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+�ادداشت

�ائسگی، �ا�ان زندگى نیست

مریم دهقان/ کارشناسـی ارشد مشاوره توان بخشی

زنان در طول زندگی تغییرات هورمونی متفاوتی را تجربه می کنند که هرکدام 

از آن هـا شرایـط روحـی، روانی و جسـمی خاصـی را بر آن هـا تحمیـل می کند.

یکـی از ایـن تغییرات، دوره یائسـگی در زنان اسـت که باعث می شـود هر فرد 

تجربه هـا و نگرانی هـای متفاوتـی نسـبت بـه ایـن دوره داشـته باشـد. برخـی 

بیشـتر و شـدیدتر و برخـی کمـتر؛ ایـن موضوع دلایـل متعددی دارد کـه ما در 

ادامـه بـه چند نمونـه از مهم تریـن آن ها اشـاره می کنیم.

    نگرانی ها

دیده شـده برخی زنان که به سـن پنجاه سـالگی نزدیک می شـوند، از ورود به دوران 

یائسـگی تـرس دارنـد و بـه بهانه کم کـردن این تـرس، با همسـالان خود بـه گفت وگو 

می نشـینند و دربـاره آن صحبـت می کننـد. امـا اشـتباه دقیقـا همین جاسـت، چرا 

کـه تجربـه هر فـرد با فـرد دیگر به دلیـل شرایط زیسـتی، عاطفـی، جسـمی و روانی 

می توانـد متفـاوت باشـد. دانسـن، هیـچ گاه بـد نبـوده و نیسـت، امـا آگاهـی بـد،

دردناک تـر از ناآگاهی اسـت. مثـل اینکه موضوعی شـا را غمگین کرده و با کسـی 

مشـورت می کنیـد کـه هیـچ درکی از شـا و شرایط شـا نـدارد و فقـط دیدگاه های 

شـخصی خـود را بیـان می کنـد. همین موضـوع باعث می شـود دیدگاه نامناسـبی 

از دوران یائسـگی به دسـت آوریـد کـه می توانـد به اسـرس، اضطراب یـا بی تفاوتی 

شـا نسـبت به این دوران منجر شـود.

    خطاهای شناختی

هر فرد در دوران یائسـگی ممکن اسـت دچار مسـائلی از جمله اسرس، اضطراب،

کاهـش میـل جنسـی، تغییـرات فیزیکی و کاهـش یا افزایش وزن شـود؛ امـا این ها 

هان طـور کـه گفتـه شـد از فـردی بـه فـرد دیگـر متفـاوت اسـت و خـر خـوب آنکـه 

بسـیاری از ایـن مـوارد حل شـدنی هسـتند یـا صحـت ندارنـد. اصطـاح یـک کاغ 

چهـل کاغ را بی شـک شـنیده اید. عوارضـی کـه زنـان در دوران یائسـگی دچـار 

می شـوند نیـز چنیـن اسـت و بسـیاری از ایـن گفته هـا، پایه و مبنـای علمـی ندارد.

چنیـن سـنگ بناهـای عامیانـه کـه شـایع می شـوند را خطـای شـناختی می نامنـد 

کـه در هـر موضـوع اجتاعی وجود دارد؛ از جمله مسـئله یائسـگی زنان. پیر شـدن 

و پـا بـه سـن گذاشـن، بـروز مشـکات جسـمی بیـش از تحمـل فـرد، از بیـن رفـن 

زنانگـی، کاهش میـل جنسـی، افسردگی، اضطراب هـای شـدید، ازکارافتادگی و 

زوال عقـل، کاهـش توان انجام فعالیت هـای اجتاعی و فکـری، از جمله خطاهای 

شـناختی اسـت کـه در میـان زنـان شـایع شـده اسـت. بـروز و ظهـور این مسـائل در 

افـراد ربطی به دوره یائسـگی ندارد و ممکن اسـت فـردی جوان نیز دچـار اضطراب 

و افسردگی شـود.

    راه حل ها

1.پذیرش

شـا بـه عنوان یـک زن بایـد با شرایط زیسـتی خـود آشـنا باشـید و بدانید یائسـگی 

بخشـی از تغییـرات هورمونـی و رشـدی شاسـت نـه یـک بیـاری. هان طـور کـه 

قاعدگی را پشـت سر گذاشـتید و با آن زندگی کردید، یائسـگی نیز این چنین اسـت.

