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معصومه متین نژاد|            تصوری که بیشتر بانوان از دوران یائسگی دارند، پایان حس زنانگی است. باوری که از اطلاعات نادرست آن ها درباره این فصل جدید از زندگی شان نشئت 
گرفته است و با ورود به دهه  پنجم زندگی رنگ وبوی دیگری هم می گیرد، به ویژه وقتی که یکی از بستگان نزدیک هم این فصل از زندگی را زودتر از موعد مقرر تجربه کرده باشد و 
نتواند با پیامدهای آن کنار بیاید.این مسئله را به استرس پنهانی اضافه کنید که در بیشتر مشکلات ایجاد شده برای سلامتی زنان به عنوان یک عامل مسئله ساز مهم از آن یاد 
می شود، مانند تأثیری که یائسگی در ابتلا به پوکی استخوان، بیماری های قلبی عروقی، اختلالات ادراری، تناسلی و مشکلات هورمونی برای زنان دارد. ازاین رو، لازم است زنان 

به همان اندازه که خودشان را برای اتفاق های جدیدی مانند بلوغ و باروری آماده می کنند، اطلاعاتشان را برای این دوره جدید از زندگی شان هم افزایش دهند.

آغاز فصلی دیگر
برای سپری کردن دوره یائسگی ایمن، اطلاعاتتان را دراین باره افزایش دهید

متوسط سن 

ئسـگی  ع یا و شر

لگی  یک سـا ه و پنجا

اسـت و درصورتی که کمتر از 

چهل سـالگی اتفـاق بیفتـد بـه آن یائسـگی 

زودرس می گوینـد.

۵۱
سالگی

تفاوت هـای 

موجـود در زمـان 

ی  نه ها ع و نشـا و شر

یائسـگی بـه عواملـی ماننـد 

ژنتیـک، اضافـه وزن و چاقی، سیگارکشـیدن،

برخـی جراحی هـا و دارودرمانی هـا ماننـد 

شـیمی درمانی و رادیوتراپـی در زنـان 

بسـتگی دارد.

زمان 
شروع

متوسط سن 

ئسـگی  ع یا و شر

لگی  یک سـا ه و پنجا

اسـت و درصورتی که کمتر از 

چهل سـالگی اتفـاق بیفتـد بـه آن یائسـگی 

زودرس می گوینـد.

۵۱
سالگی

ژنتیـک

برخـی جراحی هـا و دارودرمانی هـا ماننـد 

شـیمی درمانی و رادیوتراپـی در زنـان 

زمان 
شروع

٪۱
یائسگی زودرس را حدود یک درصد از زنان 

تجربه می کنند.

گُرگرفتگی یک تا 

دوسال پیش از دوران 

د  شو   ع می ئسگی شرو یا

. بد یا یان می  ز آن نیز پا و یک سال پس ا

زمان این حالت  هر بار بین یک تا چند دقیقه  

طول می کشد.

۳
سال

تخمدان ها وظیفه

 ترشح هورمون های زنانه 

را دارنـد و بـا یائسـگی در ایـن 

روند اختلالاتی ایجاد می شود که 

با نشـانه های زیر همراه اسـت:

نشانه های 
یائسگی

بـا  ن  نـا ز

تعـداد محـدود و 

تخمـک  مشـخصی 

بـه دنیـا می آینـد کـه ایـن 

تخمک ها در تخمدان ها ذخیره 

می شـوند. زمانـی کـه دیگـر تخمک گـذاری اتفـاق 

نیفتد، یائسـگی آغاز می شـود. ازاین رو، یائسـگی را 

باید پایان دوران قاعدگی و ازدست دادن توانایی 

باروری در بانوان دانست، نه بیماری، پیری 

یا ازکارافتادگی.

یائسگی 
به زبان ساده

پیش یائسگی

از زمانـی کـه فـرد هنـوز یائسـه نشـده اسـت تـا دوازده مـاه پـس از آخریـن قاعدگـی، دوره 

پیـش یائسـگی گفته می شـود. ایـن دوران پایان دوره باروری یک زن اسـت که در آن فرد شـاهد 

قاعدگی های بی نظم اسـت.

یائسگی

دوازده مـاه پـس از آخریـن قاعدگـی یا زمانـی که تخمک گـذاری به علـت برداشـتن تخمدان ها 

انجـام نمی شـود، یائسـگی شـناخته می شـود. یائسـگی های طبیعـی معمـولا در محـدوده 

سـنی ۴۹ تـا ۵۳ سـال اتفـاق می افتد.

پس یائسگی

بـه سـال های پـس از یائسـگی گفته می شـود کـه دیگـر خون ریزی هـای قاعدگی 

بـرای فـرد رخ نمی دهـد و ترشـح هورمون زنانـه نیز کاهـش می یابـد. در این 

دوران دیگـر بـارداری و حاملگی اتفـاق نخواهد افتاد.

نـی  ز زما ا

نخسـتین  کـه 

نشـانه های یائسگی 

در فـردی بـروز می کنـد 

تـا پایـان آن چنـد سـال طـول 

می کشـد، ازایـن رو یائسـگی را به سـه 

مرحله مختلف تقسیم می کنند.

