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ها اع جمل  اوسییاااخ خل،اح اسییا  دارای طیف وسییی ا اع ئلا م و اشییاا  (PMSسندرم پیش از قاعدگی )

 3عن  4عده ما شود ک  اع هر پذیری و افسردگا است. تخمین هاح تغییر در اشتهاح خستگاح تحریکشدن سین 

ئلا م م مولاً در یک الگوی دابل پیز بینا ئود ما  افر ب  اوئا سیییندری پیز اع دائدگا را تهرب  کرده ااد.

شدید  ست اع کم تا  شود ممکن ا سندری پیز اع دائدگا تهرب  ما  کنند. اما تغییراخ فیزیکا و ااساسا ک  با 

 متفاوخ باشد.

ست  شیوه عادگا با این االح لاعی ای شما را کنترل کنند. درمان ها و تنظیم  شکلاخ عادگا  اجاعه دهید این م

ما توااد ب  شما در کاهز یا مدیریت ئلا م و اشاا  های سندری پیز اع دائدگا کمک کند. دراین م،ال  ک  در 

شمال تهران شگاه  ص و تهی  شیده اسیتح ب  ئلا م سیندری پیز اع دائدگاح روش تشیخی مجهزترین آزمای

 درمان آن ما پرداعیم.

PMS  شروع دوره سیاری اع عاان پس اع تخمک گذاری و دبل اع  ست ک  ب سا ا ترکیبا اع ئلا م فیزیکا و ااسا

در روعهای پس اع تخمک گذاری اتفاق ما  PMSدائدگا خود ب  آن مبتلا ما شواد. مح،،ان فکر ما کنند ک  

پروژسترون ب  شدخ شروع ب  کاهز ما کند. ئلا م سندروی پیز افتد عیرا اگر باردار اباشید سطوح استروژن و 

اع دائدگا در ئرض چند روع پس اع شروع دوره دائدگا در عاان اع بین ما رودح عیرا سطح هورمون دوباره شروع 

 ب  افزایز ما کند.

مکن اسییت م PMSپریود ما شییواد. ولا برای برخا دیگرح ئلا م  PMSبرخا اع عاان بدون هیچ اشییاا  ای اع 

عمااا اع  PMSآا،در شدید باشد ک  ااهای ف الیت های روعمره مااند رفتن ب  محل کار یا مدرس  را سخت کند. 

 بین ما رود ک  دیگر پریود اما شویدح مثلاً ب د اع یا سگا. پس اع بارداری.

 چه کسانی به سندرم پیش از قاعدگی دچار میشوند؟

را در م،ط ا اع عادگا خود تهرب  کرده ااد. برای اکثر عاانح  PMSئلا م  گویند ک اع هر چهار عنح سییی  افر ما

 خفیف است. PMSئلا م 

شدیدتری اع  5کمتر اع  شکل  سنین باروری ب   صد اع عاان در  سایا پیز اع دائدگا PMSدر ح ب  اای اختلال اار

(PMDD.مبتلا ما شواد ) 

PMS : ممکن است بیشتر در عاااا اتفاق بیفتد ک 

  بالایا اع استر  دارادسطوح 

  دارادساب،  خااوادگا افسردگا 
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 .ساب،  شخصا افسردگا یا افسردگا پس اع عایمان داشت  ااد 

 آیا علائم سندرم پیش از قاعدگی با افزایش سن تغییر می کند؟

سییالگا و ازدیک شییدن ب   40یا  30بل . ئلا م سییندری پیز اع دائدگا ممکن اسییت با رسیییدن ب  اواخر ده  

  سگا و در اال گذار ب  یا سگا بدتر شواد ک  ب  آن پری یا سگا ما گویند.یا

این امر ب  ویژه برای عاااا ک  خلق و خوی آاها ب  تغییر سییطح هورمون در طول چرخ  دائدگا اسییا  اسییت 

سال ست. در  سطح هورمونصادق ا سگاح  شما ایز ب  طور غیردابل پیزهای منتها ب  یا  یین بینا بالا و پاهای 

 رسد. رودح عیرا بدن شما ب  آراما ب  یا سگا ماما

PMS .پس اع یا سگا و عمااا ک  دیگر پریود اما شویدح متودف ما شود 

 علائم سندرم پیش از قاعدگی چیست؟

برای هر عن متفاوخ اسییت. ممکن اسییت ئلا م فیزیکا مااند اف  یا ئلا م ئاطفا مااند غمگینا یا  PMSئلا م 

