
 

 :مقدمه

همه زنان و مردان در يـك دوره از زنـدگي خـود بـه طـور           

طبيعي دچار كاهش هورمون جنسي مردانه يا زنانه شـده و     

بـه ايـن دوره در زنـان        . دوره باروري آنها كاهش مي يابد     

 .يائسگي و در مردان آندروپوز گويند

 ؟ائسگي چيستي

يائسگي يكي از مراحل طبيعي و مهـم زنـدگي اسـت كـه              

. صلي آن پايان باروري و قطـع قاعـدگي اسـت          مشخصه ا 

 آشنايي با تغييرات جسمي، روحي و رواني به زنـان كمـك            

مي كند كه بدانند چه چيزي در انتظار آنها است و بتوانند با             

 .آمادگي بيشتري خود را با اين تغييرات تطبيق دهند

 :زمان وقوع يائسگي

ر زمان شروع يائسگي در زنان متفاوت است ولـي بـه طـو            

 سـالگي يـا ديرتـر       48-52كلي زنان اين پديـده را بـين         

 .مي كنند تجربه

 :چگونگي وقوع يائسگي

تغييرات عمده در يائسگي ناشي از تغييراتي است كـه در           

عملكرد تخمدان ها و توقف ترشح هورمون ها و در نتيجـه            

گذاري اتفاق مي افتد، ترشح هورمون هـاي         كتوقف تخم 

 ســازي تخمــك، توســط دزااســتروژن و پروژســترون و آ

 .تخمدان ها انجام مي گيرد

هورمون هاي استروژن و پروژسـترون سـيكل قاعـدگي را       

تنظيم مي كنند و در لانه گزينـي سـلول تخـم و اسـتقرار               

 .حاملگي نقش مهمي دارند

هورمون استروژن علاوه بر نقش فوق در سالم نگهداشتن 

 استخوان ها، تنظيم سطح كلسترول خون، حفظ قابليت

  ارتجاعي پوست و عروق و احتمالاً كمك به قدرت حافظه

 

 سال قبل از قطع كامل قاعدگي زنان وارد         3-5. مؤثر است  

گذشـت يكـسال از قطـع    . مرحله پيش يائسگي مي شوند  

كامل قاعدگي به اين معنا است كه يائسگي اتفـاق افتـاده            

 .است

 :ائسگي و چگونگي تطابق با آنيعلائم 

بـه طـور     .فراد مختلف متفاوت اسـت    شدت اين علائم در ا    

 :كلي علائم شامل موارد ذيل است

 ـ  : بي نظمي در عادت ماهانه       -1 صـورت  ه اين بي نظمـي ب

در صـورت وجـود     . كاهش زمان و حجم خـونريزي اسـت       

بـيش از  (خونريزي بسيار سنگين يا قاعدگي طولاني مدت  

 لازم  ، فاصله كمتر از سه هفته بين قاعدگي ها         و يا  )روز10

 . با پزشك مشورت كنيداست

. اين يك علامت شايع است     : گر گرفتگي و تعريق شبانه     -2

گرمـا در   در اين حالت فرد به طور ناگهاني دچار احـساس           

 رمـز و   ، صـورت و گـردن ق      قسمت بالايي بدن خود شـده     

 ، پـشت و بازوهـا پيـدا        لكه هاي قرمـز رنـگ روي سـينه        

ن بـدن   همزمان فرد دچار تعريق شده و پس از آ         .مي شود 

 30در بسياري از مـوارد گـر گرفتگـي          . مي شود  وي سرد 

 . دقيقه  طول مي كشد5ثانيه تا 

 :وقتي دچار گر گرفتگي هستيد اقدامات زير را انجام دهيد

يـك  . به فضاي خنـك برويـد و لبـاس خـود را كـم كنيـد       

بادبزن يا يك . آب يا آب ميوه خنك بنوشيد: نوشيدني مانند

لبـاس بـا رنـگ      . داشـته باشـيد   خنك كننده همراه     وسيله

شب ها در جـاي خنـك بـا تهويـه           . روشن و نخي بپوشيد   

 .از لباس خواب و ملافه نخي استفاده كنيد. كافي بخوابيد

 حواليممكن است در  : تغيير تمايلات و فعاليت جنسي-3

يائسگي احساس متفاوتي نسبت به فعاليت جنسي ايجاد 

 .شود

 

