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همه چیز درباره یائسگى و تغییرات فیزیولوژیکى بدن خانم ها

در آسـتانه فصلى    نو

یائســگى برخلاف اســم آن، به معنى یاس و ناامیدى نیست. باتوجه به افزایش امید به زندگى، اکثر 
خانم ها حداقل یک ســوم عمر خود را بعد از یائســگى زندگى مى کنند. به همین دلیل سلامت جسمى و 

روانى این زنان اهمیت زیادى دارد.
 از نظر شــرایط روحى و روانى الزاما زنان دچار ناراحتى و یاس نمى شوند و این بیشتر تلقین فرهنگى 
اســت که در زنان ایجاد مى شــود. همچنین تمایلات جنســى و روابط زناشویى هم در زنانى که از قبل 
رابطه گرم و طبیعى با همسرشــان داشــته اند به همان شکل باقى مى ماند و مشکلى در این زمینه ایجاد 
نخواهد شــد. بعد از گذشت چندین سال اگر مشــکلى براى خانم ایجاد شود، پزشک مى تواند با تجویز 

انواع داروهاى موضعى به او کمک کند تا رابطه زناشویى مطلوبى داشته باشد.

ناامیدى در کار نیست 

هورمون درمانى در خانم هایى که قبل از ســن پنجاه ســالگى یائسه شده اند توصیه مى شود و بعد از 
این سن با توافق و نظر پزشک و بیمار، خواهد بود. 

مطالعات جدید نشــان داده اند، که هورمون درمانى پس از یائســگى در صورتى که مشــکلى مثل 
سرطان سینه (یا هر بدخیمى وابسته به استروژن) وجود نداشته باشد، نه تنها اشکالى ندارد بلکه مفید هم 
هســت. منتها این خانم ها حتما باید مثل همه خانم هاى دیگر بالاى چهل ســال، معاینه سالانه و تست 
پاپ اســمیر را انجام دهند. انجام این بررســى ها معمولا در هفتاد ســالگى متوقف مى شود که به علت 

کاهش خطر این سرطان ها بعد از 70 سالگى است. 

نکاتى درباره هورمون درمانى
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خانم ها تحت تاثیر هورمون ها در ســال هاى مختلف عمر خود، تغییرات زیادى را 
در بدنشان تجربه مى کنند. قاعدگى و یائسگى، مهم ترین تغییراتى هستند که تحت 
تاثیر هورمون ها اتفاق مى افتند که هر یک علاوه بر تاثیراتى که بر جســم مى گذارند، 
روان فرد را نیز تحت تاثیر قرار مى دهند. دکتر محمدرضا شــالبافان، روانپزشــک و 
عضو هیات علمى دانشــگاه علوم پزشکى ایران، نکات مهمى را در رابطه با یائسگى 

به شما مى گوید.
یائســگى پدیده اى طبیعى در روند زندگى هر خانمى اســت. در واقع این مســاله 
عملکرد طبیعى بدن را نشان مى دهد. یائسگى تحت تاثیر عوامل زیادى مثل وراثت 
و عملکرد غدد جنســى، مى تواند در سنین مختلف رخ بدهد ولى معمولا در سنین 50 
تا 60 سال بیشتر اتفاق مى افتد. یائسگى با تغییرات زیادى در بدن  همراه مى شود که 
یکى از آنها، مسائل روانى است. همزمان با بروز یائسگى، تغییراتى در ظاهر بدن ایجاد 
مى شود و این برداشت را براى خانم ها به وجود مى آورد که دوران جوانى سپرى شده 
و در آســتانه پیرى قرار گرفته اند. این مســاله، فشار روانى خاصى را براى فرد به وجود 
مى آورد. علاوه بر این، مســؤولیت هاى اجتماعى و خانوادگى فرد تغییر مى کند؛ براى 
مثال، فرزندان ممکن اســت ازدواج کنند و ایام بازنشستگى فرد نیز آغاز شود که این 

موارد نیز مى تواند احتمال بروز فشار روانى را در خانم ها افزایش بدهد. 

