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 یشگفتارپ

 

 شناختیها زن در آستانه قاعدگی با موجی از علائم جسمانی و روانهر ماه، میلیون
نشان ها . پژوهش آن ها را مختل می سازد شوند که گاهی زندگی روزمرهمی مواجه
تواند این طوفان درونی را نه با سرکوب علائم، بلکه با آگاهی میکه ذهن ندداده ا

 .ا آرام سازدهپذیرش آگاهانه و مهربانانه آن

ابل این دانش علمی به زبان روزمره و ق سخن گفتن ازاین کتاب تلاشی است برای 
جربه تت خواهید خواند، برگرفته از مطالعات معتبر و که در این صفحا آنچهاجرا. 

ترین روزها قابل انجام که حتی در شلوغ استای طراحی شدهگونهو به بودهبالینی 
ای رابطه باشد. هدف ما این است که زنان بتوانند به جای مبارزه مداوم با بدن خود،

اعدگی نه به عنوان یک رنج تر با آن برقرار کنند و از چرخه قتر و دوستانهآگاهانه
 .ندماهانه، بلکه به عنوان بخشی طبیعی و قابل مدیریت از زندگی زنانه یاد کن

 .باشد امیدوارم این کتاب گامی کوچک اما مؤثر در مسیر سلامتی و خودمراقبتی شما

 

 

 

 

  



  



 
 

 مقدمه
 

 یبرازن در سراسر جهان است، اما  هاونیلیم یاز زندگ یعیطب یبخش ،یچرخه قاعدگ
 شناختیو روان یاز علائم جسمان یبا موج یاز قاعدگ شیپ ی، روزهازناناز  یاریبس

 ی. از دردهاکندیفرسا مروزمره را سخت و طاقت یزندگ یکه گاه شودیهمراه م
 یو حت یریپذکیتحر ضطراب،ا ،یگرفته تا نوسانات خلق یجسمان یو خستگ دیشد

 یاز قاعدگ شیپ سندرمعلائم که تحت عنوان  نیا .هادر کنترل تکانه یاحساس ناتوان
) PMS1(یاز قاعدگ شیاختلال ملال پ ژهیوو به) PMDD2( نه  شوند،یشناخته م

و  لیبر روابط، کار، تحص یقیعم یبلکه ردپا دهند،یقرار م ریتنها فرد را تحت تأث
 .گذارندیمبر جای  یزندگ یکل تیفیک

ی از اختلالات برای کاهش فشارهای ناش کمک به زنان درگیر اینکتاب با هدف  نیا
ت اختلالا قیدق یابتدا در فصل اول به بررس در این کتاب آن نگاشته شده است.

 یالمللنیعتبر بم یارهایبر اساس مع آن یصیتشخ یهایژگیو و میپردازیم یقاعدگ
 لف را بررسی می نماییم.اختلالات در جوامع مخت نیا وعیآمار ش نیو همچن

از بار  م؛یکنیاختلالات نگاه م نیتر اگسترده یامدهایدوم و سوم، به پفصل  در
ئم علا نیتحمل خاموش ا ایکه زنان را وادار به پنهان کردن  یو اجتماع یفرهنگ

مانند درد،  قیعم یشناختروان راتیپنهان آن، تا تأث یاقتصاد یهانهیو هز کندیم
 را ماز رنج مداو یاچرخه توانندیکه م یشانیرو کاهش تحمل پ یتکانشگر شیافزا

 .کنند جادیا

 ارائه – یدرمانتا روان دارویی از –موجود  یهاجامع بر درمان یچهارم مرور فصل
 ی. اما تمرکز اصلکندیم یبررس نانهیبواقع یرا با نگاه کیهر  یو اثربخش دهدمی

 یوان ابزارعنبه یآگاهگام ذهنبهو گام یکتاب در فصل پنجم است: آموزش عمل
کنترل و کاهش شدت علائم.  یبرا ینبقدرتمند، در دسترس و بدون عوارض جا

                                                      
1 Premenstrual syndrome (PMS) 
2 premenstrual dysphoric disorder (PMDD) 



 رشیخود، با پذ جاناتیبا بدن و ه دنیجنگ یکه به جا آموزدیبه ما م یآگاهذهن
 .میکن دایپ مانیهابر واکنش یشتریکنترل ب جیتدرو به مینیها بنشمهربانانه کنار آن

قرار داده شده است: پرسشنامه استاندارد  یکاربرد یابزارها زین وستیبخش پ در
نمونه ای از  نیو همچن ،یابیکمک به خودارز یبرا یاز قاعدگ شیعلائم پ یغربالگر

