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عـادت ماهیانـه بـا ازدسـت دادن خـون زیـادی همـراه اسـت و شـبیه بـه یک زایـمان نیـاز بـه مراقبت و 

تغذیـه مناسـب دارد . پـس ایـن توصیه هـا را بایـد جـدی گرفت.

.B مصرف قرص آهن، زینـک، منیزیم و ویتامین   

   مـصرف آب و نوشـیدنی هایی با طبع گرم به مقدار زیاد.

   خوردن میوه و سـبزیجات تازه بیش از هرزمان دیگری.

   مصرف موادغذایی مقوی و دارای مواد معدنی و آهن بسـیار.

   پرهیـز از مصرف زیاد نمک و شـکر، غذاهای نفاخ و ترش و با طبع سرد.

   پرهیـز از مصرف دخانیـات، مخدرها و مشروبات الکلی.

   داشـتن خواب مناسب و استراحت کافی.

   پرهیز از اسـتحمام زیاد و ورزش های سنگین.

   پرهیز از رابطه جنسـی.

اهمیت 
تغذیه و 
مراقبت
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«سرگـرم بازی هـای کودکانـه خـودم بـودم کـه ایـن اتفـاق مانند     معصومـه متین نـژاد|

شـوکی بـر سرم آوار شـد. دربـاره عـادت ماهیانـه زنـان چیزهایـی از این طـرف و 
آن طـرف شـنیده بـودم، ولـی شـنیدن کـی بـود ماننـد دیـدن! آن قـدر اطلاعاتـم 
دراین بـاره محـدود و اشـتباه بـود کـه تـا ماه هـا حتـی نتوانسـتم بـا موضـوع کنـار 
بیایـم. تا چندسـال هـم از نظـر روانی توانایـی پذیـرش آن را در زندگی ام نداشـتم 
تـا اینکـه یـک روز خیلـی اتفاقـی بـا پرسـتاری هم صحبـت شـدم. حرف هـای او 
ماننـد یـک مُسـکن قـوی، افزون بـر اینکـه آرامـم کـرد، بـه خیلـی از پرسـش هایم 
نیـز پاسـخ داد. اتفاقـی کـه بایـد چهارسـال پیـش تـوی زندگـی ام می افتـاد و حالا 

افتاده بود!»
حتـم دارم تجربـه تلـخ دوسـتم از یـک اتفـاق طبیعـی در زندگـی اش، شـما را نیـز 
یـاد دوران بلـوغ خودتـان انداخـت. تنش هـای روحـی و چه کنم ها و پرسـش های 
بی شـماری کـه بـرای خیلـی از آن هـا منبعـی بـرای پاسـخگویی پیـدا نمی کردیـد.

خجالـت، حیـا یـا هرچـه اسـمش را بگذاریـم، ماننـد نخـی نامرئـی بـه دور دختران 
می تنیـد  و قـدرت تکلـم دراین بـاره را از آن هـا می گرفـت. اتفاقـی کـه هنوز هم 

بـرای خیلـی از دخـتران نوجـوان مـا می افتـد و برخـی از آن هـا تـا سـال ها 
پـس از تجربـه مـادری نیز بـا اطلاعات اشـتباهی کـه دراین بـاره دارند،

سلامتی شـان را به خطـر می اندازنـد. موضوعـی کـه می خواهیـم 
امروز به کمک دکتر مهناز آمالی خامنه، متخصص زنان و زایمان،
بی رو دربایسـتی، قـدری دربـاره آن بـا شـما حـرف بزنیـم و بـه 

برخـی از پرسـش های ذهنی تـان در ایـن  حوزه پاسـخ دهیم.

۳شنبه
۱۴۰۲ مــرداد ۳
۱۴۴۵ محــرم ۷
شـــــماره ۳۹۹۷

وزهای خاص   این ر

تأملی درباره یک چرخه طبیعی  در  زندگی زنان که با تغييرات جسمی و روحی زیادی همراه است
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پریـود، عـادت ماهیانـه، حیـض یـا قاعدگـی تغییراتی جسـمی اسـت که 
از سـن بلـوغ و به صـورت ماهیانـه در بدن زنـان اتفـاق می افتـد و همراه با 
نشـانه هایی اسـت که برخـی از آن هـا طبیعی و برخـی غیرطبیعی اسـت 
و نیـاز بـه پیگیـری و درمـان دارد. این عـادت پرتکرار نشـانه بـاروری یک 

زن اسـت و تا سـن یائسـگی ادامـه پیـدا می کند.

