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 مقدمه

 . یزندگ بیپرفراز و نش  ریمس  نیمن در ا زیهمراهان عز با، یسلام به همه بانوان قدرتمند و ز

افتخار همراهماما که سال  ک ی عنوان    به را داشته  ی ها  نگرانبا شما  بارها شاهد  بارها و    ها، یام، 

ام: چرخه زنانه بوده  یزندگ  یهاتمیر  نیترمهماز    یک یشما درباره   یها یسردرگم  یسوالات و گاه

  ساناتنو  د، یشد  ی ( آزاردهنده، دردهاPMS)  ی از قاعدگ  ش ی نامنظم، سندرم پ  ی ودهای. پریقاعدگ 

  یاز عدم تعادل هورمون  ییهانشانه  توانندیم   یهمگ  ،یمربوط به بارور  یهاچالش  یو حت   یخلق 

  ی بلکه زبان بدن شما برا   ستند،ین  " مشکل"فقط    ها نیکه ا  دیاتا به حال فکر کرده  ا یباشند. اما آ

 "به توجه دارد.  از یدر درونم ن  یزیبه من گوش کن، چ   لطفا"   دیگویکه م   یارتباط با شماست؟ زبان

رهنمون   یمعجزه درون  ک ی شما را به کشف    خواهدیمعجزه کند، بلکه م   ستیکتاب قرار ن  نیا

و    یع یطب  کاملا  ی دگاهیسفر، د  نی . ما در ایمی خودتنظ  یبدن شما برا  زیانگشود: قدرت شگفت

  میخواه  ی تر بررسمنظم  ی قاعدگ  ی هاتر و چرخهمتعادل  ییهابه هورمون  ی ابیدست   یجامع را برا

  یکه در سبک زندگ   یی هاشهی ر  م؛ی پردازیم   هاشهی موقت، ما به ر  یها حلها و راهاز قرص  ترکرد. فرا

 خوابمان نهفته است.  تیف ی در ک  یمان و حت استرس روزمره  زانیدر م  مان، هیمدرن ما، در نوع تغذ

  ی ر یادگ ی که با    "مهارت "  کیاست؛    یابزار توانمندساز  کیاطلاعات،    یراهنما، فراتر از ارائه  نیا

هورمون سلامت  زمام  م   یآن،  دست  به  را  بدیریگ یخود  است  قرار  تغذ  دیاموزی.  با   هی چگونه 

حرکت آگاهانه و در صورت لزوم، استفاده هدفمند و    ،یاسترس، خواب کاف  تیریهوشمندانه، مد

بر پادیکن   تی بدنتان را حما  ، یعیطب   یهاو مکمل  ییدارو  اهان یگ   از   ی علم  هی . ما در کنار هم، 

 ز ی ر غدد درون  ستم یبر شواهد، به عمق س  ی مدرن و مبتن  ی دگاهیو د  ی علم  ی هاپژوهش  نیدتریجد

در بدن شما عمل    کی ارکستر سمفون  کی ها چطور مانند  هورمون  می تا بفهم  م یکن یشما سفر م

 . میسلامت را بنواز ی سمفون ،یهارمون جادی با ا میتوانیم نهو چگو کنند یم

که علائم را    یکس  م؛ی کن لیکارآگاه سلامت بدن خودتان تبد ک یاست که شما را به    نیما ا  هدف

تا به   کندیو مؤثر، به بدنش کمک م   ی عیطب   یو با ابزارها  کند یرا درک م   ها شهیر  شناسد،یم

ساده و   یکنم، تا با زبان  ییهستم تا قدم به قدم شما را راهنما  نجا یحالت تعادل بازگردد. من ا

کتاب نه    نیروشن کنم. ا  تانیزنانه را برا  یولوژیزیف  ی هایدگ یچی پ   ق،یو دق  ی اما علم  ی می صم



درک و احترام به   یجشن گرفتن قدرت زنانه شماست. برا  یمشکل، بلکه برا  ک یحل    یفقط برا

 اند.گره خورده یوجودتان که با سلامت هورمون ی عیطب  ی هاتمیر

در    د یجد یعشق و دانش، فصل  ،یو با آگاه  دی ابیپنهان را ب  نهیگنج نیا ی دهایتا کل  د یاآماده پس

