
  سندروم پيش از قاعدگي چيست؟ 
 »نـشانگان «كه در برخي مراجع فارسي به       (كلمه سندروم   

به مجموعه اي از علايم گفته مي شـود         ) ترجمه شده است  
كه ممكن است در فرد ايجاد شود و لذا هميشه بـه معنـي              

سندروم پيش   .خاصي محسوب نمي شود   بيماري  اختلال يا   
 است كه ممكن است     از قاعدگي نيز مجموعه اي از علايم      

چند روز پيش از شروع قاعـدگي بـه لحـاظ جـسمي و يـا                
: ترين اين علايم عبارتند از     شايع .روحي در شما ظاهر شود    

سردرد، نفخ، كمردرد، تغييرات خلقي، احساس خستگي يا        
تحريك پـذيري، اضـطراب، تمايـل بـه مـصرف غـذاهاي          

  . ها خاص، آكنه، درد در ناحيه پستان
گري نيـز گـاه بـا فراوانـي بـسيار كمتـر             اگرچه علايم دي  
ها متعاقـب شـروع      د ولي اغلب اين نشانه    نمشاهده مي شو  

   .خونريزي قاعدگي تخفيف مي يابند
ها ممكن درجاتي از ايـن علايـم را          خانماز  % ۷۰-۹۰بين  

 اما اين علايم و بويژه      .تجربه نمايند قاعدگي  در هر چرخه    
افـراد  از  % ۱۰  تنها در كمتـر از     ،مشكلات خلقي و هيجاني   

باعث مي شـود تـا زنـدگي و فعاليـت روزمـره و كـارايي                
  .شخص تحت تأثير قرار گيرد

در سندروم پيش از قاعـدگي چـه علايمـي ممكـن اسـت               
  ايجاد شود؟

 بـه    تنهـا  ،علايم جسمي و روحي كه در ادامـه ذكـر شـده           
جهت آشنايي شما فهرسـت شـده اسـت و نبايـد موجـب              

نه در اغلـب مـوارد تنهـا بـا           چراكه خوشبختا  .نگراني شود 
  .معدودي از آنها مواجه خواهيد بود

  :يمعلايم جس 
ها، نفخ، احساس تورم در      بزرگ شدن و حساس شدن پستان     

دست و پاها و يا پف كردن صـورت، سـردرد و يـا تـشديد                
سردردهاي ميگرنـي، مـشكلات خـواب، دردهـاي شـكمي،           

كي بوسـت، درد يـا خـش      يـا ي  تشديد آكنه، تهـوع، اسـهال و        
  .مفاصل، تعريق، احساس تپش قلب، احساس گيجي

  :م روحي و هيجانيعلاي 
كج خلقي، تحريـك پـذيري، اضـطراب، حمـلات گريـه،             
  احساس تنش يا غم، عدم علاقه يا بي حوصلگي نسبت بـه            
فعاليت هاي روزمره، فراموش كاري، عدم تمركز حـواس،         
عصبانيت يا خشم غيرعادي، حملات ترس، كاهش اعتمـاد         

   .گيري نفس، تغيير در تمايلات جنسي، تمايل به گوشهبه 
مجدداً تأكيد مي شود كه در اغلب افراد تنها چند علامت           
  .از فهرست بالا ممكن است به شكل برجسته تظاهر نمايد

  چه بايد كرد؟ 
خوشبختانه اغلب افراد تنها با داشتن آگاهي كـافي از           

علايم و كـار    موضوع مي توانند به خوبي از عهده مديريت         
  .هاي روزمره خود برآيند و فعاليت

 اما درخـصوص تغييـرات خلقـي ايـن دوران بايـد توجـه              
داشته باشيد كه ساير اعضاي خانواده و يا همكاران الزامـاً           

كه اين شرايط يك منـشأ زيـست شـناختي           متوجه نيستند 

است تـرجيح دهيـد كـه ايـن موضـوع را بـا               ممكن. دارد
در .  مـستقيماً مطـرح نماييـد      همسر مادر يا نزديكاني مثل   

  . غير اين صورت نياز به مقداري شكيبايي داريد
گاهي از اوقات بهترين ابراز تعلق خاطر به اعضاء خـانواده        

ــا همكــاران  ــاري،  و ي ــال يــك واكــنش رفت ــه دنب   يــك ب
  !عذرخواهي ساده است

كـه در قهـوه، چـاي،       (محدود كردن مصرف كـافئين       
به كـاهش   ) وجود دارد ... ه ها و    شكلات، بسياري از نوشاب   

  .كند احساس ناراحتي در پستان ها كمك مي
اري تـا حـدي بـه احتبـاس         گذ ك بدن بعد از تخم    چهاگر 

مايعات مي پردازد ولي حتي در  اين شرايط نيز مصرف روزانه            
 ليوان آب مي تواند به خصوص براي كـاهش احـساس            ۸ تا   ۶

