

ً
ــا ــختان قطع ــید، پاس ــرده باش ــه ک ــدن را تجرب پریودش

گزینــه اول اســت. پیــش از پریــود، میلتــان بــه خــوردن، بیشــتر 

از هــر زمانــی می شــود. بعضی هــا دوســت دارنــد کــه شــکات 

یــا خوراکی هایــی مثــل ســیب زمینی ســرخ کرده مصــرف کننــد. 

بایــد بدانیــد کــه افزایــش اشــتها در دوران PMS بســیار رایــج 

اســت. بعضــی از تحقیقــات و پژوهش هــا نشــان می دهنــد 

کــه نوســانات هورمونــی عامــل اصلــی میــل بــدن بــه مصــرف 

از پریــود هســتند.  کربوهیدرات هــا و قنــد در دوران پیــش 

مصــرف ایــن مــواد می توانــد آن رخــوت و کج خلقــی PMS را کــم 

کند. شــکر و نشاســته به ترشــح ماده شــادی آفرین ســروتونین 

ــد.  ــک می کنن ــدن کم )serotonin(  در ب
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وانی علائمر

ــرات روح  و  ــا تغیی ــدن ب ــم، پریودش ــاره کردی ــه اش ــور ک همان ط

ــر  ــوید، از نظ ــود می ش ــه پری ــی ک ــت. زمان ــراه اس ــم هم روان ه

ــزی  ــروع خونری ــش از ش ــای پی ــد و در روزه ــت می کنی ــی اف روح

تغییراتــی در اخاقتــان بــه وجــود می آیــد. بعضــی از افــراد ایــن 

عائــم روانــی را شــدیدتر مشــاهده می کننــد و برخــی خفیف تــر. 

هــم  خلق وخــو  کنتــرل  بــه  افــراد  رویکــرد  و  زندگــی  ســبک 

می توانــد در بــروز عائــم روانــی پیــش از پریــود نقــش داشــته 

باشــد. 

تغییراتخلقوخو

ــت  ــد. دق ــر می کن ــدن تغیی ــش از پریودش ــما پی ــوی ش خلق وخ

کرده ایــد؟ نوســانات خلقــی در ایــن دوران خیلــی معمولــی 

ــی  ــت؟ یعن ــو چیس ــانات خلق وخ ــور از نوس ــت. منظ ــج اس و رای

ناگهانــی و بی هیــچ توضیــح و دلیلــی رفتــار و اخاقتــان تغییــر 

می کنــد. 
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 گاهــی بــا حــس و حالــی بســیار خــوب از خــواب بیــدار 
ً
مثــا

می شــوید امــا ۱ یــا ۲ ســاعت بعــد از آن، بی دلیــل عصبانــی و 

ــم  ــاز ه ــتید، ب ــل هس ــال دلی ــه دنب ــر ب ــوید. اگ ــاس می ش حس

مثــل همیشــه بایــد انگشــت اتهــام را بــه ســمت چــه چیــزی 

بگیریــد؟ بلــه! نوســانات هورمونــی.

کنترل و درمان تغییرات خلق وخو

اگــر قــرار باشــد کــه هــر مــاه، نوســانات روحــی فراوانــی را در 

ــد،  ــه کنی ــود تجرب ــی از پری ــمی ناش ــکات جس ــار درد و مش کن

اوضــاع خوبــی نخواهیــد داشــت. بایــد آســتین ها را بــالا بزنیــد 

و کاری کنیــد. یکــی از راه هــای مناســب بــرای مدیریــت تغییــرات 

خلق وخــو پیــش از پریــود، توجــه بــه عائمــی اســت کــه در شــما 

ظاهــر می شــود. 

ــته و  ــود؟ خس ــره می ش ــما چی ــر ش ــم ب ــاس غ ــال، احس ــرای مث ب

بی خــواب می شــوید؟ بی دلیــل گریــه می کنیــد؟ عصبانیــت 

بــه ســراغتان می آیــد؟ ســعی کنیــد کــه نشــانه ها را در خــود 

پیــدا کنیــد تــا راه کنتــرل و مدیریتشــان برایتــان بــاز شــود. بــرای 

اینکــه از دســت ایــن حالت هــا خــاص شــوید، توصیه هــای زیــر 

را جــدی بگیریــد:
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گاهــی هــم نیاز بــه مصــرف برخــی از داروهای ضدافســردگی و 

 از داروهایی 
ً
مســکن ها پیش می آید. در این صورت، باید حتما

اســتفاده کنید کــه پزشــکان برایتان تجویــز کرده اند. 

زشکردن ور

خوابکافی

مدیتیشنویوگا

مصرفموادمقویمثلسبزیجات،میوههاوغلات.

)PMS(افسردگی قاعدگی

احســاس افســردگی و اضطــراب، نشــانه های شــایع پیــش از 

پریــود هســتند امــا گاهــی موضــوع جدی تــر از کم انرژی شــدن 

و افســردگی ســاده اســت. در واقع، گاهی افســردگی در دوران 

ــام  ــه ن ــی ب ــه اختال ــود ک ــدید می ش ــدر ش ــود، آنق ــش از پری پی

 PMDD: Premenstrual( اختــال افســردگی قبل از قاعدگی یــا

Dysphoric Disorder( شــکل می گیــرد. بعضــی از متخصصــان 

نبــود تعــادل هورمونــی در ایــن دوران و برخی عوامــل ژنتیکی 
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و اســترس های محیطــی را از عوامــل ظهــور چنیــن اختالــی 

می داننــد. 

اســت.  آنهــا  عائــم  بــروز  شــدت  در   PMS و   PMDD تفــاوت 

نوســانات خلقــی معمــولا خوشــایند نیســتند امــا اوضــاع در 

ــن  ــم ای ــت. عائ ــر اس ــدیدتر و وخیم ت ــیار ش ــال PMDD بس اخت

 ۷ تــا ۱۰ روز قبــل از شــروع پریــود آغــاز می شــوند و 
ً
دو معمــولا

در چنــد روز اول هــم ادامــه پیــدا می کننــد. 

ــینه ها،  ــدن س ــخ، حساس ش ــث نف ــد باع ــم می توانن ــر دو ه ه

خســتگی و تغییــر در عادت هــای خــواب و غذاخــوردن شــوند. 

در افســردگی پیــش از قاعدگــی حداقــل یکــی از عائــم غــم 

ــا  ــری ی ــی، تحریک پذی ــش، بدخلق ــا تن ــراب ی ــدی، اضط ــا ناامی ی

عصبانیــت شــدت بیشــتری هــم دارنــد.

دانشــمندان بــه علــت دقیــق اختــال افســــردگی قاعدگــی 

به طــور کامــل پــی نبرده انــد. امــا بســیاری از آنهــا معتقدنــد 

کــه ایــن حالــت واکنشــی غیــر طبیعــی بــه تغییــرات هورمونــی 

مربــوط بــه دوران قاعدگــی اســت. مطالعــات نشــان می دهنــد 

حــدود ۵درصــد بانــوان در ســنین بــاروری بــه ایــن اختــال مبتــا 

می شــوند.

از طرفــی ســطح پایین ســروتونین در بــدن، باعث شــدت گرفتن 
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ایــن اختلـــــال می شـــود. برخــی سلــول هـــــــای مـــغـــــزی کــه از 

ســروتونین اســتفاده می کننــد، در کنتــرل خلــق و خــو، توجــه، 

خــواب و درد مؤثرنــد. بــه همیــن دلیــل تغییــرات هورمونــی و 

ــن  ــاد چنی ــث ایج ــی، باع ــروتونین در دوران قاعدگ ــش س کاه

ــوند. ــرد می ش ــی در ف عائم

 یــک هفتــه قبــل از شــروع قاعدگــی 
ً
عائــم PMDD معمــولا

ظاهــر می شــوند و تــا چنــد روز پــس از آن ادامــه دارنــد. ایــن 

ــته کننده  ــدید و خس ــدی ش ــه ح ــات ب ــتر اوق ــانه ها در بیش نش

هســتند کــه فعالیت هــای روزانــه را هــم مختــل می کننــد. 

از جمله این عائم می توانیم به موارد زیر اشاره کنیم:

نوسانات خلقی

افسردگی شدید یا احساس ناامیدی

عصبانیت شدید و درگیری با افراد دیگر

تنش، اضطراب و تحریک پذیری

بی علاقگی به فعالیت های روزمره

مشکل در تمرکز

خستگی

تغییر اشتها

مشکلات خواب
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گرفتگی و نفخ

حساسیت سینه

سردرد

درد مفاصل یا عضله

گرگرفتگی

کنترل و درمان افسردگی قاعدگی

درمــان افســردگی پریــود بــا هــدف کم کــردن عائــم و تأثیــرات 

ــود.  ــام می ش ــن انج ــای ممک ــا ج ــه ت ــی روزان ــر زندگ ــی آن ب منف

اگــر فــردی دچــار ایــن اختــال باشــد، بــا اســتفاده از روش هایــی 

ماننــد دارو درمانــی، تغییــر ســبک زندگــی و رژیــم غذایــی یــا 

ــرد. ــرار می گی ــه ق ــت معالج ــی تح روان درمان

بعضــی از مسکـــن هــــــای بــدون نسخــــــه ماننــد آســپرین، 

ایبوپروفــن و داروهــای ضدالتهــاب غیراســتروئیدی می تواننــد 

ــر درد و  ــینه، کم ــیت س ــردرد، حساس ــد س ــی مانن ــم عموم عائ

ــد.  ــم کنن ــود ک ــات را در دوران پری ــی عض گرفتگ
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بــا این حــال، شــاید بنــا بــه تشــخیص پزشــک متخصــص زنــان و 

بــرای درمــان اختــال افســردگی در قاعدگــی نیــاز بــه اســتفاده 

از روش هــای خاصــی باشــد. 

روش های مختلف درمانی شامل موارد زیر هستند:

ضــد  داروهــای  از  اســتفاده  افســردگی:  ضــد  داروهــای 

افســردگی مهارکننده هــای انتخابــی بــاز جــذب ســروتونین 

ماننــد فلوکســتین و ســرترالین، می تواننــد علائــم عاطفــی، 

ــم  ــواب را ک ــکلات خ ــی و مش ــای غذای ــتگی، هوس ه خس

در  هــم  بــارداری  ضــد  قرص هــای  ایــن،  علاوه بــر  کننــد. 

کنتــرل و کاهــش علائــم مؤثرنــد. در هــر حــال، بایــد بدانیــد 

کــه قرص هــای ضدافســردگی عوارضــی دارنــد و فقــط در 

صــورت تجویز پزشــک باید مصرف شــوند. از عوارضشــان به 

قطع خونریزی یا قاعدگی بســیار شــدید، گرفتگی عضلات، 

درد معــده، احســاس تشــنگی شــدید، افزایــش تپــش قلب 

و ســرگیجه می تــوان اشــاره کــرد. بــا ایــن اوصــاف، مصــرف 

 توصیــه نمی شــود. 
ً
خودســرانه چنیــن داروهایــی اصــلا

مکمل هــای غذایــی: تحقیقــات علمــی نشــان داده انــد کــه 

مصــرف روزانــه ۱۲۰۰ میلی گــرم کلســیم، علائــم افســردگی

قاعدگی را کم می کند.
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ــان  ــم و ال-تریپتوف ــامین B6، منیــزیـــ ــاده از ویتــــ استفـــ

)L-Tryptophan( هــم مفیــد اســت. ال -تریپتوفــان نوعــی 

اســیدآمینه اســت کــه در تـــولیــــد ســروتونین نقــش دارد. 

ــی  ــای گیاه ــرف داروه ــا مص ــی: بعضی ه ــای گیاه داروه

توصیــه   قاعدگــی  افســردگی  کنتــرل  بــرای  را  مختلفــی 

کـــــم کردن  بــه  گیـــــاهی  داروهایــی  شـــــاید  می کننــد. 

عامت هــای اختــال افســردگی قاعدگــی کمــک کننــد امــا 

از نظــر علمــی تأییــد نشــده اند و ممکــن اســت، عــوارض 

بــدی بــا خــود به همــراه بیاورنــد. 

تغییــر رژیــم غذایــی و ســبک زندگــی: ورزش منظــم در 

بیشــتر مــوارد می توانــد راهــی بــرای کاهــش مشــکات 

ــز  ــن، پرهی ــرف کافئی ــردن مص ــد. کم ک ــود باش ــش از پری پی

از مصــرف الــکل، تــرک ســیگار، خــواب کافــی و اســتفاده از 

روش هــای آرامش بخشــی مثــل یــوگا و مدیتیشــن هــم 

می تواننــد مفیــد باشــند. یادتــان باشــد کــه بهتــر اســت در 

ــترس زا و  ــای اس ــکان از محرک ه ــد ام ــا ح ــی ت دوران قاعدگ

ــد. ــاجره دوری کنی مش

راه کار دیگری هم برای مدیریت افســردگی ناشــی از پریود 

وجــود دارد. چه راه کاری؟ صحبــت با درمانگری خبره.
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ــرای زنــان اتفــاق می افتــد.  ــا 35 روز ب فراینــد قاعدگــی هــر 21 ت

در ایــن فراینــد پوشــش داخلــی رحــم ریختــه و بــه خــون تبدیــل 

شــده و از طریــق واژن خــارج می شــود. در اثــر تکــرار ایــن چرخــه، 

هورمون هایــی مثــل اســتروژن و پروژســترون دچــار کاهــش و 

افزایــش شــده و همیــن روی قــدرت بــاروری زنــان در طــول ایــن 

مــدت تاثیــر می گــذارد. 

یوعلتآن خونریز

خونریــزی در نتیجــه همــان ریــزش دیــواره رحــم در فواصــل 

 ۲۸روزه اســت. بایــد بدانیــد که پریــود بعضــی از بانوان 
ً
معمــولا

کوتــاه و بــرای بعضــی دیگــر طولانــی اســت. اگــر پریودتــان ۳ تــا 

۸ روز طـــــول می کــشــــد، یعنــــی وضعیتتـــان طبیعــی اســت 

حینقاعدگیحینقاعدگی
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و جــای نگرانــی نــدارد. خــون یا بهتر اســت بگوییم که ترشــحات 

خروجــی از واژن در طــول پریــود در حــد ۳۰ تــا ۵۰ میلی لیتــر 

ــی  ــوری ارزیاب ــق غذاخ ــا ۳ قاش ــادل ۲ ت ــدار مع ــن مق ــت. ای اس

می شــود. امــا شــرایط چــه زمانــی غیرطبیعــی اســت؟

اندازه گیــری حجــم ترشــحات واژن کــه بــه طــور کلــی بــه آن خــون 

پریــود می گوییــم، کار ســاده ای نیســت. بایــد بــا در نظرگرفتــن 

شــرایط شــخصی بــه  دنبــال پیداکــردن مناســب ترین محصــول 

ــاع را  ــا اوض ــد ت ــب بگردی ــد مناس ــا پ ــون ی ــد تامپ ــی مانن قاعدگ

کنتــرل کنیــد و خونریــزی بــه خــارج از لبــاس زیرتان نشــت نکند. 

رنگـــ خون پریود می تـــوانـــــد حالـــت هـــای مختلفـــی داشتــــه

اگر پریود بیشتر از ۷ روز طول بکشد.

پریــودی کــه نیــاز بــه تعویــض پــد و تامپــون در هــر ســاعت 

را به همــراه دارد.

پریودی که با دفع لخته های بزرگ خون همراه است.
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ــت  ــت و وضعی ــا کیفی ــا ب ــد ت ــگاه کنی ــر ن ــدول زی ــه ج ــد. ب باش

خونریــزی در حالت هــای مختلــف آشــنا شــوید.

جریان تند خون

لکه بینی لانه گزینی (قرارگرفتن تخمک 
در دیواره رحم)

عفونت

لوچیا (lochia) یا ترشح طبیعی رحم 
بعد از زایمان

استروژن پایین

لکه بینی تخمک گذاری وسط ماه

سقط جنین از دست رفته
(تشکیل نشدن جنین یا توقف رشد آن)

پریود طبیعی

خون کهنه

پولیپ یا فیبروم

لکه بینی بارداری

جریان کند خون
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علائم روانی

حجــم خــون پریــود در افــراد مختلــف بــا هــم فــرق می کنــد. اگــر 

ــزی  ــود، خونری ــناخته می ش ــی ش ــوان طبیع ــه به عن ــدی ک از ح

 بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. 
ً
کمتــر یــا بیشــتری داریــد، بایــد حتمــا

در صورتی کــه حجــم خونریزی تــان نســبت بــه ماه هــای قبلــی 

خودتــان هــم تغییــر کــرده، چنــد مــاه بــه بررســی وضعیــت 

مشــغول شــوید تــا ببینیــد کــه واقعــا بــا تغییــری قابل پیگیــری 

روبــه رو هســتید یــا خیــر. در بخــش اختــالات قاعدگــی دربــاره 

ــم. ــان گفته ای ــتر برایت ــادی بیش ــای غیرع خونریزی ه

زمان مراجعه به پزشک برای خونریزی

هــر  اســت،  میلی لیتــر   ۸۰ از  بیشــتر  قاعدگی تــان  خــون  اگــر 

ســاعت مجبــور بــه تعویــض پــد یــا تامپــون هســتید و بیشــتر از 

۸ روز درگیــر پریــود و ماجراهایــش در مــاه می شــوید، بایــد بــه 

ــد  ــادی می توان ــاد و غیرع ــزی زی ــد. خونری ــه کنی ــک مراجع پزش

موجــب کم خونــی شــود یــا شــاید هــم خبــر از وجــود بیمــاری و 

مشــکلی جــدی در بــدن دهــد. پولیپ هــای رحــم، تومورهــا یــا 

مشــکات جســمانی دیگــر می تواننــد روی حجــم خونریــزی اثــر 

بگذارنــد. پــس بهتــر اســت کــه اگــر بــا پریــودی غیرعــادی روبه رو 

شــدید، وضعیــت بدنتــان را پیگیــری و بررســی کنیــد.
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و  پریــود  دوران  در  کــه  نشــانه هایی  و  عامت هــا  از  بعضــی 

ــر  ــکاتی دیگ ــم مش ــابه عائ ــد، مش ــه می کنی ــش از آن تجرب پی

ــکل  ــانه های مش ــه نش ــکان دارد ک ــن، ام ــرای همی ــتند. ب هس

ــع  ــتان را جم ــد. حواس ــود بگذاری ــوارض پری ــای ع ــه پ ــی را ب اصل

کنیــد و بدانیــد کــه گاهــی نشــانه های بعضــی وضعیت هــا و 

ــال: ــرای مث ــت. ب ــان اس ــی یکس ــا قاعدگ ــا ب بیماری ه

باقاعدگیاشتباهنگیریدباقاعدگیاشتباهنگیرید

درد شدید می تواند نشانه اندومتریوز باشد.

ــی  ــروم رحم ــود فیب ــت وج ــد علام ــزی و درد می توان خونری

باشــد.

ــتیک  ــدان پلی کیس ــندروم تخم ــانه س ــی نش ــا گاه آکنه ه

هســتند.

اختــلالات خلقی گاهی مشــکلی بیشــتر از افســردگی پیش 

از پریود هســتند.



فصل چهارم

اختلالات قاعدگی
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ــه  ــاز ب ــه نی ــود ک ــه رو می ش ــی روب ــا اختالات ــی ب ــی گاه قاعدگ

بررســی و حتــی درمــان دارنــد. عوامل مختلفــی می تواننــد روند 

منظــم و معمولــی قاعدگــی را بــه هــم بزننــد. بــرای اینکــه بهتــر 

بدانیــد از چــه حــرف می زنیــم از اختــالات محتمــل در دوران 

پریــود برایتــان خواهیــم گفــت.

گاهــی خونریــزی پریــود شــدید اســت امــا منظــور از شــدید 

ــق  ــا ۳ قاش ــدود ۲ ت ــوید، ح ــود می ش ــه پری ــار ک ــت؟ هرب چیس

غذاخــوری خــون از بــدن دفــع می شــود. ســنگین به ایــن معنی 

ــا  ــد ی ــول بکش ــتر از ۷ روز ط ــان بیش ــه دوره قاعدگی ت ــت ک اس

ــد.  ــت بدهی ــه از دس ــه همیش ــبت ب ــتری نس ــون بیش ــزان خ می

ممکــن اســت آنقــدر خونریــزی داشــته باشــید کــه مجبــور 

یشدید یشدیدخونریز خونریز
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شوید، هر یـک ســاعت نـــوار بهداشتی خـــود را عـــوض کنید. 

ــه  ــه همیش ــبت ب ــری نس ــی  بزرگت ــای خون ــم لخته ه ــاید ه ش

ــد  ــدید باش ــدری ش ــه ق ــی ب ــزی قاعدگ ــر خونری ــد. اگ ــع کنی دف

کــه در زندگــی روزمــره اختــال ایجــاد کنــد، حتمــا بایــد موضــوع 

را پیگیــری کنیــد. بــه خونریــزی شــدید و غیرعــادی منــوراژی 

)menorrhagia( می گوینــد. یادتــان باشــد کــه ایــن مشــکل 

 رایج اســت. هرچنــد که افراد زیــادی آن را تجربه می کنند 
ً
تقریبــا

امــا نبایــد پیگیــری آن را دســت کم بگیریــد. اگــر خــون زیــادی از 

ــم  ــوید. ک ــی ش ــار کم خون ــه دچ ــکان دارد ک ــد، ام ــت بدهی دس

خونــی بــا کمبــود آهــن بــدن همــراه اســت و اگــر درمــان نشــود، 

شــاید حتــی در مــواردی زندگــی فــرد مبتــا را هــم تهدیــد کنــد. 

گاهی اوقــات هــم پریــود ســنگین و خونریزی شــدید در نتیجه 

مشــکاتی جــدی ماننــد ابتــا بــه بعضــی از ســرطان ها به وجــود 

می آیــد.
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به هــم  حســابی  را  زندگی تــان  قاعدگــی  شــدید  خونریــزی 

کار  یک بــار  روز   ۲۸ هــر  وضعیتــی  چنیــن  تحمــل  می ریــزد. 

ســاده ای نیســت. یادتــان باشــد کــه پریودشــدن تجربــه آنچنان 

شــیرینی نیســت امــا در حالــت طبیعــی نبایــد مشــکات و درد 

ــن دوران: ــول ای ــد. در ط ــاد کن ــم ایج ــادی ه زی

بایــد بتوانیــد نــوار بهداشــتی اســتانداردی را هــر ۳ تــا ۴ 

ســاعت بــدون تعویــض اســتفاده کنیــد.

نبــایـــد نیـــازی به استفـــاده از ۲ تــامپون یا نــوار بهــداشتی

به طور هم زمان داشته باشید .

ــر  ــاس زی ــض لب ــه تعوی ــدید ب ــاز ش ــدون نی ــد ب ــد بتوانی بای

و نــوار بهداشــتی بــرای کارهــای روزانــه بــه بیــرون از منــزل 

ــد. بروی

پریــود در  اولیــه درد و ناخوشــی  بــه جــز ســاعات  نبایــد 

روزهــای بعــدی بــا مشــکلات جســمانی و روانــی روبــه رو 

شــوید.
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ــاع  ــاد اوض ــال زی ــه احتم ــی ب ــد، یعن ــرایطی نداری ــن ش ــر چنی اگ

 جایــی از کار 
ً
آنچنــان کــه بایــد و شــاید طبیعــی نیســت. احتمــالا

ــی  ــه حالت ــان در چ ــت بدنت ــه وضعی ــد ک ــد ببینی ــد و بای می لنگ

ــرار دارد.  ق

یشدید عواملخونریز

ــانات  ــی دارد، از نوس ــل مختلف ــی دلای ــدید قاعدگ ــزی ش خونری

هورمونــی تــا تجربــه فشــار و اســترس می تواننــد روی ایــن 

ــا  ــن علت ه ــن و رایج تری ــد مهم تری ــد. بیایی ــر بگذارن ــوع اث موض

ــم: ــی کنی را بررس

نوسانات هورمونی

بــه تنظیــم  هورمون هایــی ماننــد اســتروژن و پروژســترون، 

چرخــه قاعدگــی کمــک می کننــد. هرچیــزی کــه ایــن تعــادل 

را بــه هــم بزنــد، تغییراتــی در خونریــزی دوران پریــود هــم بــه 

ــی؟ ــه چیزهای  چ
ً
ــا ــی آورد؛ مث ــود م وج
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ــاع  ــاد اوض ــال زی ــه احتم ــی ب ــد، یعن ــرایطی نداری ــن ش ــر چنی اگ

 جایــی از کار 
ً
آنچنــان کــه بایــد و شــاید طبیعــی نیســت. احتمــالا

ــی  ــه حالت ــان در چ ــت بدنت ــه وضعی ــد ک ــد ببینی ــد و بای می لنگ

ــرار دارد.  ق

وزن بــالا هــم می توانــد تولیــد هورمون هــا را بــا اختــال روبــه رو 

کنــد و باعــث خونریزی شــدید قاعدگی شــود. 