  .می سفر ارزشمند را با هم آغاز کن  نیا دیی ایب د؟یخود رقم بزن یداستان سلامت 
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 اختلالات  یابیریشه  و چرخه شناختل: او بخش
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 ماما  نگاه  از زنانه زندگی تقویم ، یقاعدگ چرخه: اول فصل

 

که    ا و فاکتورهاستهاز نشانه  یامجموعه  « یع ی»سالم« و »طب  یماما، چرخه قاعدگ   کی در نگاه  

  تر است و بزرگ  ریبخش از تصو  ک ی طول چرخه است. در واقع، طول چرخه تنها    فراتر از صرفا

. شودیدر نظر گرفته م  ی عیروز، به عنوان طب ۲8 نیانگیروز، با م ۳۵تا  ۲۱ نیب یاچرخه معمولا

  دی و تول یسلامت هورمون تیمعطوف است که از وضع زین یگرید  ی هابه جنبه ی اتیح  تیاهم  اام

 دارند.  ت یحکا یمثل

ح  اول چرخه  بودن  منظم  همه،  تکرارپذ   یات یاز  نظم،  از  منظور  زمان  یریاست.   نی ب  یفواصل 

روزه،    ۴۰روزه و ماه بعد    ۲۱  یک ماهدر طول چرخه، به عنوان مثال،   دی. نوسانات شدودهاستیپر

-زیوفپیه-پوتالاموس یبه خصوص اختلال در محور ه  ،یاز عدم تعادل هورمون  یانشانه  تواندیم

(،  PCOS)  ک ی ستی ک  ی چون سندرم تخمدان پل  یبا مسائل   تواندیعدم نظم م   نیباشد. ا  تخمدان

 استرس مزمن همراه باشد.  ای ، یدیروئیمشکلات ت

  ای  دی از حد شد  شیب  د یسالم نبا  یقاعدگ   یزیاست. خونر  یزیخونر  تیفیک  گر،ید  ی دیکل   فاکتور

  ، یرحم   بروم ینشانه ف  تواندیشود، م  ی( که منجر به کم خونی)منوراژ  د یشد  یزیباشد. خونر  فیضع

 به  تواند یم  ز ی( نپومنورهی کم )ه  اریبس  یزیخونر  گر،ید یباشد. از سو  ی اختلالات انعقاد  ا ی   پ،یپول

 اشاره داشته باشد.  یگذاربدون تخمک  ی هادوره ی حت ایکمبود وزن،   ،یاختلالات هورمون

قرمز   معمولا  ی خون قاعدگ  ی عی. رنگ طبدهدیبه ما م   ی اطلاعات ارزشمند  ز ین  یزیخونر  رنگ 

  ود،یپر یانتها  ای   یبه خصوص در ابتدا  اه،یس  ای   رهیت  یابا رنگ قهوه  یزیاست. خونر  رهیروشن تا ت

انقباض    یضعف عضلات رحم برا  لینشانه خون مانده در رحم است که ممکن است به دل   غالبا 

سطح   ینشانه تواندیم زین ق یشفاف و رق  ای  یبا رنگ صورت یزیخروج باشد. خونر ی کند ای  یکاف

 استروژن باشد. ن ییپا
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.  کشدیروز طول م  7تا    ۳  ن یب  یقاعدگ  یزیخونر  دارد. معمولا  تی اهم  زین  یزیزمان خونر  مدت

ب  تریطولان  یزیخونر معمول،  حد  م  7از    شیاز  هورمون  یانشانه  تواندیروز،  مشکلات    ا ی  یاز 

 باشد.  یرحم   یهایپاتولوژ

  و ناتوان  د یچرخه سالم هستند. درد شد  کی  یابی از ارز  ی بخش  زی علائم همراه ن  ها، نیبر ا  علاوه

  یها به مسکن  از یاست، اگر ن  یعیطب   ی تا حد  ی که در موارد  ی ( در حالسمنوره ی )د  یکننده قاعدگ 

باشد    یقو م   ی زندگ   ای داشته  کند،  مختل  را  اندومتر  تواندیروزمره  ر یسا   ا ی   بروم، یف   وز، ینشانه 

