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گرما و هورمونها متوانند پریود را شدیدتر کنند و این همان دلیل است که برخ افراد ممن است در
تابستان دوره قاعدگ سنینتری را تجربه کنند.

برای بسیاری از زنان، شروع فصل گرم به معنای  ،healthshots به گزارش سلامت نیوز به نقل از 
.عموم های شدیدتر و احساس خستاست — خونریزی بیشتر، گرفت شدت گرفتن علائم قاعدگ
اما آیا این فقط ی تصور ذهن است؟ به هیچوجه! برای بسیاری از زنان، احساس پریود سنینتر در
تابستان کاملا طبیع است و دلایل متعددی دارد که برخ قابل کنترل و برخ دیر خارج از کنترل

هستند.

ارتباط گرما و هورمونها: چرا پریود در تابستان بدتر مشود؟

چرخه قاعدگ تحت تأثیر هورمونها — به ویژه استروژن و پروژسترون — قرار دارد. این هورمونها به
محیط، سطح استرس، کیفیت خواب و حت میزان آب بدن شما واکنش نشان مدهند.

در تابستان، وقت دمای هوا افزایش میابد، بدن شما بهطور مداوم سع در تنظیم دمای خود دارد.
بیشتر عرق مکنید، بدون اینه متوجه شوید ممن است دچار کمآب شوید و خواب شما نیز به دلیل

گرما دچار اختلال شود. همه این عوامل بهطور ظریف اما واقع بر تعادل هورمون اثر مگذارند.

اگر این تعادل حت کم بههم بخورد، لایه داخل رحم ممن است با شدت یا بنظم بیشتری ریزش
پیدا کند. به همین دلیل است که بسیاری از زنان در ماههای گرمتر خونریزی شدیدتر یا طولانتری را

تجربه مکنند.

کمآب بدن متواند باعث شدت خونریزی شود

کمآب فقط به معنای رفع تشن نیست؛ بله نقش کلیدی در حفظ سلامت قاعدگ دارد. وقت بهاندازه
کــاف آب نمنوشیــد، خــون شمــا ممــن اســت کمــ غلیــظتر شــود و ایــن متوانــد لختهشــدن خــون و

گرفتهای عضلان را افزایش دهد.

رحـم نیـز یـ عضلـه اسـت. عضلات کـمآب معمـولا بیشتـر دچـار گرفتـ مشونـد. پـس اگـر در دوران
قاعدگ خود درد و خست بیشتری احساس مکنید، ممن است کمآب بدن دلیل پنهان آن باشد.

گرما باعث گشاد شدن رگهای خون مشود
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موضوع دیری که کمتر به آن پرداخته مشود، اتساع رگها یا «وازودیلاسیون» است. به زبان ساده،
وقت هوا گرم است، رگهای خون گشاد مشوند تا خون بیشتری به سطح بدن برسد و بدن خن شود.
این افزایش جریان خون محدود به سطح پوست نیست و رحم را نیز دربر مگیرد، و در نتیجه خونریزی

شدیدتر مشود.

خونریزی متوسط یا شدید دارند (مانند مبتلایان به منوراژی) حت که بهطور طبیع این اثر در زنان
شدیدتر است و تابستان برای آنها متواند چالشبرانیزتر باشد.

چونه در تابستان پریود سنینتر را مدیریت کنیم؟

سب زندگ ما در تابستان معمولا تغییر مکند — ممن است دیرتر بخوابید، بیشتر بیرون غذا بخورید،
ورزش را کم یا خیل زیاد انجام دهید و سفر بروید. این تغییرات طبیع هستند، اما متوانند بر ریتم

داخل بدن اثر بذارند و چرخه قاعدگ نیز بسیار حساس به این تغییرات است.

آیا تا بهحال متوجه شدهاید که سفر یا بخواب باعث تغییر در پریودتان مشود؟ این همان اصل است.
اما خبر خوب این است که با چند تغییر ساده متوانید اوضاع را بهتر کنید:

به بدنتان گوش دهید. اگر مدانید در تابستان پریود سنینتری دارید، از قبل خود را برای مصرف آب
بیشتـر آمـاده کنیـد. روزتـان را بـا یـ لیـوان آب شـروع کنیـد و در طـول روز جرعهجرعـه آب بنوشیـد.

میوههای آبدار مانند هندوانه و خیار هم کمکننده هستند.

غذاهای سب و خن بخورید. معده و رحم شما از شما تشر خواهند کرد! غذاهای شور و فرآوریشده
را کمتر مصرف کنید، چون باعث نفخ و احتباس آب مشوند.

ورزش را فراموش ننید! حت فعالیتهای سب مانند پیادهروی یا یوگا متوانند گرفتها را کاهش
دهند و حس سنین را کم کنند.