رشد بافت غیر سرطانی در رحم

می کننــد  رشــد  رحــم  در  خوش خیمــی  بافت هــای  گاهــی 

کــه باعــث خونریــزی شــدید پریــود می شــوند. خوشــبختانه 

ایــن توده هــا ســرطانی نیســتند امــا در هــر حــال، عــوارض 

خوشــایندی در پــی ندارنــد. از ایــن نــوع توده هــا بایــد بــه مــوارد 

ــم:  ــاره کنی ــر اش زی

ی انجامنشدنتخمکگذار

وئید ابتلابهتیر

)PCOS(سندرمتخمدانپلیکیستیک

ــلول ها در  ــد س ــش از ح ــد بی ــپ )Uterine polyps(؛ رش پولی

دیــواره رحــم باعث شــکل گیری ایــن توده هــای خوش خیم 

ــود. می ش
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رشد بافت سرطانی در رحم

کــه  می شــود  باعــث  هــم  ســرطان ها  از  بعضــی  بــه  ابتــا 

مثــال: بــرای  شــود.  شــدیدتر  قاعدگــی  خونریــزی 

عفونت

 )STIs( مقاربتــی  عفونت هــای  جملــه  از  عفونت هــا،  انــواع 

ایــن  از  برخــی  شــوند.  شــدید  خونریــزی  باعــث  می تواننــد 

می کنیــم: دوره  هــم  بــا  را  عفونت هــا 

خوش خیــم  توده هــای  )Uterine Fibroids(؛  فیبروم هــا 

در رحــم را می گوینــد.

آدنومیــوز )Adenomyosis(؛ رشـــــد سلــــــول های بافــــــت 

داخــل رحــم اســت و در صــورت ابتــا بــه آن، آســتر رحــم 

)لایــه پوشــاننده دیــواره اش( بــه داخــل ماهیچــه آن نفــوذ 

می کنــد. 

سرطان دهانه رحمسرطان رحم
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عوارض بارداری

ــارداری  ــات ب ــه موضوع ــد ب ــی می توان ــدید قاعدگ ــزی ش خونری

هــم ارتبــاط پیــدا کنــد:

از  ناشــی  عفونــت  )Trichomoniasis(؛  تریکومونیازیــس 

رابطــه جنســی اســت کــه از راه نوعی انــگل ایجاد می شــود.

ســوزاک )Gonorrhea(؛ از بیماری هــای جنســی اســت کــه در 

اثــر عفونــت بــا نوعــی باکتــری ایجــاد مــی شــود. 

کلامیدیــا )Chlamydia(؛ ایــن بیمــاری مقاربتــی هــم بــه 

خاطــر عفونــت ناشــی از باکتــری کلامیدیــا به وجــود می آید.

اندومتریــت مزمــن )Chronic Endometritis(؛ بــه التهــاب 

ــد.  ــم می گوین ــی رح ــش داخل ــا پوش ــتر ی آس

سقط جنین

حاملگی خارج از رحم

تعداد سزارین زیاد
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بیماری ها و شرایط پزشکی خطرناک

بعضــی از مشــکات جســمانی و بیماری هــا هــم می تواننــد 

ــوند.  ــود ش ــدید در دوران پری ــزی ش ــث خونری باع

برای مثال، این موارد چنین تاثیری دارند:

مصرف برخی داروها

اســتفاده از بعضــی داروهــا هــم می توانــد باعــث منــوراژی یــا 

همــان خونریــزی شــدید شــود. بــرای مثــال:

بیماری های کبد

بیماری های کلیوی

ــال  ــی اخت ــد )Von Willebrand(؛ نوع ــون ویلبران ــاری ف بیم

ــت.  ــی اس ــزی دائم ــون و خونری ــدن خ در لخته ش

بیمــاری التهابــی لگــن )PID(؛ عفونــت قســمت فوقانــی 

ــت.  ــان اس ــل زن ــد مث ــتم تولی سیس

لوکمــی )Leukemia(؛ رشــد غیرطبیعــی ســلول های خونــی 

و مغــز اســتخوان را می گوینــد. 

رقیق کننده های خون و آسپرین

تاموکسیفن )داروی سرطان سینه(

)IUD( دستگاه های داخل رحمی

قرص های ضد بارداری و تزریقی
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یشدید تشخیصخونریز

پزشــکان بــرای کشــف اینکــه چــرا خونریزی تــان در دوران پریــود 

زیاد و ســنگین اســت، از شــما ســؤالاتی درباره ســوابق پزشکی 

و چرخــه قاعدگی تــان می پرســند:

درمــان جایگزینــی هورمونــی )HRT( که بــرای بهبود علائم 

یائســگی اســتفاده می شود. 

طولمیکشد؟ وز پریودتانچندر

چهسنیپریودشدهاید؟ در اولینبار

پریودشدیدوسنگینراتجربهمیکنید؟ وز چندر

ــدید یش ــز ــابقهخونری ــمس ــوادهه ــایخان ــاناعض می در

ــوددارد؟ ــودوج پری

قــینمیکنــدکــه وهایــیمصــرفمیکنیــد)فر چــهدار

بینســخه(؟ هســتندیــا بانســخه

ــرای ــیب وشهای ــهر چ ــردهاید؟از ــهکـــ یراتجـــربــ ــاردار بــ

حــــاملگیاســتفادهمیکنیــد؟ یاز پیشگیــــر
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پزشــک به ســراغ معاینــه فیزیکــی و بررســی اوضــاع لگــن هــم 

مــی رود. روش هــای غیرتهاجمــی )یعنــی بــدون نیــاز بــه عمــل 

ــت  ــف عل ــکان کش ــه ام ــد ک ــود دارن ــم وج ــدی( ه ــی ج و جراح

خونریــزی را فراهــم می کننــد:

ــا  ــتید؟ این ه ــاله هس ــد س ــت؟ چن ــدر اس ــان چق ــدت عائمت ش

هــم از عوامــل اثرگــذار در رســیدن بــه تشــخیص درســت دربــاره

ــرای  وگرام؛ ایــن مــورد آزمایشــی اســت کــه ب ــتر سونوهیس

بررســی مشــکلات پوشــش داخلــی رحــم انجــام می شــود. 

می کننــد.  وارد  رحــم  داخــل  بــه  را  مایعــی  آن  طــی  در 

سونوهیســتروگرام بــه پزشــک اجــازه می دهــد کــه داخــل 

رحمتان را در حالی ببیند که پر از این مایع اســت. حساســیت 

و دقــت سونوهیســتروگرام بیشــتر از ســونوگرافی اســت. 

ــایر  ــا س ــروم ی ــپ، فیب ــی پولی ــرای بررس ــکوپی؛ ب وس هیستر

ــن  ــود. ای ــام می ش ــما انج ــم ش ــم در رح ــای نامنظ بافت ه

آزمایــش بــه پزشــک اجــازه می دهــد کــه واژن، دهانــه رحــم 

ــد  ــی مانن ــد توده های ــد. او می توان ــی کن ــان را بررس و رحمت

فیبــروم یــا پولیپ را در طــول هیستروســکوپی حذف کند. 

ــر  ــی امکان پذی ــن توده های ــود چنی ــر وج ــزی به خاط خونری

اســت. 
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ــری  ــای دیگ ــتند. از آزمایش ه ــی هس ــدید قاعدگ ــزی ش خونری

ــوارد  ــه م ــم ب ــود، می توانی ــتفاده می ش ــه اس ــن زمین ــه در ای ک

زیــر هــم اشــاره کنیــم:

آزمایــش خــون؛ بــرای بررســی علائــم کم خونــی، مشــکلات 

ــا بیمــاری تیروئیــد. لخته شــدن خــون ی

احتمالــی  تغییــرات  بررســی  بــرای  اســمیر؛  پــاپ  آزمایــش 

ســلول های دهانــه رحــم و ارزیابــی سرطانی شــدن آنهــا. 

ــرای بررســی بافــت رحــم و چک کــردن  ــر؛ ب بیوپســی آندومت

ســلامت آن از نظــر ابتــلا بــه ســرطان.

ســونوگرافی ترانــس واژینــال؛ بــرای بررســی ظاهــر اندام ها 

و بافت هــای لگــن.

ــی  ــرای بررس ــی)MRI(؛ ب ــس مغناطیس ــرداری رزونان تصویرب

ســاختارهای غیرطبیعــی در داخــل رحــم در مــواردی کــه 

ــت. ــخیص نیس ــل  تش ــونوگرافی قاب ــا س ــاع ب اوض

کشت دهانه رحم؛ برای بررسی و آزمایش عفونت.

یشدید درمانخونریز

بــرای اینکــه خونریــزی شــدید درمــان شــود بــه ســن بیمــار، 

سابــقــــه پزشــکی او و شــــدت عائمــش نـــگـــــاه می کننــد.

عاوه بر ایــــن، برنـــامــــه هــــای فرد بـــرای بـــاردار شـــدن هــم
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گزینه های درمانی را تحت تأثیر قرار می دهد. 

رایج تریــن درمان هــا بــرای رفــع ایــن مشــکل شــامل مــوارد زیــر 

می شــوند:

دارو درمانی

ــر  ــدن را بهت ــن ب ــر آه ــاع ذخــایــ ــن اوض ــای آه ــا مکمل ه ب

. می کننــد

داروهایــی شــیمیایی برای درمان خونریزی شــدید قاعدگی 

اســتفاده می شوند.

ــد  ــتروئیدی )NSAIDs( مانن ــی غیراس ــد التهاب ــای ض داروه

ایبوپروفــن یــا آســپرین می تواننــد گرفتگــی عضــات را کــم 

کننــد و خونریــزی را کاهــش بدهنــد.

کنتــرل بـــارداری بــا قــرص، حلـــقـــــه واژیـــنـــــال، پَــچ یــا 

بــه  برچســب ضدبــارداری، آی یــو دی)IUD( ممکــن اســت 

منظم تر شــدن دوره هــای قاعدگــی و کاهــش جریــان خون 

ــد. ــک کنن کم

میــزان  تعــادل  بــه  می توانــد   )HT( درمانــی  هورمــون 

اســتروژن و پروژســترون در بــدن کمــک کنــد. در این صورت، 

بیشــتر  در  نمی شــود.  ســنگین  آنقــدر  قاعدگــی  جریــان 

مــوارد، ایــن روش بــرای درمــان خــونــریــزی هـــــای شــدیـــد
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قاعدگــی قبــل از یائســگی توصیــه می شــود. چنین روشــی 

خطراتــی دارد و بایــد پیــش از انجــام آن بــا پزشــکان صحبــت 

. کنید

آزادکننــده گنـادوتروپیـــــن  آگونیســـت هــــای هورمــون 

)GnRH( داروهایــی هســتند کــه می تــــوانند بــا جلــــوگیری 

ــونریزی را متوقـــف یــا  از تخمک گــذاری، به طــور موقــت خــ

کــم کننــد. 

آنتاگونیســت های هورمــون آزادکننــده گنادوتروپیــن هم 

)GnRH( می تواننــد خونریــزی هــای شــدید پریــود مربــوط 

بــه فیبروم هــا را مدیریــت کننــد.

اســپری بینــی دسموپرســین )Desmopressin( می توانــد 

بــا کمــک بــه لخته شــدن خــون، خونریــزی مرتبــط بــا بیماری 

فــون ویلبرانــد )von willebrand( را متوقــف کنــد. 

ماننــد   )Antifibrinolytic( داروهــای ضــد فیبرینولیتیــک 

ترانگزامیــک اســید )Tranexamic acid( از ایجــاد خونریــزی 

ــد. ــری می کنن ــد جلوگی ــش از ح بی
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استفاده از وسایل و روش های دیگر

عاوه بــر انــواع داروهــا، روش هــای دیگــری هــم می تواننــد بــه 

درمــان خونریــزی شــدید قاعدگــی کمــک کننــد. بــرای مثال:

هیستروســکپی )hysteroscopy(؛ ایــن روش بیشــتر بــرای 

اســتفاده  پریــود  شــدید  خونریــزی  درمــان  و  تشــخیص 

و  نــازک  لولــه  پزشــک  هیستروســکوپی،  بــا  می شــود. 

ــی  ــم را بررس ــره رح ــا حف ــد ت ــرار می ده ــنی را در واژن ق روش

ــی  ــزار جراح ــک اب ــوان ی ــه عن ــم ب ــکوپ ه ــد. هیستروس کن

ــد  ــک کن ــک کم ــه پزش ــد ب ــد و می توان ــل می کن ــق عم دقی

تــا هرگونــه زائــده ای را کــه باعــث خونریــزی می شــود، حذف 

کنــد.

فیبروم هــا  کــه  روشــی  )Myomectomy(؛  میومکتومــی 

ــا  ــم را از آنج ــود در رح ــرطانی موج ــای غیرس ــی بافت ه یعن

خــارج می کنــد.

روشــی  )Embolization(؛  رحمــی  شــریان  آمبولیزاســیون 

ــت. ــی اس ــروم رحم ــان فیب ــرای درم ب

ابلیشــن آندومتــر )endometrial ablation(؛ روشــی کــه 

تمــام یــا بخشــی از پوشــش داخلــی رحــم شــما را از بیــن 

می بــرد. در بیشــتر مواقــع، پزشــک پــس از انجامــش، 
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ــدن،  ــاردار ش ــورت ب ــد. در ص ــه می کن ــازی را توصی عقیم س

خطــر  معــرض  در  را  جنیــن  می توانــد  آندومتــر  ابلیشــن 

ــد. ــرار بده ــدی ق ــوارض ج ع

هیســترکتومی )Hysterectomy(؛ نوعــی جراحــی کــه بــا 

برداشــتن رحــم و جلوگیــری از بــارداری و پریودشــدن همراه 

اســت.

ــدید  ــزی ش ــردن از خونری ــرای کم ک ــم ب ــی ه ــای خانگ درمان ه

پریــود وجــود دارنــد. بــرای مثــال:

استفاده از پد گرمکن

استراحت کافی

رژیم غذایی سالم

نوشیدن آب کافی

ــوش  ــک، دمن ــرگ تمش ــوش ب ــد دمن ــوش مانن ــواع دمن ان

ــی. ــا فلفل ــوش نعن ــا و دمن گل زوف
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در اســتفاده از گیاهــان و دمنوش هــا بــرای جلوگیــری از خــون 

زیــاد پریــود بایــد حتمــا با پزشــک مشــورت کنید. ایــن توصیه ها 

پایه هــای علمــی محکمــی ندارنــد و شــاید وضعتــان را بدتــر 

کننــد. پــس حواســتان بــه ایــن موضــوع باشــد و بی مشــورت و 

فقــط به  خاطــر توصیــه غیرعلمــی خانــم ایکــس و آقــای ایگــرگ 

نرویــد.  دمنوش هــا  و  گیاهــی  داروهــای  مصــرف  به ســراغ 

چنیــن توصیه هایــی شــاید عوارضــی به همــراه داشــته باشــند 

کــه شــما از آنهــا بی خبــر هســتید. 

گاهی اوقــات، پریــود خیلــی ســبک اســت و خونریــزی کمی هم 

دارد. ایــن وضعیــت غیرعــادی اســت؟ شــاید به انــدازه زمانــی که 

ــا  ــوید ام ــران نش ــت، نگ ــاد اس ــدید و زی ــان ش ــزی پریودت خونری

 نیــاز 
ً
بایــد بدانیــد کــه ایــن وضعیــت هــم عــادی نیســت و حتمــا

ــم و  ــرا بروی ــن ماج ــراغ ای ــه به س ــل از آنک ــری دارد. قب ــه پیگی ب

دربــاره اش بگوییــم، بایــد اصــا دربــاره خونریــزی کــم تعریفــی 

داشــته باشــیم. چه موقــع، پریــود را خیلــی ســبک و بــا خونریزی 

ــم: ــم می دانی ک

یکم یکمخونریز خونریز
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یکم عواملخونریز

دلایــل مختلفــی باعــث کم شــدن خونریــزی پریــود می شــوند. 

بایــد بدانیــد کــه چــرا دچــار چنیــن وضعیتــی شــده اید. از عوامــل 

اثرگــذار در ایــن زمینــه بــه مــوارد زیــر دقــت کنیــد:

خونریزی ۲ روز یا کمتر طول بکشد.

خونریزی در حد لکه بینی است.

ــار در  ــتر از یک ب ــاه بیش ــبک در م ــود س ــات پری ــداد دفع تع

ــود.  ــی می ش ــه قاعدگ چرخ

سن

ی باردار

شیردهی

استرس

ورزش افراطی

وزن و رژیم غذایی

پیشگیری از بارداری

اختلالات در غذاخوردن

)PCOS(سندروم تخمدان پلی کیستیک
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سن

نوســانات هورمونــی در طــول زندگــی متفــاوت هســتند. در 

واقــع، در هر سن وســالی بدنتــان رفتارهایی ویــژه همان دوران 

را دارد. زمانــی کــه بــه یائســگی نزدیــک می شــوید،  پریودهایی 

بــا حجــم کــم و زمان بنــدی به هم ریختــه بــه ســراغتان می آینــد.  

بایــد بدانیــد کــه در تمــام دوران زندگــی، حجــم خونریــزی پریود 

یکســان نمی مانــد.

وزن و رژیم غذایی

وزن بــدن و درصــد چربــی آن روی پریــود اثــر می گذارنــد. اگــر 

خیلــی کمبــود وزن داشــته و لاغــر باشــید، نوســانات هورمونــی 

پیــدا می کنیــد و امــکان دارد کــه حجــم خونریــزی پریودتان کم 

شــود. چــاق و لاغرشــدن افراطــی هــم اختالاتــی در خونریــزی 

قاعدگــی بــه  وجــود می آورنــد. 
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بارداری

ــد. در  ــد ش ــود نخواهی ــر پری ــوید، دیگ ــاردار می ش ــه ب ــی ک زمان

واقــع، پریودشــدن در این دوران بســیار نامحتمل اســت. شــاید 

لکه هایــی از خــون را ببینیــد امــا این هــا خونریزی هــای ناشــی 

ــل  ــده داخ ــک بارورش ــری تخم ــا جای گی ــتند و ب ــارداری هس از ب

آســتر و دیــواره رحــم بــه وجــود می آینــد. خونریــزی لانه گزینــی 

تخمــک در رحــم کــم و انــدک اســت و حــدود ۲ روز یــا شــاید هــم 

ــد.  ــر رخ می ده کمت

شیردهی

ــریع   زود و س
ً
ــالا ــد، احتم ــیر می دهی ــد و ش ــان کرده ای ــر زایم اگ

دوباره روال پریودشــدن در شــما به شــکل قبلــی بازنمی گردد. 

ــذاری رخ  ــه تخمک گ ــد ک ــیر نمی گذارن ــد ش ــای تولی هورمون ه

بدهــد و همیــن باعــث می شــود کــه دیرتــر بــه روال ســابق 

پریــود برگردیــد. گاهــی چنــد مــاه پــس از شــروع شــیردهی 

و زایمــان، دوبــاره پریــود می شــوید. یادتــان باشــد کــه حتــی 

ــارداری  ــکان ب ــیردهی ام ــم در دوران ش ــوید ه ــود نش ــر پری اگ

دوبــاره وجــود دارد. پــس شــیردهی هــم یکــی از دلایلــی اســت 

ــرای مدتــی   ب
ً
کــه می توانــد خونریــزی پریــود را کــم کــه نــه، کا

ناپدیــد کنــد.
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پیشگیری از بارداری

ــتفاده  ــارداری اس ــری از ب ــرای جلوگی ــی ب ــای هورمون از قرص ه

می کنیــد؟ خــب! امــکان اینکــه پریودتــان ســبک و بــا خونریــزی 

از  بعضــی  بــود.  خواهــد  زیــاد  بســیار  شــود،  همــراه  انــدک 

روش هــای کنتــرل بــارداری هورمونــی نمی گذارنــد کــه تخمکی 

در بدنتــان رهــا شــود. از روش هــای هورمونــی پیشــگیری بایــد 

ــچ، قرص هــا، حلقه هــا  بــه اســتفاده از برچســب ها یــا همــان پَ

ــا آمپول هــای ضدحاملگــی اشــاره کنیــم.  ی

زمانــی کــه بــدن تخمکــی آزاد نکنــد، دیــواره رحم هم پوششــی 

پریودتــان  کــه  اســت  موضــوع  همیــن  نمی ســازد.  ضخیــم 

بــا خونریــزی کــم همــراه می کنــد. گاهــی هــم  و  را ســبک 

ــتفاده از  ــف اس ــروع و توق ــد. ش ــاق نمی افت ــودی اتف  پری
ً
ــا اص

روش هــای پیشــگیری هورمونــی رونــد پریــود و حجــم آن را 

می زنــد.  به هــم 
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استرس

ــدن  ــی روی ب ــاده مهم ــرات فوق الع ــترس اث ــه اس ــد ک ــاور کنی ب

دارد. در زمینــه پریــود و خونریــزی هم همین طور اســت. زمانی 

کــه اســترس و اضطــراب زیــادی را تجربــه می کنیــد، مغزتــان 

به ســراغ هورمون هــای چرخــه قاعدگــی مــی رود و تغییراتــی در 

زمینــه ترشــح آنهــا بــه وجــود می آیــد. ایــن تغییــرات هورمونــی 

می تواننــد بــا کم شــدن حجــم خونریــزی پریــود همــراه شــوند. 

از دوران اســترس و ناراحتی هــا کــه گــذر کنیــد، پریــود هــم بــه 

شــکل و شــمایل عــادی اش برمی گــردد.

ورزش افراطی

ورزش زیــاد هــم خونریــزی پریــود را کــم می کنــد. کاهــش 

وزن در نتیجــه ورزش افراطــی و مصــرف انــرژی زیــاد بــدن بــرای 

انجــام تمرینــات ورزشــی می تواننــد روی حجــم خونریــزی بــدن 

اثــر بگذارنــد.
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اختلالات در غذاخوردن

ــتند؛  ــا هس ــوردن مبت ــی در غذاخ ــه اختالات ــراد ب ــی از اف بعض

بــرای مثــال، آنقــدر کــم غــذا می خورنــد کــه بدنشــان وزن زیادی 

ــر  ــا اث ــح هورمون ه ــوع روی ترش ــن  موض ــد. ای ــت می ده از دس

ــود. ــود می ش ــم در دوران پری ــزی ک ــث خونری ــذارد و باع می گ

)PCOS(سندروم تخمدان پلی کیستیک

ابتــا بــه ســندروم تخمــدان پلی کیســتیک هــم روی پریــود اثــر 

می گــذارد. اگــر دچــار ایــن ســندروم شــوید، تغییــرات هورمونی 

از  دســت  تخمک هایتــان  و  می آیــد  وجــود  بــه  بدنتــان  در 

نابه ســامانی های  دیگــر  عــوارض  از  می کشــند.  بالغ شــدن 

هورمونــی ناشــی از ایــن ســندروم بایــد بــه آکنــه زدن، تغییــرات 

وزن و چاقــی مفــرط، رشــد موهــای زائد صــورت و حتــی ناباروری 

اشــاره کنیــم. تخمدان پلی کیســتیک با ســونوگرافی تشــخیص 

می شــود. داده 
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یکم تشخیصخونریز

خونریــزی کــم پریــود دلایــل مختلفــی دارد. در واقــع، ممکــن 

اســترس  ماننــد  زندگــی  در  شــرایطی  به خاطــر  کــه  اســت 

تخمــدان  ســندروم  ماننــد  جــدی  بیماری هایــی  بــه  ابتــا  یــا 

پلی کیســتیک، دچــار آن شــوید. پــس بهتــر اســت کــه به پزشــک 

مراجعــه کنیــد تــا بــا روش هــای مختلــف از جملــه تصویربــرداری 

از تخمدان هــا، ســونوگرافی یــا آزمایش هــای مختلــف از جملــه 

خــون و آزمایش هــای هورمونــی بــه تشــخیص برســد.