مورد    دی با  زین  ی رعادینامطبوع خون، و ترشحات غ  یبزرگ، بو  ی هامشکلات باشد. وجود لخته

 .رندیتوجه قرار گ 

  یمناسب   یاست که در آن بدن زن در تعادل هورمون  یاسالم، چرخه  ی چرخه قاعدگ  کی  ت، ینها  در

  دهی تعادل تنها با طول چرخه سنج  ن ی. اکنندیکار م   ی به درست یمثل  د ی تول ی هاقرار دارد و اندام

  یبه سو  یی هاپنجره  ی و علائم همراه، همگ  یزیرنگ، مدت زمان خونر  ت،یفیبلکه ک  شود،ینم

 زن هستند.  متسلا

  ودیزمان شروع پر  ی ن یبشیفراتر از صرف پ ،یچرخه قاعدگ   ق یدق  یاب ینگاه جامع، رد  ن یدر ادامه ا

  ی و جسم  ینوسانات روح  ی بدن و حت   ی سلامت عموم  ترقیدرک عم   یقدرتمند برا یابزار  ،یبعد

  ات یها و تجربثبت و مشاهده هوشمندانه نشانه  یجامع، به معنا  ی ابیرد  نیزن است. ا  ک یروزانه  

 .یزیخونر  انیشروع و پا  خی کردن تار  ادداشتی در طول هر مرحله از چرخه است، نه فقط    لفمخت

 تی ف ی در ک  راتییتغ  ،ینوسان انرژ  یمنظور ثبت الگوها  شود،یم  قیعم  یابی صحبت از رد  یوقت

  ی است که همگ  ی جنس  لات یتما  یپوست و حت   ت یوضع  ،یوخو، علائم گوارش خلق  یخواب، الگوها

مانند استروژن و پروژسترون در    ییها. هورمونرندیقرار گ  یهورمون  رات ییتغ  ر یتحت تاث  توانندیم

  یها ستمی بر س  می نوسانات به طور مستق   نیو ا  شوندیم   زیدچار افت و خ  یقاعدگ   هطول چرخ

 . گذارندیمختلف بدن اثر م 

از زنان    ی اری بس  ابد، ییم  ش یافزا  ج یکه سطح استروژن به تدر  کولاریعنوان مثال، در فاز فول   به

بر مسکنندیوخو را تجربه مبهبود خلق  ی تمرکز و حت  ،یانرژ  شیافزا   یعصب   ی رهای. استروژن 
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در ارتباط    زهیو انگ  یبا احساس شاد  ما ی است که مستق   رگذار یتاث  نیو دوپام   نیمربوط به سروتون

خلاقانه،    ی هاپروژه  یزمان را برا  نی به زن کمک کند تا بهتر  تواندیالگوها م  ن یا  یابی . ردستنده

 کند. یی شناسا  یتعاملات اجتماع  ای  دیشد یورزش  نات یتمر

  ج یو استروژن به تدر  افتهی  شیپروژسترون افزا  ،یگذاردر فاز لوتئال، پس از تخمک   گر،ید  یسو  از

م  اابدییکاهش  احساس خستگ  توانندیم   رات ییتغ  ن ی.  به  انرژ  ،یمنجر    یخلق  راتییتغ   ،یافت 

زن    کی ها،  نشانه  ن یا  ی ابیدر خواب شوند. با رد   ی مشکلات   ی اضطراب و حت  ا ی  ی ریپذک یمانند تحر

روزانه   ی هایزیراز آنها، برنامه  یرا در خود کشف کند و با آگاه  یاشونده  تکرار   یالگوها  تواندیم

اختصاص    ترآرام  یدارد را به کارها  یکمتر  یکه انرژ  ییروزها  دی . مثلا، شادینما  می خود را تنظ

 . ردیرا به کار گ  ی سازآرام یهاک یتکن  ،یریپذ ک ی مقابله با تحر یبرا ا یدهد 

زنان در مراحل   ی و برخ  گذارد یم  ر یتاث  ز یبر سلامت دستگاه گوارش ن  ینوسانات هورمون  ن، یهمچن