تحمل  شیو افزا یرا بر کاهش درد، تکانشگر یآگاهذهن یکه اثربخش پژوهش ها
 .دهدینشان م اختلال ملال پیش از قاعدگی در زنان مبتلا به یشانیپر

دوارم این کتاب، نه تنها منبعی علمی و قابل استناد باشد، بلکه همراهی قابل امی
ه و دماختلالات پیش از قاعدگی به شمار آبهتر  اعتماد در مسیر درک و مدیریت

 آرامش بیشتری را برای خوانندگان فراهم آورد.
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 فصل اول
 آن ها اختلالات قاعدگی، ویژگی های تشخیصی و مقادیر شیوع

 

یکی از تغییرات مهم زندگی و آغازگر باروری در زنان است که پدیده  1گیقاعد
ای طبیعی است؛ اما گاهی امکان دارد با علائم آزار دهنده و مشکلات جدی جسمی 

شود. در واقع بخش مهمی از زندگی زنان به عنوان عضوی و روانشناختی همراه 
ییرات این دوران است )حسینی و تاثیرگذار در جامعه، متاثر از دوره های زیستی و تغ

 (. 1399همکاران، 

یکی از مشکلات جدی و آزاردهنده در این دوران، اختلال ملال پیش از 
، 2جسمانیمجموعه ای از علائم تکرار شونده ی است که   (PMDD) قاعدگی

است و نحوه ی افکار، احساسات و هیجانات در رشد یا کاهش  4و رفتاری 3شناختیروان
تعداد زیادی از زنان با  (.1399، و همکاران پور تاثیر گذار است )درخشان علائم آن

علائم شدید قبل از قاعدگی، به دلیل کلیشه های اجتماعی و عدم درک اعضای 
خانواده، دوستان و همکاران، علاوه بر تحمل علائم این اختلال، دچار نوعی انزوا از 

 .(2019، 5شوند )جاندا و همکاراناطرافیان می

تحـت تـأثیر  در سنین مختلفزن را ، میلیون ها پیش از قاعدگی اختلال ملال
 6یتخمک گذار نیدارند، در طول دوره ب که قاعدگی منظمی یاکثر زنان دهد.می قـرار

ی گوریل)شوندمییو رفتار یروان ،یکیزیف راتییاز تغ یعیوس فیدچار ط یو قاعدگ

                                                      
1 menstruation 

2 physical 
3 psychological 

4 behavioral 
5 Janda, C. & et al. 
6 ovulation 
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عبـارت اسـت از وقـوع ی از قاعدگــ ــشیپختــلال مــلال ا(. 2023، 1و همکاران

کــه  یو رفتــار شناختیروانـ ،یجســم از علائـم یا عودکننـده مجموعـه یهاه دور
از و همچنین  دنرویمـ ـنیاز ب یهـر قاعدگـ روز بعــد از 3 اتــ 2علائــم   ــنیا

 ـزانیاسـتروژن، کاهـش م ـزانیم ـشیافزا بـه تـوانیماختلال  ـنیعلـل ا
 یـاه2یدوئیآلدســترون، اختــلال در ترشــح اپ ــتیفعال ـشیپروژسـترون، افزا

سرخی، و همکاران )امیناشاره نمود یمـواد معدنـ ـای ین هاتامیکمبـود و ،یداخلــ
 (3،2015؛ هانتسو و اپرسون 1401

 4این اختلال در آخرین نسخه راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی
(DSM-5،)  دارای یک دسته بندی کامل تشخیصی است که فرد برای تشخیص آن

در هفته آخر قبل از شروع مورد ذکر شده در این کتاب را  11مورد از  5باید حداقل 
پیدا کند در چند روز بعد از شروع قاعدگی بهبود باشد؛ به طوری که  قاعدگی داشته

راپکین و ند )یا ناپدید شو ورسیده  حداقل، این علائم به و هفته پس از قاعدگی
-2ی قابل توجه خلق یداریناپا-1. این علائم مشتمل است بر: (2013، 5لوئیس
 یدیخلق افسرده، ناام-3ی فرد نیت بامشاجر شیو افزا یریپذ کیو تحر تیعصبان

 یها تیکاهش علاقه به فعال-5 اضطراب و احساس فشار-4 خود تحقیرافکار  ایو 
ی در اشتها و پرخور رییتغ-8ی کاهش انرژ ای یخستگ-7 زاشکال در تمرک-6 معمول

مثل  یعلائم بدن-11خود و شرایطکنترل عدم احساس -10ی خوابیب ای و یپرخواب-9
 (. 2022، 6ی و همکاراننیکارل ی)و وزن شیدرد و افزا پا

ماهانه  یها یدر اکثر قاعدگ ،یاز قاعدگ شیفرد مبتلا به اختلال ملال پ ،یبه طور کل
 ،خشمی: افسردگی مشتمل برنشانه عاطف کدچار یسال گذشته، حداقل  کیدر 

                                                      
1 Liguori, F., & et al. 

2 opioid 
3 Hantsoo, L., & Epperson, C. N. 

