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(قاعدگی) در حدود  خونريزیمدت زمان که اتفاق می افتد يکبار روز  ٢٨قاعدگی طبيعی هر  يک سيکل

طبيعی  مواردی نامنظم، درد زياد و زمان بندی مدت طولانی تر، بيش از اندازه خونريزی روز است. ٣.٥
   .منظمی ها امکان پذير استدر بيشتر مواقع بهبودی نا د.ننمی باش

  
می مقايسه اين را اينطور من  .شوندمی  فعال زمان به مروردر صورت فراهم شدن چيزهايی  ها هورمون

او سپس  می کند،آن را دريافت  یفرد خاص آنگاه مقداری وقت لازم استبرای فرستادن يک نامه که نم ک
، به تنظيم زمان بر اساس ساعت، روزاجازه می دهد تا  بدنبه  اين برمی گرداند. پاسخ را از طريق پست

می فرستاده  یخاصهای و به گيرنده شده ی توليد خاصهای هورمون ها توسط بافت  .بپردازدسال يا ماه و 
نقاط خاصی  کردنر تاثم جهته ويژتا حدودی  نيستند هورمون ها هورمون هادرگير  همه قسمت ها. شوند

يک مجموعه از هورمون ها ممکن است به طور مستقيم  .نددرنمی گ شاملرا  تمام بدن لذا می باشند
 از مجموعه ها بسياری ازموقع در همان  معمولاد مگراينکه نندهتحت تاثير قرار مجموعه ای ديگر را 

 تمامی بررسی ،خوب تدبير .ی ديگر شودی يکبهبود باعثممکن است ترميم يکی  .هستند تعادل خارج
   .است قاعدگی سيکلبهنگام بدن به عنوان وسيله ای برای رفع مشکلات  فعاليت های

  
 طبيعیحدود يک ساعت قبل از زمان خواب  در ها را هورموناز پالس يک  تيروئيد نمونه،به عنوان 

 الگوهای خواب جهتآرام کردن مغز  برایليتيم  مقداری همزمان با آنکه  رها می کند قلب تحريک برای
های به نام هورمون های مرمت  هورمون رفتن، خواببه حدود يک ساعت پس از  آنگاه .رها می شود

سپس  .شناسيممی  رشد در اوايل شبهای دوران درد مشارکت می کنند که بعنوان يک کودک ما آنرا رشد
 .می شويمافزايش تستوسترون  شاهدکه مشارکت می کنند هورمون های استروئيدی  چهار صبح حدود

 رشد و باليدنموجب امر اين  که کندمی  ترميمبه  کمک در طول شبح کورتيزول وافزايش سطهمچنين 
کورتيزول به طور مستقيم از پروژسترون  .می دهدخواب بهتر  می گردد که به ما امکانسيستم ايمنی بدن 

ايد به خود را از دست داده شما سيکل بنابراين اگر  د.اردخالت دبسيار  قاعدگی در سيکلاين  کهمی آيد 
به گاهی اوقات اين  .ضعيف از کار افتاده استسيستم ايمنی به لحاظ نيز شب  /روزاحتمال فراوان سيکل 

   کمک می کند.به مرمت ساير مشکلات يکی ترميم  .هميشگی نمايان می شود گیخستفقط  شکل
  

 ميزان حاوی بادام زمينیو از همه بيشتر حبوبات  .استآرژينين  فراوان مقادير مندنيازسيستم ايمنی بدن 
جمله چربی و از کم  اتلبنيما  که کاهش می يابددر صورتی  ما نينيآرژ .می باشدآرژينين  ی ازبسيار زياد

  .مصرف کنيم است ليزين زيادی مقدارکه حاوی ) whey proteinپروتئين آب پنير (
  
پرندگان (تخم  زرده تخم کهاز کلسترول خوب  است بسيارنيز تعداد آنها  کهمام هورمون های استروئيدی ت

 کنترلکه  هورمون ها باعث بهبودیزرده تخم مرغ خوردن   .از آن است به دست می آيد سرشار) مرغ
   .می گردد بعهده دارندسيکل قاعدگی را 

  
  
  



خون از غنی تجمع بافت همچنين خون  تظغل هنگامدر ما  .ردداقاعدگی در  یتاثير بسيار  ضخامت خون
را رقيق خون  هورمون ها نگردداگر تخمک بارور  .بارداری داريم به منظور آماده سازی برایرحم  در

ضخامت  کاويتامين  بوسيله رحم .ايجاد می شود خون رحم به علت جريان ديوارهفروپاشی می کنند که 
رژيم غذايی  آن از از بيشترو  سبزبرگ  رایادگياهان  طريق ويتامين از . اينمی کند کنترل را خون
روده دوستانه  (موجودات ريز روده) هایفلور توسطاما بخش عمده ای نيز  می آيدبه دست ماهی  حاوی

اين می تواند  سطوح فلورها مواجه باشد کهکاهش  بايد با اسهاليا و فرد مبتلا به يبوست حاصل می شود. 
   گذارد.بدگی زنان تاثير قاع در
  

کرده و غليظ را اضافی خون تاثير ويتامين کا در به دام انداختن و يا آزاد سازی کلسيم می باشد. کلسيم 
کلسيم  گسترهطيف و  از سوی ديگر .خواهد شد پس جريان بيش از حدسافزايش تجمع بافت و بالقوه موجب 
   .گردددر طول قاعدگی جريان  بافت و کاهشکمتر تجمع ايجاد  باعثکم می تواند 

  
    يافت می شود. سالموندر روغن ماهی کمک می کند کنترل ميزان کلسيم  بههورمون تيروئيد که يک 

  
روغن ماهی سالمون و ويتامين کا می  اختلالات قاعدگی،يک ترکيب خوب برای کمک به کاهش علائم 

استخوان ها نگه می دارد. ويتامين کا مانع باشد. روغن ماهی سالمون مانع جذب کلسيم شده و آن را در 
رسوب کلسيم در امتداد عروق و شريان های بدن از جمله  شريان های مغز و يا تخمدان شده و موجب 

 ميزان و سطحبه بهبود و ميگو  پرندگان (تخم مرغ ها)خوردن تخم  بهبود خلق و کاهش درد می گردد.
  .کمک می کند هورمون ها
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