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منوپوز د درباره نخواه یم یاکنند و  یرا تجربه م )یائسگیدوران منوپوز (است که  خانم هایی يمقاله برا نیا

  د. نبدان شتریب

  موضوعاتی که در این مطلب می خوانید:

 مراحل آن و منوپوز  

 منوپوز علائم  

 بگذارد ریبر سلامت شما تأث می تواند منوپوز چگونه. 

 یائسگیدوران منوپوز ( تیریمد يها راه( 



 دیاز پزشک خود بپرس دیکه با یسوالات. 

  چیست؟ )یائسگیمنوپوز (

 .را می سازند و ذخیره می کنند تخمک هاهستند که غده کوچک بیضی شکل در دو طرف رحم  دو تخمدان ها

(تخمک  دن تخمک هاکه آزاد ش تولید می کنندهورمون هاي استروژن و پروژسترون را همچنین  تخمدان ها

  را کنترل می کنند.قاعدگی پریود ماهانه یا گذاري) و دوره هاي 

نشان دهنده پایان سال  که اینهر ماه یک تخمک آزاد نمی کنند دیگر  که تخمدان ها رخ می دهدزمانی  منوپوز

پیش یائسگی به سال هاي منتهی به آن نقطه اشاره دارد. پري منوپوز یا دوران . استدر یک خانم هاي باروري 

  . ایجاد شوددر این مدت، ممکن است تغییراتی در سطوح استروژن و پروژسترون بدن و دوره هاي قاعدگی 

 

  

  )یائسگی( منوپوز مراحل

یائسگی را به عنوان بخشی طبیعی  افراد منوپوز یامختلف می تواند متفاوت باشد. اکثر  افرادبراي  منوپوزمراحل 

ها یا وضعیت کنند. اما برخی از زنان ممکن است به دلیل جراحی، مشکل در تخمدانطی می  دوران زندگی خود

  یائسگی زودرس را تجربه کنند. ،سلامتی

  مرحله دارد: 3یائسگی طبیعی معمولاً 



 سال قبل از یائسگی شروع  10تا  8و معمولاً  40اغلب در دهه  که پیش یائسگیپري منوپوز یا  مرحله

زندگی شروع شود. در طول  30می تواند در دهه  پري منوپوزمی شود. با این حال، براي برخی از زنان، 

شروع  آن علائمممکن است سال آخر قبل از یائسگی، سطح استروژن سریعتر کاهش می یابد و  2تا  1

  .شود

  استروژن  کمترها افتد، زمانی که تخمدانسالگی اتفاق می 50یا  40یائسگی اغلب در منوپوز یا مرحله

  کنند.میتولید 

  به دلیل برخی از علائم ممکن است بهتر شوند، اما  که یائسگی بعد از پست منوپوز یا دورانمرحله

با افزایش سن افزایش بعضی خطرات سلامتی ممکن است کاهش سطح استروژن و سایر تغییرات بدن 

 یابد.

  رخ دهد در دوران منوپوز علائمی که ممکن است

 در افرادعلائم ممکن است این تأثیر بگذارد.  فرد بر سلامتروانی می تواند هم از نظر جسمی و هم  منوپوز علائم

نداشته باشند و حتی از پریود نشدن یا فکر  علائم ممکن است اصلاً از خانم ها د. برخینمختلف متفاوت باش

باشد و اردهنده تواند آزمیمنوپوز ، علائم خانم هااز در برخی کردن به باردار شدن احساس آرامش کنند. اما 

  کیفیت زندگی آنها را به شدت تحت تاثیر قرار دهد.

  علائم می تواند شامل موارد زیر باشد:

  دمتوقف شدن پریوپریودهاي نامنظم یا  

 شبانه تعریقو  بدن احساس گرماي ناگهانی در ،مانند گرگرفتگی علائم وازوموتور 

 یرابطه جنس نیدر ح فیخف يزیخونر ایواژن و درد  یخشک 

 ادرار کردنادرار  شتریبه دفع ب ازین )( 

 لرز 

 خواب مشکلات 

 حساس  ایدردناك  يها نهیس 

 نامنظم ای عیقلب سر ضربان 

 دهان ایپوست، چشم  یخشک 

 مو زشیر ای مو شدن نازك 

 سمیوزن و کاهش متابول شیافزا 

 یخستگ  



 یجنس لیدر م راتییتغ  

 سردرد 

 درد مفاصل و عضلات 

 یافسردگ ای يریپذ کیتحر ،یبدخلق 

 زتمرک ایحافظه  مشکلات 

  تأثیر بگذارد فردبر سلامت  می تواندچگونه یائسگی 

تحت تاثیر قرار دهد. اما برخی از خطرات سلامتی به دلیل  از دیگران را متفاوت فردمراحل یائسگی می تواند هر 