 اگــر یک بــار در طــول ســال، چنیــن چیــزی برایتــان رخ داد و 

پریودتــان ســبک و بــا خونریــزی کــم بــود، جــای نگرانــی زیــادی 

وجــود نــدارد امــا زمانــی کــه ایــن موضــوع چنــد مــاه تکــرار 

می شــود، حتمــا بایــد بــه  فکــر مراجعــه بــه پزشــک باشــید. بــروز 

ــه  ــه مراجع ــان ب ــم نیازت ــن ه ــد درد در لگ ــر مانن ــای دیگ درده

بــه دکتــر را بیشــتر می کنــد. پــس اگــر عائــم و عــوارض دیگــری 

هــم در کنــار کم شــدن خــون پریــود احســاس می کنیــد، خیلــی 

ســریع بــه دکتــر برویــد تــا مشــکل را کشــف و حــل کنیــد. 
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یکم درمانخونریز

بنــا بــه اینکــه دلیــل و ریشــه کم شــدن خونریــزی در دوران 

پریــود چیســت، درمان هــای مختلفــی تجویــز می شــوند. پــس 

بایــد پیــش از هرچیــز متوجــه شــوید که چــرا خونریــزی در دوران 

پریودتــان کم شــده اســت. پزشــکان ایــن موضوع را بــا توجه به 

عائــم، ســوابق پزشــکی، شــرایط و ســبک زندگی تــان کشــف و 

بعــد درمان هــای لازم را برایتــان تجویــز می کننــد. فقــط یادتــان 

باشــد کــه بایــد مراقــب ســامتی تان باشــید و عائــم غیرعــادی 

بــدن را جــدی بگیریــد.

دردغیرطبیعی

 بــرای همــه بــا درد و ناراحتی همراه اســت. 
ً
پریودشــدن معمــولا

بــا ایــن حــال، بعضی هــا درد بســیار شــدیدتری را نســبت بــه 

ــال  ــد، احتم ــور باش ــر این ط ــد. اگ ــس می کنن ــراد ح ــط اف متوس

ابتــا بــه بیماری هــا و مشــکاتی وجــود دارد که نیاز بــه پیگیری 

دارنــد. پیــش از آنکــه بــه ســراغ مــوارد غیرطبیعــی برویــم، خوب 

اســت کــه دربــاره دردهــای قاعدگــی کمــی توضیــح بدهیــم.

 دردی را در ناحیــه 
ً
همــه افــرادی کــه پریــود می شــوند، معمــولا

زیــر شــکم و حوالــی آن حــس می کننــد.

کشاله ران ها، کمر و لگن هم تحت تأثیر درد پریود هستند.
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درد کش دار و طولانی پریود خوشــایند نیســت. تهوع، اســهال 

و به هم ریختگــی روحــی را کــه بــه این هــا اضافــه کنیــد، اوضــاع 

 جالــب نمی شــود. بــه درد غیرطبیعــی و شــدید پریــود 
ً
اصــا

دیســمنوره )dysmenorrhea( می گوینــد. دیســمنوره دو نــوع 

دارد؛ اولیــه و ثانویــه. 

دیســمنوره اولیــه یــا درد غیرعــادی اولیه قبل و در طــول پریود 

رخ می دهــد. امــا اگــر پریودهایــی عــادی داشــته اید و چنــد 

 
ً
وقتــی اســت کــه دچــار دردهــای شــدید می شــوید، احتمــالا

ــد  ــدی مانن ــکاتی ج ــتید و مش ــه هس ــمنوره ثانوی ــار دیس دچ

ســلول های  رشــد  همــان  یــا   )Endometriosis( آندومتریــوز 

ــت. ــده اس ــود آم ــه وج ــان ب ــرون از آن برایت ــم در بی رح

عواملدردغیرطبیعی

یادتــان باشــد کــه بعضــی از افــراد بیشــتر از دیگــران دچــار درد 

دوران پریــود می شــوند. شــاید ایــن موضــوع بــه آســتانه تحمل 

دردشــان هــم ارتبــاط داشــته باشــد. در هــر حــال، عواملــی کــه 

باعــث بــروز درد غیرطبیعــی در دوران پریــود می شــوند به شــرح 

ــتند: زیر هس

مصــرف ســیگار می توانــد روی دردناک شــدن پریــود اثــر 

ــذارد. بگ
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زمانــی کــه پریود می شــوید، هورمونی بــه نام پروســتاگاندین  

)prostaglandin( انقباضــات رحمـــــی را تحــــــریک می کــــند. 

منقبض شــدن دیــواره رحــم باعــث می شــود پوشــش داخلــی 

موجــود در آن بریــزد و پریــود شــوید. انقبــاض بــا درد و التهــاب 

همــراه اســت. درســت پیــش از آنکــه پریــود شــوید، ســطح 

هورمــون پروســتاگاندین هــم بــالا مــی رود. 

ــتری را در دوران  ــال، درد بیش ــر ۲۰ س ــراد زی ــن؛ اف ــن پایی س

پریــود تجربــه می کننــد.

ســوابق خانوادگــی؛ بعضــی از افــراد به طــور ارثــی دچــار 

دردهــای بی خطــر امــا شــدید می شــوند.

کســانی کــه هیــچ گاه تجربــه بچه دارشــدن نداشــته اند، 

گاهــی بیشــتر درد را تجربــه می کننــد.

ــه  ــکان دارد ک ــید، ام ــوغ برس ــه بل ــالگی ب ــش از ۱۱ س ــر پی اگ

ــد.  ــدیدتر باش ــان ش ــود برایت ــای پری درده
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ایــن دلیــل اصلــی انقبــاض و دردی اســت کــه در دوران پریــود 

شــکل می گیــرد امــا اگــر دچــار شــرایطی غیرعــادی باشــید، 

 در 
ً
دردهــا برایتــان غیرقابل تحمــل و شــدید می شــوند. مثــا

مــوارد زیــر:

تنگــی دهانــه رحــم؛ اگــر دهانــه رحــم خیلــی تنــگ و باریــک 

باشــد، خــروج خــون بــا درد زیــادی همــراه می شــود.

آدنومیــوز )Adenomyosis(؛ ایــن بیمــاری نــادر همــراه بــا 

رشــد و نفــوذ لایــه داخلــی رحــم در عضلــه ایــن عضــو اســت.

لوله هــای  رحــم،  عفونــت  )PID(؛  لگــن  التهابــی  بیمــاری 

فالــوپ یــا تخمدان هــا هــم باعــث ایــن بیمــاری و دردهــای 

شــدید قاعدگــی می شــود. 

توده هــای  فیبروم هــا  )Fibroids(؛  رحمــی  فیبروم هــای 

دل دردهــای  کــه  هســتند  غیرســرطانی  و  خوش خیــم 

شــدیدی در دوران پریــود بــه وجــود می آورنــد.

تشخیصدردغیرطبیعی

اگــر دچــار دردهــای شــدید هســتید، صبــر نکنیــد. منتظــر چــه 

 بــه پزشــک مراجعــه کنیــد تــا بــا بررســی 
ً
چیــزی هســتید؟ حتمــا

بــه  لگــن  ماننــد  اندام هایــی  معاینــه  و  پزشــکی  ســوابق 

تشــخیص مناســبی دربــاره وضعیتتــان برســد. گاهــی اوقــات، 
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ــای  ــروز درده ــث ب ــان باع ــی پنه ــه دلایل ــد ک ــکان معتقدن پزش

ــه  ــیدن ب ــرای رس ــی ب ــس از روش های ــده اند. پ ــود ش ــدید پری ش

نتیجه گیــری کمــک می گیرنــد. چــه روش هایــی؟

دربــاره  تصویربرداری هــا  و  آزمایش هــا  ایــن  اینکــه  بــه  بنــا 

وضعیتتــان چــه می گوینــد، درمــان پیگیــری می شــود. بــرای 

مثــال، شــاید از روش لاپاروســکوپی )laparoscopy( اســتفاده 

شــود. در ایــن روش، لولــه ای مخصــوص و مجهــز بــه دوربینــی 

کوچــک از راه برشــی کوچــک روی شــکم بــه داخــل ایــن حفــره 

ــا دوربیــن و تجهیــزات موجــود در آن، پزشــک  وارد می شــود. ب

از وضعیــت داخــل حفــره شــکمی باخبــر و بــه تشــخیص علــت 

ــود.  ــک می ش ــود نزدی درد پری

سونوگرافی

)CT( سی تی اسکن

)MRI( ام آر آی

درماندردغیرطبیعی

بــاز هــم بنا بــه اینکه چه چیزی باعث بروز درد شــده، روش های 

ــای  ــت درده ــاید عل ــود. ش ــتفاده می ش ــی اس ــی مختلف درمان

شــدید پریودتــان، ابتــا بــه بیماری هایی مقاربتی اســت. در این 

صــورت، بایــد بــرای از بین بــردن عفونت هــا آنتی بیوتیک هــای 
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مخصــوص مصــرف کنیــد. پزشــکان براســاس شــرایط هرکــس 

دســت بــه تجویــز دارو و توصیــه روش هــای درمانــی می زننــد. 

 بــرای درمــان درد شــدید پریــود کاربــرد 
ً
راه کارهــای زیــر معمــولا

دارنــد:

در بعضی از موارد، پزشکــان استفــاده از روش های پیشگیری

مصــرف داروهــای ضدالتهابــی ضداســتروئيدی )NSAIDs(؛ 

ایــن داروهــا بــه کاهــش درد پریــود کمــک می کننــد.

اســتفاده از مســکن ها؛ بــرای خلاص شــدن از درد پریــود 

ماننــد  نســخه ای  از  بی نيــاز  داروهــای  از  می توانيــد 

بگيریــد. کمــک  اســتامينوفن 

افــراد نوســانات  از  داروهــای ضدافســردگی؛ در بعضــی 

می شــود.  روحــی  مشــکلات  بــروز  باعــث  هورمونــی 

بــا  پریــود  دوران  شــدید  خلق وخــوی  به هم ریختگــی 

از ســوی  کــه  مصــرف بعضــی داروهــای ضدافســردگی 

پزشــک تجویــز می شــوند هــم یکــی از راه هــای کاهــش 

علائــم و عــوارض پریــود اســت.

انجــام تمرینــات یــوگا و آرامش بخــش )ریلکسيشــن( هــم 

می توانــد بــه کاهــش دردهــای شــکمی دوران پریــود کــم 

. کند
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از بــارداری هورمونــی ماننــد قرص هــا، برچســب ها یــا مــوارد 

دیگــر را بــرای جلوگیــری از تخمک گــذاری و کنتــرل دردهــای 

درد  کــه  مــواردی  در  می کننــد.  تجویــز  قاعدگــی  انقباضــی 

ــه  ــوط ب ــای مرب ــد درمان ه ــت، بای ــدی اس ــکلی ج ــی از مش ناش

همــان وضعیــت و بیمــاری پیگیــری شــوند. گاهی هــم تنها راه 

خاصــی از مشــکات شــدید پریــود، برداشــتن رحــم اســت. ایــن 

ــدن  ــکان بچه دارش ــن، ام ــادی دارد و در ضم ــوارض زی ــورد ع م

در آینــده را از شــما می گیــرد. 

ــه  ــوغ ک ــن بل ــود؟ از س ــروع می ش ــی ش ــه زمان ــدن از چ پریودش

در بیشــتر نقــاط کشــور و دنیــا همــان ۱۲ تــا ۱۳ســالگی اســت. در 

ــا در  ــالات و بی نظمی ه ــروز اخت ــال ب ــیر، احتم ــن مس ــدای ای ابت

قاعدگــی زیــاد اســت؛ بــرای مثــال، دقیــق نبــودن زمــان پریــود 

یــا حتــی فاصلــه  زیــاد بیــن قاعدگی هــا طبیعــی اســت. اگــر فــرد 

قاعدگینامنظمقاعدگینامنظم
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زمینــه ژنتیکــی هــم داشــته باشــد، ایــن موضــوع در او پررنگ تــر 

خواهــد بــود. بــه همیــن دلیــل اســت کــه پیگیــری ایــن مــوارد از 

اختــالات درســال های شــروع ســیکل جنســی چنــدان ضــروری 

بــه نظــر نمی رســد.

امــا درمــورد بزرگســالان اوضــاع فــرق می کنــد. چنــد ســال از آغــاز 

ســیکل جنســی  آنهــا می گــذرد و دیگــر نبایــد به طــور نامنظــم 

ــدی  ــی بع ــروع قاعدگ ــا ش ــی ت ــروع قاعدگ ــوند. از ش ــود ش پری

ــر از  ــر یــا دیرت بایــد حــدودا ۲۸ روز فاصلــه باشــد. اگــر شــما زودت

ایــن بــازه زمانــی پریــود می شــوید، احتمــال دارد کــه مشــکلی 

داشــته باشــید. 

بــه همــه توصیه می شــود که زمان شــروع چرخه  قاعدگی شــان 

کمــک  شــما  بــه  کار  ایــن  کننــد.  عامت گــذاری  تقویــم  در  را 

ــر  ــر نظ ــی زی ــه راحت ــود را ب ــدن خ ــی ب ــد طبیع ــه فراین ــد ک می کن

بگیریــد. اگــر هــر مــاه، زمــان شــروع عــادت ماهانــه خــود را 

یادداشــت کنیــد و ایــن کار را چنــد مــاه و به طــور پشــت ســر هــم 

ادامــه بدهیــد، منظــم یــا نامنظم بــودن چرخــه  قاعدگــی خــود 

را بــه راحتــی تشــخیص خواهیــد داد.

چرخهقاعدگی عواملقاعدگینامنظموتغییر

عــوامل ایجــاد بی نظمی در چــرخه  قــاعدگی را حتما بشناسید:
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بارداری یا شیردهی

تغییر وزن، ورزش و مشکلات گوارشی

)PCOS( سندروم تخمدان پلی کیستیک

یائسگی زودتر یا دیرتر از موعد

)PID( بیماری التهابی لگن

فیبروم رحمی

آندومتریوز

اختلالات هورمونی

پولیپ

بارداری یا شیردهی

یکــی از نخســتین نشــانه های بــارداری پریود نشــدن اســت. 

قاعدگــی  چرخــه   می توانــد  هــم  زایمــان  از  بعــد  شــیردهی 

طبیعــی را تــا حــد زیــادی مختــل کنــد.
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تغییر وزن، ورزش و مشکلات گوارشی

ــی  ــث بی نظم ــد باع ــم می توانن ــری ه ــف دیگ ــکات مختل مش

پریودتــان شــوند. بــرای مثــال:

)PCOS(سندروم تخمدان پلی کیستیک

 Polycystic ovary( ابتــا بــه ســندروم تخمــدان پلی کیســتیک

و  تخمک گــذاری  از  جلوگیــری  باعــث  می توانــد   )syndrome

بیشــتر  مشــکل  ایــن  نشــانه  های  شــود.  منظــم  قاعدگــی 

به صــورت پرمویــی )افزایــش موهــای زائــد(، چاقــی، آکنــه و 

ایــن ســندروم باشــید،  اگــر دچــار  نازایــی  آشــکار می شــود. 

فاصلــه بیــن قاعدگی هــا تــا ۳۵ روز و حتــی بیشــتر افزایــش 

می کنــد. پیــدا 

 anorexia( مشــکلات گوارشــی ماننــد بی اشــتهایی عصبــی

)nervosa

کاهش شدید وزن 

افزایش فعالیت بدنی 
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یائسگی زودرس و پیش از موعد 

ایــن عارضــه قبــل از ۴۰ ســالگی اتفــاق می افتــد و بعــد از ایــن 

ســن دیگــر عمــل تخمک گــذاری انجــام نمی شــود. زنــان مبتــا 

بــه ایــن عارضــه، بی نظمی چرخــه قاعدگی را نیز تجربــه خواهند 

کــرد. ســن طبیعــی بــرای بــروز یائســگی ۴۷ تا ۵۱ ســالگی اســت. 

اگــر خونریــزی فــرد خیلــی زودتــر از موعد قطع شــود و  بیشــتر از 

۶ مــاه طــول بکشــد، بایــد بــه پزشــک متخصــص مراجعــه کنید. 

یادتــان باشــد کــه اگــر یائســگی در بــازه ســنی مناســب رخ دهد، 

ــود.   ــوب می ش ــک محس ــی و فیزیولوژی ــا طبیع ــدادی کام روی

علــت آن ایــن اســت کــه تخمک هــای فــرد رو بــه پایان هســتند و 

درنتیجــه بــه تدریــج تخمک گــذاری متوقــف و جریــان قاعدگــی 

متوقــف می شــود.

)PID(بیماری التهاب لگن

  )Pelvic inflammatory disease( ــن ــاب لـــگــ ــاری التهـــ بیمـــ

نوعــی عفونــت اســت کــه بــه بی نظمــی در چرخــه قاعدگــی 

می شــود. منجــر 
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فیبروم رحمی 

پیش تــر بــه فیبـــــروم های رحمــی )Uterine fibroids( اشــاره 

کردیــم کــه  توده هایــی غیــر ســرطانی هســتند و  در رحــم 

باعــث  می تــــوانند  خــــوش خیم  توده هــای  می کننــد.  رشــد 

عادت هــای ماهانــه شــدید و طولانــی شــوند.

آندومتریوز

آندومتریــوز حالتــی اســت کــه به خاطــر آن، بافــت رحــم در جایــی 

ــی را  ــدن قاعدگ ــود و نامنظم ش ــکیل می  ش ــدن تش ــر از ب دیگ

ــخص  ــق مش ــور دقی ــوع به ط ــن موض ــت ای ــراه دارد. عل به هم

نشــده اســت امــا محققــان معتقدنــد کــه به دلیــل پس زدگــی 

خــون از لوله هــای رحــم بــه ســمت بــالا رخ می  دهــد. این حالــت، 

بیشــتر در خانم هــای جــوان در ســنین ۲۵ تــا ۳۵ ســالگی رخ 

می دهــد.
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اختلالات هورمونی 

بــدن به طــور غیرمســتقیم در ســیکل جنســی  برخــی غــدد 

تأثیرگــذار هســتند. بــرای مثــال کــم کاری یــا پــرکاری تیروئیــد 

ــن  ــالات ای ــردن(. اخت ــوی گ ــمت جل ــز در قس ــده ه ای درون ری )غ

ــود.  ــی   می  ش ــدیدی در قاعدگ ــالات ش ــروز اخت ــب ب ــده موج غ

غده هیپوفیــز  از  کــه  )هورمونــی  پرولاکتیــن  ترشــح  اختــال 

ترشــح و موجــب تحریــک ترشــح شــیر از غــدد شــیری می  شــود( 

ــود  ــه وج ــود ب ــیکل پری ــی در س ــد بی نظمی  های ــم می  توان ه

ــاورد. بی

پولیپ

ــوده  ــد ت ــه مانن ــد ک ــی می گوین ــای کوچک ــه بافت  ه ــپ ب پولی

پولیپ  هــا  می شــوند.  تشــکیل  بــدن  بخش هــای  برخــی  در 

می تواننــد پایــه دار یــا بــدون پایــه باشــند. در اینجــا منظــور 

کــه  اســت  آن  گردنــه  و  رحــم  بافــت  پولیپ هــای  پولیــپ،  از 

ــی  ــیکل جنس ــی را در س ــدد و متنوع ــالات متع ــد اخت می  توانن

فــرد از جملــه بی نظمــی قاعدگــی  ایجــاد کننــد.
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تشخیص قاعدگی نامنظم

به رونــد پریودتــان دقــت داشــته باشــید تــا بتوانید بــروز اختال 

و نامنظم شــدن آن را به موقــع متوجــه شــوید. همیشــه بدانید 

کــه چــه زمانــی از مــاه پریــود شــروع و تمــام می شــود. بــه حجــم 

خونریــزی و لخته هــای دفع شــده، دردهــا، عائــم مختلــف و 

خونریزی هــای احتمالــی در فواصــل دو پریــود توجــه کنیــد. 

بــرای این کــه پزشــکان بــه تشــخیص درســتی از وضعیتتــان 

ــد.  ــؤال می کنن ــکی تان س ــوابق پزش ــاره س ــما درب ــند از ش برس

گاهــی آزمایش هــای پاپ اســمیر یــا معاینــه لگــن هــم لازم 

می شــود. 

آزمایش هــای دیگــری هــم بــرای تشــخیص قاعدگــی نامنظــم  

وجــود دارنــد: 

ــم  ــی نامنظ ــت قاعدگ ــخیص عل ــرای تش ــون؛ ب ــش خ آزمای

ــای  ــطح هورمون ه ــری س ــرای اندازه گی ــون ب ــش خ از آزمای

فولیکولــی  محرکــه  هورمــون  کورتیــزول،  پرولاکتیــن، 

)FSH(، تستوســترون، هیدروکســی پروژســترون )نوعــی 

 )TSH( هورمــون محرکه تیروئیــد ،)پروژســترون تولیــد بــدن

و دی هیدرواپی آندروســترون )DHEA( اســتفاده می  شــود 

ــت. ــتروئیدی اس ــی اس ــه هورمون ک
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بررســی عفونــت واژن؛ بــا کشــت دادن ســلول های ایــن 

ــی  ــت بررس ــود عفون ــاه وج ــدن در آزمـــایشگـــ ــخش از ب بـــ

می شــود.

ســونوگرافی لگــن و شــکم؛ بــرای بررســی وجــود تومورهــا 

ــود. ــتفاده می ش ــای اس ــن روش ه ــت ها از ای و کیس

بیوپســی یــا نمونه بــرداری از دیــواره رحــم؛ بــرای بررســی 

ابتــا بــه ســرطان، اختــالات هورمونــی و... کاربــرد دارد.

