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  اختلال ملال پيش از قاعدگي:

اختلال ملال پيش از قاعدگي تحت عنوان ملال انتهاي مرحله لوتئال نيز خوانده مي شود. اين سندرم تشكيل شده است از 

ها  پستان ن( مثل دردناك شد علائم خلق( مثل نوسان خلق)، علائم رفتاري( مثل تغييرات الگوي غذا خوردن) و علائم جسمي 

و سردرد) . اين الگوي علامتي در زمان خاصي از چرخه قاعدگي روي مي دهد و در فاصله زماني بين اين چرخه ها مدتي از بين 

  مي رود. 

 داراي علائم هستند كه با كار و يا روابط شخصي آنها تداخل دارد و به نام اختلال اضطراب پيش از قاعدگي بانوانبرخي از 

(PMDD) درصد خانم ها در طي دوران قاعدگي از عوارض سندرم پيش از قاعدگي يا 30الي20 .مي شود خوانده PMS  رنج

  مي برند. 

  :نشانه هاي تشخيصي

نشــانه در هفتــه آخــر قبــل از شــروع خــونريزي داشــته باشــد. چنــد روز بعــد از  5دراكثــر چرخــه هــاي قاعــدگي، حــداقل 

    .خونريزي قطع يا خيلي كم مي شودخونريزي شروع به بهبودي كرده و هفته بعد از 

ناپايـداري عــاطفي محســوس ( مثــل نوســات خلقــي، احســاس غمگينــي يــا دم بــه گريــه ناگهــاني يــا حساســيت بيشــتر  _1

  0نسبت به طرد)

  تحريك پذيري يا خشم محسوس يا افزايش تعارض هاي ميان فردي _2

  خودخلق افسرده محسوس، احساس نا اميدي يا افكار محكوم كردن  _3

  اضطراب، تنش محسوس، احساس برانگيخته يا كفري بودن _4

  كاهش علاقه به فعاليت هاي معمول ( مثل كار، تحصيل، دوستان، سرگرمي ها) _5

  مشكل ذهني در تمركز _6
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  رخوت، خستگي پذيري راحت، يا فقدان انرژي محسوس _7

  تغيير محسوس در اشتها، پر خوري يا اشتياق به غذايي خاص _8

  ر خوابي يا پرخوابيپ _9

  احساس از توان افتادن يا كنترل نداشتن _10

  يا افزايش وزن نفخنشانه هاي جسماني نظير التهاب يا ورم پستان، درد مفاصل يا عضله، احساس  _11

  : اختلال ملال پيش از قاعدگي شيوع

شــروع  درصـد اســت.  8/5تــا  8/1ماهــه اخـتلال مــلال پـيش از قاعــدگي در زنـاني كــه قاعــده مـي شــوند بـين  12شـيوع  

  اختلال ملال پيش از قاعدگي مي تواند در هر زماني پس از نخستين قاعدگي روي دهد. 

  عوامل خطر و پيش آگهي:

عوامـل محيطـي مـرتبط بـا جلـوه اخـتلال مـلال پـيش از قاعـدگي عبارتنـد از اسـترس، سـابقه آسـيب  محيطي:عوامل 

  فرهنگي رفتار جنسي در كل و نقش جنسيتي زن  _ميان فردي، تغييرات فصلي و جنبه هاي اجتماعي

ه هــاي تـوارث پــذيري اخــتلال مـلال پــيش از قاعـدگي معلــوم نيســت. بـا ايــن حـال  بــرآورد ژنتيكــي و فيزيــولژيكي:

درصـد هسـتند بـه طـوري كـه بـرآورده شـده بـا ثبـات  80تـا  30توارث پذيري بـراي نشـانه هـاي پـيش از قاعـدگي بـين 

  درصد توارث پذير است.  50ترين مولفه نشانه هاي پيش از قاعدگي در حدود 

زناني كه داروهـاي خـوراكي ضـدبارداري مصـرف مـي كننـد ممكـن اسـت از زنـاني كـه چنـين داروهـايي را مصـرف  :نكته 

  نمي كنند ، شكايت هاي پيش از قاعدگي كمتري داشته باشند. 
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  راههاي مقابله : 

 PMSها در زمان هايي است كه خانممديريت استرس و مقابله با آن يكي از چالش : كنيد كنترل  استرس را مديريت و   _1

توانيد به كاهش شود ولي خودتان نيز ميشوند. بخشي از اين مشكل با كمك داروهاي ضداضطرابي حل ميبه آن دچار مي

ما ساز استرس در شچيزي زمينه زا را بشناسيد و بدانيد چهاسترس و جلوگيري از آن كمك كنيد. نخست بايد عوامل استرس

زا و رسهاي استزا بايد براي جلوگيري از بروزشان تلاش كنيد. قرار نگرفتن در موقعيتشود. پس از شناسايي عوامل استرسمي