4 diagnostic and statistical manual of psychiatric disorders 
5 Rapkin, A. J., & Lewis, E. I. 

6 V Carlini, S., & et al. 
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 می گردد؛ یاجتماع یریوگوشه گ یسردرگم ،1یریپذ کیاضطراب، تحر ،یانفجار
ها و پاها را با  سردرد و ورم دست ،یمانند نفخ شکم ینشانه جسمان کی همچنین

 نیو ا کندیربه متج یاز آغاز قاعدگ شیپ یانیپا یدر هفته  دیشدت متوسط تا شد
 انیهفته پس از پا کیو  کنندیفروکش م یکم قاعدگیعلائم چند روز پس از آغاز 

 یاصل (.1401)احمدی و همکاران، شوندیم دیناپد ایو  رسندیحداقل م ی بهقاعدگ
 عیسر راتییتغ ،یاز قاعدگ شیاختلال ملال پ یژگیو نیتر صیو قابل تشخ نیتر

 ،یکه در طول هر دوره از قاعدگ استو ملال  یاضطرابعلائم  ی،ریپذ کیتحر ،یخلق
 ایو  یزیو در حول و حوش هر خونر شودیتکرار م یاز قاعدگ شیمرحله پ نیدر ح

 همراه است یو روان یرفتار ،یعلائم جسم باو  کندیبلافاصله بعد از آن فروکش م
 .(2015)هانتسو و اپرسون، 

 یو اضطراب یاز اختلالات خلق یاریغلب با بسا یاز قاعدگ شیاختلال ملال پ 
با  یآن گاه قیدق صیکه تشخ یاگونه، به(2023)کری و همکاران،  دارد یپوشانهم

مانند  یپزشکاختلالات روان ریاختلال از سا نیا کیتفک یبرا. همراه است ییهاچالش
ه همچون ثبت روزان نگرندهیآ یاز ابزارها ستفادها ،یخلق ادوار ای یاختلال دوقطب

. شودیم هیوصت )COPE3(ی از قاعدگ شیپ اتیتجرب میو تقو )DRSP2 (شدت علائم
را فراهم کرده  ترقیدق صیعلائم، امکان تشخ یزمان یها با ثبت منظم الگوروش نیا

علل  زیو ن )MDD4(یاساس یافسردگ اختلال مانند یاختلالات خلق ریو به رد سا
؛ 2021)هانتسو و ریدل،  کنندیم کمک یخونکم ای گرنیمشابه مانند م یکپزش

 (.2002، 6؛ فوئراشتاین و شاو2006، 5اندیکوت، و همکاران

                                                      
1 irritability 
2 daily Record of Severity of Problems 
3 calendar of Premenstrual syndrome Experiences 
4 major depressive disorder 
5 Endicott, J., & et al. 

6 Feuerstein, M., & Shaw, W. S. 
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بلکه  کنند،یکمک م یصیتشخ یتر شدن مرزهاتنها به روشنابزارها نه نیواقع، ا در

یش اختلال ملال پزنان مبتلا به  یمناسب برا یدرمان ریمس یدر طراح ینقش مهم
 .ندینمایم فایااز قاعدگی 

 (PMS( با سندرم پیش از قاعدگی )PMDDتفاوت اختلال ملال پیش از قاعدگی )

خه مرتبط با چر تیدو وضع یاز قاعدگ شیو اختلال ملال پ یاز قاعدگ شیپ سندرم
ز پس ادوره را در فاز لوتئال ) یو رفتار یخلق ،یهستند که علائم جسم یقاعدگ

 یاعدگقبا شروع  اغلبعلائم  نی. اکنندیم جادی( ایتا شروع قاعدگ یگذارتخمک
بر عملکرد روزانه  ریها در شدت علائم، تأثآن یاصل وتحال، تفا نی. با اابندییبهبود م
  .است یصیتشخ یبندو طبقه

ه کتا متوسط است  فیبا علائم خف عیشا ینیبال تیوضع کی سندرم پیش از قاعدگی
 دتریشکل شداز قاعدگی، اختلال ملال پیش  که یدر حال دهد،یدر اکثر زنان رخ م