پوست )مانند بروز آکنه    ت یوضع  ی . حت شوندیاسهال م  ای  بوستیاز چرخه، دچار نفخ،    ی خاص

ن  زشیر  ا ی(  یهورمون ا  یتابع  تواندیم  ز یمو  ا  رات ییتغ  ن یاز  ا  ات یجزئ  ن یباشد. ثبت   نی به زنان 

  از، یو در صورت ن  ابندیمختلف چرخه خود ب  یعلائم و فازها  نیا  نی ب  یاکه رابطه  دهدیرا م   انامک

 کنند.  جاد ی مراقبت از خود ا نی روت  ای  ییغذا م یدر رژ  یراتییتغ

مبارزه با    ی تا زبان بدن خود را بهتر بفهمند و به جا  کند یبه زنان کمک م   ق،یدق  یابی رد  نیا

گفتگو با    یارزشمند برا  یمنبع   ،ی شخص  یهاداده  نیها هماهنگ شوند. ابا آن  ،یع ینوسانات طب

به تشخ  یی الگوها  تواندیم  را یمتخصصان سلامت است، ز که  نشان دهد  زودهنگام عدم    ص یرا 

  یان یکمک شا   ، یدیروئیمشکلات ت  ای   ک ی ستیک  یمانند سندرم تخمدان پل   ،یهورمون  ی هاتعادل

  یتوانمندساز   یبه سو  ی بلکه راه  کند،یبهتر علائم کمک م   تیرینه تنها به مد  یخودآگاه  نیکند. ا

 جامع است.  یسلامت و تندرست  ریزنان در مس 

  ازمند ین  " یات یعلامت ح  ن یپنجم"به عنوان    ی درک چرخه قاعدگ  ی آموزش به دختران جوان برا

 دگاه یانتقال د  ن یاست. ا  ی ع یطب  دهی پد  ن یبه ا  یدر نحوه ارائه اطلاعات و نگاه فرهنگ  ن یادی بن  رییتغ
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 رنده یحال پذ  ن یو در ع  ی با زبان ساده، علم  دی با  "دهی چیپ   ینظارت   ستمی س"  ک یبه    " مشکل"  ک یاز  

 . ردیصورت گ

  یاز هماهنگ   یبازتاب  یشود که چرخه قاعدگ   ن ییتب  د یاست. با  هیپا   یولوژیشروع، آموزش ب  نقطه

  ک ی محور، مانند    ن ی( است. اHPOو تخمدان )محور    زیپوفیه  پوتالاموس،یمحور ه  انیم  ق یدق 

 ن ی. اگر ا کندیم  میرا تنظ  LHو  FSHاز استروژن، پروژسترون،  یمناسب  زانیارکستر هماهنگ، م

حفظ تعادل    یبدن برا  یی و توانا  زی دهنده عملکرد مناسب غدد درون ر  باشد، نشان  ظم چرخه من

 دهنده سلامت قلب است. ضربان قلب منظم نشان  نکهی مشابه ا قایهومئوستاز است، دق

تغ  د یتاک  دیبا که  ا  راتییشود  انرژدر خلق  ینوسانات جزئ  یچرخه، حت   نیدر    ای  ی وخو، سطح 

ناش  توسط    ماًی بلکه مستق   ستند،ین  "یت یشخص  راتییتغ"  ای  "هوس"از    یسلامت گوارش، صرفاً 

  ک ی صرفاً    ودیاز پر  شی. به عنوان مثال، آکنه پ شوندیم   ت یها( هدا)هورمون  یی ای میش   یها گنالیس

کاهش    ایپروژسترون  شیاست که بدن در حال پردازش افزا یابلکه نشانه ست؛ین یست مشکل پو

وقت  یناگهان است.  ا  ی استروژن  معلول  نیدختران  و  علت  م  یارتباط  کنند،  درک    توانندیرا 

 و دقت مشاهده کنند.  ی سرزنش، با کنجکاو یبدن خود را به جا  یهاواکنش

آغاز    ترنییپا  ن یرا از سن   ی ابیآموزش رد   د ی با  ، یعادت عمل  کی به    ی درک نظر  ن یا  ل یتبد  یبرا