درمان قاعدگی نامنظم

درمــان پریودهــای نامنظــم بــه علــت بــروز آن بســتگی دارد و 

بــرای بهبــود اوضــاع بایــد اول علــت  آن را پیــدا کرد.  مثــا  اگر این 

بی نظمــی بــه دلیــل بلــوغ و یائســگی باشــد، بــه درمــان خاصــی 

نیــاز نــدارد و پــس از گذرانــدن ایــن مراحــل برطــرف می شــود. در 

ــای  ــتفاده از روش ه ــل اس ــه دلی ــم ب ــود نامنظ ــه پری صورتی ک

ــتین  ــد از نخس  بع
ً
ــالا ــود، احتم ــاد ش ــارداری ایج ــگیری از ب پیش

ــود.  ــادی می ش ــی و ع ــز معمول ــاه، همه چی م
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در رابطــه بــا عللــی ماننــد ســندرم تخمــدان پلی کیســتیک و 

چاقــی، فــرد می توانــد بــا ورزش و  مصرف داروهای تجویزشــده 

از ســوی پزشــک درمان شــود. با از بین بردن مشــکات تیروئید 

و ســایر اختــالات و بیماری هــا، پریودهــای نامنظــم به طــور 

ــوند.  ــان می ش ــودکار درم خ

پرســش رایجــی   در ایــن زمینــه وجــود دارد: آیــا درمــان قاعدگــی 

نامنظــم بــا طــب ســنتی امکان پذیــر اســت؟

بــا این کــه بــرای درمــان این مشــکل حتمــا باید با پزشــک صحبت 

کنیــد تــا علــت دقیــق را  پیــدا کنیــد، امــا برخــی درمان هــای 

طــب ســنتی و خانگــی هــم مفیــد هســتند. بعضــی از گیاهــان 

دارویــی ماننــد کوهــوش ســیاه، تمشــک، ریشــه شــیرین بیان 

اثرگــذار  نامنظــم  پریــود  درمــان  در  می تواننــد  زردچوبــه  و 

باشــند. انجــام فعالیت هــای ورزشــی منظــم، کاهــش اســترس 

و داشــتن رژیــم ســالم هــم مفیــد هســتند. یادتــان باشــد کــه 

 نظــر متخصصــان را 
ً
بــرای اســتفاده از داروهــای گیاهــی حتمــا

جویــا شــوید.
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توقــف قاعدگــی در جریــان طی شــدن چرخــه طبیعــی زمــان 

 نخســتین خونریــزی ماهیانــه هنگام 
ً
مشــکلی نــدارد.  معمــولا

بلــوغ رخ می دهــد و تــا حــدود ۵۰ ســالگی هــم بــه صــورت 

ماهانــه ادامــه دارد. در ایــن زمــان با شــروع  یائســگی، خونریزی 

ماهیانــه هــم متوقــف می شــود.  البتــه در دوران هــای دیگری 

از زندگــی  مثــل دوران بــارداری و دروان شــیردهی، زنــان باز هم 

ــا  ــته از توقف ه ــن دس ــوند.  ای ــه رو می ش ــود روب ــف پری ــا توق ب

پایــان  یــا  زایمــان  از  بعــد  و  ندارنــد  جــدی  درمــان  بــه  نیــازی 

ــود. ــروع می ش ــاره ش ــی دوب ــیردهی، قاعدگ ش

 البتــه گاهــی اوضــاع فــرق می کنــد. فقــدان قاعدگــی یــا آمنوره 

)Amenorrhea( به معنــی نداشــتن خونریــزی در طــول یــک 

یــا چنــد دوره  قاعدگــی بــه صــورت متوالــی اســت. نداشــتن 

خونریــزی ماهیانــه در ۳ دوره  متوالــی یــا پریود نشــدن دختران 

تــا ســن ۱۵ ســالگی بــه عنــوان آمنــوره شــناخته می شــود. ایــن 

موضــوع نیــاز بــه پیگیــری دارد. آمنــوره دارای انواعــی اســت:

توقفقاعدگیتوقفقاعدگی
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آمنورهاولیه

در آمنــوره اولیــه )Primary amenorrhea(، فــرد بــه ســن بلــوغ 

می رســد امــا هنــوز نخســتین قاعدگــی خــود را تجربــه نکــرده 

ــه  ــاز ب ــود، نی ــروع نش ــالگی ش ــن ۱۶ س ــا س ــود ت ــر پری ــت. اگ اس

مراجعــه بــه پزشــک و بررســی وضعیــت پیــش می آیــد. آمنــوره 

اولیــه بســیار نــادر اســت و افــراد زیــادی آن را تجربــه نمی کننــد. 

آمنورهثانویه

در آمنــوره ثانویــه، دوران بــاروری و قاعدگــی آغــاز شــده امــا بنــا 

بــه دلایلــی، پریــود در ۲ یــا چنــد دوره متوقــف می شــود. آمنوره 

ــی رخ  ــورت طبیع ــه ص ــیردهی ب ــارداری و ش ــول ب ــه در ط ثانوی

ــا  ــاردار ی ــه ب ــی ک ــأله در خانم های ــن مس ــروز ای ــا ب ــد، ام می ده

شــیرده نیســتند، نشــان از وجــود مشــکلی قابــل پیگیــری دارد. 

ــدی  ــکلی ج ــانه  مش  نش
ً
ــولا ــاه معم ــک م ــرای ی ــدن ب پریودنش

نیســت. بســیاری از افراد بعد از وقفه یک دوره قاعدگی، تســت 

بــارداری می دهنــد یــا بــه پزشــک مراجعــه می کننــد. پزشــک 

آزمایشــات لازم بــرای بررســی احتمــالات را انجــام می دهــد؛ اگــر 

مشــکل خاصــی وجــود نداشــته باشــد، منتظــر می مانــد تــا 

ببینــد فــرد پــــریـــــودهای بــعــــدی را هــم از دســت می دهـــــد

یا خــیـر. در صورتی کــه کسی حالـــت های زیر را داشته باشـــد،
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پزشــک تشــخیص می دهــد کــه او بــه آمنــوره ثانویــه مبتــا 

ــت: اس

ــدت ۳  ــه م ــا ب ــته ام ــم داش ــای منظ ــن، پریوده ــش از ای پی

ــت. ــده اس ــف ش ــه اش متوق ــزی ماهیان ــاه خونری م

پیــش از ایــن، پریودهــای نامنظــم داشــته و بعــد بــه مــدت 

۶ مــاه پریــود نشــده اســت.

عواملتوقفقاعدگی

ــت.  ــارداری اس ــوره، ب ــج آمن ــل رای ــم، دلی ــه بگذری ــگی ک از یائس

دلایــل دیگــر توقــف قاعدگــی شــامل مشــکاتی اســت کــه در 

ــود   ــه وج ــای زنان ــح هورمون ه ــا ترش ــل  ی ــد مث ــای تولی اندام ه

دارد. درمــان مشــکات زمینــه ای تــا حــدود زیــادی مشــکل 

توقــف پریــود را حــل می کنــد. هرکــدام از انــواع آمنــوره اولیــه 

ــد:  ــی دارن ــای مختلف ــه، علت ه و ثانوی

علل آمنوره اولیه 

دلیــل شــایع آمنوره اولیه ســابقه خانوادگی تأخیــر در خونریزی 

ــائل  ــه در مس ــکل ریش ــن مش ــم ای ــی ه ــت. گاه ــه اس ماهیان

ژنتیکــی دارد؛ بــرای مثــال:
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)Turner syndrome( سندروم ترنر

نــدروژن که منجر بــه افزایش  ســندروم عدم حساســیت بــه آ

ســطح تستوســترون در خون می شود.

نقص مولرین )Müllerian defects( که باعث تغییر شــکل 

و ســاختار اندام های دســتگاه تولید مثل  می شــود .

مشــکل ســاختار دســتگاه تناســلی از بــدو تولــد هــم در 

بعضــی مــوارد وجــود دارد. در ایــن حالت، لوله هــای فالوپ 

ــدا  ــل پی ــوزاد تکام ــدن ن ــادرزادی در ب ــورت م ــه ص ــم ب و رح

ــدارد. ــود ن ــا وج ــن آن ه ــی بی ــا اتصال ــد ی نکرده ان

 Mayer-Rokitansky-Küster( تانکســی  راکــی  ســندروم 

MRK( هــم دلیــل دیگــر آمنــوره اســت. در ایــن عارضــه 

ــکل  ــتی ش ــه درس ــس ب ــتان ها و کلیتوری ــا، پس تخمدان ه

گرفته انــد امــا دهانــه  واژن بــاز نیســت و گردنــه رحــم و رحــم 

ــده اند. ــکیل نش ــتی تش ــکل درس ــه ش ــم ب ه
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علل ایجاد آمنوره ثانویه 

می شــود.  متوقــف  مختلفــی  علت هــای  بــه  قاعدگــی  دوره 

بعضــی از دلایــل ماننــد بــارداری و شــیردهی طبیعــی هســتند 

و بعــد از پایــان آن هــا، قاعدگــی شــروع خواهد شــد. امــا بعضی 

از علت هــا ماننــد اســترس شــدید، مشــکات زمینــه ای و مصرف 

بعضــی داروهــا، علت هــای غیرطبیعــی آمنــوره ثانویه هســتند 

ــف  ــا توق ــوند ت ــرف ش ــن برط ــان ممک ــن زم ــد در کوتاه تری و بای

طولانــی مــدت خونریــزی، آســیب جــدی بــه رحــم و ســایر اعضای 

بــدن نرســانند. در ادامــه بــه علت های مختلــف بروز ایــن عارضه 

ــم: ــاره می کنی اش

کاهش وزن زیاد ناشی از بیماری ها یا اختلالات غذایی

انجــام ورزش هــای قدرتــی و تمرینــات ســنگین بــرای مــدت 

طولانــی )ایــن عارضه در میان دوندگان دوهای اســتقامت 

و رقصنــدگان حرفــه ای باله شــایع اســت(.

چالش های احساسی و استرس شدید
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بــارداری  ضــد  قرص هــای  ماننــد  داروهــا،  از  برخــی  مصــرف 

ــث  ــی باع ــد روان پریش ــای ض ــی از داروه ــترونی و گروه پروژس

روی  هــم  دیگــری  داروهــای  می شــوند.  قاعدگــی  توقــف 

جملــه: از  می گذارنــد؛  اثــر  قاعدگــی 

آمنــوره ثانویــه می توانــد ناشــی از بیماری هــای زمینــه ای باشــد؛ 

برخــی از متداول تریــن بیماری هایــی کــه ایــن مشــکل را ایجــاد 

می کننــد عبارتنــد از:

آلرژی 

شیمی درمانی سرطان

ضدافسردگی

فشار خون

تومور خوش خیم یا سرطانی در غده هیپوفیز

سندروم تخمدان پلی کیستیک

مشکلات تالاموس/ هیپوفیزی

کم کاری یا پرکاری تیروئید

یائسگی زودرس

نارسایی تخمدان
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تشخیصتوقفقاعدگی

عائــم ایــن عارضــه، مهم تریــن راه بــرای تشــخیص آن هســتند. 

وقتــی فــرد بــرای چنــد مــاه قاعدگــی را تجربــه نمی کنــد، بایــد به 

متخصــص زنــان مراجعــه کنــد. پزشــک بــا انجــام آزمایش هــا و 

معاینــات لازم، تشــخیص می دهــد کــه علــت توقــف خونریــزی 

ماهانــه چیســت و اقدامــات لازم بــرای درمان را انجــام می دهد. 

تشخیص آمنوره اولیه 

ــود،  ــه نش ــزی ماهیان ــار خونری ــرد دچ ــالگی ف ــن ۱۶س ــا س ــر ت اگ

نــوع  چنــد  خانوادگــی  ســابقه  بررســی  عاوه بــر  پزشــک 

آزمایــش هــم انجــام خواهــد داد. در ایــن آزمایش هــا، ســطح 

می شــود: اندازه گیــری  خــون  در  مشــخصی  هورمون هــای 

اســتفاده  بهتــر  تشــخیص  بــرای  هــم  جســمی  معاینــه  از 

 . د می شــو

 )FSH( هورمون محرکه فولیکول

)LH( هورمون لوتئینی

)TSH( هورمون محرکه تیروئید



109

تشخیص آمنوره ثانویه 

تشــخیص آمنــوره ثانویــه بــا تمرکــز روی عوامــل زمینــه ای انجام 

می شــود. قبــل از انجــام هــر آزمایشــی، پزشــک بــرای پی بــردن 

بــه علت، ســابقه پزشــکی فــرد را بررســی می کنــد و دربــاره دوره 

بــاروری و زندگــی جنســی او ســؤالاتی می پرســد. بیمــار بایــد بــا 

دقــت بــه ایــن ســؤالات پاســخ بدهــد. پزشــکان بــرای تشــخیص 

بــه اطاعــات زیــر نیــاز دارنــد:

مدت زمان پریود 

سن شروع قاعدگی

میزان فعالیت جنسی 

وجود احتمال بارداری

فاصله میان دو چرخه قاعدگی

شدت خونریزی در هر بار قاعدگی

انجام تمرینات ورزشی به صورت حرفه ای
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افزایش یا کاهش وزن قابل توجه در مدت اخیر

بســته بــه این که توقــف قاعدگی چه دلیلــی دارد، آزمایش های 

مختلفی انجام می شــود: 

ــخیص  ــرای تش ــرداری ب ــکان از تصویرب ــه پزش ــت ک ــن اس ممک

متداول تریــن  کننــد.  اســتفاده  هــم  ثانویــه  آمنــوره  علــت 

ایــن مــوارد هســتند: روش هــای تصویربــرداری شــامل 

در بیشــتر مــوارد، نتایــج آزمایش هــا و ســابقه پزشــکی فــرد 

می تواننــد علــت آمنــوره را مشــخص کننــد. پزشــکان هــم بــا در 

نظرگرفتــن علــت و تشــخیص دســت بــه انتخــاب روش درمانــی 

می زننــد.

بارداری

عملکرد تیروئید

بررسی عملکرد تخمدان

آزمایش آندروژن و آزمایش های هورمونی دیگر

ام آر آی )MRI(، سی تی اسکن )CT( و سونوگرافی

پزشــک  آن،  در  کــه   )Hysterectomy( هیســترکتومی 

ــد و  ــم می کن ــی را از راه واژن وارد رح ــازک و نوران ــی ن دوربین

ــد. ــی  می کن ــت بررس ــه دق ــل آن را ب ــای داخ ــد از آن فض بع
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درمانتوقفقاعدگی

درمــان آمنــوره بــه علــت آن بســتگی دارد؛ تمــام روش هــای 

درمانــی ایــن مشــکل بایــد تحــت نظــارت پزشــک زنــان و زایمــان 

خودســرانه  درمان هــای  کــه  باشــد  یادتــان  شــوند.  انجــام 

ــته  ــال داش ــه دنب ــایندی ب ــدی  و ناخوش ــوارض ج ــد ع می توانن

بررســی  را  مختلــف  درمانــی  روش  هــای  ادامــه  در  باشــند. 

. می کنیــم

درمانآمنورهاولیه

ــوابق  ــن و س ــه س ــه ب ــا توج ــه، ب ــوع اولی ــرای ن ــی ب روش درمان

ــا،  ــی از خانواده ه ــود. در بعض ــاب می ش ــرد انتخ ــی ف خانوادگ

تأخیــر در آغــاز دوره قاعدگــی طبیعــی اســت و بیشــتر دختــران 

خانــواده، بــا آمنــوره اولیــه مواجــه هســتند. در ایــن مــوارد، 

ــه  ــد ک ــا ببین ــد ت ــر می مان ــتر منتظ ــی بیش ــک کم  پزش
ً
ــولا معم

پریــود رخ می دهــد یــا نــه. اگــر نوجــوان بعــد از گــذر از میانگیــن 

ســنی معمــول بــرای پریودشــدن در اعضــای دیگــر خانــواده باز 

هــم قاعدگــی را تجربــه نکنــد، ســایر روش هــای درمانــی مــورد 

ــرد. ــرار می گی ــتفاده ق اس

گاهــی درمان پریودنشــدن به خاطر ســاختار دســتگاه تناســلی 

نیــاز به جراحــی دارد.
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پزشــک در جراحــی، ســاختار دســتگاه تناســلی را اصــاح می کنــد 

ــده  ــدآوری در آین ــرای فرزن ــرد ب ــرد و ف ــورت بگی ــی ص ــا قاعدگ ت

دچــار مشــکل نشــود. البتــه در مــوارد نــادر، سیســتم بــاروری، 

مشــکات جــدی دارد و حتــی بــا جراحــی هــم مشــکل حــل 

نمی شــود.

درمانآمنورهثانویه

درمــان ایــن نــوع از توقــف قاعدگــی بــه دلایــل زمینــه ای عامــل 

آن وابســته اســت. به طورکلــی بــا حــل علــت، می توانید مشــکل 

ــزی،  ــف خونری ــت توق ــر عل ــد. اگ ــل کنی ــم ح ــدن را ه پریودنش

مشــکات فیزیکــی باشــد، بــا تغییــر ســبک زندگــی می توانیــد 

چرخــه قاعدگــی را منظــم کنیــد.

بــه ایــن نــکات کــه در نتیجــه مشــکات فیزیکی در زمــان درمان 

توقــف پریــودی بــه وجود آمــده، توجــه کنید:
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اگــر قطــع قاعدگــی به خاطــر بیمــاری  زمینــه ای ماننــد کــم کاری 

تیروئیــد یــا کیســت تخمــدان ایجــاد شــده باشــد، بیمــار بایــد بــا 

مراجعه به پزشــک و مصرف داروهای تجویز شــده، بیماری اش 

 قاعدگــی بــه 
ً
را مدیریــت کنــد. بعــد از کنتــرل بیمــاری، احتمــالا

ــود. ــرگرفته می ش ــر از س ــکلی منظم ت ش

به این نکات هم درباره درمان آمنوره دقت کنید:

رژیم غذایی مناسب

جبران کاهش وزن شدید

تغییر برنامه های ورزشی سنگین

مشــورت بــا متخصــص تغذیــه و روانشــناس در صــورت 

اختــال اشــتها و ســوءتغذیه

مدیریــت اســترس و مشــورت بــا روانشــناس و روان پزشــک؛ 

افــرادی کــه اســترس مزمــن دارنــد، بایــد بــا مصــرف دارو این 

عارضــه را مدیریــت کننــد.

اگــر کــم کاری تیروئیــد باعــث توقــف خونریــزی ماهیانــه 

شــده باشــد، پزشــک بــرای درمــان ایــن مشــکل تیروکســین 

ــد. ــز می کن ــد تجوی ــون تیروئی ــا هورم ی
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اگــر علــت توقــف پریــود، ســندروم تخمــدان پلی کیســتیک 

بــرای بیمــار تجویــز  باشــد، پزشــک داروهــای هورمونــی 

می کنــد. البتــه رســیدن بــه وزن طبیعــی هــم می توانــد این 

ســندروم را مدیریــت کنــد و قاعدگــی را بــه نظــم معمــول 

برگردانــد. در بعضــی افــراد هــم کیســت های تخمــدان بــه 

انــدازه ای بــزرگ می شــوند کــه بایــد بــا جراحــی آن هــا را خــارج 

کــرد.

بــرای درمــان توقــف پریــود در نتیجــه یائســگی زودتــر از 

موعــد هــم از هورمون درمانــی بــا چســب، حلقــه واژینــال 

یــا قــرص اســتفاده می کننــد. در این صــورت، اســتروژن و 

پروژســترونی کــه ترشــح نمی شــود در بــدن تأمیــن خواهــد 

شــد.

برخــی از عادت هــای روزانــه و ســبک زندگــی هــم می تواننــد 

باعــث توقــف قاعدگــی شــوند. نخســتین درمــان خانگــی بــرای 

ــن کار  ــرای ای ــت. ب ــی اس ــبک زندگ ــاح س ــکل، اص ــن مش ــل ای ح

ــم: ــان می کنی ــه بی ــه در ادام ــد ک ــه کنی ــی توج ــه نکات ب
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ســعی کنیــد بیــن کار، تفریــح، ورزش و اســتراحت خــود 

تعــادل برقــرار کنیــد. 

موقعیت هــای اســترس زا و چالــش برانگیــز را در زندگــی 

ــد. ــدود کنی ــود مح خ

و  می کنیــد  تجربــه  را  زیــادی  دغدغــه  روابطتــان  در  اگــر 

همیشــه مضطــرب هســتید، ســعی کنیــد آنهــا را بــه پایــان 

برســانید یــا بــه کمــک روانشــناس بــرای مخاطبتــان توضیــح 

بدهیــد کــه ایــن ســطح اســترس بــه ســامت شــما آســیب 

می رســاند.

مطمئــن شــوید اشــتهای کافــی بــرای غــذا خــوردن داریــد و 

مــواد مغــذی مــورد نیــاز بــرای بــدن را بــه آن می رســانید.

از رژیم های غذایی سنگین خودداری کنید.

ورزش های سنگین را متوقف کنید.

توصیه هایــی دربــاره مصــرف بعضــی از گیاهــان دارویــی هــم 

وجــود دارد. یادتــان باشــد کــه ایــن مــوارد از نظر علمــی آزمایش 

نشده اند. شـــاید مصـــرفشــــان فــــوایــــدی داشتـــه بـــاشـــد
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امــا عــوارض دیگــری بــه وجــود بیــاورد. در مصــرف گیاهــان 

دارویــی، خیلــی دقــت بــه خــرج بدهیــد. در هرحــال، ایــن  مــوارد  

بــرای درمــان توقــف پریــود از ســوی منابــع و مراجــع غیرعلمــی 

توصیــه می شــوند:

مشــورت بــا پزشــک بــرای مصــرف ایــن گیاهــان را فرامــوش 

نکنیــد.

دارچین، زنجبیل، زعفران

دانه کنجد، کدو تنبل، گزنه

جنسینگ، بادرنجبویه



فصل پنچم

قاعدگی در دوره های خاص
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بــه  زندگــی  مختلــف  دوران هــای  طــول  در  قاعدگــی  چرخــه 

کارش ادامــه می دهــد. بــرای اینکــه از بدنتــان بیشــتر باخبــر 

ــارداری  ــد ب ــی مانن ــای خاص ــه در دوره ه ــد ک ــد بدانی ــید، بای باش

ــرایط  ــاره ش ــه درب ــت. در ادام ــور اس ــاع چط ــیردهی اوض ــا ش ی

می خوانیــد.  پریودشــدن  غیرعــادی 

ســطح  کــه  دارد  احتمــال  می شــوید،  بیمــار  کــه  زمانــی 

هورمون هــای بدنتــان تغییــر کنــد و در نتیجــه، بــرای بــدن کمی 

ســخت خواهــد بــود کــه مطابــق معمــول پریــود شــود. بنــا بــه 

ــد روی  ــاری می توان ــت، بیم ــرایطی اس ــه ش ــان در چ ــه بدنت اینک

ــذارد.  ــر بگ ــود اث ــگی پری ــکل همیش ش

ی یقاعدگیهنگامبیمار قاعدگیهنگامبیمار
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گاهــی وجــود بیماری هــا موجــب می شــود کــه زودتــر از موعــد 

پریــود شــوید، گاهــی هــم شــاید بــه خاطــر بیمــاری، پریودتــان 

عقــب بیافتــد. در هــر حــال، هرچنــد کــه اوضــاع پریودشــدن در 

ــا  ــود ام ــی دور می ش ــت طبیع ــا از حال ــه بیماری ه ــا ب ــان ابت زم

بــاز هــم اتفــاق می افتــد.

ایندوره وضعیتقاعدگیدر

بیماری هـــا می تواننـــد وضعیت پریودشـــدن را تغییر بدهند. 

برای مثال، اســـترس و فشـــاری کـــه پیـــش از تخمک گذاری به 

بـــدن وارد می شـــود، بـــه مغـــز می گوید کـــه زمان مناســـبی 

برای باردارشـــدن نیســـت. در نتیجه، هورمون هایـــی که برای 

تخمک گذاری لازم اند، با تأخیر ترشـــح می شـــوند و پریود هم 

دیرتـــر از موعد همیشـــگی اش رخ می دهد.

 اســـترس ناشـــی از بیماری هـــا بـــدن را تحت تأثیـــرات مختلف 

 
ً
خـــود قرار می دهـــد. گاهی هم به واســـطه وجـــود آن، اصا
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تخمک گــذاری انجــام نمی شــود. در صورتــی کــه بــدن بعــد 

ــه  ــود، چرخ ــاری ش ــترس بیم ــار و اس ــار فش ــذاری دچ از تخمک گ

ــد.  ــد رخ می ده ــر از موع ــود زودت ــده و پری ــر ش ــال کوتاه ت لوتئ

هورمون هایــی کــه در چرخــه قاعدگــی نقــش دارند با سیســتم 

ایمنــی بــدن هــم در ارتباطــی تنگاتنــگ هســتند. عــاوه بــر آن 

بــا سیســتم رگ هــا و انعقــاد خــون هــم رابطــه دارنــد. این هــا 

موجــب می شــود کــه بــروز بیمــاری روی اندام هــای مختلــف و 

در نتیجــه پریودشــدن هــم اثــر بگــذارد. 

