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 مقدمه

مهربان و    ی. من ماما هستم و با قلبیپر از قدرت زنانگ   یسلام دوستداران سلامت و زندگ

با مهارت و اعتماد    ، یتا در هر مرحله از زندگ  امنوشته شما    یکتاب را برا   ن یا  یعلم  ینگرش 

و قابل استفاده است:   ینگاه عمل  کی  جادی. هدف ما اد یبه نفس از سلامت خود مراقبت کن

سلامت   میلازم است با ت  یو وقت  د یرا بشنو  شیهاامیپ  د،یکه بدنتان را بشناس   د یریبگ   ادی

مهارت محور نوشته    کردیکتاب با رو  نی. اد یریرا بگ   هام یتصم  ن یتا بهتر  د یوگو کن خود گفت 

  ی بگذارد و به شما ابزارها  ارتانیرا در اخت  یساده اما کارآمد   یهاشده تا هر فصل، گام 

 .د یرا به نام خود بهبود بخش تانی و روان یجسم سلامت د یبدهد تا بتوان یملموس 

و آغاز    ی وجود دارد. از نوجوان  یاژه ی و  یهاها و چالش زنان، فرصت  ی هر دوره از زندگ  در 

و پس از آن، و    ی ردهیدوره ش   مان، یو زا  یباردار   ، یفرزندآور  یهاتا دوره   ی چرخه قاعدگ

نها ا  ک یبه هر    . مایو سالمند   یائسگ ی  تیدر  و    یز یربرنامه   ت،یبا حساس   ،مراحل  ن یاز 

  ی برا  فعالانهچگونه  د یریگی م ادی در این کتابشما  نگریم.می  یردف یهااحترام به تفاوت 

چگونه    د،یمنظم زمان بگذار  ناتیو معا  هاش یآزما  ی : چگونه براگام بردارید سلامت خود  

را با کمک پزشک    م یتصم  نیرو، بهتر  ش یپ  یهانه یگز  ان یو از م  د یرا بشناس   ی رعاد یعلائم غ

متناسب با    ی بدن  تیسالم، فعال  ه یتغذ   از طریقرا    د و چگونه بدن خو  د، یماما انتخاب کن  ای

 . د یکن ی بانیتوان و خواب منظم پشت



  یری شگ یپ  یبرا  یبه عنوان قدرت  ی خودآگاه(  1اند از:  کتاب عبارت  نیا  ی د یکل  یهازمیمکان

باز   یوگوهاگفت (3سلامت    یهامراقبت   یساز  روزمره  یساده و قابل اجرا برا  یهامهارت(۲

 . باروریو  مادربهداشت  یهام یبا ت حیو صر

و    ه یتغذ   یبرا  یرفتار  یهابرنامه   نه،و ماها  یهفتگ   یهاستیلمثل چک  ییما به شما ابزارها

حفظ سلامت   یو پس از آن، و راهکارها  ی در دوران باردار  ی منیورزش مناسب، نکات ا

  یهان ی. هر فصل با تمرمیدهی و خانواده را ارائه م  ی زندگ  کی روان و ارتباط سالم با شر

  شود یآغاز م  تسلام  یسازمنی و نکات ا  ی واقع  یهااز تجربه   یی صداهم   یهاداستان  ،یعمل

سلامت   تیمادر، همسر، فرزند و انسانِ بااراده، مسئول  کیعنوان  چگونه به   د یریبگ   ادیتا  

 .د یر یخود را با لذت و آرامش بپذ 

و منابع معتبر    یالمللن یمعتبر ب  یو راهنماها  یشواهد علم  ن یترکتاب با نگاه به تازه   نیا

. چه در  د یشو  تیتقو  ی و هم از نظر عمل  یتا شما هم از نظر علمشده است  نوشته    یرانیا

همراه و همدل در کنار شما   یم یعنوان تما به   ،ی زندگ  یدوران بلوغ و چه در مراحل بعد 

 د ی ریرا به کار بگ   تانمستمر، قدرت زنانه  یبانیقابل اجرا و پشت  یهامهارت   هتا با ارائ  میهست

تا   م یداری برم  داریکوچک اما پا  یها. با هم گام د یرا تجربه کن ی پربارش از سلامت  یو زندگ 

بدل شود.    یسلامت، اعتماد به نفس و شاد  ندارِیبنمونه   دانی شما به م  یهر فصل از زندگ 

و از سلامت خود در هر    م یرا محقق کن  یشما هستم تا با هم قدرت زنانگ   ی منتظر همراه

  .مییمحافظت نما طلبد،ی م ی که زندگ  یالحظه 



 

 زنانه زندگی چرخه پذیرش و شناخت : اول بخش
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 قاعدگی، بلوغ، مراحل ا )هدگرگونی و ماهیت زن، : یکم فصل

