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 روز جهانی بهداشت قاعدگی  

 
 

بردن   نیاز بو  طیکمک به بهبود شرا ،یدرباره بهداشت دوران قاعدگ  یآگاه شیافزا یبرا یبهداشت قاعدگ یروز جهان

است. شده ینامگذار ،یقاعدگ یتابو  

 رییموجب تغ یادیخواهد داشت، عوامل ز یزیخونر تریل یلیم 35به صورت متوسط حدود  ودیهر فرد در طول مدت پر

  ،ییغذا یهامیرژ ن،یاست. اما ورزش سنگ  یآنها باردار نیتر عیکه شا شوندیم یزیخونر  یو حجم و الگو یزمان قاعدگ

( رحم و سرطان ومی)م برومیتخمدان، بلوغ زودرس، ف یها ستیک ،یو جسم یمسافرت، استرس روح اد،یکاهش وزن ز

دهند. رییزمان را تغ نیا تواندیم  

پزشک مراجعه کرد.  بهحتماً  دیبا یدر روند معمول قاعدگ رییدر صورت تغ   

شود و بر سلامت زنان به خصوص   یدستگاه تناسل ای یمنجر به عفونت ادرار تواندیم یبهداشت قاعدگ تیعدم رعا

منجر به   یقاعدگ فیوجود دارد که بهداشت ضع هینظر نی ا یبگذارد. حت ریهستند، تأث یانهیزم یماریب یکه دارا ی افراد

در   عیسرطان شا نیزنان در جهان و دوم عیسرطان شا نیدهانه رحم، چهارم  سرطانمی شود) سرطان دهانه رحم شیافزا

(.  است رانیا  

 

. کند ی ری نامطلوب سلامت زنان مبتلا به سرطان جلوگ یامدهای از پ  تواندیم ی آموزش بهداشت قاعدگ  
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 باید ها و نباید های بهداشت قاعدگی 

  کروبی پاک شده و از ورود م  ی ها یآلودگ ٬بدن یبلکه با شستشو  ٬ستی نه تنها دوش گرفتن و استحمام مضر ن  ٬یدر دوران قاعدگ* 

 نی زم  یو از نشستن بر رو  دی است که از دوش آب گرم مناسب استفاده کن  نی قابل ذکر ا. نکته کندی م  ی ری ها به بدن جلوگ یها و آلودگ

. دی کن  ی خوددار ی صندل ای و   

مرتب آن ضی و تعو زی تم ر ی ز ی از لباسهااستفاده  *  

تامپون ای ( ی)پد بهداشت  یمرتب نوار بهداشت  ضی تعو*   

واژینال   هی نگهداشتن ناح خشک *   

ک ی تنگ و پلاست  ر ی نکردن از لباس ز استفاده*   

یدر دوران قاعدگ یکی داشتن نزد عدم*   

آب در روز   وان ی ل 8تا   6  نوشیدن *  

خون   انی گرداند و رطوبت را به جر ی ماهانه را به بدن بر م یزی خونر ی آب از دست رفته بدن در ط ، یآب به مقدار کاف دنی نوش )

(. ندک زی تر و راحت تر خود را پاک و تم عی کند تا سر یو آب، به واژن کمک م  عاتی ما ی مقدار کاف دنی نوش نی . همچن از می گرداندب   

.دی دوران دور بمان  ن ی در ا  بوستی تا از بروز  دی کن  می تنظ یخود را به گونه ا   ییغذا می ژ*   

. کند یم یان ی کمک شا یبا آرامش و سلامت  یدوران و گذراندن دوران قاعدگ نی به تحمل ملالت و کسالت ا ی کاف خواب *   

باشد.  موثر یبه اندازه استفاده از مسکن ها در کاهش درد قاعدگمیتواند )کمپرس گرم(   ی موضع یاز گرمادرمان  ستفاده* ا  

 