 ت  باشید. ئلا م ایز ممکن است در طول عادگا تغییر کند.هر دو را داش

 ما توااد شامل موارد عیر باشد:  PMSئلا م فیزیکا 

  سین  های متوری یا اسا 

 یبوست یا اسهال 

   اف 

 گرفتگا شکم 

 سردرد یا کمردرد 

 کاهز تحمل برای سر و صدا یا اور 

 ئبارتند اع:  PMSئلا م ئاطفا یا ذهنا 

 تار خصماا تحریک پذیری یا رف 

 ااسا  خستگا 

 )مشکلاخ خواب )کم یا عیاد خوابیدن 

 تغییراخ اشتها یا هو  غذایا 

  مشکل در تمرکز یا اافظ 
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 تنز یا اضطراب 

 افسردگاح ااسا  غم و اادوه 

 اوساااخ خل،ا 

 ئلاد  کمتر ب  رابط  جنسا 

 چه عواملی باعث سندرم پیش از قاعدگی می شوند؟

سطوح هورمواا در طول چرخ  دائدگا  PMSددی،اً اما دااند چ  چیزی بائث مح،،ان  شود. تغییراخ در  ما 

 ممکن است در بروع آن ا،ز داشت  باشد.

 چگونه سندرم پیش از قاعدگی تشخیص داده می شود؟

اهد وجود ادارد. پزشک با شما در مورد ئلا م صحبت خو PMSهیچ آعمایشگاه مههزیح هیچ آعمایشا برای در 

 کردح اع جمل  اینک  چ  عمااا رخ ما دهد و چ،در بر عادگا شما تأثیر ما گذارد.

 دارید:  PMSاگر ئلا م عیر را دارید ااتمالاً 

  ئلا مPMS در پنج روع دبل اع دائدگا و ادادل س  دوره دائدگا متوالا اتفاق ما افتد 

 در ئرض چهار روع پس اع شروع دائدگا ب  پایان ما رسد 

 ا اع لذخ بردن یا ااهای برخا اع ف الیت های ئادی خود باع داردشما ر 

 چگونه سندرم پیش از قاعدگی بر سایر بیماریها تأثیر می گذارد؟

همپوشااا داراد. ئلا م افسردگا و  PMSافسردگا و اختلالاخ اضطرابا: اینها شایع ترین شرایطا هستند ک  با 

 ا در طول دوره شما بدتر شواد.هستند و ممکن است دبل ی PMSاضطراب شبی  

ستگا مزمن ) سندری خ سفالومیلیت میالژیک/ (: برخا اع عاان گزارش ما دهند ک  ئلا م آاها اغلب ME/CFSآا

شان ما شود. تح،ی،اخ ا ست دبل اع پریود بدتر ما  شتر در  ME/CFSدهد ک  عاان مبتلا ب  در ست بی ممکن ا

 یا عودر  باشند.م رض خواریزی شدید دائدگا و یا سگا عودر  

ممکن است درست دبل اع پریود  IBS: بائث گرفتگاح اف  و گاع ما شود. ئلا م IBS سندری روده تحریک پذیر 

 بدتر شود.

 PMSسییندری مثاا  دردااک: عاان مبتلا ب  سییندری مثاا  دردااک بیشییتر در م رض گرفتگا دردااک در طول 

 هستند.
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PMS  مااند آسمح آلرژی و میگرن را بدتر کند.همچنین ممکن است برخا اع مشکلاخ 

 برای تسکین علائم سندرم پیش از قاعدگی در خانه چه کاری می توان انجام داد؟

ست برخا اع ئلا م  شید و ممکن ا سالم تر با شما کمک ما کند ک  ب  طور کلا  سکین  PMSاین اکاخ ب   را ت

 دهد.

رعش ما توااد ب  ئلا ما مااند افسییردگاح مشییکل در ف الیت بداا هواعی منظم در طول ماه داشییت  باشییید. و

 تمرکز و خستگا کمک کند.

بیشتر اوداخ غذاهای سالم ااتخاب کنید. پرهیز اع غذاها و اوشیداا های ااوی کافئینح امک و شکر در دو هفت  

 را کاهز دهد.  PMSدبل اع پریود ممکن است بسیاری اع ئلا م 

ست و ما توااد س ا  ضطراب مرتبط ا سردگا و ا سائت بخوابید. کمبود خواب با اف شت  شب ادود ه کنید هر 

 مااند بدخل،ا را بدتر کند. PMSئلا م 

ااساساخ خود را راه های سالما برای م،ابل  با استر  پیدا کنید. با دوستان خود صحبت کنید یا در یک دفتر 

 بنویسید. برخا اع عاان ایز یوگاح ماساژح یا مدیتیشن را مفید ما دااند.