آموزشومراقبت

گاهـــی ابتـــا بـــه بعضـــی بیماری هـــا پریـــود را جلو یـــا عقب 

می انـــدازد.  بایـــد یادتان باشـــد که موضوع قاعدگـــی را جدی 

بگیرید و حواســـتان بـــه عامت هـــا و تغییراتـــش در هر ماه 

باشـــد. همه چیـــز را در تقویمـــی یادداشـــت کنید تـــا راحت تر 
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بتوانیــد رونــد پریــود و حالت هــای مختلــف مربوط بــه آن را مرور 

و شناســایی کنیــد. اســتراحت، مصــرف غذای ســالم و نوشــیدن 

آب کافــی در دوران بیماری و پریود لازم اســت. 

ــی، دوره  ــا پساقـــاعدگــ ــوز )Menopause( ی ــگی، منــوپـــ یائس

توقــف چرخــه قاعدگــی در خانم هــا اســت. اگــر بیشــتر از ۱۲ مــاه 

ــاد  ــال زی ــه احتم ــذرد، ب ــما می گ ــه ش ــزی ماهان ــن خونری از آخری

یائســه شــده اید. ایــن دوره فراینــدی بیولوژیکــی و طبیعــی 

اســت و همــه افــراد آن را تجربــه می کننــد. عائــم یائســگی 

هــم جســم و هــم احساســات را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. بــا 

بــروز ایــن حــالات و نشــانه های ناخوشــایند، شــاید تصــور کنیــد 

ــانه های  ــوید. نش ــران ش ــود دارد و نگ ــی وج ــکل خاص ــه مش ک

یائســگی طبیعــی اســت، امــا اگــر شــدید باشــد و زندگــی روزمــره 

ــد و  ــات کنی ــان ماق ــر زن ــا دکت ــد ب ــد، بای ــرار ده ــر ق ــت تأثی را تح

ــد. ــاد بگیری ــای لازم را از او ی راهکاره

یائسگی یائسگیقاعدگیدر قاعدگیدر
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ــه آن  ــتانه ورود ب ــوید. در آس ــود نمی ش ــگی پری در دوران یائس

هــم اوضــاع بــه هــم می ریــزد و پریودهــا بــه طــور نامنظــم در 

ــد.  ــه رخ می دهن ــر از همیش ــا بلندت ــر ی ــی کوتاه ت ــای زمان بازه ه

حجــم خونریــزی، غیرعــادی )کــم یــا زیــاد( می شــود و از آنجایــی 

کــه دیگر تخمک گذاری غیرمحتمل اســت، امکان پریودنشــدن 

قــوت می گیــرد. در ایــن دوران، ســطح اســتروژن در بــدن پاییــن 

می آیــد و پوشــش داخلــی رحــم هــم نــازک می شــود. 

آموزشومراقبت

نبایـــد در دوران یائســـگی، انتظـــار خونریـــزی و پریودشـــدن 

داشـــته باشـــید. اگر چنین چیزی می بینید، یعنی اوضاع روی 

روال طبیعـــی نیســـت. خونریزی پـــس از یائســـگی، خونریزی 

واژینالـــی اســـت که یک ســـال یا بیشـــتر پـــس از آخرین دوره 

قاعدگـــی رخ می دهـــد و زیاد طبیعی نیســـت. 

خونریزی می تواند خفیف )لکه بینی( یا شـــدید باشـــد. چنین 

 بـــه دلیل ابتا بـــه توده های 
ً
چیـــزی پس از یائســـگی معمولا

خوش خیـــم )غیـــر ســـرطانی( مانند پولیـــپ آندومتـــر اتفاق 

می افتد گاهی هم خونریزی پس از یائســـگی نشانه سرطان
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رحــم )ســرطان آندومتــر( اســت. اگــر بعــد از یائســگی دچــار 

خونریــزی شــدید، بــا پزشــک خــود صحبــت کنیــد.

ــدن و  ــری از پــــریـــودشــــ ــر خبـــ ــد، دیگـــ ــاردار کــه می شویــــ ب

نیســت. تخمک گــذاری 

ی باردار یقاعدگیدر باردار قاعدگیدر

ایندوره وضعیتقاعدگیدر

همان طــور کــه گفتــه شــد، بــا شــروع بــارداری دیگــر پریــود 

نمی شــوید امــا گاهــی خونریزی هایــی در دوران بــارداری رخ 

می دهــد. ایــن یعنــی چــه؟ چنیــن خونریزی هایــی ناشــی از 

پریــود نیســتند و دلایــل دیگــری باعــث آن هســتند.
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ــم  ــت ه ــم و عفون ــارج از رح ــارداری خ ــم، ب ــه رح ــرات دهان تغیی

می تواننــد باعــث خونریــزی واژن در دوران حاملگــی شــوند. 

ــت.  ــن اس ــقط جنی ــانه ای از س ــزی نش ــن چی ــم چنی ــی ه گاه

آموزشومراقبت

از آنجایـــی که گاهـــی خونریزی در بـــارداری می تواند نشـــانه 

مشـــکاتی قابـــل پیگیـــری ماننـــد عفونـــت یا ســـقط جنین 

باشـــد، مراجعه به دکتـــر در این زمینه ضروری اســـت. چنانچه 

دچـــار خونریزی شـــده اید، نترســـید و خونســـردی تان را حفظ 

کنید. احتمال دارد که مشـــکل خاصی نباشـــد اما به پزشـــک 

 راحت 
ً
مراجعـــه کنیـــد تا خیالتـــان بابت وضعیـــت خود کامـــا

شـــود. وقوع لکه بینی در ســـه ماهه نخســـت بارداری عجیب 

و دور از ذهـــن نیســـت. در هر حـــال، بدانید کـــه خونریزی در 

دوران بارداری هیـــچ ربطـــی به خــــون قــــــاعدگـــــی نـــدارد. 
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اگــر بــه نوزادتــان شــیر می دهیــد، تــا چندیــن مــاه پــس از زایمان 

ــن  ــون پرولاکتی ــون هورم ــرا؟ چ ــد. چ ــد ش ــود نخواهی ــم پری ه

)prolactin( کــه بــه تولیــد شــیر در بدنتــان کمــک می کنــد، 

مانــع از تخمک گــذاری و پریــود می شــود. چنانچــه در طــول روز 

 یــک ســال طــول 
ً
و شــب بــه نوزادتــان شــیر می دهیــد، احتمــالا

می کشــد تــا دوبـــــاره به شکـــــل رایــج و قبلــــــی پریود شویــــد. 

زایمــان  از  بعــد  پریــود  بازگشــت  زمــان  در  مختلفــی  عوامــل 

شــیردهی  مدت زمــان  و  بســامد  دارنــد.  نقــش  شــیردهی  و 

ــی  ــرات هورمون ــه تغیی ــبت ب ــان نس ــش بدنت ــوزاد و واکن ــه ن ب

می توانــد زمــان بازگشــت پریــود بــه حالــت معمولــی را تعییــن 

کنــد. اگــر نوزادتــان از شــیر شــما اســتفاده نمی کنــد، در مــدت 

ــد.  ــد ش ــود خواهی ــاره پری ــان، دوب ــس از زایم ــی پ ــان کوتاه زم

شیردهی شیردهیقاعدگیدر قاعدگیدر
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ــد،  ــیر می دهن ــان ش ــه نوزادش ــدام ب ــته و م ــه پیوس ــانی ک کس

بعــد از زایمــان و بــه زودی دوبــاره پریــود نمی شــوند. حتــی ۱ تــا 

۲ ســال طــول می کشــد کــه اوضــاع پریــود شــبیه ســابق شــود. 

ــد،  ــیر می دهن ــان ش ــه نوزادش ــده ب ــور پراکن ــه ط ــه ب ــانی ک کس

زودتــر نخســتین پریــود بعــد از زایمــان را تجربــه می کننــد. ایــن 

 ۳ هفتــه بعــد از زایمــان دوباره پریود می شــوند.
ً
افــراد معمــولا

بــا بازگشــت قاعدگــی، همه چیــز عــادی و شــبیه قبــل نخواهــد 

ــای  ــا پریوده ــد ب ــد می کن ــیر تولی ــوز ش ــان هن ــر بدنت ــود. اگ ب

ــن  ــم در ای ــود ه ــان پری ــدت زم ــوید. م ــه رو می ش ــم روب نامنظ

دوره فــرق می کنــد. نامنظم شــدن دوره هــا و تعــداد روزهــای 

ــا  ــت. ب ــج اس ــان رای ــد از زایم ــیردهی و بع ــی در دوران ش قاعدگ

کم کــردن زمــان شــیردهی، بــه تدریــج اوضــاع پریود هــم عادی 

ــی  ــاهد لکه بینی های ــاد ش ــال زی ــه احتم ــدا، ب ــود. در ابت می ش

ــود.  ــه راه می ش ــز روب ــد همه چی ــتید و بع هس
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اگــر در طــول شــیردهی دچــار پریودهــای نامنظــم می شــوید و 

بــرای مثــال، لکه بینــی و خونریزی هایــی شــدیدتر از حد معمول 

در شــما بــه وجــود می آیــد یــا دوره پریودتــان طولانی تــر از حــد 

 بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. شــاید ایــن 
ً
طبیعــی اســت، حتمــا

موضــوع ریشــه در مشــکلی داشــته باشــد کــه نیــاز بــه پیگیــری 

ــود در  ــت پری ــا بازگش ــه ب ــد ک ــوش نکنی ــم فرام ــن را ه دارد. ای

دوران شــیردهی، دوبــاره امــکان بــاروری خواهید داشــت. پس 

احتمــال حاملگــی بــاز هــم وجــود دارد. بهتــر اســت از پزشــکان 

زمــان  در  بــارداری  از  جلوگیــری  مناســب  روش هــای  دربــاره 

شــیردهی مشــورت بگیریــد. نکتــه پایانــی دربــاره ایــن موضوع 

هــم اثرگــذاری انــدک پریــود بــر شــیردهی اســت. یادتــان باشــد 

کــه بازگشــت پریــود نمی توانــد تغییــری روی حجــم شــیرتان 

داشــته باشــد. بعضــی از زنــان بــا شــروع دوبــاره پریــود، کمــی 

دچــار افــت حجــم شــیر می شــوند امــا زمانــی کــه هورمون هــا 

ــاره  ــاع دوب ــد، اوض ــود برمی گردن ــی خ ــی و قبل ــت طبیع ــه حال ب

ــود.  ــادی می ش ع



فصل ششم

رابطه جنسی در زمان قاعدگی

محتوایصریح! هشدار

بخش هایی از این فصل حاوی محتوایی ست که مطالعه آن محدودیت سنی دارد.
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رابطــه در دوران قاعدگــی از نظــر پزشــکی و شــرعی منــع دارد. 

در ایــن رابطــه، عــاوه بــر خوانــدن دقیــق محتــوای ایــن فصــل، 

از مرجــع تقلیــد و پزشــک خــود مشــورت بگیریــد.

بعضی هــا دوســت ندارنــد کــه در رابطه شــان خبــری از خــون و 

ترشــحات قاعدگــی باشــد. خــب! ایــن طبیعــی اســت و اشــکالی 

هــم نــدارد امــا بــه طــور کلــی، در هــر نــوع از رابطــه جنســی 

 پــای ترشــحات مختلــف واژنــی، مقعــدی و... بــه میــان 
ً
معمــولا

اســت. در واقــع، تــا زمانــی کــه بــا برقــراری رابطــه در زمــان پریود، 

مشــکلی نداریــد و نــکات مهــم آن را رعایــت می کنیــد، انجامش 

هــم ایــرادی نــدارد. 
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ــتان  ــد حواس ــود بای ــی در دوران پری ــه جنس ــراری رابط ــرای برق ب

بــه نکاتــی جمــع باشــد. چــه نکاتــی؟

دورانپریود دورانپریودبایدهایرابطهجنسیدر بایدهایرابطهجنسیدر

بــا  همــراه  می توانــد  پریــود  زمــان  در  رابطــه  و  ســکس 

خونریــزی و کثیف شــدن بــدن، ملافه هــا و تخــت باشــد. 

اســتفاده  قاعدگــی  خــون  کنتــرل  بــرای  تامپــون  از  اگــر 

بیــرون  رابطــه  زمــان  در  را  آن  کــه  اســت  بهتــر  می کنیــد، 

بیاوریــد.

بــه پوزیشــن و موقعیــت مناســب رابطــه جنســی فکــر 

کنیــد. یعنــی شــما و شــریک جنســی تان بایــد طــوری بــا 

هــم رابطــه برقــرار کنیــد کــه خونریــزی قابــل کنتــرل باشــد.

ــکان  ــان ام ــون همچن ــد چ ــتفاده کنی ــدوم اس ــا از کان حتم

انتقــال بیماری هــای مقاربتــی وجــود دارد. 

بــدن و تخــــت خواب،  از خــونی شـــــدن  بــرای جلــــوگیری 

کنیــد. رابطــه  برقــراری  بــه  اقــدام  حمــام  در  می توانیــد 
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ــته  ــود داش ــار خ ــز در کن ــوب و تمی ــتمال مرط ــه و دس حول

ــد.  ــرل کنی ــزی را کنت ــت خونری ــا وضعی ــید ت باش

دربــاره ایــن موضــوع بــا شــریک جنســی تان صــادق باشــید 

ــن دوران  ــه در ای ــراری رابط ــا برق ــن ب ــک از طرفی ــر هری و اگ

مشــکل دارنــد، بهتــر اســت کــه انجامــش را بــه روزهــای 

ــد. ــول کنن ــده موک آین

بــه نبایدهــای رابطــه جنســی در دوران پریــود هــم دقــت کنید. 

بــرای بســیاری از افــراد چنیــن رابطــه ای خوشــایند نیســت و شــما 

هــم اگــر قصــد انجامــش را داریــد، بایــد دقیــق و آگاهانــه وارد 

عمــل شــوید:

دورانپریود دورانپریودنبایدهایرابطهجنسیدر نبایدهایرابطهجنسیدر
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از برقــراری رابطه جنســی دهانی در ایــن دوران پرهیز کنید. 

ایــن کار می توانــد احتمــال ابتــا بــه بیماری هــای مقاربتــی 

را خیلــی بیشــتر از زمان هــای دیگــر کنــد.

ــدوم را  ــتفاده از کان ــا اس ــارداری ی ــای ضدب ــرف قرص ه مص

هرگــز فرامــوش نکنیــد چــون همچنان امــکان باردارشــدن 

در ایــن دوران هــم وجــود دارد.

 ناخوشــایندی 
ً
پریــود بــا ترشــحات خونــی و بــوی تقریبــا

همــراه اســت، اگــر نســبت به ایــن موضوع حساســیت هایی 

داریــد، بهتــر اســت کــه دور ســکس در زمــان پریودشــدن را 

خــط بکشــید.

ــول  ــال و دخ ــه واژین ــراغ رابط ــه س ــا ب ــه حتم ــت ک لازم نیس

برویــد. ســکس می توانــد شــکل های مختلــف و متنوعــی 

ــزی  ــود خونری ــتید و وج ــاس هس ــر حس ــد. اگ ــته باش داش

باعــث آزارتــان می شــود، بــه دخــول فکــر نکنیــد و به ســراغ 

روش هــای دیگــر برویــد.



فصل هفتم

محصولات بهداشت قاعدگی
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محصــولات مختلــف و متنوعــی  در زمینه محصولات بهداشــت 

قاعدگــی وجــود دارد. بهتــر اســت بــا گزینه هــای مختلــف آشــنا 

باشــید تــا ببینیــد کــه کدام یــک بــا ســلیقه تان بیشــتر جــور 

درمی آیــد. 

نــوار بهداشــتی کــه بــه آن پَــد )pad( هــم می گوینــد، رایج تریــن 

مــورد از اقــام بهداشــتی بــرای کنتــرل خونریــزی پریــود اســت. 

اســتفاده از آن هــم کار دشــواری نیســت و چنــد مــدل مختلــف 

دارد. نــوار بهداشــتی یــا پد، چیزی شــبیه پوشــک نوزادان اســت 

کــه در ابعــاد کوچــک، متوســط و بزرگ تولید می شــود و شــکل 

مســتطیلی دارد. ایــن پــد می توانــد خــون پریــود را جــذب کنــد و 

نمی گــذارد کــه ترشــحات ایــن دوران لبــاس و بدنتــان را کثیــف 

کنــد. پدهــا از چنــد لایــه از الیــاف جــاذب خون تشــکیل شــده اند 

و ســطح روی آنهــا طــوری اســت کــه بــدن در تمــاس بــا آن اذیــت 

ــود.  نمی ش

بهداشتی بهداشتینوار نوار
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راهنمایانتخابمدلمناسب

نــوار بهداشــتی ها دو نــوع کلــی بالــدار و ســاده دارنــد. نــوع 

ــش  ــبی در بخ ــا چس ــتطیلی ب ــدی مس ــت؟ پ ــه اس ــاده چگون س

پشــت آن اســت کــه بــا برداشــتن کاغــذ روی چســب می توانیــد، 

نــوار را از ناحیــه چســب دار بــه داخــل لبــاس زیــر بچســبانید. در 

واقــع، بخــش چســب دار را بــه کــف شــورتتان متصــل می کنیــد 

می چســبانید.  و 

نوارهــای بالــدار گزینه هــای بهتــری نســبت بــه نوارهــای ســاده  

هســتند. در واقــع، قرارگرفتــن باله هــا در دو طــرف لبــاس زیــر 

ــرار  ــود و ق ــت ش ــش ثاب ــر جای ــر س ــد بهت ــه پ ــود ک ــث می ش باع

بگیــرد. ایــن رونــد مانــع از سرازیرشــدن خــون پریــود بــه اطــراف 

ــود.  ــورت می ش ش
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آموزشاستفاده

موجــود  بــازار  در  مختلفــی  اندازه هــای  در  نواربهداشــتی ها 

هســتند؛ مثــا بــرای زمانــی کــه خونریــزی زیــادی نداریــد، ســایز 

ــم  ــوع ضخی ــدیدتر ن ــای ش ــرای خونریزی ه ــازک و ب ــک و ن کوچ

 ســوپر یــا ماکســی( کاربرد بیشــتری خواهند داشــت. 
ً
)اصطاحــا

بــا توجــه بــه شــدت خونریــزی در روزهــای مختلــف می توانیــد از 

هــر نوعــی کــه بــرای شــما راحت تــر اســت اســتفاده کنیــد.

نواربهداشــتی را بــا اســتفاده از نــوار چســبنده بــه لبــاس زیر 

خود بچســبانید.

اگــر نــوار بهداشــتی بالــدار اســت، دو بالــه طرفیــن پــد را بــه 

ســمت زیــر شــورت ببریــد و بــه کــف بیرونــی آن بچســبانید 

تــا ثابــت در جــای خــود قــرار بگیــرد.

برخــی از پدهــای قابــل اســتفاده مجــدد بــا دکمــه یــا کــش 

در لبــاس زیــر جــای می گیرنــد.
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پــد خــود را هــر چنــد ســاعت یک بــار یــا زمانــی عــوض کنیــد 

کــه آغشــته بــه خــون اســت.

دســتمال  یــا  بنــدی  بســته  در  را  استفاده شــده  پدهــای 

توالــت بپیچیــد و در ســطل زبالــه بیندازیــد.

ضخامــت؛ هــر چقــدر پریودتــان ســبک تر باشــد، پــد نازک تــر 

هــم گزینــه مناســب تری خواهــد بــود. البتــه ایــن را بدانیــد 

ــدرت  ــه ق ــد ک ــود دارن ــازار وج ــم در ب ــی ه ــای نازک ــه پده ک

جذبشــان بســیار بــالا اســت و بــرای پریودهــای شــدید هــم 

گزینــه بــدی نیســتند. بــا انتخــاب چنیــن پدهایــی می توانید 

راحت تــر بــه کارهــای روزمــره و حتــی نشســتن مشــغول 

شــوید.

قابلیــت جــذب؛ پدهــا از نظــر جــذب خــون و ترشــحات پریود 

یــا فوق العــاده تقســیم  بــه ۳ دســته ســبک، متوســط 

می شــوند. 

معرفیمحصولاتبازار

محصــولات موجــود در ایــن زمینــه بســیار پرشــمار و متنوع انــد. 

ــه  ــوید ک ــه می ش ــید، متوج ــته باش ــازار داش ــه ب ــی ب ــر نگاه اگ

ــد: ــته بندی هایی دارن ــر دس ــرات زی ــه نظ ــا از نقط پده
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شــکل؛ شــکل های مختلفــی از نواربهداشــتی وجــود دارد. 

ــول  ــن ط ــه ای ــتند ک ــد هس  بلن
ً
ــا ــبانه کام ــای ش ــا پده مث

ــه دراز  ــد ک ــک می کن ــر در مواقعــی کم ــذب بهت ــه ج ــد ب بلن

کشــیده اید. 

ســبک؛ نواربهداشــتی ها بــه دو ســبک بالــدار و بــدون بــال 

عرضــه می شــوند.

ســاختاری  دارای  مشــبک  پدهــای  ســاده؛  یــا  مشــبک 

متفــاوت از مدل هــای ســاده هســتند و روی آنهــا منافــذی 

وجــود دارد کــه خــون را درون پــد حفــظ و از پخــش آن بــه 

بیــرون جلوگیــری می کننــد. ایــن پدهــا از جنــس پلی اتیلــن 

ــاده  ــای س ــوند. در نواره ــاخته می ش ــان س ــای کت ــا لایه ه ی

ــدارد. ــود ن ــاختاری وج ــن س چنی



140

ــازار موجــود هســتند. بهتــر  نوعــی از پدهــای عطــری هــم در ب

اســت کــه از آنهــا اســتفاده نکنیــد چــون می تواننــد باعــث 

حساســیت و آزردگــی پوســت حســاس ناحیــه تناســلی شــوند.

محصــولات موجــود در بــازار هــم بــه ایــن شــرح هســتند؛ نــوار 

ــتیِ: بهداش

پنبهریز،تافته،مایلیدی

لوِیز مولپد،گودمود،آ

ولی،گلپر ر
َ

سپتونا،ک

لیدیکِر،گلریز،تامپکس

مرسی،هایلیدی،بیتا

ی سوندی،نستر
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ــون  ــرل خ ــرای کنت ــد ب ــه می توانی ــی ک ــر از گزینه های ــی دیگ یک

قاعدگــی در نظــر بگیریــد، تامپون ها هســتند. ایــن محصولات 

از مخلوطــی از مــواد جــاذب ماننــد پنبــه یــا ابریشــم مصنوعــی 

محبوب تریــن  از  یکــی  حاضــر  حــال  در  و  می شــوند  ســاخته 

محصــولات قاعدگــی بــه شــمار می رونــد. انــواع مختلفــی از 

تامپون هــا در بــازار وجــود دارد و قابلیــت جــذب متفاوتــی بــرای 

اســتفاده در دوره هــای ســبک تــا ســنگین دارنــد. بهتــر اســت

در ابتــدا بــا پزشــک متخصــص زنــان در مــورد این کــه آیــا تامپــون 

بــرای شــما مناســب اســت یــا خیــر، صحبتــی داشــته باشــید. اگــر 

از تامپــون اســتفاده می کنیــد، مــوارد زیــر را در نظــر بگیریــد:

تامپونتامپون
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تمــام دســتورالعمل های داخــل بســته بندی را بخوانیــد؛ 

ــد. ــتفاده کرده ای ــون اس ــا از تامپ ــر قب ــی اگ حت

قبــل و بعــد از اســتفاده از تامپــون دســت های خــود را 

بشــویید. ایــن کار نمی گــذارد کــه باکتری هــا پخــش شــوند.