تخمدان هـا هرمـاه یـک تخمـک آزاد می کننـد کـه بـه ایـن فراینـد تخمک گـذاری 

می گوینـد. در ایـن شرایـط تغییـرات هورمونی در بدن ایجاد می شـود که رحـم را برای 

بـارداری آمـاده می کنـد. در صورتـی کـه تخمک بـارور نشـود، لایه هـای رحـم تخریب 

می شـود و عـادت ماهیانـه بـا خون ریـزی و تخلیـه ترشـحات اتفـاق می افتـد.

لکه بینی
خون ریزی هـای خفیـف خـارج از زمـان عـادت ماهیانـه را لکه بینـی می گوینـد کـه می توانـد علت های 

زیـادی داشته باشـد. بـرای نمونـه لکه بینـی چنـد روز پـس از پایـان قاعدگی از افـت میزان اسـتروژن در 

خـون اسـت. گاهـی هـم به علت نزدیکـی و بـاروری یـا التهـاب و عفونـت در دهانه  رحـم ایجاد می شـود. در 

ایـن صورت بهتر اسـت بـا یک پزشـک مشـورت کرد.

بی نظمی های قاعدگی
قـرار نیسـت عـادت ماهیانـه همـه منظـم باشـد. گاهـی برخـی ژنتیکـی ایـن ویژگـی را دارنـد. ولـی بی نظمی 

گاهـی می توانـد نشـانه وجـود مشـکلی باشـد، مانند تنبلـی تخمـدان که سـبب تأخیـر در قاعدگی می شـود.

بیماری هایـی ماننـد هیپرتیروئیـدی سـبب افزایش طول چرخـه  قاعدگی و خون ریـزی و بیماری هایـی مانند 

اندومتریوزیـس و مـصرف داروهـای جلوگیـری از بـارداری و چاقـی سـبب کوتاه شـدن ایـن دوره و کم شـدن 

خون ریـزی می شـوند.

حجم خون ریزی
حجـم خـون قاعدگـی بـرای هـر شـخص مقـدار معینـی اسـت و بـرای طبیعـی بـودن آن می تـوان از نظـر یـک 

متخصـص کمـک گرفت. خانم ها نباید از راه حل هایی اسـتفاده کنند که دوسـتان و آشنایانشـان برای افزایش 

یـا کاهش ایـن حجـم خون ریـزی توصیـه می کنند.

دردهای طبیعی و غیرطبیعی
عـادت ماهیانـه در همـه افـراد بـا درد و ناراحتـی همـراه نیسـت، ولـی خیلی ها ایـن دردهـا را تجربـه می کنند.

شـدت آن هـم بـرای هرفرد متفـاوت از دیگری اسـت. دردهـای شـکمی، مفاصـل، کمـردرد و درد در ناحیه لگن 

معمـولا طبیعـی اسـت، ولـی گاهـی می تواند نشـانه ای از بـروز یک بیـماری دیگر باشـد کـه باید از ایـن نظر هم 

مطمئن شـد، مانند دردهای لگنی با منشـأ عفونت یا دردکمر و شـکم به علت بیماری آندومتریوز یا دیسـمنوره.

کاهش دردهای قاعدگی
درمـان دردهـای قاعدگـی بـا دارو ممکـن اسـت امـا  بایـد زیرنظـر یک پزشـک باشـد. بهـتر اسـت از روش های 

دیگـری ماننـد خـوردن دمنـوش و کیسـه آب گرم کـه  کمک گرفـت. دمنوش هـای گیاهی کـه برای ایـن زمان ها 

توصیـه می شـود؛ چـای بابونـه، دمنـوش دارچین، چـای زنجبیـل، پیکنـوژل و چای و نبات اسـت.