 در برخي وت جنسي در بعضي ها ممكن است كاهش فعالي

در هر صورت تا وقتي . افزايش فعاليت جنسي ايجاد شود

يك سال از قطع قاعدگي نگذشته باشد، بايستي از روش 

 .پيشگيري از بارداري استفاده كرد

تغييرات هورموني دوره يائسگي سبب  : خشكي واژن-4

نازكي، خشكي و كاهش خاصيت ارتجاعي واژن و در نتيجه 

رش مي شود و احتمال ايجاد عفونت احساس سوزش و خا

استفاده از ژل هاي نرم كننده مقاربت را . افزايش مي يابد

 .آسان تر و لذت بخش تر مي كند

احساس خستگي علامت :  خستگي و مشكلات خواب-5

سخت به خواب رفتن، زود . شايعي در دوره يائسگي است

از خواب بيدار شدن و نيمه شب بيدار شدن به دليل تعريق 

اجتناب از مصرف . شبانه ممكن است وجود داشته باشد

كافئين و مصرف يك ليوان شير قبل از خواب به رفع 

 .مشكل خواب شبانه كمك مي كند

به نظر مي رسد كه زنان در دوره  : تغييرات خلقي-6

ك پذير و غمگين ترند و تغييرات خلقي آنها ييائسگي تحر

  سطح استروژن اين مسئله علاوه بر تغييرات. بيشتر است

مي تواند ناشي از عكس العمل افراد و همسرانشان به اين 

. دوره يا استرس هاي خانوادگي و دور شدن فرزندان باشد

 .تمرينات ورزشي به كاستن اين استرس ها كمك مي كند

 :ات عبارتند ازساير تغيير : ساير تغييرات جسماني-7

، افزايش وزن و چاقي شكمي، كاهش توده عضلاني

 افزايش و تجمع بافت چربي، كوچك شدن اندازه 

، ، نازكي و كاهش قابليت ارتجاعي پوستها پستان

 .، سفتي و درد عضلات و مفاصل مشكلات حافظه،سردرد



 عوارض يائسگي

برخي از اثرات يائسگي در طولاني مدت ظاهر مي شود كه           

، از اثـرات اسـتروژن روي اسـتخوان هـا      اين علائم ناشي    

 .، واژن و پوست مي باشده، مثانقلب

در اثـر كـاهش      :)پـوكي اسـتخوان    ( استئوپروزيس *

 تـسريع شـده و      استروژن، از دست رفتن بافت استخواني     

، سـاكروم و سـاير      ، مـچ  ، مهـره  منجر به شكستگي لگـن    

 .استخوان هاي بدن مي شود

 :پيشگيري

  Dدريافت ميزان كافي كلسيم و ويتامين : تغذيه •

ضلات از طريق پياده وري     تقويت ع : تمرينات ورزشي  •

 و كاهش احتمال سقوط

پـوكي  (داروهاي مـؤثر بـر اسـتئوپروزيس      استفاده از    •

 )استخوان

بعد از يائسگي اثر حفاظتي      :بيماريهاي قلبي و عروقي   * 

استروژن روي قلب و عروق كاهش يافته و خطر كلسترول          

 بالا، بيماري قلبي و حمله مغزي در زنان بتـدريج افـزايش            

 .مي يابد

 :پيشگيري

 . چربي كمتر و ميوه و سبزي بيشتر مصرف كنيد: تغذيه •

 .بطور منظم ورزش كنيد •

 .وزن مناسب را براي خود حفظ كنيد •

 .سيگار نكشيد •

خـشكي و نـازكي پوسـت        :اختلالات ادراري تناسلي  * 

براي درمان . ناحيه تناسلي موجب مقاربت دردناك مي شود 

مـوني موضـعي    از ژل هاي نرم كننده يـا از داروهـاي هور          

ا دفع بـي اختيـار ادرار       بي اختياري ادراري ي   . استفاده كنيد 

، دويدن و پايين رفتن از پلـه از         موقع عطسه، سرفه، خنده   

  استروژن در دوره بعد از يائسگي كاهشجمله عوارض 

 .مداخله درماني بهبود مي يابند اين عوارض با. است 

 شـدن  ، نازك خشكي و چروك  :روي پوست و مو    اثر بر    *

موها و رشد سريع موي صورت در بالاي لب و زير چانه از             

بهتر است سيگار را كنـار      . عوارض كاهش استروژن است   

 .بگذاريد و كمتر در معرض آفتاب قرار بگيريد

 :داروهاي مصرفي در دوره يائسگي

در سـال هـاي      :مصرف قرصهاي پيـشگيري از بـارداري        �

د ندارد، روش حوالي يائسگي، اگر منع مصرف پزشكي وجو  

خوبي است، زيرا علاوه بـر پيـشگيري از بـارداري سـبب             

منظم شدن عادت ماهانه، كاهش احتمال سرطان تخمدان        

 .و كاهش علائم يائسگي از جمله گر گرفتگي مي شود

ــايگزين� ــاني ج ــون درم ــسگي : هورم ــي ســن يائ  وقت

 فــرا رســيد، مــي تــوان بــا مــشورت پزشــك تركيبــي از 

ــرص هــاي اســتروژن و پر    وژســترون را جــايگزين  ق

هورمون هاي طبيعي مترشحه از تخمدان نمود، اين درمان         

ي، سـكته مغـزي، ايجـاد       تركيبي ممكن است، بيماري قلب    

، ساق پا و سرطان پستان را افزايش دهد امـا           لخته در ريه  

اثــر خــوبي بــر پيــشگيري از شكــستگي ناشــي از      

 . دارد )روده( و سـرطان كولـون     )پوكي استخوان (استئوپروز

در مورد مصرف هورمون بايستي حتماً با پزشـك مـشورت           

 .كرد

د شـبيه اسـتروژن هـستند كـه در          مـوا : فيتواستروژن ها �

، سبزيجات و برخي گياهـان مثـل سـويا و            حبوبات ،غلات

اين اثرات هنوز اثبـات     . سنبل الطيب يافت مي شود     ريشه

 .شده نيست

ي از جمله رالوكسيفن داروهـاي    : درمان هاي غير هورموني   �

 هستند كه براي پيشگيري و درمان استئوپروزيس استفاده       

براي مصرف ايـن داروهـا بايـستي بـا پزشـك         . مي شوند 

 .مشورت نمود
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 تطابق با يائسگي
 دوره طلايي زندگي زنان

 

 ) ساله60 تا 45(ويژه بانوان ميانسال       



    

 

 

 



 

 

 