وقتى شرایط عادى نیست
شــدت تغییراتى که تحت تاثیر یائســگى در بدن به وجود مى آید، مى تواند بسیار 
متفاوت باشــد ولى در اغلب خانم ها گرگرفتگى و اختلالات خواب، آزاردهنده است 
کــه مى تواند در عملکرد اجتماعى خانم ها، اختلالاتى را ایجاد کند. با توجه به تمامى 
موارد یاد شده، در چنین شرایطى احتمال وقوع مشکلات روانپزشکى مانند افسردگى 
و اضطراب بالاســت. با وجود طبیعى بودن یائسگى، بروز افسردگى و اضطراب ناشى 
از این پدیده، طبیعى نیست و بیمارى روانپزشکى محسوب مى شود و مستلزم مراجعه 
به روانپزشــک است. بخش عمده مشکلات ناشى از یائسگى، هورمونى است و دارو 

درمانى نسبت به روان درمانى ارجحیت دارد.

اگر زودرس باشد!
یائسگى زودرس بنا بر دلایل زیادى مى تواند اتفاق بیفتد و تشخیص این که فردى 
به یائسگى زودرس مبتلا شده، به عهده پزشک است. یائسگى در شرایطى که در سن 
مورد انتظار اتفاق بیفتد براى فرد راحت تر قابل پذیرش خواهد شد؛ چون از قبل تا حدود 

زیادى آمادگى چنین مساله اى را دارد. اما زمانى که بروز یائسگى پیش از زمان موعد 
باشد و زودرس بودن آن تایید شود، استرس شدیدى را مى تواند به فرد وارد کند. نقش 
خانواده و همسر فرد در زمان بروز یائسگى به ویژه یائسگى زودرس، انکارناپذیر است. 
اگر خانم متاهل باشد، همسر او در چنین شرایطى باید وقت بیشترى را برایش بگذارد. 
برنامه ریزى براى کارهاى مفرح و شــاد، مى توانــد بر بهبود وضعیت روانى فرد تاثیر 
بگذارد. چنانچه پیش از بروز یائسگى در هر سنى، روابط زوج با یکدیگر نامطلوب بوده 
باشد، احتمال بروز خیانت و مشکلات دیگر مى تواند در چنین شرایطى افزایش یابد. 
به عبارتى، زندگى زناشــویى افراد در آستانه بحران قرار مى گیرد و باید از روانپزشک 

کمک گرفت.

تجربه به کمک افراد مى آید
بروز یائســگى در سن طبیعى، باعث مى شــود به دلیل تجربه پشت سر گذاشتن 
ســال ها زندگى، فرد بتواند خود را با موقعیت جدید، تطبیق بدهد. این دسته از خانم ها 
معمولا تحریک پذیرى ناشــى از یائســگى را مدیریت مى کننــد و کمتر آن را بروز 
مى دهند. با وجود این، عملکرد همسر فرد باید به گونه اى باشد که مانع بروز تنش بین 
مادر و فرزندان شود تا فشار مضاعف به وجود نیاید. توجه به خانمى که دچار یائسگى 
شــده، مساله مهمى اســت، در صورتى که عملکرد او همراه با مشکل باشد، نباید این 
موضوع را نادیده گرفت. به عبارت روشن تر این که بروز بى حوصلگى براى انجام کارها 
و داشتن اضطراب، مسائلى هستند که نیاز به توجه و درمان دارند. یکى از مسائل مهمى 
که خانواده ها در رابطه با خانم هاى یائسه باید مد نظر داشته باشند، بروز افکار خودکشى 
اســت. اگر بگوید که «کاش بمیرم» یا دائما گریه کند، اشتهاى خوبى نداشته باشد و 
نتواند به راحتى مثل قبل با دیگر اعضاى خانوده ارتباط بگیرد، در چنین شرایطى باید 
بدون اتلاف وقت، به روانپزشــک مراجعه کرد. خانواده ها باید توجه داشته باشند بروز 
افکار خودکشى در این سنین جدى است و اگر فردى اقدام به خودکشى کند، احتمال 
این که آن اقدام کشنده باشد، بیشتر است چون خودکشى در سنین بالا، اغلب نمایشى 

یا تکانشى نیست.