 (یائسگی بارداری،

که بدن و ذهنشان دستخوش   ی دختران است؛ زمان  یدر زندگ  ی دوران بلوغ، نقطه عطف

اشودی م  یریتحولات چشمگ  فرآ  ی بی ترک  رات، ییتغ  ن ی.  روان   ی کیولوژیزیف   یندهایاز    ی و 

 .گذاردی م ر یدختر جوان تأث ک ی یاست که بر ابعاد مختلف زندگ 

که منجر به رشد و    شودیآغاز م  یجنس  یهابلوغ با ترشح هورمون   ، یکیولوژیزیمنظر ف  از

  ی مانند رشد پستان و موها   یجنس   هیشدن صفات ثانو  داریپد   ،یتناسل  یهاتکامل اندام

بر    ر یعلاوه بر تأث  ، یهورمون   راتیی تغ  نی. اشودی م  یقاعدگ  کلیآغاز س   ت،یزائد، و در نها

مثال، نوسانات   ی اثر بگذارند. برا   ز یو اشتها ن ی بر خلق و خو، انرژ  توانند ی م  ، ی کیزیظاهر ف

و در    ،یحوصلگ ی و ب  یاحساس خستگ   ،یناگهان  ی خلق  راتییمنجر به تغ   تواند ی م  ی هورمون

  ی هامستلزم مراقبت   یشروع قاعدگ  ن،یشود. همچن  یپوست  یهاموارد، بروز جوش   یبرخ

  ی ( براPMS)  یاز قاعدگ  شیو علائم پ  ی از چرخه قاعدگ  یاست و آگاه   یخاص  یبهداشت

 است.  یدوران ضرور ن یبهتر ا تیریمد 

دوران، به    نیهمراه است. دختران در ا  یو عاطف  یشناخت  راتییبلوغ با تغ  ،ی بعد روان  در

  لی تما  ترده یچیپ  یروابط اجتماع  یو برقرار   ، یفرد  ت یهو  یریگ شکل  شتر، یسمت استقلال ب
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درباره ظاهر، و احساسات   ینگران  گران،ینسبت به نظرات د   تیحساس   شی. افزاکنند یم  دایپ

روا درباره  و  بط متناقض  جمله  از  مخالف،  جنس  هستند.   ن یا  یروان   یهای ژگیبا  دوره 

کنترل    ،یریگم ی از مغز که مسئول تصم  ییهامغز در حال تکامل است و بخش   ن،یهمچن

منجر    تواند ی امر م  نی. ااند افته یهستند، هنوز به طور کامل توسعه ن  یزیرو برنامه   جاناتیه

 . ودش  شتریب یریپذ سکیو ر  یتکانش یبه رفتارها

  ی متعدد   یراهکارها  ازمند یدوران، دختران ن  نیدر ا  یو روان  یمراقبت از سلامت جسم  یبرا

  ی برا  ن، یغلات کامل، و پروتئ جات،یسبز ها،وه ی سالم و متعادل، سرشار از م هیهستند. تغذ 

منظم،   ی بدن تیاست. فعال ی بدن در حال رشد ضرور ازیمورد ن   ی و مواد مغذ  ی انرژ ن یتأم

به بهبود خلق و خو، کاهش استرس، و حفظ سلامت   ،یو قدرت  ی وازه  یهامانند ورزش 

عملکرد مغز    ت یها و تقوهورمون   می به تنظ  ت، یفی ک  و با  ی. خواب کافکند ی کمک م  یجسم

 . کند ی کمک م

  ق ی از جمله اطلاعات دق  ، یو بهداشت بارور  یآموزش در مورد مسائل جنس  ن،یبر ا  علاوه 

س  مورد  باردار  یریشگ ی پ  ،یقاعدگ  کلیدر  ب  ،یاز  است.   یضرور   ،یمقاربت   یهایماریو 

گفتگو در مورد    ی مشاور، برا  ایمعلم    ن، یفرد مورد اعتماد، مانند والد   کی ارتباط با    ی برقرار

استرس، مانند   ت یریمد   یهامهارت  ی ریادگیمهم است.    اریبس  ، یعاطفو مشکلات    هاینگران

و    جانات یه  م یبه تنظ  عت،یو وقت گذراندن در طب  شن،یتیمد   ق،یتنفس عم  یهاک یتکن
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نقاط    ییشناسا  ق یاعتماد به نفس و عزت نفس از طر  ت ی. تقوکند ی کاهش اضطراب کمک م 

 ارزشمند است. اریدوران بس نی ، در ایخودمهربان نیو تمر نانه،یباهداف واقع  نییقوت، تع

در سلامت   یادیاست که نقش بن  یمنظم هورمون  راتییاز تغ  یامجموعه  یچرخه قاعدگ

است به    یاچرخه نه تنها پنجره  نیتوان گفت ایکند. به طور ساده م ی م  فای زنان ا  یکل

