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 تعریف حیض

گَیٌدذ  تدِ      عادت هاّاًِ یا حیط مِ تِ آى پزیَد ًیش هی

ضدَد      جاری ضذى خَى اس پَضص داخلی رَحِن گفتِ هی

ًِطَر هٌظن در جٌس  مِ تِ ُ گَ اس پستاًذاراى اّی خاصی  هاد

اس اٍایل سٌیي جَاًی  در دٍراى تلَغ تا دٍراى یائسگی رخ 

 دّذ.  هی

رٍس    ۵–۳ریشی قاعذگی تزای چٌذرٍس  هعوَلاً  هذت خَى

تَاًذ هتغیز تاضدذ.   رٍس ًیش هی ۷–۲مطذ  اها تیي طَل هی

مطدذ    رٍس طَل هی ۲۲طَر هتَسط  ّز سینل قاعذگی تِ

رٍس هدتدغدیدز        ۳۵تا  ۲۲یل سینل قاعذگی طثیعی تیي 

ریشی در ّز سیدندل هداّداًدِ         است. حجن هتَسط خَى 

 لیتز است.  هیلی ۳۵قاعذگی 

تحقیقات اس هزمش تخول گذاری ٍ تحقیقدات  

چزخِ قاعذگی )ینی اس هدعدذٍد ًدْدادّدای         

اختصاظ یافتِ تِ یادگیزی تیطتز در هدَرد      

دٍرُ ّای سًاى( مطف مزدُ است مِ تجدَیدش    

قاعذگی هاّاًِ ّوزاُ تا تخول گذاری هٌظدن  

تزای حفظ سدمهدت دراسهدذت اسدتدخدَاى           

)اجتٌاب اس پَمی استخَاى( حدیداتدی اسدت         

سمهتی سیٌِ )اجتٌاب اس سزطاى سیدٌدِ( ٍ       

سمهت قلة )اجتٌاب اس تیوداری قدلدثدی ٍ          

حومت قلثی(. ایي هسائل ینی اس تشرگتدزیدي     

 عاهل هزه ٍ هیز در سًاى است.



 عوارض عادت ماهانه در زنان 

 .تی قزاری ٍ اظطزاب ّوزاُ تا تٌص 

 .تغییزات رٍحی ٍ رفتاری  گاّی تا گزیِ مزدى سیاد 

 .احساس خطن ٍ افشایص تعارض ّای تیي فزدی 

       ماّص عمقِ تِ فعالیت ّای رٍساًِ مِ حتی هدودندي

است تا مٌارگیزی فزد اس رٍاتط اجتواعی ًیدش ّدودزاُ      

 تاضذ.

   عذم توزمش   خستگی ٍ خَاب آلَدگی   ماّص اًدزصی

 جسواًی.

     تغییز در اضتْا   مِ هوني است تا پُزخَری ٍ تدودایدل

 سیاد تِ غذاّای خاظ ّوزاُ تاضذ.

 .ُتی خَاتی ٍ یا خَاب تیص اس اًذاس 

 .احساس اس پا افتادگی ٍ عذم مٌتزل 

         ُتغییزات جسواًی آضنار   حساسیت تیدص اس اًدذاس

 تشره ضذى سیٌِ ّا   سز درد ٍ افشایص ٍسى.

 اقدامات مفید جهت كاهش و رفع درد قاعدگی 

  پْلَّا  هاساص ضنن  موز 

 گزم استفادُ اس حَلِ گزم یا میسِ آب 

 خن ضذى رٍی آرًج ٍ ساًَّا 

 ُرٍی پیاد 

 دٍش آب گزم 

 پزّیش اس غذاّای ًفاخ ٍ سٌگیي 

 چدای      ستاى  گاٍ ّایی ّوچَى تاتًَِ  گل هصزف دهٌَش

 سثش

 ماّص هصزف قٌذ ٍ ًول 

 هصزف ٍیتاهیي E          دٍ رٍس قثل اس ضدزٍ  خدًَدزیدشی

قاعذگی  در مٌتزل اًقثاظات رحوی دردًاك تِ هزاتدة  

هداُ هصدزف       چْدار       تعذ اس   اس دارٍدرهاًی هَثزتز است. 

 ۲۷      سهاى اًقثاظات دردًاك رحوی اسE هزتة ٍیتاهیي

  ساعت ماّص خَاّذ یافت.  ۲ساعت تِ  

 ضدیدزدُ  ٍ  تاردارطَر هعوَل عادت هاّاًِ در سًاى  تِ

ّای خاظ  افتذ ٍ تزٍس قاعذگی در ایي دٍراى اتفاق ًوی

ضَد. قداعدذگدی در سًداى           اس سًذگی سًاى هتَقف هی

غیزتاردار  اس دٍراى تلَغ تا رسیذى تِ سٌیي یائسدگدی   

  مٌذ. تزٍس هی
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