 . شودیشناخته م یرسم شناختیاختلال روان کیآن است و به عنوان 

راهنمای تشخیصی آماری  مانند یبندطبقه یهاستمیسها بر اساس تفاوت نیا
 فیتعر (ICD-111طبقه بندی بین المللی بیماری ها ) و ( DSM-5اختلالات روانی )

 (.2023)نایک و همکاران،  اندشده

 از شیشد و شامل ب فیتوص 1930بار در دهه  نیاول یاندرم پیش از قاعدگی برس
 به 2013در سال  اختلال ملال پیش از قاعدگی اما ؛است یعلامت احتمال 150

DSM-5  به 2019اضافه شد و در ICD-11  راتییاز تغ یها ناشاختلال نی. اافتیراه 
 شیب تیاما حساس ؛ترون( هستند)مانند نوسانات استروژن و پروژس یعیطب یهورمون

نقش  ن،یمانند کاهش سروتون ییایمیهمراه با عوامل نوروش رات،ییتغ نیاز حد به ا
در زنان  %40-20حدود  سندرم پیش از قاعدگی وعیها دارد. شدر بروز آن یدیکل
 %8-3تنها  اختلال ملال پیش از قاعدگی که یدر حال ؛است یائسگدوران یاز  شیپ

 تیفیو کاهش ک یو اغلب با خطر بالاتر خودکش دهدیقرار م ریتأث ا تحتزنان ر
 (.2023)لیگوری و همکاران،  همراه است یزندگ

                                                      
1 International classification of diseases 



 15                       ها آن شیوع مقادیر و تشخیصی های ویژگی قاعدگی، اختلالات

 

 
 

اما  ؛دارند یهمپوشان اختلال ملال پیش از قاعدگی و سندرم پیش از قاعدگی علائم
 یامل علائم جسمش اغلب . سندرم پیش از قاعدگیها متفاوت استشدت و تمرکز آن

از  سندرم پیش جی. علائم راکندیروزمره را مختل نم یاست که زندگ فیخف یو خلق
 تیحساس ،نفخ شکم ،یعضلات، سردرد، خستگ ایند از: درد مفاصل ا عبارت قاعدگی

 ف،یفاشتها، اضطراب خ راتییتغ هال،اس ای بوستی ،یپوست یهاجوش ها،نهیس
 غلباعلائم  نی. ایجنس لیکاهش تمرکز، و کاهش م ،ینوسانات خلق ،یریپذکیتحر

 .شوندیم شروع شده و با شروع آن رفع یاز قاعدگ شیروز پ 7-10

تمرکز دارد و حداقل  دیشد یر علائم خلقب اختلال ملال پیش از قاعدگیمقابل،  در
 صیتشخ ی، براDSM-5 وجود داشته باشد. طبق دیبا یاصل یاز علائم عاطف یکی

ی است که پیش مورد 11علامت از  5ل به حداق ازین اختلال ملال پیش از قاعدگی
)نوسانات  1یعاطف بی ثباتیباشد:  یخلق باید هااز آن یکیحداقل  و از این نیز ذکر شد؛

 ای قیعم یخشم، افسردگ ای دیشد یریپذکی(، تحریناگهان هیگر ،یناگهان یخلق
شامل کاهش  تواندیم یاحساس تنش. علائم اضاف ای دیاضطراب شد ،یدیاحساس ناام

 ای یاشتها )پرخور راتییتغ د،یشد یمشکل در تمرکز، خستگ ها،تیعلاقه به فعال
 ای(، احساس غرق شدن یخوابیب ای یخاص(، اختلالات خواب )پرخواب ییهوس غذا
در  دیعلائم با نیباشد. ا نهیدرد س ایمانند نفخ  یکنترل، و علائم جسم ادناز دست د

دهند و باعث اختلال قابل توجه در  سال گذشته رخ یط یقاعدگ یهااکثر چرخه
 (.2023)نایک و همکاران،  روابط شوند ای یشغل ،یعملکرد اجتماع

 یجسم شتری، علائم بسندرم پیش از قاعدگی  در ی در آن ها این است کهدیکل تفاوت
 کیمانند  اختلال ملال پیش از قاعدگی که یدارند، در حال یهستند و شدت کمتر

 یدر زندگ دیمنجر به اختلال شد تواندیو م کندیعمل م یادوره یاختلال افسردگ
 ای یمانند افسردگ ی، علائم خلقدر اختلال ملال پیش از قاعدگیمثال،  یشود. برا

                                                      
1 Emotional unstability 