فقــط در زمــان پریــود از تامپــون اســتفاده کنیــد. تامپــون 

ــا بــه هــر دلیــل دیگــری ســاخته  ــرای اســتفاده در زمــان ی ب

نشــده اســت.

ــا  ــادی ب ــم غیرع ــایر عائ ــا س ــب ی ــتن درد، ت ــورت داش در ص

پزشــک خــود تمــاس بگیریــد. اگــر احســاس ناراحتــی، درد 

یــا عائــم غیرمنتظــره ماننــد ترشــح غیرمعمــول در هنــگام 

ــیت  ــواع حساس ــه ان ــا ب ــا مبت ــد، ی ــون داری ــرار دادن تامپ ق

هســتید، اســتفاده از تامپــون را متوقــف کنیــد و بــا پزشــک 

تمــاس بگیریــد.

راهنمایانتخابمدلمناسبتامپون

تامپون هــا از نظــر دســته بندی های زیــر بــه انــواع مختلفــی 

می شــوند: تقســیم 

بــا در نظرگرفتــن هریــک از ایــن مــوارد می توانیــد بــه بهتریــن 

انتخــاب برســید. 

شکلقدرت جذباندازه
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اندازه

تامپون هــا دو ســایز کوچــک و بــزرگ دارنــد. بنــا بــه ابعــاد انــدام 

و حجــم خونریــزی بــه  ســراغ مــورد مناســب بروید. اگر نخســتین 

 بــار اســت کــه می خواهیــد گذاشــتن تامپــون در واژن را تجربــه 

کنیــد، بهتــر اســت کــه ســایز کوچکــش را تهیــه کنید.

قدرت جذب

انــواع مختلفــی از تامپــون از نظــر قــدرت جــذب وجــود دارد. این 

طیــف شــامل جــذب ضعیــف، معمولــی، خــوب، فوق العــاده و 

ــگاه  ــش ن ــد و تولیدات ــر برن ــه ه ــد ب ــود. بای ــاذب می ش ــوق ج ف

کنیــد و ببینیــد کــه ســطح جــذب محصولاتــش چگونــه اســت. 

هرچقــدر کــه قــدرت جــذب تامپــون کمتــر باشــد، وزنــش هــم 

ــت. ــبک تر اس ــر و س کمت
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شکل

مدل هــای  دارای  تامپون هــا  هــم  شــکل  و  ظاهــر  نظــر  از 

هســتند: مختلفــی 

تامپون آموزشاستفادهاز

ــد  ــد، بای ــاب کردی ــود را انتخ ــب خ ــون مناس ــه تامپ ــد از اینک بع

ــا  ــی از تامپون ه ــوید. برخ ــراردادن آن در واژن ش ــه ق وارد مرحل

ــا را  ــوان آنه ــت می ت ــا انگش ــط ب ــن فق ــد، بنابرای ــور ندارن اپلیکات

داخــل واژن قــرار داد. روش کار چیســت؟

ــود  ــدون وج ــت و ب ــک انگش ــا کم ــوع را ب ــن ن ــتی؛ ای انگش

می کنیــد. واژن  وارد  اپلیکاتــور 

ــد  ــت، بای ــور چیس ــه اپلیکات ــد ک ــر نمی دانی ــوری؛ اگ اپلیکات

بگوییــم کــه ابــزاری بــرای واردکــردن تامپــون اســت کــه بــه 

شــکل لولــه ای پلاســتیکی ســاخته می شــود. بــا وجــود آن، 

راحت تــر می توانیــد تامپــون را وارد واژن کنیــد.
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ــت  ــی راح ــویید و در موقعیت ــود را بش ــت های خ ــدا دس ابت

قــرار بگیریــد.

بســته بــه نــوع تامپونــی کــه داریــد، تامپــون را بــا اســتفاده 

از اپلیکاتــور یــا انگشــت خــود بــه داخــل واژن فشــار دهیــد.

لفــاف و اپلیکاتــور را در ســطل زبالــه بیندازیــد و آن هــا را 

نشــویید.

اطمینــان حاصــل کنید که تامپــون در لوله بزرگتــر اپلیکاتور 

و رشــته آن از لوله کوچکتر آویزان اســت.

با دســتان تمیز اپلیکاتور را بین انگشــت شســت و انگشــت 

میانــی بگیریــد؛ در انتهــای لولــه بزرگتــر جایــی کــه لولــه 

کوچکتــر وارد آن می شــود.

ــل واژن  ــر را داخ ــه بزرگت ــای آزاد لول ــد و انته ــاز کنی ــا را ب پاه

ــد. ــرار دهی ق

لولــه باریــک را بــا انگشــت اشــاره و تامپــون را در محــل خــود 

در واژن فشــار دهید.

تامپونبااپلیکاتور استفادهاز

هــر بســته تامپــون دســتورالعمل هایی را بــرای اســتفاده ارائــه 

می دهــد کــه بایــد بــه آنهــا دقــت کنیــد:
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در حالــی که رشــته تامپــون را بیرون از واژن آویــزان کرده اید، 

اپلیکاتور را بردارید.

ــد.  ــی بمان ــل واژن باق ــاعت در داخ ــش از ۸ س ــد بی ــون نبای تامپ

زیــرا مانــدن تامپــون در آنجــا بــرای مــدت طولانــی می توانــد 

باعــث بیمــاری نــادر امــا کشــنده ای به نام ســندرم شــوک ســمی 

)TSS( شــود. ایــن ســندرم  وضعیــت نــادری اســت کــه بــه خاطــر 

مــاده ای ســمی ایجــاد می شــود. این مــاده  اغلب از ســوی انواع 

خاصــی از باکتری هــا بــه وجــود می آیــد. مــاده ســمی تولیــد 

شــده از ســوی باکتــری می توانــد باعــث آســیب اندام هایــی 

ــس از  ــود. پ ــرگ ش ــی م ــوک و حت ــد، ش ــب، کب ــه، قل ــد کلی مانن

اســتفاده، تامپــون بــا رشــته ای کــه از واژن آویــزان شــده اســت از 

ــود. ــیده می ش ــرون کش ــا بی آنج

معرفیمحصولاتبازار

برندهــای مختلفــی از تامپــون در بــازار موجــود هســتند. بــا 

تعــدادی از آنهــا آشــنا شــوید:

تامپکس، او.بی

رولی، کوتِکس
َ

ک

ز، الیزا
َ

ویریانا، به گ



147

ــا  ــه ب ــتی زنان ــولات بهداش ــری از محص ــوع دیگ ــی ن کاپ قاعدگ

قابلیــت اســتفاده مجــدد اســت. ایــن کاپ قیفــی کوچــک و 

منعطــف اســت و از لاســتیک یــا ســیلیکون ســاخته می شــود. 

از کاپ بــرای جمــع آوری خــون قاعدگــی اســتفاده می کننــد. 

بــدون  کــه  باشــد  یادتــان  دهیــد.  قــرار  واژن  در  را  کاپ  بایــد 

آمــوزش و کســب اطاعــات کافــی دربــاره ایــن کار، هیــچ اقدامی 

ــا  انجــام ندهیــد. بــرای انتخــاب کاپ قاعدگــی مناســب   بایــد ب

متخصــص زنــان صحبت کنیــد. بســیاری از زنــان کاپ قاعدگی را 

بــه عنــوان جایگزینــی ســازگار بــا محیــط زیســت بــرای تامپــون و 

نواربهداشــتی می داننــد. اگــر شــما هــم دغدغه هایــی دربــاره 

حفاظــت از محیــط زیســت داریــد  از کاپ به جــای پــد و تامپــون  

اســتفاده کنیــد.

کاپقاعدگیکاپقاعدگی
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راهنمایانتخابمدلمناسب

بــرای خریــد کاپ قاعدگــی بایــد انــدازه مناســب بــرای بدنتــان را 

بدانیــد. بــرای ایــن کار نیــاز بــه مراجعــه بــه پزشــک زنــان داریــد. 

بیشــتر برندهــا کاپ قاعدگی را در ۲ ســایز کوچــک و بزرگ عرضه 

می کننــد. بــرای انتخــاب بهتریــن کاپ قاعدگــی، نیازهــای فردی 

خودتــان را در نظــر بگیریــد و بــه ایــن نــکات هــم توجــه کنیــد:

 بــرای زنان زیر ۳۰ ســال کــه زایمان طبیعی نداشــته اند، 
ً
معمــولا

ســایزهای  می شــود.  توصیــه  کوچکتــر  قاعدگــی  کاپ هــای 

بزرگتــر بیشــتر بــرای زنــان بــالای ۳۰ســال اســت کــه زایمــان 

ــت. ــنگین اس ــان س ــا پریودش ــته اند ی ــی داش طبیع

بایــد بدانیــد که کاپ مناســب اندامتــان چه انــدازه ای دارد. از 

راهنمایــی پزشــک زنــان کمــک بگیریــد تا به نتیجــه مطلوب 

و درســت برسید.

تعــداد دفعاتــی کــه زایمــان کرده ایــد هــم می توانــد در 

ــد. ــته باش ــش داش ــب نق ــوع کاپ مناس ــن ن تعیی

شــدت جریــان پریــود شــما چقــدر اســت؟ قاعدگی هــای 

ســنگین تر نیــاز بــه کاپ بزرگتــری دارنــد.

به مواد سازنده کاپ حساسیت دارید یا خیر.
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آموزشاستفاده

اگــر اولیــن بــار اســت کــه از کاپ قاعدگــی اســتفاده می کنیــد، 

آمــاده باشــید و بدانیــد کــه ممکــن اســت کمــی دردنــاک باشــد.

اســتفاده از کاپ قاعدگــی نســبت بــه تامپــون آســان تر اســت. 

بــرای اســتفاده از کاپ فقــط ایــن مراحــل را طــی کنیــد:

 بشویید.
ً
دست های خود را کاملا

کاپ قاعدگــی را محکــم از وســط تــا کنیــد و آن را در یــک 

ــد. ــالا باش ــه ب ــه آن رو ب ــه لب ــه طوری ک ــد؛ ب ــت بگیری دس

کاپ را در حالتــی کــه لبــه آن بــه طــرف بالاســت ماننــد یــک 

ــد  ــد چن ــد. کاپ بای ــور وارد واژن کنی ــدون اپلیکات ــون ب تامپ

ــرد. ــرار بگی ــم ق ــه رح ــر دهان ــانتی متر زی س

هنگامــی کــه کاپ در واژن قــرار گرفــت، آن را بچرخانیــد. 

فنــر بــاز می شــود تــا یــک مهــر و مــوم هوابنــد ایجــاد کنــد 

ــود. ــون  ش ــروج خ ــت و خ ــع نش و مان
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ــد  آن  ــید، نبای ــرده باش ــتی وارد ک ــه درس ــی را ب ــر کاپ قاعدگ اگ

را احســاس کنیــد. اگــر فکــر می کنیــد کــه ایــن کار پیچیــده و 

ســخت اســت، بــه پزشــک زنــان مراجعــه کنیــد و از او راهنمایــی 

بگیریــد. زمانــی کــه کاپ در واژن قــرار می گیــرد، آن را احســاس 

نمی کنیــد و به راحتــی بــه تمــام فعالیت هــای خــود می رســید.

بــرای بیــرون آوردن کاپ قاعدگــی هــم مراحــل زیــر را انجــام 

بدهیــد:

دست های خود را بشویید.

انگشــت اشــاره و شســتتان را داخل واژن قرار دهید. ســاقه 

کاپ را بــه آرامــی بکشــید تــا بتوانیــد به پایه برســید.

ــه  ــود و آن را ب ــوم آزاد ش ــر و م ــا مه ــد ت ــار دهی ــه را فش پای

ــود. ــارج ش ــا کاپ خ ــید ت ــن بکش ــمت پایی س

پــس از بیــرون آمــدن، کاپ را در ســینک یــا توالــت خالــی 

ــد. کنی

کاپ را تمیز کنید و برای دفعه بعد نگه دارید. 
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کاپ هــای قاعدگــی قابــل اســتفاده مجــدد هســتند و بایــد 

قبــل از قــرار دادن دوبــاره در واژن، شســته و تمیــز شــوند. لازم 

اســت کــه کاپ را دســت کم، ۲ بــار در روز خالــی کنیــد. کاپ هــای 

قاعدگــی قابــل اســتفاده مجــدد بــادوام هســتند و بــا مراقبــت 

می تواننــد از ۶ مــاه تــا ۱۰ ســال دوام بیاورنــد. کاپ هــای یک بــار 

مصــرف را پــس از برداشــتن دور بیندازیــد. 

کاپ هایــی کــه قابلیــت اســتفاده دوبــاره دارنــد، بــا آب و صابون 

مایــم تمیــز می شــوند. بعــد از تخلیــه خــون، بایــد کاپ را تمیــز 

بشــویید. تمــام بخش هــا را به خوبی دســت بکشــید و نگذارید 

از  می توانیــد  بمانــد.  باقــی  کاپ  گوشــه وکنار  در  چیــزی  کــه 

کاپ  مختلــف  بخش هــای  پاک کــردن  بــرای  تمیــز  مســواکی 

کمــک بگیریــد.

بــرای ضدعفونی کردن  کاپ می توانید آن را بجوشــانید. آن را در 

آب در حــال جــوش روی گاز بگذاریــد. بعــد از اتمــام پریــود هــم 

ایــن کار را تکــرار کنیــد. حــدود ۱۰ دقیقــه، کاپ را در آب موجــود 
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در قابلمــه ای روی گاز بجوشــانید تــا حســابی ضدعفونی شــود. 

بعــد از ضدعفونی کــردن کاپ آن را در جایــی تمیــز بگذاریــد تــا 

دوبــاره آلــوده نشــود.

بعضــی از برندهــا لیوانــی همــراه بــا کاپ عرضــه می کننــد کــه 

بــرای ضدعفونی کــردن ایــن وســیله کاربــرد دارد. لیــوان مذکــور 

ــا  ــرای ۳ ت ــا را ب ــد و آنه ــش  بگذاری ــد، کاپ را درون ــر از آب  کنی را پ

۴ دقیقــه داخــل مایکرویــو قــرار  دهیــد تــا ضدعفونــی شــوند. 

بایــد حــدود ســه چهارم لیــوان را پــر از آب کنیــد و ۳ تــا ۵ دقیقــه  

در مایکرویــو قــرار دهیــد. بــرای ایــن کار بایــد بــه دســتورالعمل 

روی بســته بندی لیــوان و کاپ قاعدگــی توجــه کنیــد.
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معرفیمحصولاتبازار

برندهــای مختلفــی در بــازار، کاپ قاعدگــی عرضــه می کننــد. 

ــت: ــف نیس ــی از لط ــا خال ــن برنده ــام ای ــا ن ــنایی ب آش

لیوا فارما، ملونا، آندیا

لونت، کاناک، سکرت

لاویا، فارما کانفورت، آیوو

آی کِر، لانو، اِنی تایم

ــتفاده  ــود اس ــان پری ــد در زم ــه می توانی ــای ک ــی از گزینه ه یک

کنیــد، پــد قابــل شست وشــو اســت. شــاید ایــن گزینــه چنــدان 

پرطرفــدار نباشــد امــا به هرحــال، آشــنایی بــا آن ضــرر نــدارد. اگــر 

بــه ســراغ نــوار بهداشــتی قابــل شست وشــو می رویــد، پــس از 

هــر بــار اســتفاده بایــد آن را در آب ســرد و نمــک خیــس کنیــد. 

زیــرا آب داغ کمکــی بــه پاک کــردن خــون روی پــد نمی کنــد. 

ایــن نــوع نواربهداشــتی پــس از خیســاندن بایــد بــه خوبــی 

خورشــید،  اشــعه های  شــود.  خشــک  آفتــاب  در  و  شســته 

ضـــدعفـــونی کننده هـــــای طبیعــی هســتند و می تـــــوانند 

میکروب هــا و باکتری هــا را از بیــن ببرنــد.

پدقابلشستوشوپدقابلشستوشو
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راهنمایانتخابمدلمناسب

پدهای قابل شست وشــو را معمولا از پارچه، منســوجات جاذب 

و لایــه ای ضدنشــت از جنــس لمینــت پلــی اورتــان می ســازند 

امــا نمونه هــای داخلــی از جنــس کتــان هســتند و بــه نظــر 

نمی رســد کــه کاربــرد زیــادی داشــته باشــند. ایــن پدهــا شــبیه 

نــوار بهداشــتی های معمولــی امــا از جنــس پارچــه هســتند.  

ظرفیــت نگهــداری خــون و ترشــحات و مانع شــدن از نشــت آنهــا 

هــم در چنیــن پدهایــی وجــود نــدارد. 

آموزشاستفاده

ــدار  ــتی بال ــای بهداش ــبیه نواره ــو ش ــل شست وش ــای قاب پده

هســتند و کــف شــورت قــرار می گیرنــد. باله هــای دوخته شــده 

دو ســمت بخــش مســتطیلی پد هــم زیر شــورت قــرار می گیرند 

تــا پــد کامــا ثابــت بمانــد. معمــولا دکمه یا کِشــی در ایــن نوارها 

دوختــه می شــود تــا امــکان وصــل  و ثابت کــردن پــد در لبــاس 

زیــر ممکــن شــود. 
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معرفیمحصولاتبازار

برندهــای زیــادی در بــازار محصــولات قاعدگــی، پدهــای قابــل 

ــدود  ــک و مع ــی کوچ ــد. برندهای ــد نکرده ان ــو تولی شست وش

در ایــن زمینــه فعــال هســتند کــه با کمی جســت وجو در ســطح 

اینترنــت هــم می توانیــد آنهــا را پیــدا کنیــد. رعایــت بهداشــت در 

نگهــداری از ایــن پدهــا کمــی دشــوار اســت و اگــر می خواهید از 

چنیــن محصولاتــی اســتفاده کنیــد، حتمــا بایــد از کیفیــت آنهــا  

ــید. مطمئن باش

برندهایــی ماننــد یکتاپــاس در زمینــه تولیــد پدهــای قابــل 

شست وشــو فعالیــت می کننــد و محصولاتــی در اندازه هــای 

ــد: ــازار کرده ان ــی ب ــر راه ــرح زی ــه ش ــف ب مختل

پدهای بهداشتی در اندازه های کوچک، متوسط و بزرگ

پدهایی از جنس پارچه عایق، کتان و پنبه

در کنــار محصولاتــی کــه بــرای کنتــرل خونریــزی پریــود در بــازار 

ــان کردن  ــدف آس ــا ه ــم ب ــری ه ــای دیگ ــت، کالاه ــود اس موج

ایــن دوران بــه فــروش می رســند. آشــنایی بــا آنهــا می توانــد 

دوره قاعدگــی را راحت تــر کنــد. 

محصولاتتکمیلیمحصولاتتکمیلی
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تقویمقاعدگی

بررســی رونــد قاعدگــی و پیگیــری تغییــرات و ثبــت زمــان آن در 

ــد  ــه می توان ــن چرخ ــات ای ــادی دارد. جزئی ــت زی ــاه اهمی ــر م ه

ــه  ــای ناگفت ــامتی تان حرف ه ــمانی و س ــت جس ــاره وضعی درب

ــا آن را در  ــط ب ــای مرتب ــد رونده ــس بای ــد. پ ــته باش ــادی داش زی

ــما در  ــه ش ــک ب ــرای کم ــن هایی ب ــد. اپلیکیش ــت کنی ــی ثب جای

بــا نصبشــان  زمینــه پیگیــری رونــد قاعدگــی وجــود دارنــد. 

می توانیــد تاریخ هــای پریــود، زمــان تخمک گــذاری و اطاعــات 

ــد.  ــال کنی ــان را دنب ــه پریودت ــه  چرخ ــوط ب ــر مرب دیگ

کیفنواربهداشتی

کیف هــای نــوار بهداشــتی هــم محصــولات جالبی هســتند. در 

روزهــای پریــود، زمانــی کــه از منــزل بیــرون می رویــد، حتمــا چنــد 

پــد هــم بــا خودتــان ببریــد. ایــن کیف هــای کوچــک و کاربــردی 

بــه شــما اجــازه می دهنــد کــه پدهــا را داخلشــان بگذاریــد و 

ــرار  ــتی تان ق ــف دس ــا را در کی ــم، آنه ــت و نظ ــت بهداش ــا رعای ب

بدهیــد. 
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شورتکس

 دوســت 
ً
اگــر در دوران پریــود، خونریزی تــان شــدید اســت یــا کا

داریــد کــه خیالتــان بابــت نشــت نکردن خــون و ترشــحات راحــت 

باشــد، بهتــر اســت از شــورتکس اســتفاده کنید. شــورتکس ها 

دارای لایه هایــی جــاذب هســتند کــه نمی گذارند لکــه و رطوبت 

ــتی را درون  ــوار بهداش ــد. ن ــتان برس ــه لباس ــود ب ــحات پری ترش

شــورتکس بگذاریــد  تــا حــد زیــادی خیالتــان بابــت ایجــاد لکــه 

ــه  ــد ک ــت داری ــر دوس ــد. اگ ــت باش ــان راح ــاس بیرونی ت روی لب

ــورت  ــورتکس روی ش ــیدن ش ــکان پوش ــد، ام ــم کاری کنی محک

اصلی تــان هــم وجــود دارد. 

کیسهآبجوش

بــرای قــراردادن روی کمــر در  از کیســه آب جــوش  اســتفاده 

دوران پریــود هــم فکــر خوبــی اســت. دردهــای انقباضــی 

بــا گرم کــردن  از خونریــزی قاعدگــی  و گرفتگی هــای ناشــی 

پیــدا می کنــد.  التیــام  تاحــدی 
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قی تشکبر

تشــک های برقــی هــم می تواننــد گزینه هــای خوبــی بــرای 

گرم کــردن کمــر پیــش از شــروع پریــود باشــند. بــا وجــود این ها، 

ــود.  ــم می ش ــکمی ک ــای ش ــا و گرفتگی ه از درده



فصل هشتم

توصیه های بهداشتی و کاربردی
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در  بــا  اســت.  ضــروری  قاعدگــی  دوران  در  بهداشــت  رعایــت 

نظرگرفتــن اصــول بهداشــتی هــم بــه حفظ ســامتی تان کمک 

می کنیــد و هــم حس وحــال بهتــری  خواهیــد داشــت. یادگیری 

نــکات بهداشــتی بایــد اولویــت شــما باشــد. اگــر به انــدازه کافــی 

بــه تمیــز نگه داشــتن ناحیــه تناســلی و رعایــت بهداشــت توجــه 

ــد    بعی
ً
ــا ــا اص ــواع عفونت ه ــه ان ــدن ب ــکان مبتاش ــد، ام نکنی

نیســت. 

از چه اقامی برای کنترل خونریزی پریود استفاده می کنید؟

پد؟ تامپون؟ کاپ قاعدگی؟

تعویضمنظماقلامبهداشتیتعویضمنظماقلامبهداشتی
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بهداشتی پدیانوار

حواســتان بــه تعویــض نــوار بهداشــتی باشــد. یادتــان نــرود که 

نگه داشــتن پــد در لبــاس زیــر بــرای مدتــی طولانــی بهداشــتی 

نیســت. حتــی اگــر ترشــحات خون آلــود زیــادی هــم نداریــد، هــر 

۳ تــا ۴ ســاعت بایــد پــد را عــوض کنیــد. اگــر هــم خونریزی تــان 

دهیــد.  انجــام  را  کار  ایــن  ســریع تر   بایــد  کــه  اســت  شــدید 

تعویض نکــردن پــد می توانــد باعــث تجمــع باکتری هــا و ایجــاد 

بیمــاری و عفونــت شــود. 

