
چـه تـاثیری بـر روی اعصـاب زنـان مـ قاعـدگ
گذارد؟

25 خرداد 1404
دوران قاعدگ، بخش طبیع از زندگ زنان، با تغییرات هورمون و فیزیولوژی همراه است. 

این تغییرات متواند بر وضعیت روح و روان نیز اثر بذارد. بسیاری از بانوان در این دوران نوسانات
خلق را تجربه مکنند. سوال این است که قاعدگ دقیقا چه تاثیری بر روی اعصاب زنان مگذارد؟
درک صحیح تاثیر پریود بر اعصاب برای خود بانوان و اطرافیانشان جهت ایجاد حمایت و همدل، بسیار

مهم است.

پریود و نوسانات هورمون: ریشه اصل تاثیر پریود بر اعصاب

بـا هورمونهـا و نحـوه اثرگـذاری آنهـا بـر سیسـتم عصـب بـرای درک تـاثیر پریـود بـر اعصـاب، آشنـای
ضروری است. چرخه قاعدگ توسط نوسانات هورمون کنترل مشود که تغییرات گستردهای در بدن و

روان ایجاد مکند.

هورمونهای کلیدی در چرخه قاعدگ معرف

و  (Estrogen) دو هورمون اصل در چرخه قاعدگ و تاثیر پریود بر اعصاب نقش دارند: استروژن 
.(Progesterone) پروژسترون

استروژن: در نیمه اول چرخه افزایش میابد و بر خلق و خو و سطح انرژی اثرگذار است. افت آن
متواند بر اعصاب تاثیر بذارد.

پروژســترون: در نیمــه دوم چرخــه افزایــش میابــد. نوسانــات شدیــد آن متوانــد منجــر بــه خســت و
تحریپذیری شود. افت ناگهان هر دو هورمون منجر به قاعدگ مشود.

چونه تغییرات هورمون بر روی انتقالدهندههای عصب اثر مگذارند؟

در  (Neurotransmitters)  رد انتقالدهندههای عصبمستقیما بر سطح و عمل هورمونهای جنس
یا گاما آمینوبوتیری  (GABA) و گابا   (Dopamine) دوپامین   ،(Serotonin) مغز، مانند سروتونین 
اسید (Gamma-aminobutyric acid)، تاثیر مگذارند. این مواد شیمیای نقش حیات در تنظیم خلق

و خو، احساسات و خواب دارند.

سروتونین: معروف به هورمون شادی. افت استروژن قبل از قاعدگ متواند سطح سروتونین را کاهش
داده و منجر به تحریپذیری، غم و اضطراب شود. این ی از دلایل اصل تاثیر پریود بر اعصاب و
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بروز سندرم پیش از قاعدگ (PMS) است.
دوپامین و گابا: نوسانات هورمون همچنین بر دوپامین (مرتبط با انیزه و تمرکز) و گابا (مرتبط با

آرامش) اثر گذاشته و تغییرات در انرژی، انیزه و اضطراب ایجاد مکنند.

پیچیدگ تاثیر پریود بر اعصاب از این اثرگذاری مستقیم بر شیم مغز ناش مشود.

شایعترین تاثیرات پریود بر اعصاب و روان زنان

نوسانات هورمون منجر به علائم روح و روان متعددی مشود که شناخت آنها به درک بهتر تاثیر
پریود بر اعصاب کم مکند.

سندرم پیش از قاعدگ (PMS) و ابعاد روان آن

ســندرم پیــش از قاعــدگ یــا پــاماس (Premenstrual Syndrome – PMS)، مجمــوعهای از علائــم
جسم و روان است که ی تا دو هفته قبل از پریود ظاهر مشوند. شایعترین علائم روانPMS ، که

نشاندهنده تاثیر پریود بر اعصاب هستند، عبارتند از:

تحریپذیری
نوسانات خلق

اضطراب
احساس غم و اندوه

مشلات تمرکز

این علائم، اگرچه اغلب خفیف تا متوسط، متوانند کیفیت زندگ را تحت تاثیر قرار دهند.

اختلال دیسفوری پیش از قاعدگ: شل شدیدتر تاثیر پریود بر اعصاب

Premenstrual Dysphoric Disorder –) امدیدیـــ ـــا پ ـــدگ ی ـــش از قاع ـــفوری پی اختلال دیس
PMDD)، شل شدیدتری از PMS است که علائم آن به قدری شدید هستند که عملرد روزانه را مختل
مکنند. تاثیر پریود بر اعصاب در این اختلال بسیار بارزتر است و شامل افسردگ شدید، اضطراب،

خشم و احساس از دست دادن کنترل مشود. تشخیص PMDD باید توسط پزش انجام گیرد.



