
سعی کنید در دوران قاعددیی ا         :نوار بهداشتی  

نوار بهداشتی استاندارد استفاده کرده و آن را مرتب و        
 ود بددز  ود تعددونی کنیدددت اینیددض اندد  مو ددو           

رنزی بیشتر اسض، پدنددار       خصوص  مانی کز خون     بز
شودت با ان  کار، علاوه بر رعانض بهداشض جدم،،            می

شدودت    یای دنگر نیز خودداری می    ا  آلوده شدن لباس   
پس ا  استفاده، نواربهداشدتی مدصرش شدده را باندد             
داخل کاغذ پیچیده و دور انداخضت دقدض کنیدد ندوار             
بهداشتی را نباند بز طور ممتقی، در توالدض انداخدض          

 تشود  نرا موجب یرفتگی چاه توالض می

یای عادی و      یا و ور ش     انجام فعالیض  :ورزش

یونز منعی ندارد بلكز  سبك در ان  دوران نز تنها ییچ
کندت   مفید ی، اسض و بز آرامش عضلات کنك می          

باند بدانید کز بدترن  کار، درا کشیدن روی تخض و          
 تحرکض ماندن اسض بی

کردن در دوران قاعدیی نز تنها        حنام :حمام کردن 

 رر ندارد بلكز لا م اسضت البتز باند ا  نشمت  کف           

حنام خودداری و تا حد امكان بز شكل انمتاده حنام          

یای میكروبی کف حنام      کنید تا بدن شنا بز آلودیی     

مبتلا نشودت اما لا م اسض بدانید کز در ان  دوران             

 تباند ا  رفت  بز استخر و نا درنا اجتناب کنید
 

   :بهداشت ناحیه تناسلی

یا بز علض نزدنك بودن مقعد با فرج و نیز              در خان، 
یا بز    مجرای خروج ادرار، امكان انتقال انوا  میكروب      

دستگاه تناسلی وجود دارد، بنابران  برای پیشگیری ا         
وقو  عفونض بز ینگام طهارت باند ابتدا فرج نا               
قمنض جلونی دستگاه خارجی تناسلی و سپس مقعد         
شمتز شودت در دوران قاعدیی نیز باند پس ا  یر بار            

خصوص پس ا  اجابض            دستشونی رفت  بز     
شمتشو بز طرنقز فوق صورت ییرد و پس ا              مزاج

شمتشو در صورت امكان با دستنال تنیز خشك            
شودت تا حد امكان سعی کنید برای طهارت ا  آب سرد 

وجود آمدن    استفاده نكنید،  نرا منك  اسض سبب بز       
یاه با    انقباض و درد  نر شك، شودت دقض کنید ییچ          

 تدسض کثیف نا آلوده طهارت نگیرند

 

 

ترن    دوران قاعدیی نكی ا  مه،       مقدمه :     

یای  ندیی یر  نی اسض و ا  آنجا کز                دوره
طورمعنول  نان را نك یفتز در ماه درییر              بز
ای برخوردار اسضت برو        کند، ا  اینیض ونژه      می

اولی  قاعدیی در دختران جوان نباند موجب ترس        
دید کز آنها     و نگرانی آنها شودت ان  امر نشان می       

سال، یمتند و آمادیی مادرشدن را در آننده دارندت         
تر، اولیای مدرسز و       در ن ، مادر، خوایر بزرگ    

توانند درباره ان  پدنده با         کارکنان بهداشتی می   
نوجوانان صحبض کرده و نگرانی و ترس آنها را            

کنند و بز آنها تو یح دیند کز قاعدیی نز   برطرش
تنها بیناری نیمض بلكز امری  روری و طبیعی          
برای بدن اسض، ایرچز منك  اسض بز ظایر             

 موجب ناراحتی شودت
باند بدانید کز رعانض بهداشض فردی در ان  دوران 
بز علض با  بودن دیانز رح، بمیار  روری اسض و 
رعانض نكردن آن منك  اسض بز انجاد عفونض و          
عوار ی مانند نا انی در آننده منجر شودت ان             

تواند فرد را ا  نعنض مادر شدن محروم  عوارض می
کرده و منك  اسض  ندیی خانوادیی آننده وی را         
دچار مشكل کند، بنابران  توجز بز نكات بهداشتی        

 و رعانض آنها اینیض داردت



زتغذیه :    توانید   جبران خون ا  دسض رفتز در ان  دوران می            ب

،   ا  غذایای مقوی مانند شیر، یوشض، حبوبات، انوا  سبزی            
یای تا ه و بیشتر استفاده کنیدت توصیز            لبنیات و انوا  میوه    

شود برای کایش عوارض اختلالات پیش ا  قاعدیی، ا               می
 نك یفتز پیش ا  شرو  قاعدیی ا  رژن، غذانی حاوی ونتامی 

B6      یای بدون ننك و غلات       و آی  مانند یوشض، مایی، دانز
دار مصرش کنیدت توجز داشتز باشید کز سبزی یا و مو               سبوس

مرغ، یوشض،    یای بدون ننك، تخ،     و دانز  B6 حاوی ونتامی  
 تفرنگی و لوبیا منبع آی  یمتند جگر، نخود

تضنی  کننده سلامض    رعانض بهداشض  نان در دوران قاعدیی     

 نان اسضت امیدوارن، توانمتز باشی، بز بمیاری ا  سوالات شنا           

در رابطز با رعانض بهداشض در دوران پرنود پاسخ داده باشی،ت             

پرنود نك اتفاق طبیعی اسض با ان  حال بمیاری ا   نان نمبض            

اطلا  یمتند نا حتی بز        بز کوچكترن  موارد بهداشتی آن بی      

شود کز    محصولات بهداشتی دسترسی ندارندت پس توصیز می       

راجع بز ان  اتفاق طبیعی بدن خود آیایی بیشتری داشتز باشید      

تا بهتر بتوانید بهداشض را در ان  دوران رعانض کنیدت ا  پرنود              

شدن یریز خجالض نكشید و در ان  دوران بیشتر ا  خود                 

مراقبض کنید و بز اطرافیان نیز بخوایید در ان  دوران بیشتر              

 تمراقب شنا باشند

وجود درد در رو یای اول قاعدیی        :استفاده از مسکن  

ای طبیعی اسضت علض ان  امر، آ اد شدن موادی در             ممالز

جداره داخلی رح، اسض کز موجب انقباض رح، و در               

توانید با    شودت در صورت شدت درد می         نتیجز درد می   

دینده استفاده    تجونز پزشك نا ماما ا  دارویای تمكی         

ساعض پیش ا  شرو        27تا    84کنیدت البتز بهتر اسض       

قاعدیی ا  ان  دارویا استفاده شودت در  ن ، استفاده ا             

حولز نا پارچز یرم در مو ع درد ی، مفید اسض  نرا یرما            

تواند انقبا ات را      شدن عضلات شده و می        موجب شل 

متوقف کندت رژن، غذانی مناسب و اجتناب ا  مصرش  ناد           

تواند در تمكی      شكر، قهوه، چای و استراحض کافی نیز می 

 تدرد موثر باشد

یای نخی استفاده کنید و       ا  لباس    :لباس زیر مناسب  

یای  نر را باند جدا ا   آنها را  ود بز  ود عوض کنیدت لباس

یاه ا     یا بشونید و درآفتاب خشك کنیدت ییچ         سانر لباس 

 تلباس  نر دنگران استفاده نكنید
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