
 م به شما والد عزیز سلا

ییرات تا درک بیشتری نسبت به تغد نعه کنمطال والدینبهتره اول زوه رو این ج

پریودی رو به یه چون تمامی دخترها دوره داشته باشند ،هورمونی بدن دختران 

چی اطلاعات شما بیشتر باشه ....اگاهانه تر میتونید پس هر  نندنمیکشکل تجربه 

 برخورد کنید و کمک کننده تر باشید 

 بهغ دوره بلوونید در کنار کتابهای مربوط به یه نسخه از این جزوه رو هم میت

 البته .و عادت ماهیانه اش شروع شده غ رسیده ن بلوسبه بدید اگر دخترتون 

 

  "انتشارات صابرین ": رشد بدن دختران در دوره بلوغ  معرفی کتاب

 

PMS   یا سندرم پیش از قاعدگی:  

به نام  یدچار عارضه ا یودیاز دخترها ممکنه چند روز قبل از شروع پر یبعض

 هبدن یهورمون راتییتغ بخاطر نیو ا نشب یاز قاعدگ شیسندروم پ

شوند ممکنه زود  یخلق و خو م راتییمدت دچار تغ نیا یدر ط به اینصورت که 

از  ینسبت به بعض دنممکن است احساس کن دنکن هیرگ یبه آسان بشن ورنج 

یا ممکن است تغییراتی در جسم خودشون .دنکرده ا دایپ یشتریب اقیاشت اهاغذ

و دردناک ورم تاحساس کنند که براشون خوشایند نیست و ازار دهنده ست مثل 

 یبوستو  یا دچار تهوع استفراغ ،اضافه وزن ، اسهال صورت تورم سینه ها و  شدن

 شوند 

 

 



 راهکار چیه ؟ 

سریع متوجه  جسمیتونخلقی و  علایم رو بشناسید تا به محض تغییراتاول باید  .1

 (کامل علایم رو میگمجلوتر ) گیج و درمونده نشیدعلتش بشید و 

 دیبدانجام  دینتو یکه در جهت مواجهه با نوسانات خلق م ییکارها نیترنواز آس .2

 خیکه تار دیشیمتوجه م نطوریا دیعلامت بزن میتان را در تقو ودیپر خیتاره که نیا

که بدون  یاگر متوجه شد نیابرابن ه!!!یحول و حوش چه زمان نوتیبعد یودیپر

و  بیاریمسئله را به خاطر  نیا نیتو یحداقل م هیرگریزمیزنی  یخاص لیدل چیه

 "من شروع شده  pmsفقط  فتادهین یبیاتفاق عج "یبا خود بگ

از که اوضاع  بتونی به خودت کمک کنیباید بلد باشی تا  و مهارتهایی راهکارها .3

که دوره پریودی رو راحت تر و اسونتر  کنترلت خارج نشه و بتونی مدیریتش کنی

 بهت که بازم جلوتر بهت میگم  بگذرونی ....

 

 قبل از قاعدگی  ئم سندرومعلا

 (بینی و چشم ها )و گاهی صورت سینه ها تورم و دردناک شدن  •

  تهوع استفراغ ،اضافه وزن ، اسهال ،یبوست •

غذاهای فست فودی یاد به شیرینی و و اشتهای ز جوش زدن صورت و بدن •

 و چرب

 الودگی  احساس بیحالی و خواب •

که  یکننده فکر کنبه مسائل ناراحت نهممک دیشد یاحساس افسردگ یگاه •

 یکن هیگر یدوست داشته باش

 ن شیپرخاشگر و تندخو م هاربعضی از دختگاهی  •



های خانواده و دوستات در حالت عادی ناراجت اگه از شوخی  مثلا)رنجیزود •

یا قهر کنی یا  ره وناراجت بشی بهت بربخو pmsدر دوره کنه نمیشدی مم

  (!!! که بابا تو که ناراحت نمیشدی چته  بقیه تعجب کنند عصبانی بشی و 

 ی عملی راهکارها

خ پریودیت نزدیک شدی ، تا به تاریها باشه ول همیشه حواست به تاریخ ا .1

 رو داشته باش و به خودت یاداوری کن که خلق و خو  راتییتغ امادگی برای

 عی کن از مشکلات پیشگیری کنی مثلا : و سهستم  pmsدر دوره من 

 

