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«نشانان پیشقاعدگ» (PMS)شامل مجموعه گوناگون از علائم و نشانهها است که بسیاری از زنان را
پیش از شروع قاعدگ مبتلا مکند.

ایـن علائـم و نشانههـای جسـم و روانـ از جملـه شامـل نوسانهـای خلقـ، افسـردگ، تحریپـذیری،
خست، بخواب، دلآشوبه، تغییرات اشتها، سردرد، درد عضلان، افزایش وزن به علت ورم کردن،

نفخ شم، اسهال یا یبوست، بدتر شدن آکنه، حساسیت پستانها و … است.

این علائم با الوی زمان قابلپیشبین عود مکنند، اما شدت تغییرات جسم و عاطف که زنان دارای
این نشانان تجربه مکند، ممن است در هر بار متفاوت باشد.

مشخصه این نشانان این است که در اغلب زنان این علائم بدون توجه به شدتشان عموما در طول
چهار روز پس از شروع خونریزی قاعدگ بهبود پیدا مکنند.

شمار اندک از زنان دارای نشانان پیشقاعدگ هستند که هر ماه دچار این علائم آزارنده و ناتوانکننده
هستند که در این شل شدید به آن اصطلاحا «اختلال کجخلق پیشقاعدگ»  (PMDD) گفته مشود.

رعایت این توصیههای سب زندگ متوان به کاهش یافتن علائم نشانان پیشقاعدگ کم کند:

– هر روز مولتویتامین حاوی اسید فولی، و ممل کلسیم به همراه ویتامین D مصرف کنید.

– به مقدار کاف ورزش کنید.

سـالم شامـل غلات سـبوسدار، میـوه و سـبزی در طـول روزهـای پیـش و پـس از قاعـدگ رژیـم غذایـ –
رعایت کنید.

– از مصرف بیش از حد نم و قند، نوشیدنهای کافئیندار مانند چای و قهوه و سیار کشیدن به
خصوص هنام دچار علائم هستید، پرهیز کنید.

– تلاش کنید هر شب هشت ساعت بخوابید.

– استرستان را  با حرف زدن با دوستانتان، ورزش کردن و نوشتن یادداشتهای روزانه کاهش دهید.

– از داروهای مسن معمول برای تسین درد بدن، درد عضلات، سردرد و چنههای شم دردناک
استفاده کنید.

اگر با رعایت این توصیههای سب زندگ علائمتان بهبود نیافت و این علائم فعالیتهای روزانهتان را
مختل کرده است، برای درمان به پزش مراجعه کنید تا درمانهای اختصاص دریافت کنید.
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