عادتی 
پرتکرار

چرخه 
قاعدگی

نشانه های 
یک دوره

استفاده از وسایل 

بهداشـتی ماننـد پـد یا 

تامپون تاحدی سلیقه ای 

اسـت، ولـی بایـد هـر چهـار تا 

هشت ساعت یک بار آن ها را عوض 

کرد، درغیر این صورت مشکلاتی مانند 

عفونـت ایجاد می شـود کـه درمان 

آن زمان بر است.

هـــر زن بــه 

طورمــتـــوسط 

۴۵۰مرتبـه در طول 

زندگـی خـود عـادت 

ماهیانـه می شـود.

چرخـه قاعدگی 

معمولا بین ۲۱ تا ۳۵

روز اسـت و خون ریـزی 

بین ۳ تا ۱۰ روز طول می کشد.

درد شکم،

سینه و منطقه 

رحم

نفخ یا 

ورم شکم

احساس 

سرما و لرز

۴ تا۸
ساعت

۴۵۰
تکرار

۲۱  تا  ۳۵
روز

سـندرم پیـش از قاعدگـی شرایطـی شـایع اسـت کـه بیـش از ۹۰ درصـد زنـان آن را تجربـه می کننـد و 

نشـانه های آن پنـج تا یازده روز پیـش از شروع عـادت ماهیانه بروز می کنـد، مانند نفـخ، گرفتگی عضلات،

درد اسـتخوان، جـوش و آکنـه، بی حوصلگـی و خسـتگی، حساسـیت بـه نـور، داشـتن اضطـراب و غم.

رشد قدی پس از قاعدگی

یکـی از دغدغه هـای جدی بیشـتر دخـتران و خانواده های آن ها متوقف شـدن رشـد قدی بـا شروع عادت 

ماهیانـه اسـت. رشـد قـدی افزون بـر شرایـط محیطـی و ژنتیکـی، بـه ترشـح هورمـون رشـد و هورمون های 

جنسـی نیـز بسـتگی دارد، بنابرایـن بلـوغ زودرس می توانـد آن را تحت  الشـعاع قـرار دهـد، هرچنـد رشـد 

قـدی تـا حـدود بیست سـالگی ادامه دارد. ازایـن رو فقط کسـانی کـه بلـوغ زودرس را تجربـه می کنند نیاز 

اسـت کـه به پزشـک مراجعـه کننـد و از مداخـلات درمانی کمـک بگیرند.

سندرم 

پیش از قاعدگی

خون ریزی زیاد
خون ریزی های شـدید عادت ماهیانگی از نگرانی های مشترک زنان 

اسـت. منظـور از خون ریـزی درحـدی اسـت کـه فعالیت هـای معمول 

زندگی تعطیل شـود و همراه با درد شـدید نیز باشـد. زنان باید بدانند؛

ایـن شرایـط غیرطبیعـی اسـت و بایـد به پزشـک زنـان مراجعـه کنند.

به ویـژه وقتـی ایـن خون ریزی ها بیشـتر از ۱۰روز هم طول بکشـد.

تغييرات خلق وخو

بیشـتر زنـان در دوران عـادت ماهیانـه خـود ازنظـر خلقـی 

تغییـر می کننـد و بسـیار حسـاس می شـوند که لازم اسـت 

اطرافیـان به ویـژه همسرانشـان بـا اطـلاع از ایـن موضـوع،

همراهـی و همـدردی بیشـتری بـا آن هـا داشته باشـند.

بـرای درمان هـای دارویی هم بایـد از یـک متخصص کمک 

گرفـت. در ادامه به برخـی از این تغییرات اشـاره ای داریم.

     

نشانه های خطر

خـون دوره سـالم قاعدگـی از قرمـز روشـن تـا قهـوه ای 

تیـره یـا سـیاه متغیر اسـت و خون یـا ترشـحاتی کـه نارنجی 

یـا خاکسـتری باشـند، نشـانه  وجود مشـکلی ماننـد عفونت 

هسـتند. وجود لخته خون نیز در خون ریزی های قاعدگی 

طبیعـی اسـت ولـی نبایـد بزرگ تـر از یـک بند انگشـت 

باشـند، درغیـر این صـورت خطرنـاک اسـت و نیـاز 

به پیگیـری دارد.