سه گانه های 
یائسگی

ز زنان  بسیاری ا

با شروع اختلال در 

ن  ورا ، یعنی د عدگی قا

پیش یائسگی با این تصور که 

دیگر یائسه شده اند، بدون هیچ مراقبتی 

رابطه  دارند. ازاین رو، معمولا در سن چهل وپنج  تا 

پنجاه سالگی شاهد بارداری های ناخواسته 

زیادی هستیم.

۴۵ تا     ۵۰
سال

نـی  نا ز

ز  کـه پیـش ا

چهل و پنچ سالگی 

بـا نشـانه های یائسـگی 

روبـه رو می شـوند، بـرای برطـرف کردن 

مشـکل بایـد بـه متخصـص زنـان و 

زایـمان مراجعـه کننـد.

۴۵
سالگی

ئسـگی  یا سـن 

در زنـان را نمی تـوان بـه 

تعویق انداخت، اما می توان با 

برخـی درمان ها نشـانه ها و عوارض 

آن را برطـرف کـرد. در موارد نادری هم فـردی که دچار 

یائسـگی زودرس شـده  اسـت، پس از گذشـت یـک تا دو 

سـال دوبـاره دارای عـادت ماهیانـه شـده و یائسـگی 

زودرس در او برطـرف می شـود کـه ایـن موضـوع را 

می توان در دسته همان نامنظمی ها و تغییرات 

هورمونـی قـرار داد، نه یائسـگی.

به تعویق 
انداختن 
یائسگی

یائسـگی فقط 

یـک چرخه طبیعی از 

زندگی بانوان اسـت که در آن 

بیشـتر از هـر زمـان دیگری به توجـه و حمایت نیـاز پیدا 

می کننـد. بنابرایـن نقـش حمایتـی مـردان از هـر زمـان 

دیگـری در ایـن دوران پر رنگ تـر خواهـد بـود. برخـی 

مـردان بـا این تصـور که همسرشـان دیگـر نمی تواند 

شریـک جنسـی مناسـبی بـرای آن هـا باشـد،

سـبب نگرانـی همسرشـان و تنهایـی او 

می شوند.

بارداری و یائسگی

پس از چهل ودوسالگی احتمال بارداری به شدت کم می شود و پس از 

پنجاه سالگی هم به حدود صفر می رسد، اما اگر زنی دچار یائسگی زودرس 

شده باشد یا به هرعلتی تصمیم داشته باشد که پس از پنجاه سالگی باردار 

شود، با کمک روش های کمک باروری می تواند اقدام به بارداری کند.

احکام دینی
نید به بخش احکام زنان ز احکام دوران یائسگی می توا برای اطلاع ا

 در توضیح المسائل مرجع تقلید خود  مراجعه  کنید.

از یائسگی تا سرطان

تجربه کردن عادت های ماهیانه نامنظم در دوره  پیش یائسگی امری عادی و 

طبیعی است. وضعیت های دیگری مانند ابتلابه سندرم تخمدان پلی کیستیک 

یا سرطان دهانه  رحم نیز ممکن است  سبب این اتفاق شود. بنابراین، پیش از هر 

احتمالی درصورت داشتن این نشانه ها باید به پزشک مراجعه کرد:

      قاعدگی های ناگهانی و بسیار سنگین یا حاوی لخته های خون

      قاعدگی های بیش ازحد طولانی یا بافاصله بسیار کم

      لکه بینی یا خون ریزی پس از داشتن رابطه  جنسی

      خون ریزی یا لکه بینی پس از قاعدگی

کاهش عوارض یائسگی
یائسگی با عوارض و اختلالات جسمی و روحی بسیاری همراه است، مانند 

تغییرات خلقی، پوکی استخوان، بیماری های قلبی عروقی و ازدست دادن 

شادابی پوست ومو که از همه آن ها می توان با تدابیری مانند داشتن سبک 

زندگی مناسب پیشگیری و آن ها را برطرف کرد، مانند:

می شوندمی شوند

سـبب نگرانـی همسرشـان و تنهایـی او 

حمایت 
همسرانه

«با قطع قاعدگی،

عملکرد جنسی زنان 

دچار مشکل می شود.»

این باوری اشـتباه است که 

باید اصلاح شـود. تحقیقات پژوهشگران نشان 

می دهـد  چون در این دوران بانوان دغدغه 

باروری ندارند، عملکرد جنسـی بهتری هم از 

خود نشان می دهند.

یک باور 
اشتباه

پزشکان به این 

نتیجه رسـیده اند که 

درمان های هورمونی برای 

ادامـه قاعدگـی نه تنها مفید 

نیسـت، بلکه سـبب عوارض بسیار 

زیـادی در زنان می شـود، ازاین رو توصیه می شـود 

بانـوان بـرای کـم کردن شـدت عـوارض یائسـگی 

فقـط از راه هـای طبیعی ماننـد تغذیه، ورزش 

و تغییر سـبک زندگی استفاده کنند.