میتونی به بقیه افراد خانواده هم یاداوری کنی که این چند روز ممکنه حساس 

اگه زودبهم برخورد و د و هوامو داشته باشید !!!تر باشم پس با من شوخی نکنی

 ج بودم باهام کل کل نکنید و درکم کنید زودرن

از هر نوع  ن محل دور شید و از او اگر موردی پیش اومد .....خودتون اگاهانه

 ه!!!روزها ممنوعدر این جر و بحث  هنر ادتی دیکن یجروبحث خوددار

 

از چند روز قبل از پریودی با رعایت یه سری موارد میتونی علایم خلقی و  .2

  سونی :تو به حداقل بر جسمی

و ....رو خیییلی کم شکلات  نوشابه و  ل چای و قهوه ومثدار  نیمواد کافئ •

برای کاهش درد سینه و همچنین  یه !!!کن و اگه بتونی حذف کنی که عال

 میکنه !!معجزه ت ژیجلوگیری از تغییر در سطح انر

و نمک مصرف مت اذیت میشی اگه از ورم کردن صورت و بینی و چش •

بشه  شه اب توی بدنت جمع غذاهای شور رو خیییلی کم کن !چون باعث می



موز، انجیر، آلو، گوجه فرنگی و کشمش  ثلغذاهای غنی از پتاسیم م به جاش !!!

 بدنت حسابی کم بشه ورم بخور تا سیاه 

 

 : و بیحالی میاد سراغت میزنی و چاق میشی اگه جوش  •

 نادی از انجیر و کشکش استفاده کن یا نوشیدنی هایبه جای شیرینی های ق ✓

 ...گرم مثل چای ماسالا با نبات

 

به حداقل رساندن مصرف غذاهای آماده و کنسروی، چیپس، سوسیس و کالباس،  ✓

 حبوبات و سس ها

 

 زودرنجیت به حداقل برسه و شاداب تر باشی ی  و برای اینکه افسردگ •

، سیب ماهی، جگر، سبزیجات سبز رنگمثل   Eن و ویتامی  B6,   غذایی حاوی ویتامین ✓

 و شادابتر میشی زایش میده اف رو میزان سرتونین مغزبخور چون و اسفناج زمینی، موز، 

 د معدنیافزایش مصرف میوه و سبزیجات به دلیل غنی بودن از ویتامین ها و موا ✓

 افزایش مصرف آب برای جلوگیری از کم آبی بدن و در نتبجه سردرد و خستگی ✓

 

، منیزیم، اسیدفولیک، ویتامینهای D در نهایت استفاده از مکمل های کلسیم، ویتامین •

 علائم کاهش برای E ویتامین و B6 خصوصأ B گروه

 

ورزش منظم  برای جلوگیری از افسردگی، کاهش سطح استرس و کمک به خواب راحت •

 وش میگذره .ببین چه ورزشی رو بیشتر دوست داری و بهت خروزانه )حداقل نیم ساعت( 

 و .....(  یوگا سواری، دوچرخه شنا، روی، پیاده)

 



احساس کردی کنترل اوضاع داره از دستت خارج میشه سریع از محیط هر وقت  .3

یا به یه  بگیری گرم اب دوش ع بری حموم و یه نی سریتو یم.....دور شو 

حتی میتونی خودتو بندازی داخل رخت خواب و ،گوش بدی  میملا کیموز

 .....بخوری آرامش  یجوشانده ها ش فیلم ببینی و در کنار

 

 یادت نره یه جا بنویسش و مرتب بهش نگاه کن : له رو این جم

چند روز تحمل ....من شروع شده  pmsفقط  فتادهین یبیاتفاق عج "

 "!کن دوباره همه چیز عادی میشه دختر !!!

  دوستت دارم                                                                                                              

 مراقب خودت باش                                                                                                             

  دکتر وجیهه ایزدی

 متخصص و رواندرمانگر کودک نوجوان