تاثیر پریود بر کیفیت خواب و خست

و علائم جسم ر از جنبههای تاثیر پریود بر اعصاب، اختلال در خواب است. تغییرات هورموندی ی
ماننـد درد متواننـد خـواب را مختـل کننـد. بخـواب منجـر بـه خسـت مفـرط، کـاهش تمرکـز و تشدیـد

نوسانات خلق مشود.

تغییرات در اشتها و هوسهای غذای

بسیاری از زنان تغییرات در اشتها و هوس به خوردن غذاهای شیرین، شور یا پرکربوهیدرات را تجربه
مکنند. این تغییرات به نوسانات هورمون و تاثیر آنها بر انتقالدهندههای عصب و همچنین خوردن

احساس ناش از تاثیر پریود بر اعصاب مرتبط است.

عوامل تشدید کننده تاثیر پریود بر اعصاب

شـدت تـاثیر پریـود بـر اعصـاب در همـه یسـان نیسـت و عـوامل چـون اسـترس مزمـن، سـابقه مشلات
سلامت روان، سب زندگ ناسالم (تغذیه نامناسب، کمبود فعالیت بدن) و کمبود برخ ویتامینها و

مواد معدن (مانند ویتامین B6، کلسیم و منیزیم) متوانند این تاثیرات را تشدید کنند.

راهارهای مدیریت و کاهش تاثیر پریود بر اعصاب

خوشبختانه، راهارهای متعددی برای مدیریت و کاهش تاثیر پریود بر اعصاب وجود دارد.

زندگ تغییرات در سب

این گام ی از موثرترین روشهاست:

.ر و نمتغذیه سالم: مصرف میوهها، سبزیجات، غلات کامل و کاهش مصرف کافئین، ش
ورزش منظم: فعالیت بدن به آزادسازی اندورفین کم کرده و خلق و خو را بهبود مبخشد و به تعدیل

تاثیر پریود بر اعصاب کم مکند.



تنیهای مدیریت استرس: مدیتیشن، یوگا و تنفس عمیق.
خواب کاف و منظم: ۷‐۸ ساعت خواب شبانه برای تنظیم هورمونها ضروری است.

درمانهای پزش و مملها

در صورت عدم کفایت تغییرات سب زندگ، با مشورت پزش متوان از گزینههای دیر بهره برد:

مشاوره با پزش: برای تشخیص دقیق و دریافت راهار مناسب.
ــد ــای ضــد افســردگ (مانن ــن اســت داروه مم پزشــ ،PMDD و PMS ــد ــوارد شدی ــا: در م داروه

SSRIs) یا ضد اضطراب تجویز کند تا تاثیر پریود بر اعصاب را کاهش دهد.
ن است مفید باشند، اما همیشه قبل از مصرف با پزشکلسیم و منیزیم مم ،B6 ملها: ویتامینم

مشورت کنید.
ن است توسط پزشمم قرصهای ضد بارداری یا سایر درمانهای هورمون :درمانهای هورمون

تجویز شوند.

اهمیت حمایت اجتماع و درک متقابل

حمایت عاطف از سوی خانواده و دوستان نقش مهم در مدیریت تاثیر پریود بر اعصاب دارد. ایجاد
محیط آرام و پر از درک و صحبت کردن در مورد احساسات متواند مفید باشد.

در شرایط زیر مراجعه به پزش ضروری است:

اگر علائم شدید هستند و در زندگ روزمره اختلال جدی ایجاد مکنند.
اگر علائم PMS یا PMDD با گذشت زمان بدتر مشوند یا افار آسیب رساندن به خود دارید.

اگر راهارهای خودمراقبت موثر نبودهاند.

تشخیص و درمان مناسب تنها توسط پزش متخصص امانپذیر است.

نتیجهگیری: درک بهتر برای زندگ آرامتر در دوران پریود

تــاثیر پریــود بــر اعصــاب یــ واقعیــت بیولــوژی نــاش از تغییــرات هورمــون اســت. علائمــ چــون
تحریپذیری و نوسانات خلق برای بسیاری از زنان آشناست. خوشبختانه، با شناخت این تاثیرات و
بهکــارگیری راهارهــای مناســب ماننــد تغییــرات ســب زنــدگ، مــدیریت اســترس و در صــورت لــزوم

درمانهای پزش، متوان این علائم را کنترل کرد.

مهمترین گام، افزایش آگاه و جستجوی کم تخصص در زمان مناسب است. درک بهتر از تاثیر
پریود بر اعصاب به معنای توانمندسازی زنان برای داشتن زندگ آرامتر است.
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