درمان های 
هورمونی

بـر اسـتفاده از        بـرای گرگرفتگـی افزون 

درمان هـای شـیمیایی و هورمونی،می تـوان 

از طـب سـوزنی، پوشـیدن لباس های سـبک،

تکنیک تنفس عمیق، ترک سیگار و دخانیات،

کاهش وزن و دوش گرفتن بیشتر کمک گرفت.

      تغییرات خلقی تاحدودی طبیعی هستند،

اما اگر بیش از حد باشند باید به مشاور مراجعه 

کرد. زمانی که فرد احساس بی قراری، ناآرامی و 

افسردگی زیادی می کند، باید درکنار درمان های 

دارویی حتما از درمان های روان شناختی نیز 

کمک بگیرد.

      ورزش سبک روزانه و تحرک بدنی کافی 

شود تا کلسیمی که فرد دریافت  سبب می 

می کند بهتر جذب شود و از عوارض بسیاری از 

بیماری ها دور بماند.

      مـصرف برخـی گیاهـان دارویـی بـرای 

کم کـردن عـوارض روحـی یائسـگی توصیـه 

می شـود، ماننـد دم کـرده رازک، بومـادران،

بهارنارنج، بادرنجبویه، بیدمشک، گل ساعتی،

سـنبل الطیب، گل گاوزبـان و پنـج انگشـت که 

همگی ضدافسردگی، آرام بخش، ضدخستگی 

و خـواب آور هسـتند.

      تغذیه مناسب سبب جذب بهتر عناصر 

فزایش سطح  دنبال آن ا   مختلف غذا و به

هورمون های بدن می شود، برای نمونه خوردن 

شیرینی، شکلات، قهوه و دسرهای شیرین اصلا 

مناسب نیست، ولی مصرف انواع میوه های تازه 

و به ویژه ویتامینE  به شدت توصیه می شود.

همچنین مصرف سویا، کلسیم، شیر و لبنیات 

بیشتر نیز لازم است.

طرح :مجید صالحی

گُرگرفتگی:

معمولا همراه با احساس گرمای 

درونی به ویژه در ناحیه صورت 

و سینه و با تعریق، تپش قلب و 

حتی قرمزی آشکار صورت اتفاق 

می افتد.

 احساس لرز:

معمولا پس از 

گرگرفتگی و 

تعریق، احساس 

سرما و لرز در 

بدن اتفاق 

می افتد.

تغییرات خلقی:

 تغییرات هورمونی سبب بروز 

احساس بی انگیزگی، نگرانی،

اضطراب، افسردگی، استرس،

غم، اندوه، دشواری در تمرکز و 

نارضایتی از بدن می شود.

تعریق شبانه:

گرگرفتگی 

درهنگام خواب 

به تعریق شبانه 

منجر می شود.

 تغییر در فعالیت جنسی و 

دستگاه تناسلی:

خشکی واژن، احساس ناراحتی در 

طول رابطه  جنسی، میل جنسی 

کم و نیاز فوری به ادرارکردن از 

نشانه های سندرم تناسلی ادراری 

در دوران یائسگی است.

مشکلات جسمی:

باکم و قطع شدن هورمون 

استروژن، مشکلات جسمی مانند 

افزایش پوکی استخوان، اختلال 

در خواب، چاقی و اضافه وزن و 

از دست رفتن طراوت و شادابی 

پوست اتفاق می افتد.

بی نظمی در 

عادت ماهیانه:

قاعدگی های 

طولانی مدت و 

سنگین یا با فاصله 

کم.

یائسگی پایان زندگی نیست

دوران یائسگی برای بسیاری از زنان مصداق بارز طبیعتی ناشناخته و ناایمن است که با 

دلهره و اضطراب بسیاری به آن نگاه می کنند، درحالی که در این دوره حساس از زندگی،

زنان بیش از هرزمانی نیاز به آن دارند که  وضعیت زیستی جدید خود را درک کنند و با 

اسرار آن آشنا شوند، چون تنها در این صورت است که به بهترین حالت، فرصت همراه 

کردن جان و روان خود با ضروریات این دوران را پیدا می کنند.

کتابی که امروز قصد معرفی آن را داریم، به خوبی از عهده این 

مهم برآمده است. این کتاب، یائسگی را فرصت جدیدی تلقی 

می کند و با ارائه اطلاعات مناسب دراین باره، شیوه کنترل علائم 

این دوره را نیز همچون دیگر مراحل زندگی آموزش می دهد.

در فصل های مختلف این کتاب، دلایل بروز یائسگی، تأثیراتی 

که به همراه می آورد، چگونگی مقابله با آن ها و حفظ سلامت 

زنان آموزش داده شده  است و شما هرآنچه را در این باره نیاز 

دارید خواهید یافت. به خاطر داشته باشید یائسگی پایان 

زندگی نیست، بلکه فصلی دیگر از زندگی است.

نویسنده: میریام استویارد

مترجم: فریبا نان بخش

۳۲۵صفحه تعداد صفحات:

نشر: آبارون