 با آن روبرو می شود ممکن است با افزایش سن افزایش یابد.کاهش سطح استروژن و سایر تغییراتی که بدن 

  است شامل موارد زیر باشد:اینها ممکن 

  بیماري هاي قلبی و عروقی 

 پوکی استخوان 

 و عفونت هاي دستگاه ادراري  مشکلات مثانه و روده، از جمله بی اختیاري ادرار 

 پوست نازك تر و چین و چروك بیشتر 

 بدنی کاهش تون عضلانی و کاهش قدرت 

  مشکلات چشم و بینایی 

  منوپوز راه هاي مدیریت علائم

خجالت آور باشد، گاهی اگر علائمی دارید، با پزشک خود صحبت کنید. ممکن است بیان آنها ناراحت کننده یا 

وانی ر آسایشاما راه هایی براي کمک به مدیریت علائم و بهبود کیفیت زندگی و همچنین کمک به سلامت و 

  ایجاد کنید. خودتانشما وجود دارد. شما و پزشکتان با هم می توانید یک برنامه درمانی مناسب براي 

داروهاي هورمونی یا غیر هورمونی، داروهایی براي رفع سایر علائم مانند ، تغییر سبک زندگیروش هایی مانند 

ممکن است توسط پزشک توصیه  یقلبهاي  بیماريیا درمان  استخوان پوکیدرمان  و افسردگیضد داروهاي 

  شوند.

  سالم در دوران منوپوز سبک زندگیتوصیه هایی براي 

  :بهتري می شودکیفیت زندگی  موجبو می کند  کمکبه مدیریت علائم  سالم سبک زندگی ایجاد يتوصیه ها

 از نظر بدنی فعال بمانید و به اندازه کافی ورزش کنید.  



  داشته باشید مناسب یو وزنیک رژیم غذایی متعادل.  

 میزان مصرف الکل را محدود کنید.  

 ید.سیگار کشیدن را ترك کن  

 .آب سرد بنوشید 

  لباس خود را کم کنید.بتوانید گرگرفتگی  در صورتبپوشید که  لباسبه صورت لایه اي 

 یی که براي این منظور ساخته شده هااز مرطوب کننده یا روان کننده واژن  یخشکرفع کمک به  يبرا

 .استفاده کنید اند،

 می توانید از پزشک خود در . براي کمک به کنترل مثانه و روده، عضلات کف لگن خود را تقویت کنید

 مورد تمرینات کگل بپرسید.

 می  تهیهداروهایی که بدون نسخه مکمل ها و از جمله  ،وهایی که مصرف می کنیددر مورد تمام دار

 .را مطلع کنیدپزشک خود  ،کنید

 و از استرس دور بمانید. راه هایی براي کمک به مقابله با استرس پیدا کنید 

 از نظر ذهنی و اجتماعی فعال بمانید. 

  سوالاتی که باید از پزشک خود بپرسید

  مراحل یائسگی هستم؟ آیا علائمی وجود دارد که باید از یک از  کدامچگونه بفهمم که در حال گذراندن

 آنها آگاه باشم یا به دنبال آنها باشم؟

  ؟ایجاد می کندکیفیت زندگی و سلامت من منوپوز چه تاثیري بر 

  در سبک زندگی وجود دارد که باید ایجاد کنم؟ تغییرنکته اي براي آیا 

  چه عوارضی دارند؟هر کدام در دسترس هستند و براي کاهش عوارض دوران منوپوز چه درمان هایی 

 اگر شروع به احساس استرس یا افسردگی کردم چه باید بکنم؟ 

 دا کنم؟پی در این مورد از کجا می توانم اطلاعات و منابع بیشتري 

   

  نبع این مطلب:م

https://education.webmd.com 