  . نفخ و ناراحتي شكم بسيار كمك كننده باشد
گاه بهتر است طي اين چند روز مصرف نمك را تا حدي كـم              

  .كنيد
وران را به كاهش    بسياري از ناراحتي هاي خلقي اين د       

. سطح موادي به نام اندورفين در مغـز نـسبت مـي دهنـد             
تنفسي ورزش حتي در حد يك پياده روي سريع، تمرينات          

فين را بـالا    ورخصوص خنديدن مي توانـد سـطح انـد        به  و  
از يك گفتگـوي مفـرح بـا اعـضاي خـانواده يـا              لذا  . ببرد

  !دوستان و يا همكاران غفلت نكنيد
ن اسـت تـصور كنيـد ورزش بـه          برخلاف آنچه ممك ـ   

كمترشدن احساس خستگي و خمودگي و همچنين خـواب         

۱ ۲ ۳ 



كند، اگرچـه در شـروع ممكـن اسـت           كمك مي  تر راحت
  .سخت به نظر برسد

هـا   اگر طي اين روزها به مصرف شـكلات و شـيريني            
كنيـد، ايـن موضـوع كـاملاً جنبـه           تمايل بيشتري پيدا مـي    

و شـيرين    چراكـه غـذاهاي چـرب        .زيست شـناختي دارد   
باعث افزايش سطح هورمون سروتونين در مغز شده و بـه           

اما به جاي اسـتفاده از      . بهبود حالت روحي كمك مي كند     
قندهاي ساده بهتر است از خوراكي هـاي محتـوي غـلات            

ماست جـايگزين مناسـبي اسـت بـه         . كامل استفاده كنيد  
خصوص كه علاوه بر ارزش غذايي، كلسيم موجـود در آن           

باس آب و اضافه وزن ناشـي از آن در ايـن            به كاهش احت  
  .كند دوران كمك مي

دردهاي زير شكم اغلب با اسـتفاده موضـعي از يـك             
هـاي ورزشـي     حركـت . كيسه آب گرم تخفيف مـي يابـد       

در نهايـت ممكـن اسـت       . كششي گاه كمك كننده اسـت     
لازم باشد تا زير نظر پزشك از داروهاي مـسكن اسـتفاده            

 خــصوص كمــردرد نيــز قابــل همــين تــدابير در. نماييــد
بويژه خوابيـدن بـه پـشت و تكيـه دادن           . بكارگيري است 

  ).Lبه شكل حرف (عمودي پاها به ديوار 
اكثـر سـردردها بـه      مثل  سردردهاي پيش از قاعدگي      

امـا  . دناي همچون استامينوفن جواب مي ده     داروهاي ساده 
سردردهاي شديد ميگرني كـه ممكـن اسـت بـا تهـوع و              

 ۱د و از    نيت نسبت به نور و صدا همراه باش       افزايش حساس 

 روز پيش از قاعدگي شروع شده و در حين خونريزي           ۲تا  
  .د بودند تا حدي متفاوت خواهنيابمي قاعدگي نيز ادامه 

كنترل استرس و پيـشگيري از خـستگي، بـويژه خـستگي            
ها و مصرف آب كافي مي تواند در جلـوگيري از آن             چشم

ين مسئله بايد زيـر نظـر پزشـك         مؤثر باشد ولي ترجيحاً ا    
  .كنترل شود

براي آنكه رحـم بتوانـد بـا انقبـاض خـود ترشـحات               
قاعــدگي را از بــدن خــارج كنــد، مــوادي بــه نــام       
پروستاگلاندين در بدن ساخته مي شوند كه ممكن اسـت          
با تأثير بر حركات دسـتگاه گـوارش موجـب درجـاتي از             

از يبوست  براي پيشگيري   . يبوست و يا حالت اسهال شوند     
ازجملـه  (مصرف مقدار زياد آب و رژيـم غـذايي پرفيبـر            

و براي كنترل اسهال، خودداري از مصرف غذاهاي        ) سالاد
) بـه غيـر از ماسـت      (چرب، پرادويه و حجيم و مواد لبنـي         

  .توصيه مي شود
  

  )س(مؤسسه فرهنگي حضرت فاطمه زهرا 
org.ehzahrafatem.WWW 

E-mail: info@fatemehzahra.org 
   تلفن دفتر مركزي و روابط عمومي

۹- ۲۲۲۹۰۸۴۸  
  با همكاري 

  پژوهشكده علوم بهداشتي جهاد دانشگاهي
  ۶۶۴۸۰۸۰۴ و ۹-۶۶۹۵۱۸۷۶

Email: info@ihsr.ac.ir 
 

  

  
  

  نكاتي در مورد سندرومنكاتي در مورد سندروم
   پيش از قاعدگي پيش از قاعدگي

PMS   
)Premenstrual Syndrome(  
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