
 

 قاعدگی درناک یا دیسمنوره    

اين اصطلاح براي احساس  ردر   شكاتلا    

   همراه بس قسعدگي بتسد شي د ر .شرتبط 

خطرنسك نيست اشس احتي شعمولاً گرچه اين نسد

تواند بسعث تحات اشكاعسق قاراد گار تن      شي

زناادگي د زشاارص شاا و شااور   حااداق    

 ي زندگي دا به كسم  رر تلخ سسزر.چندد ز

بسيسدي از رختران رد ابتداي بلاو    از ايان   

شكت  دنج نميبرند اشس چند سسل بعاد   نن دا  

اهند كارر . علاماا ايان ناسداحتي     تجربه خو

د ز قب  از قسعدگي شار ق    د يتي رتوان شي

د ز پريور   رد ا شين  رشو

به حاداكرر شاد  خاور    

د   سپس بتدديج طي برس

  چند  

د   د ز بعدي كسهش شي يسب

رد اغلاااو شاااوادر ردر  

حاسشتي شاب ا    كاسدنده         كيبصود  تيپ

ه   بااه پااسمين كماار شنتكاار راشاات سااننين

 .شور شي

ايان ردر دا انببسااس  دحماي     ایشعلت پيدد 

 رانند. سرردر   تترد ارداد   احسس    شي

 

دان د رد اين بيماس شي توان زيناعف   بيحسشي 

ر . ت وق   استفرا    احسس  شنني ريده شو

سر   حتي اس سل ها جزء علاممي هستند كه 

 د.ره دان دا تحت تأثير قرا د شيبعضي از بيمس

 

 

 

 

 

 

 چند نكته :     

طبق برخي نشسدهاس   ره ردصاد رخترهاس    - 1

حداق  ساه د ز رد شاسه از ردرهاسي شاديد     

 ي برند .قسعدگي دنج ش

  ايان ردرهاس   رد هكتسر ردصاد شاوادر    - 2

 شكت  ن رين نيستند .

 جنبه هاي درمانی :

راد هااسمي شراا  باار  ن    اسااتسشينو ن    

. . . دا شي توان براي كاسهش  شفنسشيك اسيد 

 بيمسدان شودر استفسره قراد رار .ردر اين 

 

 

شي تواند ادزشمند   شفيد  شواعيگرم كررن 

 بسشد .

هميكاني بسشاند      ردرهاس اين رد صودتيته 

 توان رد شسن بس راد هسي  وق دا د ز قب  از  شي

شر ق قسعدگي شر ق كرر   تس سه چ اسد د ز  

 طع كرر .بعد اراشه رار   سپس ق

براي اينته شيوق شكتلا  گوادشي نسشاي از  

شصار    اين راد هس دا به حاداق  برساسنيا    

راد هس پس از غذا   يس همراه بس يك شيوان نب   

ا باه شامس   شير  نب شيوه يس ساسير شسيعاس  د  

 توصيه شي كنيا .

 ه :دتوج

بعضي از بيمسدي س شر  عفونت شنني    يبر م   

اند شتريوزيس   . . . شي توانند بسعث تكديد 

اين ردرهس شوند   ب مين خسطر رد شوادري كه 

.  اقع نمي شونداقداشس  ردشسني شعموشي شؤثر 

براي اطمينسن از عدم  جور اين بيمسدي س   باس  

 .پزشك خور شكود  كنيد 

 

 

 

http://www.persianv.com/zanan/151058.php


 

 

بي   شيوق ردر هسي استر     كسد هسي عص

قسعدگي دا ا زايش شي رهناد   كاسهش ايان    

كاسهش  شكتلا   شي تواند نباش ش ماي رد   

 ردرهسي قسعدگي راشته بسشد .

ردشسن هسي رينري نيز براي ردرهسي قسعدگي 

دا به پزشك خاور   بسيستي نن جور رادر كه 

  اگذاد كنيد .

رد اثر  عسشيت هودشون هسى جنسى رد ر دان 

احتبااس  شسيعااس  رد باادن ايجااسر قسعاادگى 

شور كه توصيه شى گررر بس شصر  شحد ر  شى

شوار شود   نمك   همچنين انجسم  دزش هسى 

  شنسسو از اين شسأشه پيكنيرى شور.

چربى هسى اشبسق شده كاه رد ت اا شار       

گوشت به  را انى شوجور است  سبو ا زايش 

شكتلا  شربوط به قسعدگى ردرنسك شى شور. 

توصايه شاى شاور رد ايان ر ده از      بنسبراين

شصر  ايننونه شوار پرچارب پرهياز گاررر.    

د غاان هسااته اننااود ساابو جلااوگيرى از  

 انببساس  ردرنسك دحمى شى شور.

 

 

 

  C   يتاسشين  A يتسشين  مواد مغذى مفيد: *

  نيسسين  كلسايا   Eبيو لا نئوميد   يتسشين 

 اننود. شنيزيا   د غن هسته

 مواد غذایى مفيد: *

شسهى پرچرب  شسهى قزل نلا  شسهى ساسدرين   

شيوه هسى تسزه  تن شاسهى جناوب   ننسناس      

حبوبس   سبزيجس  تسزه  شسدچوبه  هويج  جو  

نجي   شوبيس  بسقلا  د غن زيتاون  زنجبيا      

 رادچين.
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