تغييرات عاطفی

حالات افسـردگی مانند گریه مداوم و بی علت

تغيير در اشتها و هوس های غذایی

دوری از اجتماع و گوشه گیری

تغيير در میل جنسی

تنش یا اضطراب زیاد

نوسانات خلقی و تحریک پذیری زیاد

مشکلات  خواب

مشکل در تمرکز

زمان مراجعه به پزشک
عـادت ماهیانـه رابطـه مسـتقیمی با بـاروری دارد، بـرای همیـن باید همیشـه از نظر یـک متخصص 

زنـان دراین بـاره کمـک گرفت تـا از طبیعی بـودن یـا غیرطبیعی بودن شرایـط مطمئن شـد. در ادامه 

بـه برخـی از شرایطی کـه مراجعه به  پزشـک را الـزام آور می کند، اشـاره کوتاهـی داریم.

   شروع عادت ماهیانه و وقتی قاعدگی تا سـن پانزده سـالگی شروع نشده باشد.

   وقتی خون ریزی برای سـه ماه قطع شـده و بارداری اتفاق نیفتاده  باشد.

   وقتـی خون ریـزی بیشـتر از هفـت روز طـول بکشـد یـا خیلـی زیـاد باشـد، طـوری کـه هـر یک تـا دو سـاعت باید 

پـد بهداشـتی را عـوض کرد.

   وقتی چرخه  قاعدگی کمتر از ۲۱ روز یا بیشـتر از ۳۵ روز طول بکشـد.

   وقتی درد خیلی شـدیدی در زمان قاعدگی تجربه شـود.

   وقتـی خون ریزی بین دو دوره یا لکه بینی تجربه  شـود.

   تب یا احسـاس بیمار بودن پس از اسـتفاده از وسایل بهداشتی 

هم زمانی قاعدگی و بارداری
معمـولا یکـی از نشـانه های بـارداری، قطـع خون ریزی هـای ماهیانـه اسـت، ولـی گاهـی تـا چندمـاه هم زمـان با 

بـارداری، عـادت ماهیانـه هم اتفـاق می افتد که گاهی ممکن اسـت، نشـانه خطـری مانند حاملگی خـارج از رحم 

باشـد. بـرای همین بهـتر اسـت در چنین شرایطـی حتما از یک پزشـک مشـورت گرفت.

ضرورت رعایت بهداشت
   اسـتفاده طولانی مدت از  پدهـای بهداشـتی سـبب بـروز عفونـت خواهدشـد. دوش گرفـتن بایـد کوتاه مـدت و 

ایسـتاده باشـد.  از دسـتمال تمیز برای خشـک کردن بدن کمک گرفت تا محیط مرطوب سـبب رشـد میکروب ها 

و باکتری هـای مضر در بخش دسـتگاه تناسـلی نشـود.

یک توصیه مهم به والدین
آغـاز عـادت ماهیانـه در دخـتران یـک اتفـاق بـزرگ اسـت، بنابرایـن ضرورت دارد پیـش از شروع ایـن تغییرات در 

بـدن، آن هـا را آمـاده کنیـم. در این بـاره با آن ها صحبـت کنیم و بـه آن ها اطلاعات درسـت بدهیـم. توجه بـه تغذیه و 

احساسـات آن ها، خواب و اسـتراحت و ایجاد فضایی آرام در خانه و مدرسـه از ضروریات اولیه است. حمایت هایی 

کـه سـال ها بعد بایـد همسران ایـن دخـتران از آن ها داشته باشـند.

میانـگــین سـنی 

ر  عدگـی د ع قا شرو

دخـتران دوازده سـالگی 

اسـت، ولـی امـکان دارد بین 

هشت تا پانزده سالگی نیز اتفاق 

بیفتد. پایـان این دوره هم یائسـگی نام 

دارد و حدود پنجاه سـالگی اتفاق 

می افتـد.

۱۵ ۸تا
سالگی

خون ریزی های 

شدید چندروزه