تامپون

ــت  ــن اس ــود، ممک ــارج می ش ــدن خ ــی از ب ــون قاعدگ ــی خ وقت

بــا ارگانیســم های بــدن آلــوده شــود. پــد، مرطــوب بــوده و 

باکتری هــای حاصــل از تعریق در آن تجمــع می کنند. باکتری ها 

می تواننــد تکثیــر شــوند و باعــث عفونت هــای مجــاری ادراری، 

ــد از ۴  ــت کم بع ــون را دس ــوند. تامپ ــتی ش ــورات پوس واژن و بث

تــا ۸ ســاعت تعویــض کنیــد. 

اگــر تامپــون بــرای مــدت طولانی تــری در محــل قــرار داده شــود، 

می توانــد ســندرم شــوک ســمی )TSS( ایجــاد کنــد.

این سندروم وضعیت پزشکـــی جـــدی و خطرناکـی است کـــه
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 بــه خاطــر عفونــت باکتریایــی شــکل می گیــرد. تعویــض پدهــا 

ــری  ــک جلوگی ــت و تحری ــب از عفون ــور مرت ــه ط ــا ب و تامپون ه

می کنــد. 

کاپقاعدگی

ــه در  ــرود ک ــان ن ــد، یادت ــتفاده می کنی ــی اس ــر از کاپ قاعدگ اگ

بیــن ســیکل ها، آن را تمیــز و خشــک کنیــد. کاپ بایــد در جــای 

ــون  ــم خ ــه حج ــم ب ــه آن ه ــرای تخلی ــود. ب ــداری ش ــک نگه خن

قاعدگــی نــگاه کنیــد. امــکان اســتفاده از کاپ تــا ۱۲ ســاعت 

ــد.  ــی کنی ــد کاپ را خال ــاعت بای  ۱۲ س
ً
ــا ــد از نهایت ــود دارد. بع وج

دست ها را با آب و صابون بشویید.

بیــرون  واژن  از  را  کاپ  شســت تان،  و  اشــاره  انگشــت  بــا 

. بکشــید
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ــه بدنــه و  ــید و کاری ب ــی بیــرون بکش کاپ را از پایــه به آرام

ســاقه اش نداشــته باشــید تا خــون بیــرون نریزد و دســتتان 

کثیــف نشــود.

بعــد از بیــرون آوردن کاپ، محتویــات خــون را از درونــش بــه 

داخــل دست شــویی یــا ســینک بریزیــد.

 آب کشــی کنیــد، بــا آب و صابــون ملایــم و 
ً
را کامــلا کاپ 

بگذاریــد.  جایــش  ســر  دوبــاره  و  بشــویید  غیرعطــری 

دست ها را هم تمیز بشویید.

کنیــد،  عــوض  را  تامپــون  یــا  پــد  می خواهیــد  کــه  زمانــی 

دســت هایتان را بشــویید. اقام مذکور را داخل کاغذ یا روزنامه 

بپیچیــد و درون ســطل زبالــه بیاندازیــد. بعــد از تعویــض هــم 

ــدون  ــون را ب ــا تامپ ــد ی ــز پ ــویید. هرگ ــت بش ــا دق ــت ها را ب دس

روکــش و پیچیــدن در روزنامــه یــا کاغــذ درون ســطل نیاندازیــد. 

چــون اگــر ایــن کار را نکنیــد، امــکان پخــش میکــروب در محیــط 

وجــود دارد و از ســوی دیگــر، وجــود پــد یــا تامپونــی خونــی در 

ســطل، بــدون روکــش و محافــظ صــورت خوشــایندی نــدارد. از 

انداختــن ایــن اقــام درون چــاه توالــت یــا توالــت فرنگــی هــم 

ولهکردناقلامبهداشتی ولهکردناقلامبهداشتیایز ایز
استفادهشدهاستفادهشده
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خــودداری کنیــد. ایــن کار باعــث کیپ شــدن چــاه می شــود. 

ــا  ــد ی ــا پ ــد ت ــه کنی ــم تخلی ــویی را ه ــطل دست ش ــه زود س زودب

همــان نــوار بهداشــتی و تامپون هــای آغشــته بــه ترشــحات 

ــد.  ــی نگیرن ــوی نامطبوع ــی ب قاعدگ

آیــا می دانیــد کــه شســتن ناحیــه واژن از پشــت به جلــو می تواند 

منجــر بــه انتقــال باکتــری از مقعــد بــه دهانــه واژن یــا مجــرای 

ادرار شــود؟ ایــن کار شــما را مســتعد ابتــا بــه عفونــت می کنــد. 

خــود را از جلــو بــه عقــب پــاک کنید. ســعی کنیــد هنــگام پریود 

ــت  ــی اس ــد. واژن اندام ــتفاده کنی ــز اس ــی تمی ــر نخ ــاس زی از لب

کــه به طــور خــودکار خــودش را اســتریل می کنــد، بنابرایــن 

به منظــور رعایــت بهداشــت از دوش واژن  اســتفاده نکنیــد. 

از مصــرف محصــولات شــیمیایی یــا صابون هــا هــم صــرف 

نظــر کنیــد چــون عــوارض ناخوشــایندی بــه همــراه می آورنــد. 

واقعیــت ایــن اســت کــه نبایــد تعــادل PH واژن را به هــم بزنیــد. 

ایــن محیــط نبایــد خشــک شــود و باکتری هــای مفیــد موجــود 

در آن از بیــن برونــد. اگــر چنیــن اتفاقــی بیافتــد، واژن خشــک و 

ــف  ــای مختل ــروز عفونت ه ــال ب ــود و احتم ــیب پذیر می ش آس

نگهداشتنواژن نگهداشتنواژنتمیز تمیز
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هــم قــوت می گیــرد. بــرای پاک کــردن و شســتن ناحیــه تناســلی 

اســتفاده  خالــی  آب  و  مایــم  شــوینده های  و  صابون هــا  از 

کنیــد. 

حداقــل روزی یــک بــار دوش بگیریــد. ایــن کار بــه شــما کمــک 

می کنــد تــا خــود را تمیــز نگــه داریــد، شــاداب بمانیــد، بــوی 

نامطبــوع را از بیــن ببریــد و از عفونــت جلوگیــری کنیــد. شــاید 

شــما هــم شــنیده باشــید کــه در دوران پریــود نبایــد دوش 

ــت.  ــتباه اس ــر اش ــن فک ــرد؛ ای ــام ک ــت و حم گرف

بــه ایــن نــکات هــم در روزهــای پریــود دقــت کنیــد تــا اوضــاع 

قابلیــت کنتــرل بیشــتری پیــدا کنــد:

دوشگرفتندوشگرفتن

چندتوصیهکاربردیبرایچندتوصیهکاربردیبرای
وزهایپریود وزهایپریودر ر
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یــک بطــری پــر از آب در کنارتــان داشــته باشــید. فرقــی 

نمی کنــد کــه در منــزل هســتید یــا ســرکار، محــل تحصیــل 

و...، در هــر حــال، وجــود ایــن بطــریِ در دســترس بــه شــما 

کمــک می کنــد کــه آب بیشــتری بنوشــید. فایــده نوشــیدن 

آب زیــاد در دوران پریــود، بهبودبخشــیدن بــه پوســتتان 

اســت. در ایــن روزهــا، نوســانات هورمونی باعث می شــوند 

کــه پوســت خشــک یــا حســاس شــود. بــا نوشــیدن آب، 

ــش  ــود را کاه ــوارض پری ــد و ع ــه می داری ــرحال نگ آن را س

می دهیــد.

شــاید احســاس نیــاز بــه مصــرف شــیرینی در روزهــای پریود 

را حــس کــرده باشــید. بهتــر اســت کــه از رژیــم غذایــی ســالم 

اســتفاده کنیــد امــا اگــر بــه ســراغ مــوارد پــر از قنــد و نمــک 

 آب زیــادی مصــرف کنیــد تــا بدنتــان بــی آب 
ً
می رویــد، حتمــا

نشــود. ایــن مــواد می تواننــد آب بــدن را کــم کننــد.

بســیاری از زنــان دوســت دارنــد کــه در دوران پریــود از مــواد 

نه چنــدان ســالمی ماننــد شــکلات اســتفاده کننــد. مصــرف 

مــاده ای شــیرین انــرژی زا اســت. می توانیــد به جــای شــکلات 

از مــوادی بــا قندهــای طبیعــی ماننــد کشــمش و خرمــا 

اســتفاده کنیــد. یادتــان باشــد کــه بعــد از مصــرف این هــا
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بــا  عــوض  در  و  ندهیــد  وجــدان  عــذاب  خودتــان  بــه 

ورزش کــردن یــا مصــرف آب کافــی و ســبزیجات از اثــرات 

بــدن کــم کنیــد. آنهــا در  منفــی 

بهتــر اســت کــه در کیفتــان نــوار بهداشــتی و کیســه زبالــه 

داشــته باشــید تــا اگــر غافل گیــر شــدید و در خــارج از منــزل 

پریــود شــدید، بتوانیــد وضعیــت را مدیریت و کنتــرل کنید.



فصل نهم

قاعدگی و روزمرگی
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ــدن  ــه ب ــت ک ــی اس ــن رخدادهای ــی از مهم تری ــدن یک پریودش

زنــان در هــر مــاه پشــت ســر می گــذارد. ایــن تجربــه ماهانــه 

می توانــد بــا درد و نوســانات روحــی همــراه باشــد. بــرای همیــن 

اســت کــه همــه افــراد بایــد دربــاره  آن اطاعــات کافــی داشــته 

تشــکیل  زنــان  را  جامعــه ای  هــر  جمعیــت  از  نیمــی  باشــند. 

می دهنــد و اگــر درک درســتی از اوضــاع روحــی و جسمی شــان 

دربــاره پریــود وجــود نداشــته باشــد، عواقــب ناخوشــایندی 

پیــش می آیــد. بایــد بدانیــد کــه پریــود در هرکــس شــکل و 

ــودش را دارد. ــه خ ــوص ب ــمایل مخص ش

می کننــد.  احســاس  را  شــدیدی  جســمانی  درد  بعضی هــا 

در  می شــوند.  آشــفته  به شــدت  روحــی  نظــر  از  بعضی هــا 

ــطح  ــد. س ــم رخ می ده ــا ه ــا ب ــردوی این ه ــوارد، ه ــی م بعض

و شــدت درد و اثــرات روحــی قاعدگــی هــم بــرای زنــان مختلــف 

یکســان نیســت. دانســتن دربــاره پریــود بــرای تمــام افــراد بالــغ 

ــت. ــروری اس ــه ض جامع
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ایــن دوره تجربــه  زنــان در  روحــی کــه  درک درد و نوســانات 

کــه  شــوخی هایی  به جــای  اســت.  مهــم  بســیار  می کننــد، 

خنــده دار نیســتند و دربــاره پریــود خانم هــا مطــرح می شــوند، 

ایــن  تــا  اختیــار جوامــع قــرار داد  بایــد اطاعــات درســتی در 

موضــوع کــه دربــاره اش زیــاد هــم صحبــت نمی شــود، بــه 

عنــوان رخــدادی طبیعــی و مهــم بــه همــه شناســانده شــود. 

قبــول داریــد؟

ــه در  ــد ک ــته باش ــود داش ــؤال وج ــن س ــا ای ــرای خیلی ه ــاید ب ش

دوران پریــود ورزش کننــد یــا نــه؟ فعالیت هــای بدنــی ســنگین 

مجــاز هســتند یــا نــه؟ پاســخ مثبــت اســت. هیــچ ایــرادی وجــود 

نــدارد و شــما می توانیــد تمــام فعالیت های روزهای عــادی را در 

دوران پریــود هــم تکــرار کنیــد. اگر شــروع پریود برایتــان دردآور 

اســت، می توانیــد اســتراحت کنیــد و بعــد از بهبــود اوضــاع 

روحــی و جســمی دوبــاره فعالیت هــای ورزشــی و جســمانی 

ــت  ــته اس ــان وابس ــدن خودت ــه ب ــز ب ــه چی ــد. هم ــر بگیری را از س

امــا از نظــر پزشــکی هیــچ منعــی در ایــن زمینــه وجــود نــدارد و 

ورزش کــردن هیــچ ضــرری نــدارد.

فعالیتبدنیسنگینفعالیتبدنیسنگین
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افــراد بالغــی کــه  کــه بــا هــم زندگــی می کننــد، بایــد نســبت بــه 

دوران پریــود زنــان اطاعــات کافی داشــته باشــند. هر مــاه، این 

ماجــرا تکــرار می شــود و اگــر اعضــای یــک خانــه نســبت بــه حــال 

 
ً
ــالا ــد، احتم ــر باش ــود، بی خب ــود می ش ــه پری ــی ک ــاع کس و اوض

اوقــات ســختی را پشــت ســر خواهــد گذاشــت. 

ل منز لدر منز در

ومادر پدر

ــود را  ــوند و پری ــغ می ش ــالگی بال ــا ۱۵ س ــنین ۱۰ ت ــران از س دخت

ــور  ــان و ظه ــمانی فرزندت ــرایط جس ــه ش ــا ب ــد. بن ــه می کنن تجرب

عائــم دیگــر بلــوغ می توانیــد بــا او دربــاره پریــود، صحبــت  

 ۲ ســال بعــد از رشــد ســینه ها، دختــران پریــود 
ً
کنیــد. معمــولا

می شــوند.
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والدین به بچه ها چه بگویند؟

 بایــد بــه عنــوان والدیــن دختــری در آســتانه بلــوغ و تجربــه 

پریــود بــه او دربــاره ایــن موضــوع اطاعــات کافــی بدهیــد. 

ــم  ــد و از عائ ــح بدهی ــش توضی ــوع را برای ــی، موض ــر علم از نظ

ــازه  ــد. اج ــت کنی ــم صحب ــداد ه ــن رخ ــت ای ــای مدیری و روش ه

بدهیــد کــه بــا آمادگــی قبلــی بــه پیشــواز پریــود بــرود و به طــور 

ناگهانــی بــا ایــن موضــوع مواجــه نشــود. اگــر بــه هر دلیــل فکر 

ــح  ــوع را توضی ــن موض ــی ای ــه خوب ــد ب ــه نمی توانی ــد ک می کنی

بدهیــد، از فیلم هــا و کتاب هــا بــرای شــرح و توضیــح وضعیــت 

کمــک بگیریــد. یادتــان باشــد کــه پریودشــدن خجالــت نــدارد، 

موضــوع زشــت و ناخوشــایندی نیســت و در عــوض، فراینــد 

بســیار جالــب و جذابــی اســت کــه بایــد دربــاره اش صحبــت کنید 

ــد.  ــدن ندانی ــل نزدیک ش ــی غیرقاب و آن را تابوی
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افــراد بالــغ حاضــر در خانــه بایــد دربــاره ایــن موضــوع اطاعــات 

داشــته باشــند. مــردان خانــه یعنــی پــدران و بــرادران هــم بایــد 

بداننــد کــه قــرار اســت همســر یــا خواهرشــان چــه چیزهایــی را 

تجربــه کننــد. در این صــورت، بــا درک شــرایط ماهانــه اش ارتبــاط 

بهتــری بــا او برقــرار می کننــد. از آنجــا کــه گاهــی پریودشــدن بــا 

دردهــای جســمی و نوســانات خلقــی همراه اســت، اعضای بالغ 

خانــه بایــد از آن آگاه باشــند. بــه نــکات زیــر دربــاره اطاع رســانی 

در خصــوص پریــود بــه فرزنــدان دقــت کنیــد:

دربــاره مدیریــت خونریــزی و وضعیــت پریــود بــه او بگویید 

و دخترتــان را بــا وســایل بهداشــت قاعدگــی آشــنا کنید.

ســعی کنیــد کــه بــه حرف هــای دخترتــان دربــاره نگرانی هــا 

و ترس هایــی کــه از پریــود دارد، به خوبــی گــوش کنیــد.

قضیــه را بــزرگ نکنیــد؛ مــدام نگوییــد کــه وای دختــرم! تــو 

داری خانــم میشــی. ایــن گفت وگوهــا گاهــی بــرای دختران 

نگران کننــده  هســتند.

بدانیــد کــه پریودشــدن فراینــدی طبیعــی اســت و خرافــات 

قدیمــی را در مواجهــه با آن کنار بگذاریــد. هیچ محدودیت 

خاصــی در زمــان پریــود بــر زندگــی غالب نمی شــود. درســت 

اســت کــه تغییراتــی وجــود دارد امــا لازم نیســت کــه برخــی 
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از فعالیت هــا ماننــد ورزش کــردن یا حتــی دوش گرفتن کنار 

گذاشــته شــوند. دخترتــان را محــدود نکنیــد تــا تجربــه اش 

از ســال های اول قاعدگــی نامطلــوب و تلــخ نشــود.

بلــوغ و پریودشــدن همــراه بــا تغییراتــی جســمانی اســت. 

ــت  ــن دس ــکلاتی از ای ــه و مش ــروز آکن ــدن، ب ــکان چاق ش ام

ــش را  ــه بدن ــد ک ــاد بدهی ــان ی ــه دخترت ــد ب ــود دارد. بای وج

ــذارد.  ــرام بگ ــرایطی احت ــر ش ــه آن در ه ــدارد و ب ــت ب دوس

ــلامتش. ــه س ــه ب ــت از آن و توج ــا مراقب ــور؟ ب چط

بچه ها به والدین چه بگویند؟

ــه  ــازه تجرب ــود را ت ــتید و پری ــوان هس ــری نوج ــما دخت ــاید ش ش

کرده ایــد. احتمــال دارد کــه والدینتــان دربــاره ایــن موضــوع 

هنــوز باخبــر نشــده باشــند. بهتر اســت کــه مادرتــان را در جریان 

بگذارید. اگر مادر را در کنار خود ندارید،  این موضوع را با یکی 

از بزرگ ترهایــی درمیــان بگذاریــد کــه می توانــد راهنمایی هــای 

لازم را بــه شــما منتقــل کنــد. پریودشــدن موضوعــی طبیعــی 

اســت. نبایــد از تجربــه آن سرشکســته باشــید یــا احســاس بــدی 

بــه شــما دســت بدهــد. مطرح کــردن موضوعــات مربــوط بــه آن 

ــری.  ــد دیگ ــز ب ــچ چی ــه هی ــت و ن ــی اس ــانه بی حیای ــه نش ــم ن ه

شاید بعضـــــی از خــــــانواده ها هنوز به  راحتـــــی دربــــاره ایــــن 
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موضــوع صحبــت نمی کننــد امــا بایــد بدانیــد کــه هرچقــدر هــم 

کــه محیطــی ســنتی باشــد و پریــود را مســأله ای غیرقابــل بیــان 

بدانــد، دیــد و نگاهتــان نبایــد تغییــر کنــد. شــما بایــد بدانید که 

قاعدگــی رونــدی طبیعــی اســت. بابــت ایــن موضوع خوشــحال 

باشــید. بدنتــان در آســتانه تغییــر اســت و در حــال تجربه کــردن 

رونــدی جالــب هســتید کــه عملکــرد بدنتــان تــا حــد زیــادی 

وابســته بــه آن اســت. اگــر فکــر می کنیــد کــه بــه  بــا وجــود 

تمــام ایــن حرف هــا، صحبت کــردن از پریــود بــا مــادر یــا اعضــای 

ــوع را  ــن موض ــت، ای ــوار اس ــوز دش ــان هن ــواده و نزدیکانت خان

بنویســید و بــه یکــی از بزرگ ترهــا بدهیــد تــا خــودش بیایــد و 

بــا شــما صحبــت کنــد.

همسر

بســیاری از مــردان دربــاره رونــد پریــود زنــان اطاعــات کافــی 

ــی ــد درک و همراه ــه نمی توانن ــت ک ــن اس ــرای همی ــد. ب ندارن
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 بــا همســرتان دربــاره ایــن 
ً
کافــی از خــود نشــان بدهنــد. حتمــا

موضــوع صحبــت کنیــد. از عائــم روحــی و جســمی خــود در هــر 

ــزی را  ــه چی ــد چ ــه بدان ــد ک ــازه بدهی ــد و اج ــش بگویی ــاه، برای م

تجربــه می کنیــد. همیــن کتــاب، منبع کاملــی بــرای مطلع کردن 

ــون آن  ــف پیرام ــات مختل ــود و موضوع ــاره پری ــرتان درب همس

اســت. می توانیــد کتــاب قاعدگی مــا را در اختیارش قــرار بدهید 

تــا بخوانــد و اطاعاتــش را بــالا ببرد. همســر، هم خانه و کســانی 

کــه در ارتبــاط صمیمانــه بــا شــما قــرار دارنــد، بایــد دربــاره ایــن 

موضــوع اطاعــات کافــی داشــته باشــند.

زندان فر

صحبت کــردن دربــاره پریــود نبایــد در ســن دقیقــی رخ بدهــد. 

لازم نیســت کــه همــه چیــز را بــرای کــودکان تعریــف کنیــد امــا 

اگــر به طــور اتفاقــی نــوار بهداشــتی یــا چیــزی دربــاره پریــود را 

دیدنــد، بهتــر اســت کــه بــا توضیحــی ســاده دربــاره بــدن زنــان، 

ایــن موضــوع را بــــرایشــــان شــرح بدهیــد. اصــا نیــازی بــه شــرح 
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کامــل ماجــرا نیســت. اشــاره ای کوچــک به جــای اینکــه کــودک 

ــه  ــه توصی ــن زمین ــد، در ای ــه او دروغ بگویی ــا ب ــد ی ــوا کنی را دع

 می توانیــد بگوییــد کــه بــدن خانم هــا هــر مــاه 
ً
می شــود. مثــا

ــی  ــن تغییرات ــرای همی ــود و ب ــاده می ش ــدن آم ــرای بچه دارش ب

می کنــد و بــه وســایل مخصوصــی هــم نیــاز دارد. کــودکان 

ــوا  ــا را دع ــه آنه ــد و همین ک ــکاوی نمی کنن ــاد کنج  زی
ً
ــولا معم

ــخن  ــود س ــاره پری ــه درب ــی ممنوع ــد موضوع ــد و مانن نمی کنی

نمی گوییــد، ســؤال شــکل گرفته اولیه شــان را پاســخ می دهــد. 

شــرکت ها و ســازمان ها هــم بایــد یــاد بگیرنــد کــه دربــاره 

موضــوع پریــود صحبــت کننــد و بــه آن نگاهــی ویــژه داشــته 

باشــند. بخــش مهمــی از کار هــر کســب وکاری در گــروی حضــور 

زنــان اســت. در بســیاری از شــرکت ها، شــمار خانم هــا از آقایــان 

هــم بیشــتر اســت. بــا ایــن اوصــاف، توجــه بــه عــادت ماهانــه 

ــت. ــروری اس ــرکت ها ض در ش

محلکار محلکاردر در
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بخــش مدیریــت منابــع انســانی هــر اداره و ســازمانی می توانــد 

روزهــا  ایــن  مخصــوص  مرخصــی  نظرگرفتــن  در  دربــاره 

تصمیم گیــری کنــد. امــکان اقدامــات دیگــری هــم وجــود دارد. 

بــرای مثــال، ارائــه فضایــی آرام تــر بــرای کار در دوران پریــود، 

منعطف کــردن ســاعات کاری زنــان در ایــن دوران و از همــه 

مهم تــر، ایجــاد بســتر و محیطــی کــه حــرف زدن از پریــود در آن 

ــرکت ها  ــه ای، ش ــن نقط ــه چنی ــیدن ب ــرای رس ــت. ب ــوار نیس دش

می تواننــد تجهیــزات و اقــام بهداشــتی لازم بــرای پریــود را در 

مکانــی مشــخص از شــرکت قــرار بدهنــد. بــرای مثــال، اســتند یا 

قفســه ای را پــر از نــوار بهداشــتی و اقام بهداشــتی دیگر کنند. 