شود که در    ی طراح  یادفترچه  دی باشد. با  یزیفقط شامل روز شروع خونر  دی نبا  ی ابیرد  نیکرد. ا

انرژ  ییرهایآن متغ )آ  ت یف ی (، ک۱۰تا    ۱)از    یمانند: سطح  ب  ای خواب  عوارض    داری زود  شدم؟(، 

وضعبوستی)نفخ،    یشگوار و  )فول  یروح   تی(،  فاز  هر  کنار  در  تمرکز(    کولار، ی)اضطراب، 

  ی سلامت  ت یوضع ر یتفس یلازم برا  " داده خام" ق، یثبت دق  ن یلوتئال( ثبت شود. ا  ،ی گذارتخمک 

به طور غکندیرا فراهم م  ی کل   د یشد   ار یبس  یزیخونر  ا یشود    یطولان  یارمنتظرهی. اگر چرخه 

اختلالات بالقوه مانند    یزنگ خطر را برا  گر،یزودتر از بروز علائم د  توانندیها م داده  ن یباشد، ا

 به صدا درآورند.  ید یروئیاختلالات ت ا یکمبود آهن 

سرکوب    یآموزش داده شود. به جا   ز یچرخه ن  ی و عملکرد  ی جنبه ذهن   د ی با  ، یکی زیبر جنبه ف   علاوه

دارد و    ی متفاوت  ی ازهای( نود یاز پر  ش یها آموخت که فاز لوتئال )دوره پبه آن  د ی، باPMSعلائم  
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 رای جلسات مذاکره مهم کنند، ز  ای   نیسنگ  یهاتیزمان خود را مجبور به انجام فعال  ن یدر ا  دینبا

ا   ت یحساس در  استرس  به  افزا  نیمغز  اابدی یم  ش یدوره  فازبند  ن ی.  از  آن  ،ی درک  قدرت  به  ها 

انرژ  دهدیم استراتژ  یتا منابع  به صورت  را  توجه خود  ا  تیریمد  ک یو  و  نوع  ن یکنند،    ی خود 

عمل س  ی احترام  بد  ی هاگنالیبه  است.  قاعدگ  ب، یترت  ن یبدن  ماهانه   داد ی رو  ک ی از    ی چرخه 

در اوج عملکرد باشند    دهدیها اجازه مکه به آن  شود یم  ل یتبد  ینقشه راه هفتگ   ک ی  بهناخواسته  

 کنند.  یر یشگی آگاهانه پ یو از افت انرژ

ابزار  ک ی به  یچرخه قاعدگ لیتبد  یبرا یاصل  دی و لوتئال، کل کولاریفاز فول نیب قیدق  زیدرک تما

(  یگذار و پس از تخمک   شیبه دو بخش )پ   یاست. اگرچه چرخه به طور سنت   رانهیشگی پ  ی تیریمد

  کولارفولی  –عملکرد، نگاه کردن به آن در قالب چهار فاز مجزا    یساز نهی به  یبرا  شود،یم   می تقس

  – (  ودیاز پر  شی و لوتئال متأخر )پ  ه یاول  (، لوتئال ی گذاراز تخمک   ش ی متأخر )پ  کولار ی فول  ه،یاول

  ،یبر انرژ   ماًیدارند که مستق   یاز نوسانات هورمون  یچهار فاز، تظاهرات متفاوت  نیاست. ا  دترمفی

 .گذارندیم  ریوخو تأثشناخت و خلق

تحت سلطه استروژن است. در    شود،یشروع م  یزیخونر  انی که بلافاصله پس از پا  کولار،ی فول  فاز

آرام  نیا به  افزا  ی مرحله، استروژن  به  فول   کندیم  شیشروع  برا  یتخمدان  ی هاکولیتا  آزاد    یرا 

بر عملکرد مغز دارد. استروژن    یمثبت   ار یبس  ریاستروژن تأث  شیافزا  نیشدن تخمک آماده سازد. ا

عنوان   و حساس  کیبه  کرده  نوروپروتکتور عمل  را    نیو سروتون  نیدوپام   یهارندهی گ  تیعامل 

بالاست،   یمتأخر، سطح انرژ  کولاری بدان معناست که در فاز فول  نی ا  ،ی . از نظر عملدهدیم  شیافزا