داخل  یبارور تعادل  دهنده  نشان  زم  یبلکه  در    ، یعروق   یقلب   ،یاستخوان  یهانه ی بدن 

تواند یم  راتییتغ  نیشدت ا  ایاختلال در منظم بودن    هاست. هر گون  یو روان  یستیمتابول

 مداخله به موقع را فراهم کند.   یبه صورت علائم قابل مشاهده بروز کند و فرصت برا 

   کی ولوژی ز یاز نظر نقش ف یچرخه قاعدگ یفازها یبند دسته

که به رشد پوشش    ابد ییم  شی استروژن افزا  یها: با آغاز هر چرخه، هورمونیکولیفول  فاز

تواند همراه  یبالاتر م   زهیو انگ   یفاز با انرژ  نیکند. ایکمک م  ی رحم و آغاز بلوغ بافت  یداخل

 منجر شود.   زین ل یافت م ای ینوسانات خلق  جاد یتواند به ایم  ی هورمون راتییباشد اما تغ

رسد یکننده و استروژن به اوج م   زهی نیچرخه، سطح لوتئ  انهی: در میتخمک گذار  وعیش 

بالاتر همراه    ینقطه با احتمال بارور  نیسازد. ایتخمک از ساختارها را ممکن م  ی که آزاد

تواند فعال  یرا م   یبدن  کاتیتحر  ای  ییایحس بو  شیمانند افزا  یکیزی ف  یهااست و واکنش

 کند.
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  یرا برا   یرود تا بافت پوششیپروژستون بالا م  ، ی: پس از تخمک گذاریلوتئال و قاعدگ  فاز

و در    ابد ییرخ ندهد، سطح پروژستون کاهش م  ینگه دارد. اگر باردار   ود یممکن شدن پر

 راتییتواند با تغ ی دوره م  نیشود. ایانجام م   ی قاعدگ  قیخروج بافت رحم از طر  ازیصورت ن

 پستان همراه باشد. تیساس و ح ی خستگ  ،یخلق

 ؟ دارد  ییایچه مزا ی منظم چرخه قاعدگ رصد

  ک یتوان  یم  یزیعدم آن: با ثبت طول دوره و شدت خونر  ایمنظم بودن    صیتشخ ❖

 نمود.  ییرا شناسا یعاد  ریغ ی هاکرد و تفاوت می ترس  ی نقشه سلامت هورمون

ها  ییشناسا ❖ ناگهان  ینشانه  شروع  اختلالات:  شد   یزودهنگام    ی ز یخونر  د،یدرد 

کوتاه شدن طول چرخه   ایعقب افتادن    ،یزیخونر  د یکاهش شد   ای  نیسنگ   اریبس

  ی هایماریب  ای  ی مانند اختلالات هورمون  یتواند نشانگر مشکلی به مدت چند ماه م

 مثل باشد. د یدستگاه تول 

کمک    ی: استروژن به حفظ توده استخوانکیو متابول  یسلامت استخوان  یریگ یپ ❖

نوسانات شد یم بر سلامت  یمدت در چرخه م  یطولان  ای  د یکند.  به مرور  تواند 

 اسکلت اثر بگذارد. 
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  ی و سطح انرژ  یخلق راتییچرخه با تغ  یفازها راتیی : تغ یاز سلامت روان تیحما ❖

  ی استرس و بهبود حالت روان  تیریتواند به مد یالگوها م  ییارتباط دارد و شناسا

 کمک کند. 

 ؟ میرصد کن یچرخه را به طور عمل چگونه

 چرخه هر ماه.  ی بیهر دوره و طول تقر  ی روز قائدگ  نیاول قیدق ثبت ❖

  ا ی  یشکم  ی دردها  ،یبهداشت  لیوسا  ض یبه تعو  ازیو ن   ی زیشدت خونر  ادداشتی ❖

 . جهیسرگ ایمانند تهوع  یرعاد یها، و هر علامت غنهیس 

  ایوزن    رییو هر گونه تغ  ،یو سطح انرژ   یروزانه از نظر حال روان  یهانشانه  ثبت ❖

 اشتها. 

روش   استفاده ❖ دفترچه سلامت    ی هااز  مانند  برا  یهاشنیک یاپل  ایساده    ی معتبر 

 الگوها.  یگراف بند 

  ص یکه به منظور تشخ  ی بدن در موارد  ه یپا  ی و دما  کس یترشحات سرو  مشاهده ❖

م  قیدق کار  به  اضافیتر  فشار  بدون  ابزار  یرود،  عنوان  به  قابل    یآموزش   یاما 

 استفاده است. 

 ؟ هستند  یپزشک یابیارز ازمند یکه ن ی اهی اول یهانشانه