این نگاه باعث می شـود آن را بهر بپذیرید. پذیرش یک مسـئله، بـه تنهایی نیمی از 

حـل مسـئله و عبور از آن بحران اسـت کـه می تواند بـه آرامش روانی فرد منجر شـود.

۲.مشورت

مـا بـرای انجـام هـر کاری و جلوگیـری از اشـتباهات بـه مشـورت تشـویق شـده ایم.

مشـورت باعـث می شـود آگاهـی مـا نسـبت به یـک موضـوع بیشـر شـود و وقتی در 

مقابلـش قـرار گرفتیـم عملکرد بهری داشـته باشـیم. مشـورت به «پذیـرش» بهر و 

عمیق تـر منجـر می شـود. نتیجه مشـورت، آگاهی و شـناخت اسـت که ایـن آگاهی 

مقدمـه پذیـرش اسـت و در نهایـت، برخـی آسـیب های روانـی کـه زنـان در دوران 

یائسگی دچارش می شـوند را کم یا 

محـو می کنـد و بلکه نقـاط ضعف را 

می توانـد بـه قـوت تبدیـل کنـد. هر 

مسئله ای، مشـاور مربوط به خود را 

می خواهد . مراجعه به پزشک زنان،

درمانگـر و مطالعـه مطالـب مرتبـط 

می توانـد به افـراد کمـک کند تـا بنا 

به نیازهای خود مشـاوره و اطاعات 

لازم را دریافـت کنند.

مـحـکــمـه

�ک  دوره خاص
دکـتر مرجـان صبـاغ، متخصـص زنان اسـت. بـا او دربـاره دوران یائسـگی، علائـم و راهکارهایی که 

حالمـان را بهـتر می کنـد گفت وگـو کرده ایم.

        خانم دکتر اصلا یائسـگی به چه معناسـت و چه زمانی شروع می شـود؟

یائسـگی بـه معنـی اتمام دوره هـای قاعدگـی و تمام شـدن ذخایـر تخمک های تخمـدان اسـت و در واقع 

تأکیـد بـر ایـن نکته اسـت که فـرد دیگـر توانایی بـارداری و تولیـد مثل را نـدارد. بانـوان در ایـن دوره عائم 

متوسـط تـا شـدیدی را بـه دلیـل تغییـرات شـدید هورمونـی تجربـه می کننـد. اگـر خانمـی هـر ۲-۳ مـاه 

یک بـار پریـود شـود، ایـن بـه منزلـه شروع یائسـگی اسـت. امـا اگر خانمـی کـه در محدوده سـن یائسـگی 

اسـت (۴۵ تـا ۵۵ سـال) دارای خون ریـزی شـدید و لخته ای اسـت و مثا دو بـار در هر ماه پریود می شـود،

بایـد بدانـد ایـن هم از عائم یائسـگی اسـت و برای کنـرل خون ریزی اش بهر اسـت به پزشـک متخصص 

زنـان مراجعـه کنـد. اگر خانمی یک سـال پریود نشـد، ایـن به معنـای ورود به دوران یائسـگی اسـت. البته 

بایـد تأکید کنم که عائم و نشـانه های یائسـگی ممکن اسـت چندین سـال قبـل از وقوع این رونـد طبیعی 

توسـط خانـم احسـاس شـوند. نکتـه دیگـری کـه بایـد تأکیـد کنـم این اسـت کـه بـه عنوان یـک خانـم باید 

مطلـع باشـید کـه یائسـگی بخشـی از زندگـی طبیعـی هـر زن اسـت و نبایـد هرگـز تصـور کنیـد که بـا مبتا 

شـدن به یائسـگی، زندگـی برای شـا پایان یافته اسـت.

        عوارض یائسـگی چیست؟

از اولیـن عامت هـای یائسـگی می تـوان بـه بی خوابـی، گـر گرفتگـی، تعریـق شـبانه و اضافـه وزن اشـاره 

کـرد. کـه در ادامـه ایـن دوران بهـر می شـود. کا دوران یائسـگی عـوارض خـودش را دارد، مثـل پوکـی 

اسـتخوان، تشـدید بیاری هـای قلبـی، بی اختیـاری ادرار و افسردگـی از عـوارض ایـن دوران هسـتند.

