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ممن است شنا پیشنهاد جالب به نظر نرسد اما این ورزش ملایم متواند دقیقا همان چیزی باشد که
برای مقابله با گرفتها و تغییرات خلق در دوره قاعدگ به آن نیاز دارید.

در مورد این پدیده طبیع ،و تاثیر آن بر سلامت با ادامه و پیشرفت تحقیقات درباره چرخههای قاعدگ
روزبهروز چیزهای بیشتری مآموزیم. با وجود این، هنوز برخ باورهای رایج وجود دارد که اگرچه
کلینی ما و دوستانمان، ی ن است جالب باشد، مثل همزمان شدن چرخه قاعدگاز آنها مم برخ
پیشرو مراقبت دوران قاعدگ هشدار مدهد که برخ از آنها هم اشتباهاند و حت ممن است مضر هم

باشند.

دشتان، قاعدگ یا دوره ماهانه  ،(menstruation) سلامت نیوز در خبری نوشت:آنچه به نام پریود 
از دیواره داخل آن خون و بخش رحم در زنان است که ط شناسیم، در واقع ریزش دیواره داخلم
را هورمونها که پیامرسانهای شیمیای شود. قاعدگرحم از طریق دهانه رحم و واژن از بدن خارج م
در بدناند، هدایت مکنند. غده هیپوفیز (در مغز) و تخمدانها (بخش از سیستم تناسل) هورمونهای
خاصـ را در زمانهـای خاصـ تولیـد و ترشـح مکننـد کـه شـروع، مـدت و پایـان ایـن چرخـه را تعییـن

مکند.

دکتر شازیا مل، پزش زنان، به هافتینتون پست مگوید: «خطرناکترین افسانهها آنهایاند که به
یا انتشار اطلاعات نادرست در مورد سلامت به محصولات قاعدگ ها، محدود کردن دسترستداوم ان
باروری دامن مزنند. استفاده از اصطلاحات دقیق و رد کردن افسانهها با حقایق متواند به مبارزه با

این انها کم کند و سلامت قاعدگ با اهمیت که شایسته آن است، تامین شود.»

۱ــ در دوران قاعدگ باردار نمشوید

دکتر مل هشدار مدهد که ماجرا به این سادگ نیست: «با اینه احتمال آن بسیار کمتر است، اگر در
طول دوره قاعدگ رابطه جنس محافظتنشده داشته باشید، بهخصوص اگر دوره قاعدگ کوتاه یا

پریودهای نامنظم دارید، این امان وجود دارد که باردار شوید.»

۲ــ زمان که پریود هستید، نباید شنا کنید

ممن است شنا پیشنهاد جالب به نظر نرسد اما این ورزش ملایم متواند دقیقا همان چیزی باشد که
برای مقابله با گرفتها و تغییرات خلق در دوره قاعدگ به آن نیاز دارید.

دکتر مل گفت: «ورزش متواند به تسین دردهای قاعدگ کم کند و خلقوخوی شما را در طول
دوران پریود بهتر کند. شنا در صورت استفاده از محصولات قاعدگ مناسب مانند تامپون یا کاپ پریود

کاملا ایمن است.»
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۳ـــ سـندروم پیـش از قاعـدگ (پـاماس) واقعـ نیسـت و درد قاعـدگ اغراقآمیـز
است

واضح است که این ادعا را افرادی که درد پریود دارند، منتشر نردهاند.

دکتر مل تاکید مکند: «سندرم پیش از قاعدگ ی وضعیت شناختهشده از نظر پزش است و علائم
فیزی و احساس آن واقع است. دردهای قاعدگ هم متواند برای برخ شدید باشد و تخیل نیست.»

۴ــ دوره قاعدگ باید ۲۸ روزه باشد

ایده دوره ثابت ۲۸ روزه باروری منسوخ است. دکتر مل خاطرنشان مکند که چرخههای طبیع و
سالم متوانند بین ۲۱ تا ۳۵ روز باشند و حت طول چرخهها از ماهی به ماه دیر تفاوت کند.

۵ــ در دوران قاعدگ نباید رابطه جنس داشته باشید

به گفته دکتر مل، «رابطه جنس در دوران قاعدگ بخطر است و حت متواند برای برخ افراد،
دردهای قاعدگ را تسین دهد. بنابراین اگر احساس راحت مکنید، نران نباشید و بدانید که برای

اجتناب از رابطه جنس در دوران قاعدگ هیچ دلیل پزش وجود ندارد.»