توانيد از تكنيك آرميدگي و يوگا (مديتيشن) نيز چنين ميبسيار مهم است. هم PMSزا در جلوگيري از پرهيز از عوامل استرس

  گيري كنيد.براي كاهش و جلوگيري از استرس بهره

حالي را چه در دوران پيش از قاعدگي و چه در ها كلافگي، خستگي، تنبلي و بي خانم  :ريزي داشته باشيدبرنامه -2

دارد. با ي روزانه و مديريت زمان اهميت كنند. براي جلوگيري از اين مسائل، داشتن برنامههنگام عادت ماهانه تجربه مي

زا  ي استرسهاي روزانهتوانيد كارها را بهتر و به موقع انجام دهيد از سوي ديگر اگر شاغل باشيد و يا فعاليتريزي ميبرنامه

  رو شدن با رخدادهاي سخت روزانه افزايش دهيد.ريزي، آمادگي خودتان را براي روبهتوانيد با كمك برنامهداشته باشيد مي

بخش است را به صورت روزانه ها و كارهايي كه برايتان لذتفعاليت  :تان را انجام دهيدورد علاقههاي مفعاليت -3

باشد. گوش دادن به موسيقي، گردش با دوستان،  يكنواختانجام دهيد. تلاش كنيد خود را شاد نگه داريد و نگذاريد روزتان 

. شادماني رمز مهمي براي جلوگيري از افسردگي دوران قاعدگي بخش است را انجام دهيديا هر چيزي كه برايتان لذت  مهماني

كنند را با بروز پيدا مي PMSهاي افسردگي كه در دوران جا يادآوري يك نكته نياز است. نشانهو پيش از آن است. در اين

ردگي هاي افستوانيم نشانهميدرماني و دارو درماني است. اما ناختلال افسردگي اشتباه نگيريد. اختلال افسردگي نيازمند روان

و يا با پايان عادت ماهانه  PMSي سندرم كنند را اختلال افسردگي بدانيم چون با پايان دورهبروز پيدا مي PMSكه در دوران 

ها دچار نيست. پس افسردگي اين دوران را بايد يك افسردگي روزمره و ماه پياپي فرد به آن 6تا  3شوند و براي برطرف مي

  بخش با آن مقابله كنيم.هاي لذتتوانيم به كمك فعاليتطبيعي بدانيم و مي
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ي مهم است. اگر به اندازهبسيار  PMSتنظيم خواب براي جلوگيري از اثرات جسماني و رواني  :خوابتان را تنظيم كنيد -4

بار  در اين دوران براي شما بسيار زيانخوابي شود. خواب كم و بيمناسب بخوابيد بدنتان در برابر مشكلات جسماني مقاوم مي

هاي افسردگي را تشديد خواهد كند. از سوي ديگر خواب بيش از اندازه هم نشانهرا تشديد مي PMSاست و اثرات فيزيولوژيكي 

ي آن سخن گفتم بخوانيد و به تر دربارهرا كه پيش راهكارهاي خواب راحتكه بتوانيد خواب خوبي داشته باشيد كرد. براي اين

  كار بگيريد.

است. ورزش كردن مداوم از دردهاي ناشي از سندرم پيش از  PMSورزش كردن عامل طلايي درمان  :فعاليت جسماني _5

كند. ورزش كردن بايد به صورت ماهانه و منظم انجام شود تا اثر مثبت داشته باشد. ورزش كردن از قاعدگي جلوگيري مي

  حالي پيش از قاعدگي نيز خواهد كاست.علائم افسردگي، فشارهاي رواني و بي

دانستن زمان آغاز عادت ماهانه بسيار مهم است. اگر بخواهيد از پزشك هم براي درمان  :بدانيدزمان قاعدگي خود را  -6

PMS تان آگاه باشيد. زمان آغاز عادت ماهانه را يادداشت كنيد تا بتوانيد زمان كمك بخواهيد بايد از زمان آغاز عادت ماهيانه

شوند. با روز پيش از آغاز عادت ماهانه نمايان مي 14تا  7ولا معم PMSهاي را شناسايي كنيد. نشانه PMSهاي بروز نشانه

  توانيم درمان را چه از نظر جسماني و چه رواني موثرتر كنيم.مي PMSدانستن زمان بروز 

از نوشيدن الكل، كافئين و خوردن شكلات و نمك در اين دوره پرهيز كنيد از خوردن فست فود و   : رژيم غذايي -7

شود. براي جذب پروتئين به جاي شده خودداري كنيد. خوردن ميوه و سبزيجات سالم و تازه سفارش مي هاي اشباعچربي

  هاي قرمز از گوشت سفيد و ماهي استفاده كنيد.مصرف گوشت


