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چند روش درمان خان ممن است به کاهش درد پریودی کم کنند.

تواند به کم درد پریودی م لات شایع در بین زنان است. درمان خاناز مش درد پریودی ی
تغییرات در روش های زندگ و درمان های خان صورت پذیرد. 

در ادامه چند راهار برای درمان درد پریودی در خانه آورده شده است.

۱. استفاده از گرما: قرار دادن ی کیسه آب گرم یا پتو گرم روی منطقه پایین شم به عنوان گرما
درمان متواند به تسین درد کم کند. همچنین، دوش گرم گرفتن یا دستشوی با آب گرم نیز موثر

خواهد بود.

۲.مملهای گیاه: مصرف مملهای گیاه مثل دمنوش پونه و آویشن، زنجبیل و کرفس ممن است
به تسین درد پریودی کم کند. مطمئن شوید که این مملها با داروهای دیری که ممن است

مصرف کنید، تداخل ندارند.

۳.ماساژ: ماساژ نرم متواند به کاهش تنش و درد مربوط به درد پریودی کم کند. از روغنهای معطر
یا روغنهای ضد التهاب مثل روغن زیتون برای ماساژ استفاده کنید.

4. خواب کاف: خواب کاف م تواند به کاهش درد پریودی کم کند.

اگر درد پریودی شما بسیار شدید است و با استفاده از راهارهای فوق بهبود نیافت، بهتر است به
پزش خود مراجعه کنید.کنترل درد پریود کنترل درد پریودی متواند از طریق روشهای مختلف انجام
شـود. ایـن روشهـا از تغذیـه مناسـب و فعالیتهـای ورزشـ تـا داروهـای تجـویزی توسـط پزشـ شامـل

مشوند. 

در ادامه، روشهای مختلف برای کنترل درد پریودی آورده شده است:

1. داروهای ضد التهاب: داروهای ضد التهاب غیراستروئیدی مانند ایپو پروفن معمولا به عنوان راه
اصل برای کنترل درد پریودی مورد استفاده قرار مگیرند.

بدن مرتبط است، پزش در مواردی که درد پریودی با تنظیم هورمون :2.داروهای تنظیم هورمون
ممن است داروهای تنظیم هورمون مثل کنتراسپتیوها (قرص ضد بارداری) را تجویز کند. این داروها

ممن است تراز هورمونهای بدن را تغییر دهند و به تسین درد کم کنند.

3.رعایت دستورات پزش: اگر درد پریودی شما بسیار شدید است یا مشلات پریودی دیری دارید،
بهتر است با پزش خود مشورت کنید تا ی برنامه درمان مناسب تعیین کند
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4.رژیم غذای مناسب و خود داری کردن از مصرف ادویه ها به خصوص غذا های شور وتند 

5. ورزش های سب : ورزشهای سب مانند پیادهروی، یوگا، و تمرینات استقامت متوانند به کاهش
درد پریودی کم کنند. 