ایــن کار هــم دسترســی کارکنــان بــه اقــام بهداشــتی در محــل 

ــاره  ــکوت درب ــم س ــر، طلس ــد و از آن مهم ت ــن می کن کار را ممک

ــه  ــان ب ــام کارکن ــه تم ــود ک ــث می ش ــکند و باع ــود را می ش پری

آن بــه چشــم موضوعــی معمولــی و طبیعــی نــگاه کننــد. 

در بســیاری از جوامــع، حــرف زدن دربــاره پریــود کار ســاده ای 

نیســت. باورهــای مذهبــی ، خرافــات، ســنت ها و مقولــه ای بــه 

نــام شــرم مانــع از آن می شــود کــه اطاع رســانی درســتی دربــاره 

جامعه جامعهدر در
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این موضوع صورت بگیرد. واقعیت این اســت که پریودشــدن 

بســیار طبیعــی اســت و هــر جامعــه ای بایــد ایــن موضــوع را 

بپذیــرد و اعضایــش را دربــاره آن آگاه کنــد. هــم مــردان و هــم 

زنــان بالــغ باید دربــاره پریــود و عملکرد بــدن در دوران قاعدگی 

اطاعــات کافــی داشــته باشــند. 

ــد  در دوران  ــوع بای ــن موض ــاره ای ــوزش درب ــانی و آم آگاهی رس

مدرســه   پررنــگ باشــد. هرچقــدر کــه اعضــای جامعــه اطاعــات 

دقیق تر و درســت تری درباره پریود داشــته باشــند، خســارت ها 

و مشــکات کمتــری بــه وجــود خواهد آمــد. زنان و دختــران باید 

ــت  ــیری درس ــه را در مس ــداد ماهان ــن روی ــور ای ــه چط ــد ک بدانن

ــد درک  ــم بای ــران ه ــردان و پس ــد. م ــت کنن ــتی مدیری و بهداش

درســتی از شــرایط آنهــا داشــته باشــند. 

عــاوه بــر ایــن مــوارد، رفتــار مســئولانه هــم نکته مهــم دیگری 

اســت کــه نیــاز بــه گفتــن از آن وجــود دارد. اگــر پریــود شــده اید 

و بایــد در جامعــه حاضــر شــوید، حتمــا بهداشــت را رعایــت کنید. 



فصل دهم

همراه با متخصص
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مهم تریــن ســرمایه مــا بدنمــان اســت. هرگونه تغییر و مشــکل 

موجــود در آن را بایــد زود و ســریع پیگیــری کنیــم. در دوران 

قاعدگــی هــم امــکان بــروز تغییــرات، مشــکات و اختــالات 

متنوعــی وجــود دارد. بایــد چرخــه قاعدگــی را خــوب بشناســیم 

و بــا زیــر نظرگرفتــن آن، مــوارد غیرعــادی و مشــکوک را بررســی 

کنیــم. امــا بــرای پیگیــری بایــد بــه چــه پزشــکی مراجعــه کنیــم؟ 

چــه زمانــی وقــت ماقــات بــا متخصــص فــرا می رســد؟

بــرای پیگیــری اختــالات پریــود، بررســی مشــکات و معاینــه 

احــوالات مرتبــط بــا قاعدگی بایــد به پزشــک زنان مراجعــه کنید. 

ایــن متخصــص شــما را معاینــه می کنــد و آزمایش هــای لازم 

بــرای پیگیــری وضعیــت را انجــام می دهــد. در صورتــی کــه بــه 

تشــخیص رســید، چنانچــه تجویــز درمــان در حیطــه تخصصــی 

خــودش باشــد، مســیری بــرای ایــن ماجرا مشــخص می کنــد. اگر 

هــم پــای مشــکاتی بــه میــان باشــد کــه نیــاز بــه رســیدگی های 

تخصصــی دیگــر ماننــد جراحــی دارنــد، بیمــار را بــه متخصــص 

مربوطــه ارجــاع می دهــد. از مراجعــه بــه پزشــک نترســید و ایــن 

کـــــــار را پـــــشــــت گـــوش نیـــانـــدازیــد. هـــرگــــونـــه تغییری 

بهکدامپزشکمراجعهکنیم؟بهکدامپزشکمراجعهکنیم؟
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نیازمنــد پیگیــری دقیــق اســت. گاهــی  در چرخــه قاعدگــی 

ــروز  ــد از ب ــب می توانی ــک مناس ــه پزش ــع ب ــه موق ــه ب ــا مراجع ب

ــتان  ــس حواس ــد. پ ــری کنی ــده جلوگی ــر در آین ــکات جدی ت مش

را جمــع کنیــد و حتمــا بــا شناســایی پزشــکی معتبــر و ماهــر، 

اختــالات و مشــکات احتمالــی پریودتــان را بــه حــال خــود 

نگذاریــد.

مشــاهده رونــد غیرعــادی در پریــود و تجربــه درد و عامت های 

عجیــب یــا تــازه نیــاز بــه پیگیــری دارنــد. در صورتــی کــه اختــالات 

ــه  ــان مراجع ــک زن ــه پزش ــد ب  بای
ً
ــا ــد، حتم ــه می کنی ــر را تجرب زی

کنیــد و ببینیــد کــه علــت مشــکلتان چیســت:

چهموقعبهپزشکمراجعهکنیم؟چهموقعبهپزشکمراجعهکنیم؟

وجود دردهای غیرطبیعی

بروز تغییرات در چرخه قاعدگی

متوقف شدن قاعدگی

نامنظم شدن قاعدگی

خونریزی کم یا زیاد



فصل یازدهم

بیشتـــــر بــدانیــــد
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پریــود فقــط در زنــان دیــده نمی شــود، حیوانــات مختلفــی 

ــی  ــزی و قاعدگ ــه خونری ــیکلی ماهان ــه در س ــتند ک ــم هس ه

را از ســر می گذراننــد. حتــی مــردان هــم نوســاناتی هورمونــی 

را در طــول مــاه تجربــه می کننــد و اصطاحــا دچــار ســندروم 

بیشــتر  این هــا  دربــاره  ادامــه  در  می شــوند.  تحریک پذیــری 

می گوییــم. برایتــان 

 خــوب اســت بدانیــد که مــردان هــم مانند زنــان دچار نوســانات 

هورمونــی می شــوند. ایــن نوســان هــم بــه صــورت دوره ای 

ــن  ــترون مهم تری ــد. تستوس ــه رخ می ده ــم   روزان ــاه و ه در م

هورمــون مردانــه اســت کــه باعــث ظاهــر شــدن صفــات مردانه 

می شــود و ترشــح آن در بــدن مــردان بســیار بــالا اســت. ســطح 

تستوســترون مــردان در صبــح افزایــش پیــدا می کنــد و کم کــم 

تــا شــب کمتــر می شــود. 

مردان مردانعادتماهانهدر عادتماهانهدر
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برخــی از محققــان ادعــا می کننــد کــه نوســانات هورمونــی در 

مــردان، ماننــد نوســانات هورمونــی زنــان عامت هایــی شــبیه 

به عائم ســندرم پیش از قاعدگی )PMS(، از جمله افســردگی، 

ــود و  ــد. پری ــود می آورن ــه وج ــی را ب ــانات خلق ــتگی و نوس خس

تغییــرات هورمونــی هــر زن نتیجــه چرخــه تولیــد مثــل طبیعــی 

او اســت امــا مــردان کــه چرخــه تولید تخمــک را تجربــه نمی کنند 

و رحمــی هــم ندارنــد در نتیجــه خونریــزی هــم در آنهــا اتفــاق 

نمی افتــد. 

بــا این حــال، ســطح تستوســترون بــه صــورت مرتــب در بــدن 

مــردان در حــال افزایــش و کاهــش اســت و ایــن فــراز و نشــیب 

در ترشــح هرمــون تستوســترون باعــث بــروز برخــی عامت هــای 

شــبیه بــه PMS می شــود. ســطح تستوســترون مــردان، ۴ یــا ۵ 

ــر  ــه  تغیی ــای روزان ــی رود. چرخه ه ــن م ــالا و پایی ــاعت ب ــار در س ب

تستوســترون باعــث می شــود کــه ســطح آن در   هنــگام صبــح
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بیشــتر و هنگام شــب کمتر باشــد. چرخه فصلی تستوســترون 

هــم ســطح این هورمــون را در ماه هــای اول پاییز و زمســتان در 

ــطح  ــن س ــار در پایین تری ــای اول به ــطح و در ماه ه ــن س بالاتری

نگه مــی دارد.

ــس از  ــانه های پ ــردان و نش ــی در م ــانات هورمون ــن نوس ــه ای ب

آن IMS یــا ســندروم مــرد تحریک پذیــر می گوینــد.

عائــم IMS بــه عائــم PMS در زنــان شــباهت زیــادی دارنــد امــا 

الگویــی فیزیولوژیــک برایشــان وجــود نــدارد. در واقــع، گاهــی 

ــر. برخــی از عائــم  شــدیدتر ظاهــر می شــوند و گاهــی خفیف ت

IMS را بشناســید:

اضطراب و حساسیت بیش از حد

خستگی، گیجی یا سرگردانی

گرفتگی و اسپاسم عضلات

افسردگی، انزوا و عصبانیت

عزت نفس پایین

میل جنسی پایین

میل به خشونت

عدم تمرکز

گرگرفتگی
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نکتــه حائــز اهمیــت   ایــن اســت کــه اگــر عائــم گفته شــده 

بــرای IMS به صــورت مــداوم در یــک مــرد نمایــان  شــوند، قطعــا 

ــالا  ــری ب ــن تحریک پذی ــاید ای ــت و ش ــری اس ــای دیگ ــکل ج مش

و عصبی بــودن حاصــل کمبــود ترشــح هورمــون تستوســترون 

 
ً
به صــورت دائمــی در بــدن فــرد اســت. در ایــن صورت، فــرد حتما

ــای  ــت آزمایش ه ــد و تح ــه کن ــدد مراجع ــص غ ــه متخص ــد ب بای

ــرد. ــرار بگی ــی ق هورمون  شناس

حتــی  و  می شــوند  دهنــده  آزار  بســیار  گاهــی   IMS عائــم 

می تواننــد روی زندگــی اجتماعــی، شــغلی و زناشــویی افــراد 

اثــر منفــی بگذارنــد. بــرای کنتــرل و مدیریــت ایــن مشــکات 

ببریــد: بهــره  زیــر  راه هــای  از  می توانیــد 

ــترس و  ــردن اس ــای از بین ب ــترس؛ تکنیک ه ــا اس ــه ب مقابل

ــی در  ــات تنفس ــا تمرین ــوگا ی ــن، ی ــد مدیتیش ــش، مانن آرام

ایــن زمینــه بســیار مفیــد هســتند.

ــث  ــی و ورزش باع ــت بدن ــمی؛ فعالی ــت جس ورزش و فعالی

ترشــح اندورفیــن )Endorphins( یعـــــنی مسکـــن هـــــای 

بســیار  نقــش  می تواننــد  و  می شــوند  بــدن  در  طبیعــی 

ــند. ــته باش ــردگی داش ــم افس ــش علائ ــی در کاه مهم

شــد،  اشــاره   
ً
قبــلا کــه  همان گونــه  ایــده آل؛  وزن  حفــظ 
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ســلول های چربــی تستوســترون را بــه اســتروژن تبدیــل 

می کننــد. کاهــش وزن باعث افزایش ســطح تستوســترون 

و کـــــم شدن علائــــم سنـــــدروم تحـــــریک پذیری مــردان 

می شــود.

ــبزیجات و  ــاوی س ــه ح ــی ک ــالم؛ رژیم های ــی س ــم غذای رژی

میوه هــای بیشــتر و چربــی کمتــر هســتند هــم می تواننــد 

تستوســترون  ســطح  نزولی شــدن  و  صعــودی  رونــد  در 

مصــرف  مــوارد،  علاوه برایــن  باشــند.  مؤثــر  بســیار 

کربوهیدرات هــای ســالم ماننــد ســیب زمینی، برنــج، لوبیــا، 

کــدو و خرمــا باعث می شــود که ســطح ســروتونین در خون 

ــود. ــظ ش ــی حف ــادل هورمون ــد و تع ــن نیای پایی

مــرور مرتــب خاطــرات خــوب و کنتــرل افــکار منفی؛ یــادآوری 

خاطــرات خــوب و نــکات مثبــت زندگی شــخصی و اجتماعی 

همیشــه می توانــد به کنتــرل علائم افســردگی کمک کند. 

یــادآوری خاطــرات خــوب باعــث ترشــح هورمــون دوپامیــن 

در بــدن می شــود. ایــن هورمــون می توانــد در برابــر علائــم 

IMS بــه عنــوان ســپری دفاعــی بــرای بــدن عمــل کنــد

ــالیانه  ــون س ــی و خ ــای هورمون ــم؛ آزمایش ه ــکاپ منظ چ

و منظــم باعــث می شــوند تــا هــر گونــه اختــلال و مشــکل 
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در بدن شناسایی شود. 

پرهیــز  از مصــرف دخانیــات و الکل؛ مصرف الــکل می تواند 

تستوســترون/  تعــادل  و  ببــرد  بــالا  را  اســتروژن  ســطح 

اســتروژن را بــه هــم بزنــد.

حیوانــات را دوســت داریــد و از نگهــداری از آنهــا لــذت می برید؟ 

بایــد بدانیــد کــه بعضــی از حیوان هــا هــم دچــار عــادت ماهانــه 

می شــوند. اگــر قــرار اســت کــه از آنهــا در منــزل نگهــداری کنیــد، 

بایــد بــا   بدنشــان بیشــتر آشــنا شــوید. در ادامــه بــه چرخــه 

قاعدگــی ۳ حیــوان خانگی محبوب اشــاره ای خواهیم داشــت. 

حیوانات حیواناتعادتماهانهدر عادتماهانهدر

گربه

گربه هــا هــم پریــود می شــوند امــا نــه به شــکلی که انســان ها 

آن را تجربــه می کننــد. گربه هــای مــاده ای کــه عقیــم نشــده اند 

در طول ماه پریود می شــــوند. دیواره رحـــــم آنها هم ریــــزش
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می کنــد. امــا دوبــاره بازجــذب می شــود و خبــری از بیرون ریختــن 

ترشــحات آن بــه خــارج از بــدن نیســت. بــه ســیکل ماهانــه 

گربه هــا چرخــه اســتروس )Estrus(  می گوینــد.

سگ

ســگ های عقیم نشــده پریــود می شــوند. بــه ســیکل قاعدگی 

در آنهــا هــم اســتروس گفته می شــود. ایــن حیوانات ترشــحات 

خونــی دارنــد. در روزهــای نخســت پریودشــان، خــون پررنگ تــر 

و غلیظ تــر اســت و از بدنشــان خــارج می شــود. پریــود ســگ ها 

۲ تــا ۴ هفتــه طــول می کشــد. 

خرگوش

ــه  ــود را تجرب  ۲۸روزه پری
ً
ــا ــه ای تقریب ــم در چرخ ــا ه خرگوش ه

می کننــد. در طــول ایــن دوران هــم ترشــحات خون آلــودی از 

واژنشــان بیــرون می آیــد. پریــود خرگــوش  عقیم نشــده ۳ تــا ۴ 

روز طــول می کشــد و حجــم ترشــحاتش هــم زیــاد نیســت.



پریودشــدن یکــی از طبیعی تریــن رخدادهــای ماهانــه بــرای 

زنــان اســت. بــرای همیــن اگــر زن هســتید، بایــد دربــاره آن 

ــر  ــد راحت ت ــا بتوانی ــید ت ــته باش ــتی داش ــل و درس ــات کام اطاع

مدیریــت اوضــاع را در ایــن دوران بــه دســت بگیریــد، عــوارض 

و عائمــش را کنتــرل کنیــد و از تغییــرات بدنتــان باخبــر شــوید. 

پریــود می توانــد رازهای پنهــان در بدنتان را برمــا کند. تغییرات 

و نشــانه های موجــود در ایــن چرخــه تکرارشــونده، گاهــی خبــر 

ــرد  ــر م ــه اگ ــد. البت ــری دارن ــل پیگی ــی قاب ــا اختالات ــاری ی از بیم

هستید هـــم بـــایـــد دربـــاره این مـــوضوع اطاعـــات داشتـــــــه 

ــکار و  ــت، هم ــر، دوس ــر، همس ــادر، خواه ــرای درک م ــید. ب باش

به طورکلــی، نیــم دیگــری از جامعــه، لازم اســت کــه از آنچــه 

ماهانــه تجربــه می کننــد، باخبــر باشــید. متأســفانه هنــوز هــم 

بعضــی از افــراد، پریودشــدن را خجالــت آور می داننــد یــا از آن در 

ــا شــرم حــرف می زننــد. هرچقــدر کــه اطاع رســانی و  لفافــه و ب

پایان پایاندر در



آگاهی هــا دربــاره ایــن موضــوع کمتــر باشــد، درک شــرایط زنــان 

و امــکان گــذران بهتــر ایــن دوره هــم ســخت تر می شــود. تمــام 

اعضــای بالــغ جامعــه و منــزل بایــد دربــاره پریــود بداننــد. حتــی، 

از خانم هــا تفکــرات اشــتباهی دربــاره  هنــوز هــم بعضــی 

 فکــر می کننــد کــه ورزش کــردن یــا 
ً
ایــن دوران دارنــد و مثــا

دوش گرفتــن در ایــن دوران درســت نیســت.

کــه  اســت  بهتــر  مــرد،  یــا  هســتید  زن  نمی کندکــه  فرقــی 

ــام  ــه تم ــد ب ــاب می توان ــن کت ــد. ای ــود بدانی ــاره پری ــتر درب بیش

در  را  شــما  و  بدهــد  پاســخ  پریــود  دربــاره  پرســش هایتان 

زمینه هــای مختلــفِ مربــوط بــه عــادت ماهانــه راهنمایــی کنــد. 

کتــاب را روی رایانــه یــا حتــی گوشــی تلفــن همراهتــان ذخیــره 

ــش  ــر اطاعات ــروری ب ــتید، م ــاز داش ــه آن نی ــت ب ــد و هروق کنی

داشــته باشــید. می توانیــد آن را در اختیــار دوســتان، خانــواده و 

به ویــژه همســر یــا مردانــی قــرار بدهیــد کــه دربــاره پریــود کمتــر 

می داننــد. یادتــان باشــد کــه کلیــد ســامتی و شــادی آگاهــی 

ــت. اس



لغتنامهلغتنامه

قاعدگی

پریود

پریود نامنظم

پریودهای منظم

من پریود هستم

دچار دل درد پریودم

هورمون هایم به هم ریخته اند

شدت خونریزی من

خونریزی سنگین، سبک یا لکه بینی

سندروم پیش از قاعدگی

نفخ دارم

درد دارم

پریودنشدن در یک ماه

دیرشدن موعد پریود

من هر ٣٠ روز پریود می شوم

داروخانه

محصولات بهداشت زنان

تامپون

نواربهداشتی

نوار بهداشتی نازک

نوار بهداشتی بزرگ

کاپ قاعدگی

پد قاعدگی پارچه ای

لباس زیر

توالت عمومی

لخته خون

پدهای بهداشتی معطر یا بدون عطر

پد قابل استفاده مجدد

قرص بروفن (مسکن برای پریود)

قرص استامینوفن (مسکن برای پریود)

نزدیک ترین توالت کجاست؟

Menstruation

a period

Irregular period

 regular periods

I’m on my period

I have cramps

I’m moody

my flow

heavy, light, or spotting  flow

PMS

I’m bloated

I feel achy

Missed period

Late period

days 30 I get my period every

Pharmacy

women's hygiene products

a tampon

Sanitary Pad

Panty liner

a maxi-pad

a menstrual cup

Cloth menstrual pad

Underwear

public toilet

blood clot

Scented or unscented pads

Reusable pad

Advil or ibuprofen

Acetaminophen or Tylenol

Where is the nearest toilet?

انگلیسیفارسی



ایــن صفحــه را پرینــت بگیریــد یــا روی موبایل تــان ذخیــره کنیــد 

و مــوارد مهــم مربــوط بــه قاعدگــی خــود را ثبــت کنیــد.

تقویمقاعدگیتقویمقاعدگی

تار�خ پایان تار�خ شروع
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یادداشت تعداد روز

https://drdr.ir/mag/wp-content/uploads/2023/08/%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D9%85-%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AF%DA%A9%D8%AA%D8%B1%D8%AF%DA%A9%D8%AA%D8%B1.pdf


وهتولید وهتولیدگر گر

دکــتــر زهـــرا فلاح

نیلوفر شهدوست

شیـــمـــا پـــاژخ

مرتضی طاهری

امــــیـــر جـــبـــــاری

دانــیـــال حبیـــب الهــی

ناظر پزشکی

گردآورنده

ویراستار

مدیر محتوا

مدیر بازاریابی

دیزاین و صفحه آرایی



ســامت نامه قاعدگــی را بــه نزدیکـــــان تان هــدیـــــه دهیــد. 

بــا اشتــراک گــــذاری آن می توانیــد در انجــام ایــن مســئولیت 

اجتماعــی مهــم، همــراه دکتردکتــر باشــید.

بــرای ارتقــای آگاهــی در زمینه بهداشــت جســمی و روانی فردی 

و اجتماعــی، همــراه کانال هــای محتوایی دکتردکتر باشــید.

گاهیبخشی یبرایآ گاهیبخشیاشتراکگذار یبرایآ اشتراکگذار

سلامتیوبیشترسلامتیوبیشتر

https://drdr.ir/landing/healthbook-menstruation/
https://drdr.ir/mag/
https://www.linkedin.com/company/drdr-ir/
https://t.me/drdrhealth
https://twitter.com/drdrir
https://www.instagram.com/drdr.ir/
https://www.youtube.com/@drdrir


بــرای نــگارش و تدویــن ســامت نامه قاعدگــی از منابــع جدیــد 

کرده ایــم،  ســعی  اســت.  شــده  اســتفاده  پزشــکی  دنیــای 

مجموعــه ای در اختیارتــان قــرار بدهیــم کــه بــا نگاهــی علمــی 

و مســتند بــه شــما دربــاره یکــی از مهم تریــن موضوعــات بــدن 

اطاعاتــی کاربــردی و درســت ارائــه می کنــد. بــا ایــن حــال، حتمــا 

یادتــان باشــد کــه موضوعــات مربــوط بــه حیطه پزشــکی بســیار 

حســاس هســتند. امــکان دارد کــه برخــی از مطالبــی کــه به طور 

کلــی مطــرح می شــوند و بــا شــرایط متوســط افــراد طبیعــی 

همخوانــی دارنــد، بــرای بعضــی از افراد صحت نداشــته باشــند. 

ــود  ــکی خ ــت پزش ــی وضعی ــرای بررس ــی ب ــاید گاه ــع، ش در واق

ــکات  ــام ن ــید و تم ــته باش ــر داش ــی جدی ت ــه پیگیری های ــاز ب نی

موجود در این مســتند با شــرایطتان ســازگاری نداشــته باشــند. 

ــانی  ــدف آگاهی رس ــا ه ــامت نامه، ب ــده در س ــات ارائه ش اطاع

و جلــب توجــه مخاطبــان بــه موضــوع مهــم قاعدگــی در اختیــار 

مخاطبــان قــرار گرفته انــد و بــه منزلــه تجویــز پزشــکی یــا راهــکار 

قطعــی درمانــی نیســت.

سلبمسئولیتسلبمسئولیت



• healthline.com
• my.clevelandclinic.org
• menstrupedia.com
• hrmonline.com.au.
• medicalnewstoday.com
• khealth.com
• healthdirect.gov.au
• tampax.co.uk
• kidshealth.org
• volusonclub.net
• sofy.in
• elia-lingerie.com
• flo.health
• uptodate.com
• yourperiod.ca
• helloclue.com
• ubykotex.com
• naturalwomanhood.org
• twinkl.fr
• infomeddnews.com
• cdc.gov
• redcliffelabs.com
• pacificgynsurgicalgroup.com
• putacupinit.com
• store.lunette.com
• intimina.com
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