 بیشتری را گزارش کرداد. PMSکشیداد ئلا م سیگار اکشید. در یک مطال  ح عاااا ک  سیگار ما

 چه داروهایی می توانند علائم سندرم پیش از قاعدگی را درمان کنند؟

 کمک کنند. PMSدرمان برخا اع ئلا م داروهای عیر ما توااند ب  

 ایبوپروفن 

 ااپروکسن 

 مصرف مسکن های درست دبل اع شروع دائدگاح میزان درد و خواریزی را در طول دائدگا کاهز ما دهد.

 اگر داروهای فوق مؤثر اباشندح داروهای تهویزی عیر ممکن است کمک کنند: 

 کمک کندح اما ممکن است ئلا م دیگر را بدتر کند.  PMSدرصهای ضد بارداری: ممکن است ب  ئلا م فیزیکا 

 داروهای ضد افسردگا: ما توااند ب  کاهز ئلا م ئاطفا سندری پیز اع دائدگا در برخا اع عاان کمک کنند.

 )درص های ادرار آور(: ممکن است ئلا م اف  و اساسیت سین  را کاهز دهند. دیورتیک ها
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 هز ااسا  اضطراب کمک کند.داروهای ضد اضطراب ممکن است ب  کا

 آیا برای درمان علائم سندرم پیش از قاعدگی میتوان ویتامین یا مواد معدنی مصرف کرد؟

کمک  PMSمطال اخ اشیییان ما دهد ک  برخا ویتامین ها و مواد م داا ممکن اسیییت ب  کاهز برخا ئلا م 

 کنند. 

 در تح،ی،اخ فوایدی را برای موارد عیر پیدا کرده ااد:

سیم سیم ما توااد ب  کاهز برخا اع ئلا م کل شان ما دهد ک  کل سهای PMS. مطال اخ ا ستگاح هو ح مااند خ

غذایاح و افسردگا کمک کند. کلسیم در غذاهایا مااند شیرح پنیر و ماست یافت ما شود. برخا اع غذاها مااند 

 مل کلسیم مصرف کنید.آب پرت،الح غلاخ و اان دارای کلسیم )غنا شده( هستند. همچنین ما توااید مک

ح اع جمل  بدخل،اح تحریک پذیریح فراموشیییاح اف ح و PMSممکن اسیییت ب  ئلا م  B6. ویتامین B6ویتامین 

را ما توان در غذاهایا مااند ماهاح مرغح سیییب عمیناح میوه ها )ب  اسییتثنای  B6اضییطراب کمک کند. ویتامین 

 را ب  ئنوان یک مکمل غذایا مصرف کنید. مرکباخ( و غلاخ غنا شده یافت. همچنین ما توااید آن

اع جمل  میگرن کمک کند. اگر ب  میگرن دائدگا  PMSمنیزیم. منیزیم ممکن اسیییت ب  کاهز برخا ئلا م 

صحبت کنید. منیزیم در  شتری ایاع دارید یا خیر  شک خود در مورد اینک  آیا ب  منیزیم بی شویدح با پز مبتلا ما 

ااند اسفناج و همچنین در آجیلح غلاخ کامل و غلاخ غنا شده یافت ما شود. سبزیهاخ سبز راگ و برگ دار م

 ما توااید مکمل هم مصرف کنید.

گری اسیدهای  2تا  1(. مطال اخ اشان ما دهد ک  مصرف مکملا با 6و امگا  3اسیدهای چرب اشباع اشده )امگا 

کمک کند. منابع خوب اسیدهای  PMSچرب اشباع اشده ممکن است ب  کاهز گرفتگا ئضلاخ و سایر ئلا م 

 چرب چند غیراشباع شامل بذر کتانح آجیلح ماها و سبزیهاخ برگ سبز هستند.

 

 منابع:

https://www.womenshealth.gov/ 

https://familydoctor.org/ 

 

https://www.womenshealth.gov/
https://familydoctor.org/
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syndrome-https://www.healthline.com/health/premenstrual 

A8%D1%B8%D7%A8%D1%B8%AF%D8%D7%A8%https://fa.wikipedia.org/wiki/%D

1B8%B9%88%B2% 

 

 

https://www.healthline.com/health/premenstrual-syndrome
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A2%D9%88%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A2%D9%88%D8%B1