ترس از مصرف دارو
خانم ها یا خانواده ها شاید این ترس را داشته باشند که داروهاى روانپزشکى به ویژه 
آن دسته از داروهایى که براى افسردگى و اضطراب تجویز مى شوند، عوارض زیادى 
به همراه دارند، در حالى که این باور نادرست است. امروزه داروهاى جدیدى براى این 
منظور در بازار وجود دارد که عوارض آزاردهنده و دردسرســازى مانند خواب آلودگى 
را تقریبا ایجاد نمى کند، چون در این ســن خواب آلودگى مى تواند منجر به افتادن و 

شکستگى استخوان ها شود. 

ضرورت مراجعه به روانپزشک در آغاز دوران یائسگى

مایوس نباش!
کاملیا تجریشى 

داشــتن تغذیه و سبک زندگى ســالم در همه دوران 
زندگى مســاله بسیار مهمى اســت که کمتر کسى به آن 
توجه دارد در حالى که با داشــتن تغذیه و ســبک زندگى 
سالم، احتمال بروز بیمارى ها، به حداقل ممکن مى رسد. با 
داشتن تغذیه و سبک زندگى سالم، مى توان علائم ناشى 
از یائســگى را تا حدود زیادى کاهش داد، با وجود این که 
یائسگى یک مســاله طبیعى به حساب مى آید و بیمارى 
نیست. دکتر پیمان لسان پزشکى، کارشناس پیشگیرى 
از بیمارى ها، در این رابطه به چند نکته مهم مى پردازد که 
دانستن آن براى خانم هایى که یائسه شده اند یا در آستانه 

یائسگى قرار دارند، خالى از لطف نیست.

نوشیدن آب به میزان کافى
یکى از مهم ترین کارهایى که در دوران یائســگى باید 

مــورد توجه قرار بگیرد، نوشــیدن آب و مایعات به میزان 
کافى است چون این مساله مى تواند در پیشگیرى از خشک 
شــدن مخاط و پوست نقش به سزایى را ایفا کند. بسیارى 
از خانم هایى که دچار یائسگى مى شوند، از خشکى پوست 

و مخاط رنج مى برند.

دور چربى را خط بکش
با افزایش ســن، احتمال بــروز بیمارى هاى مختلف 
به ویــژه بیمارى هاى قلبى-عروقــى بالا مى رود. ضمن 
این که عدم توجه به تغذیــه و مصرف غذاهاى پر کالرى 
مى توانــد منجر به افزایش وزن شــود. بــه همین دلیل 
خانم هاى یائسه باید از مصرف غذاهاى پرکالرى به ویژه 
مصرف غذاهاى چرب، اجتناب کنند. علاوه بر غذاهاى 
چرب، نمک نیز مى تواند مشــکلاتى را براى خانم هاى 

یائسه ایجاد کند و باید مصرف نمک نیز محدود شود.

خوراکى هاى سالم
خانم هایى که در دوران یائســگى به سر مى برند باید 
به میزان کافى از لبنیات به دلیل داشــتن کلسیم، استفاده 
 D کنند و از آن غافل نشــوند. همچنین مصرف ویتامین
زیرنظر پزشــک ضرورى است و به جذب کلسیم کمک 
مى کند. خانم هایى که در دوران یائســگى به سر مى برند 
باید به میزان کافى از ســبزى ها و میوه هاى تازه، استفاده 
کنند. علاوه بر این، مصرف ماهى به میزان کافى مى تواند 

براى این دسته از خانم ها مفید باشد. 

آخرین نکته
توجه به تغذیه باید در کنار ورزش و فعالیت بدنى باشد. 
براى این منظور، خانم هاى یائســه باید یک برنامه منظم 
ورزشــى را دنبال کنند. براى مثال، پیاده روى روزانه و راه 
رفتن در اســتخر، براى این دسته از خانم ها مى تواند مفید 
باشــد. داشــتن خواب کافى، دورى از استرس و پرهیز از 
استعمال دخانیات (ســیگار و قلیان)، مواردى هستند که 

نباید از نظر دور بمانند.

تغذیه را دریاب!