درواقـع شـادابی کـه بـه خاطـر ترشـح هورمون هـای مربوط بـه تخمـدان بـود در بدن کـم می شـود. نازک 

شـدن پوسـت، ریـزش مـو و کاهـش میـل جنسـی و خشـکی واژن هـم از دیگر عـوارض اسـت که بـا مراجعه 

بـه پزشـک درمـان انجـام می شـود. عارضـه دیگـری هم کـه نسـبتا شـایع هسـت عفونت ادراری اسـت.

        سـن یائسـگی حتا در محدوده ۴۵ تا ۵۵ سال است؟

بـه صـورت نرمـال بلـه، امـا ممکـن اسـت زودتـر یـا دیرتـر از ایـن بـازه سـنی هـم اتفـاق بیفتـد. اما اگـر زنی 

زیـر ۳۵سـال یائسـه شـود بـه آن یائسـگی زودرس می گوینـد. کـه بـرای بررسـی علـل آن بایـد بـه پزشـک 

مراجعـه کنند.

        در کل توصیه هـای شـا بـه عنـوان پزشـک زنـان بـرای خودمراقبتـی بانـوان در قبـل و بعـد از 

ایـن دوران چیسـت؟

ورزش کـردن را جـدی بگیرنـد. ذخایـر کلسـیم بـدن در حـال کاهش اسـت و ورزش بـه تراکم اسـتخوان ها 

کمـک می کنـد. تغذیه هـا باید سرشـار از کلسـیم و مـواد دارای اسـروژن باشـد. سـویا زیـاد بخورند چون 

منبـع اسـروژن اسـت، از ویتامیـن د۳ حتا اسـتفاده کنند. نوشـابه را کنار بگذارند که کلسـیم اسـتخوان 

را بیرون می کشـد. ماهی زیاد در برنامه غذایی خود داشـته باشـند چون سرشـار از امگا۳ اسـت و بسیاری 

از عائـم را کاهـش می دهد. مـرف هرگونـه دخانیات را کنـار بگذارند.

        خانم دکتر هورمون درمانی چیسـت و چه تأثیری دارد؟

هورمون درمانـی درواقـع بـرای بـه تأخیر انداخن دوره یائسـگی اسـت کـه شرایط خاص خـودش را دارد و 

بـرای هر خانمی امـکان انجام دادن ندارد. قبـل از آن یک سری آزمایشـات غربالگری 

هسـت کـه اگـر فـرد شرایطـش را داشـت بعـد تحت نظـر دکـر ایـن درمـان برایش 

انجام می شـود که پریود مصنوعی داشـته باشـد و ماهانه قاعدگی را تجربه کند.

از جملـه فوایـدی کـه این امـر دارد این اسـت که اسـروژن بـه صـورت مصنوعی 

بـه بـدن خانـم می رسـد، از آلزایمـر جلوگیـری می کنـد و باعـث پیشـگیری از 

بیاری هـای قلبی، درد های اسـتخوانی و خشـکی پوسـت اسـت.

        لکه بینی در دوران یائسـگی طبیعی اسـت؟

این از آن مواردی اسـت که باید بررسـی شـود. هرچند این عارضه در دوران 

یائسـگی به خاطر خشـکی واژن طبیعی اسـت، اما ممکن است بعضا 

نشـانه فیـروم یا بیـاری کانسر در خانوم یائسـه باشـد و حتا باید 

بـرای خودمراقبتی به پزشـک مراجعه کنند.

        بـه عنـوان سـؤال آخـر چـه کارهایـی و چـه نـوع از 

داروهای خانگـی را برای کمک به بهبود علائم یائسـگی 

توصیـه می کنیـد؟

رازیانـه، عـرق یونجـه، سـویا و کنجـد را توصیـه می کنـم که 

حتـا در رژیـم غذایی شـان باشـد. همین طـور توصیـه 

می کنـم بـرای گرگرفتگی لباس هـای نخی، رنگ روشـن و 

راحت بپوشـند. و پیاده روی و ورزش هـم در بهبود خلق وخو 

اثـر بسـیار زیـادی دارد. اگـر دچـار بی خوابـی هسـتند صبـح و 

بعـد از ناهـار نخوابنـد و شـب قبـل از خـواب مطالعـه کننـد و شـیر 

داغ یـا دوغ بنوشـند تـا بـه مرتفـع شـدن این مشـکل کمـک کند.