. ابدی یم   شیافزا  ی است و تحمل استرس ذهن  نه یبه  دی جد  یهامهارت  یریادگی   ییتمرکز و توانا

  ده ی چ یبلندمدت و مذاکرات پ  یزیربه ابتکار عمل، جلسات برنامه  یشتر یب  ل یدوره تما  ن یدر ا  انزن

  ازیکه ن  یی هاکارها و پروژه  یزیردر اوج خود قرار دارد. برنامه  یشناخت   یریپذانعطاف  رایدارند، ز 

 شوند. ی بندتیاز چرخه اولو بخش  نیدر ا  دیدارند، با اد ی ز یبه تفکر خلاق و تعامل اجتماع 

پروژسترون از جسم    یو با ترشح قو  شودیآغاز م   یگذارمقابل، فاز لوتئال، که پس از تخمک   در

بخش  عامل آرام  کی کاملاً متفاوت دارد. پروژسترون که به عنوان    یعملکرد   گردد، یزرد مشخص م
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حال، در فاز    ن یدارد. با ا  ی مرکز  ی عصب   ستم یبر س   ی بخشاثرات آرام  کند، یو ضد اضطراب عمل م

  یهمزمان استروژن و پروژسترون )در صورت  د یچرخه(، کاهش شد  یانی متأخر )دو هفته پا وتئالل

کاهش   نی( شود. اPMS) یاز قاعدگ  ش یمنجر به علائم سندرم پ تواندیرخ ندهد(، م   یکه باردار 

افزا  تواندیم افزا  ی کاهش تمرکز جزئ  ،یرونیب  یهابه محرک  تی حساس  شیباعث  به    از ین  ش یو 

  ی ت یریمد  ،یمتمرکز، تکرار  یکارها  یفاز برا  ن یا  ،یانرژ  تیریمد  دگاهیشود. از د  ی ابیاستراحت و باز

ن  ییو کارها به جزئ  ازیکه  تا کارها دارند، مناسب  ی و سازمانده  اتیبه توجه    ازمندین  یتر است 

  دهدیاجازه را م   ن یچهارگانه به فرد ا  ی بندمی تقس  نیاز ا  ی . آگاهدیشد   ینوآور  ا ی  ی ریپذسک یر

  یی ای می کند که بدن و ذهن او به لحاظ ش  م یتنظ  یزمان  یبزرگ و پر استرس را برا  یهاپروژه  هک

(، و در  کولاری مقابله با فشار برخوردار است )اواخر فاز فول یبرا یهورمون تیسطح حما نیاز بالاتر

نه    کند، استفاده    ی ابیو باز   ی تعاملات خانوادگ  ا ی  ن یروت  ی کارها  یعوض، از فاز لوتئال متأخر برا

 .رهیمد ئتیجلسات ه ایامتحانات بزرگ  یبرا

هشدار    ستمیس  ک ی   ،ی سازنهیابزار به  ک ی فراتر از    ، یچرخه قاعدگ  قیو ثبت دق  یابی خودارز  ندیفرا

تعادل  یی شناسا  یبرا  هیاول نوسانات جزئ  ی بالقوه است. در حال   یهاعدم  هستند،    یع یطب  یکه 

برا  دهندیعلائم مشخصا نشان م   یبرخ به حما  یکه بدن  به تعادل    از ین  ی تخصص  ت یبازگشت 

 .کندیرا روشن م ی و لزوم مداخله پزشک ی تیریخودمد نی ها، مرز بنشانه نیدارد. درک ا

مدت در زمان  و کوتاه  ی جزئ  ی نیباست. لکه  یرعاد یغ   ی هاینیبعلائم، لکه  ن یا  نیتراز مهم  ی کی

. دهدیاستروژن رخ م   یافت ناگهان   لیباشد و به دل  یعیطب  تواندی)اواسط چرخه( م  یگذارتخمک 

لکه پ  ین یباما  به خصوص چند روز  لوتئال،  فاز  نشانه  ود،یاز شروع پر  ش یدر  از سطح    یااغلب 

است و کمبود آن    ی رحم ضرور  وارهید   تیحفظ و تثب   یپروژسترون است. پروژسترون برا  ی اکافن

