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چیست؟
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ازدواج تغییرات متعددی در زندگ و حت سلامت به همراه دارد. زنان ممن است متوجه تغییرات در
چرخه قاعدگ ن است به یهای منظم شما مم نیز شوند. بله، قاعدگ وزن بدن و چرخه قاعدگ

نامنظم تبدیل شود، اما ممن است همیشه باعث نران شما نباشد!

به گزارش هلث شاتز، ازدواج تغییرات متعددی در زندگ و حت سلامت به همراه دارد. زنان ممن است
ن است به یهای منظم شما مم نیز شوند. بله، قاعدگ متوجه تغییرات در وزن بدن و چرخه قاعدگ
چرخه قاعدگ نامنظم تبدیل شود، اما ممن است همیشه باعث نران شما نباشد! صرفاً به این دلیل که
بدن شما و چرخه قاعدگ مانند ساعت رفتار نم کند، همیشه به این معن نیست که ممن است باردار

باشید یا مشل پزش داشته باشید.

پریودهای نامنظم چیست؟
ی چرخه قاعدگ معمول بین 21 تا 35 روز طول مکشد و عادت ماهانه معمولا بین 3 تا 7 روز رخ
مدهد. هنام که چرخه های قاعدگ از ی الوی قابل پیش بین و ثابت از نظر دفعات، مدت یا
که در مجله پزش شوند. بر اساس تحقیق کنند، دوره های نامنظم نامیده م جریان پیروی نم
خانواده و مراقبت های اولیه در سال 2022 منتشر شد، شیوع جهان پریودهای نامنظم بین 5 تا 35.6

درصد متغیر است.

علل نامنظم شدن عادت ماهانه بعد از ازدواج چیست؟
طـ تحقیقـات منتشـر شـده در مجلـه BMC Women’s Health در سـال 2022، ازدواج یـ از دلایـل

پریودهای نامنظم است. در اینجا برخ از دلایل احتمال وجود دارد:

1. استرس

استرس عاطف و جسم مرتبط با تغییرات مهم زندگ، مانند ازدواج، م تواند تعادل هورمون را که
چرخه قاعدگ را تنظیم م کند، مختل کند. استرس باعث ترشح کورتیزول م شود که م تواند در تولید

هورمون های تولید مثل مانند استروژن و پروژسترون اختلال ایجاد کند.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%b9%d9%84%d9%84-%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%86%d8%b8%d9%85-%d8%b4%d8%af%d9%86-%d8%b9%d8%a7%d8%af%d8%aa-%d9%85%d8%a7%d9%87%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%a8%d8%b9%d8%af-%d8%a7%d8%b2-%d8%a7%d8%b2%d8%af%d9%88%d8%a7/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%b9%d9%84%d9%84-%d9%86%d8%a7%d9%85%d9%86%d8%b8%d9%85-%d8%b4%d8%af%d9%86-%d8%b9%d8%a7%d8%af%d8%aa-%d9%85%d8%a7%d9%87%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%a8%d8%b9%d8%af-%d8%a7%d8%b2-%d8%a7%d8%b2%d8%af%d9%88%d8%a7/


2. نوسانات وزن

تغییرات ناگهان در وزن، چه افزایش یا کاهش وزن، م تواند بر منظم بودن چرخه های قاعدگ تأثیر
بذارد. بافت چرب در تولید استروژن نقش دارد و تغییرات قابل توجه وزن م تواند تعادل هورمون را

مختل کند.

3. تغییرات در فعالیت بدن

افزایش یا کاهش سطح فعالیت بدن که پس از تغییر سب زندگ پس از ازدواج رایج است، م تواند بر
نظم قاعدگ تأثیر بذارد. ورزش شدید م تواند منجر به کاهش چرب بدن شود و بر سطح هورمون ها
تواند به افزایش وزن و عدم تعادل هورمون تحرک م ب زندگ سب که ی ذارد، در حالتأثیر ب

کم کند.

4. تغییرات رژیم غذای

تغییر در عادات غذای، از جمله تغییر در دریافت مواد مغذی، م تواند بر چرخه قاعدگ تأثیر بذارد. از
آنجای که جشن ها حت بعد از مراسم عروس نیز ادامه دارد، ممن است غذاهای با شر تصفیه شده
یا غذاهای فوق فرآوری شده بیشتر مصرف کنید. رژیم های غذای سرشار از قندهای تصفیه شده و کم

مواد مغذی ضروری ممن است تولید و تنظیم هورمون را مختل کنند.

5. کنترل بارداری

شروع، توقف یا تغییر روش های کنترل بارداری م تواند بر چرخه قاعدگ تأثیر بذارد. داروهای ضد
بارداری هورمون مانند قرص ها، دستاه داخل رحم (IUD) و ایمپلنت ها تعادل طبیع هورمون را

تغییر م دهند تا از بارداری جلوگیری کنند که م تواند منجر به پریودهای نامنظم شود.

6. الوهای خواب

کیفیت خواب شما نقش کلیدی در حفظ تعادل هورمون دارد. اگر خوب نم خوابید، م تواند بر نظم
قاعدگ شما تأثیر بذارد. طبق ی مطالعه در سال 2021 که در مجله تحقیقات خواب منتشر شده

است، زنان که کمتر از شش ساعت در شب م خوابند، معمولا عادت ماهانه نامنظم دارند.


