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همه خانمها حدود ۱ هفته از هر ماه را در دوران قاعدگ مگذرانند. در این میان افرادی که به باشاه
رفتـه، بـه طـور منظـم یـا حرفـهای ورزش مکننـد ممـن اسـت در دوران پریـود نـران چـون انجـام
تمرینات خود باشند. آیا دوره قاعدگ روی روند تناسب اندام تاثیر خواهد گذاشت؟ اصلا آیا در زمان

قاعدگ ورزش را باید به طور کامل کنار گذاشت؟

فواید ورزش در دوران قاعدگ
از نقطه نظر هورمون ذارید. دوره قاعدگه پریود شدهاید کنار بشما نباید مزایای ورزش را به دلیل این
ی دوران کاملا پیچیده است. در تمام طول چرخه قاعدگ هر دو هورمون پروژسترون و استروژن به
پایینترین حد خود مرسند. به همین دلیل فرد احساس خست خواهد داشت و انرژی کمتری را در
خود حس خواهد کرد. بنابراین نمتوانیم بوییم که ورزش در دوران قاعدگ باعث احساس انرژی و
سرخوش بیشتر خواهد شد. اما انجام بعض تمرینات قطعا سودمند خواهد بود. مهمترین فواید ورزش

در دوران پریود به شرح زیر است:

کاهش علائم سندرم پیش از قاعدگ

بسیاری از خانمها در روزهای منته به پریود خود و همچنین در طول سیل قاعدگ دچار نوسانات
خلق شده و احساس خست زیادی دارند. در این حالت ورزشهای هوازی منظم متوانند به کاهش

این علائم کم کنند.

تجربه افزایش قدرت

دو هفته اول چرخه قاعدگ به دلیل سطوح پایین هورمونهای زنانه، خانمها ممن است افزایش قدرت
بیشتری را تجربه کنند.

افزایش ترشح اندورفین

اندروفینها به وسیله هیپوتالاموس از غدد مخاط ترشح شده و درد را تسین مبخشند. ورزش متواند
اندورفین طبیع بدن را افزایش دهد. در این صورت خلق و خو نیز بهبود خواهد یافت و در واقع فرد
احساس بهتری خواهد داشت. تاثیر اندروفین در کنترل درد موجب مشود تا فرد پس از ورزش احساس

درد کمتری در عضلات خود داشته باشد.
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کم به بهبود خلق و خو

ورزش در دوران قاعدگ متواند با افزایش گردش خون در بهبود روحیه فرد نقش موثری داشته باشد.
گرفت عضلات، سردرد و کمردرد ناش از پریود را متوان با بعض از تمرینات ورزش تا حدودی

بهود بخشید.

ین دورههای دردناک قاعدگتس

به قاعدگ دردناک دیسمنوره مگویند. بانوان که در دوران پریود قاعدگ پردردسری را تجربه مکنند
و درد زیادی را متحمل مشوند، به خوب مدانند که این علائم تا چه حد متواند ناخوشایند باشد.
تحقیقات نشان داده است که خوشبختانه با انجام ورزشهای سب مانند پیادهروی متوان به کاهش این

علائم کم کرد.

آیا ورزش در دوران قاعدگ اثر منف دارد؟
هیـچ دلیـل علمـ وجـود نـدارد کـه در طـول دوره قاعـدگ تمرینـات ورزشـ نبایـد صـورت گیـرد. کـاملا
برعس شواهدی وجود دارد که نشان مدهد ورزش در این دوران متواند مفید باشد. بنابراین توصیه
عاقلانه این است که در دوران پریود همچنان به تمرینات ورزش خود ادامه دهید اما از شدت دادن به

تمرینات بپرهیزید و هرکجا احساس خست کردید، ورزش را متوقف نمایید.

ورزشهای شدید یا طولان مدت ممن است در زمان قاعدگ برای بدن مفید نباشند. این بدان معنا
نیست که باید تمرینات عادی خود را متوقف کنید، اما باید محتاطانه عمل نمایید. نتایج ی مطالعه نشان
داد که ۶۰ دقیقه ورزش متوسط ​​تا شدید در طول قاعدگ باعث التهاب ناش از ورزش مشود. از این

رو در این دوران انجام تمرینات سب پیشنهاد مشود.