نشان    ی نی برحم شود که خود را به صورت لکه  وارهیزودهنگام و نامنظم د  زشیمنجر به ر  تواندیم

ن  یهاین یب. لکهدهدیم قرمز جد  ک ی  زیمداوم در طول چرخه  ن  یپرچم    یبررس   ازمندیاست و 

 مشکلات دهانه رحم است. ای  برومی ف  پ،یمانند پول یحتمالات رد ا یبرا
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  یعاد   دی هرگز نبا  کند،یروزمره را مختل م  ی هاتی( که فعالسمنورهی)د  ی قاعدگ  د یشد  ی دردها

از    ی ع یطب  یبخش   ها نیاز پروستاگلاند  ی تا متوسط ناش   ف یکه انقباضات خف   ی شود. در حال  ی تلق 

 ن ی تسک  یمعمول   یهابا مسکن  دارد،یباز م  لیتحص  ای که شما را از کار    یاست، درد  ودیپر  ندیفرا

  یط یاز شرا  ی انشانه  تواند یمدفوع همراه است، م  ا یمانند درد هنگام دفع ادرار    ی با علائم   ا ی  ابد یینم

رحم در خارج از آن رشد    واره یبافت مشابه د  ط، یشرا  ن یباشد. در ا  وزیآدنوم  ا ی  وز یمانند آندومتر

 .دهدیم  یدی شد ی چرخه پاسخ التهاب یکرده و به نوسانات هورمون

هستند.   یدی کل  یاز هشدارها  زین  یزیحجم خونر  ا یو معنادار در طول چرخه    ی ناگهان  راتییتغ

دهنده    نشان  شوند،یروز م   ۳۵از    تریطولان  ا یروز    ۲۱تر از  که به طور مداوم کوتاه  ییهاچرخه

هستند.   تخمدان-ز یپوف یه-پوتالاموسیعدم تعادل در محور ه  ای  ی گذارتخمک   ندیاختلال در فرا

تامپون در هر   ا ی پد    ض ی( که در آن فرد مجبور به تعوی )منوراژ  دی شد  اریبس  یزین، خونریهمچن

فقر آهن منجر   یخونبه کم  تواندیم   کند،یبزرگ دفع م  یهالخته  ا ی  شودیتا دو ساعت م   ک ی

رحم    یمشکلات ساختار  ایشود و اغلب با عدم تعادل استروژن و پروژسترون )استروژن غالب(  

استروژن    ن ییممکن است نشانگر سطح پا  زیسبک و کوتاه ن  اری بس  یزیمرتبط است. در مقابل، خونر

 باشد. یاختلالات عملکرد ای

روح  ت، ینها  در نبا  یروان- ی شدت علائم  را  متأخر  لوتئال  فاز  حال   دهی ناد  د یدر  در  که   یگرفت. 

افسردگ   عی( شاPMS)  فیخف   ی نوسانات خلق  تجربه  فلج  د،یشد  یاست،  کننده، خشم  اضطراب 

قرار    ریتحت تأث  یرا به طور جد  ی که روابط و عملکرد شغل   رسانبیافکار آس  ای کنترل    رقابلیغ

نارسایم   دهد،یم اختلال  نشانه  قاعدگ   شیپ  ییتواند  اPMDD)  یاز  باشد.    کی   تیوضع  نی( 

 چندجانبه توسط متخصص است.  یدرمان  کردی رو  ازمندیاست که ن  یجد  یهورمون-ی اختلال عصب

هشدار    ستمیس  ک ی   ،ی سازنهیابزار به  ک ی فراتر از    ، یچرخه قاعدگ  قیو ثبت دق  یابی خودارز  ندیفرا

تعادل  یی شناسا  یبرا  هیاول نوسانات جزئ  ی بالقوه است. در حال   یهاعدم  هستند،    یع یطب  یکه 

برا  دهندیعلائم مشخصا نشان م   یبرخ به حما  یکه بدن  به تعادل    از ین  ی تخصص  ت یبازگشت 

 .کندیرا روشن م ی و لزوم مداخله پزشک ی تیریخودمد نی ها، مرز بنشانه نیدارد. درک ا


