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 شود یح هورمون متوقف موکاهش سط لیبه دل پریود يکه دوره هاتفاق می افتد ا یزمان یائسگیدوره منوپوز یا 

به  ای یعیبه طور طب یائسگی ایمنوپوز اوقات ممکن است  یگاه .افتد یاتفاق م یسالگ 55تا  45 نیمعمولا ب و

سرطان مانند  ي)، درمان هایسترکتومیرحم (ه ای) یبرداشتن تخمدان ها (اووفورکتوم يبرا یمانند جراح یلیدلا

 .فتدیزودتر اتفاق بناشناخته  لیدلابه  یاو  یکیژنت لیدلا ای یدرمان یمیش

 وقتی. دداروجود  یعلائمشروع نشده، اما  دوره یائسگیهنوز است که  یزمان(پري منوپوز)  یائسگیاز  قبلدوره 

 .شروع شده است یائسگی اتفاق نیفتد، ودیماه پر 12



 یگرگرفتگ ،مشکلات تمرکز و حافظه ،یمانند اضطراب، نوسانات خلق ید علائمنتوان یم یائسگی شیو پ یائسگی

 نیز شروع شوند و پس از آن یتوانند سال ها قبل از قطع قاعدگ یعلائم م نیکند. ا جادینامنظم را ا يودهایو پر

 .کنند دایادامه پ

 .از جمله روابط و کار داشته باشد یبر زندگ يادیز ریتواند تأث یم یائسگی پیشو  یائسگی علائم

 یوجود دارند که م ییداروها نی. همچنداعلائم انجام دتسکین کمک به  يبرا توان یوجود دارد که م ییکارها

  .کمک کنندعلائم  نیاز دست رفته شوند و به تسک يهورمون ها نیگزیتوانند جا

  (پري منوپوز) یائسگی پیشو (منوپوز) علائم شایع یائسگی 

از جمله روابط، زندگی اجتماعی، زندگی یائسگی می تواند تأثیر زیادي بر زندگی روزمره  علائم یائسگی و پیش

ممکن است براي هرکسی احساس متفاوتی داشته باشد. ممکن است بروز علائم  خانوادگی و کار داشته باشد.

  د.نداشته باش وجوداز علائم د یا هیچ کدام داشته باشوجود علائم از تعدادي 

  علائم معمولاً ماه ها یا سال ها قبل از پایان قاعدگی شروع می شوند. به این حالت پیش یائسگی می گویند.

  پریودتغییرات در دوره هاي 

است،  ، اما نه همیشه، تغییر در الگوي طبیعی پریودهاي شما(پري منوپوز)گی یائس پیشاولین علامت  معمولاً

  د.د شمتوقف خواهبه طور کلی پریود شدن در نهایت مثلاً آنها نامنظم می شوند و 

  علائم سلامت روان

  یائسگی عبارتند از: علائم رایج سلامت روان در دوران یائسگی و پیش

 وتغییرات در خلق و خ  

 اضطراب  

 نوسانات خلقی و عزت نفس پایین  

  مشکلات حافظه یا تمرکز  

  علائم فیزیکی

  یائسگی عبارتند از:علائم فیزیکی رایج یائسگی و پیش 



 :د که می دار وجود ی در صورت، گردن و قفسه سینهزمانی که احساس سرما یا گرمی ناگهان گرگرفتگی

  سرگیجه شود.تواند باعث 

  مشکل در خوابیدن، که ممکن است در نتیجه تعریق شبانه باشد و باعث شود در طول روز احساس

  خستگی و تحریک پذیري کنید.

  می شود دچار تپش شدیدقابل توجه و به طور ناگهانی تپش قلب، زمانی که ضربان قلب.  

 تر از حد معمول استسردرد و میگرن که شدید.  

 درد عضلانی و درد مفاصل  

 تغییر شکل بدن و افزایش وزن  

 تغییرات پوستی شامل خشکی و خارش پوست  

 کاهش میل جنسی  

 خشکی واژن و درد، خارش یا ناراحتی در حین رابطه جنسی  

 ) عفونت هاي مکرر دستگاه ادراريUTIs( 

  علائم چقدر طول می کشد

به عنوان مثال، گرگرفتگی و  ه داشته باشد و با گذشت زمان تغییر کند.علائم ممکن است ماه ها یا سال ها ادام

   کاهش یابد. تعریق شبانه ممکن است بهبود یابد، و سپس ممکن است خلق و خو و اضطراب

  برخی از علائم، مانند درد مفاصل و خشکی واژن، ممکن است پس از قطع قاعدگی ادامه یابد.

  کارهایی که می توانید انجام دهید

  یائسگییائسگی و پیش  تسکین علائمتغییر سبک زندگی براي  

 خوب غذا خوردن وسالم  ییغذا میرژ داشتن 

  ورزش و مراقبت از سلامت روانی 

  از جمله رعایت برنامه خواب منظمیبه اندازه کافاستراحت ، 

 براي حفظ سلامت استخوان ها  چیماست و کلم پ ر،یمانند ش میاز کلس یغن ياز غذاها استفاده 

  مانند یوگا، تاي چی یا مدیتیشن  کارهاي آرامش بخشانجام 

  با افراد دیگري مانند خانواده، دوستان یا همکاران صحبت 

  یا داروسازپزشک مشورت مصرف مکمل هاي گیاهی یا داروهاي مکمل با 

  بیش از حد مجاز الکل و عدم مصرف سیگار ترك  



  چگونه تغییرات خلقی را کاهش دهیم

براي تسکین علائم  دیتوان یم و اضطراب رایج است.یائسگی، نوسانات خلقی  ان یائسگی و پیشدر حوالی دور

  منوپوز کارهاي زیر را انجام دهید:

 استراحت کافی داشته باشید.  

  یدکن ورزشبه طور منظم.  

 فعالیت هاي آرامش بخش انجام دهید.  

  نیهمچنو احساس اضطراب  ،خلق و خونوسانات می تواند به کاهش شناختی رفتاري هاي درمان 

  کمک کند.مشکلات خواب 

  چگونه گرگرفتگی و تعریق شبانه را کاهش دهیم

 ید.لباس سبک بپوش  

 اتاق خواب خود را در شب خنک نگه دارید.  

 وش خنک بگیرید، از پنکه استفاده کنید یا یک نوشیدنی سرد بنوشیدد.  

 سعی کنید سطح استرس خود را کاهش دهید.  

 اجتناب کنید یا آنها  و الکلمحرك هاي بالقوه، مانند غذاهاي تند، کافئین، نوشیدنی هاي گرم، سیگار  از

 را کاهش دهید.

  ید.کن ورزشبه طور منظم  

 کم کنید خود را اگر اضافه وزن دارید وزن.  

  چگونه خشکی واژن را کاهش دهیم

  واژن هستند که می توانید بدون نسخه از داروخانه تهیه کنید.براي مرطوب کننده ها یا روان کننده هاي 

  کنید.مشورت با یک داروساز ، می توانید تصمیم بگیریدمناسب مرطوب کننده  براي انتخاب یکاگر می خواهید 

زیرا می تواند به  ،اگر رابطه جنسی دارید و از کاندوم استفاده می کنید، از روان کننده هاي روغنی استفاده نکنید

  کاندوم آسیب برساند. می توانید از روان کننده هاي مبتنی بر آب استفاده کنید.

درمان جایگزینی هورمون تواند تجویز کند، مانند میهاي دیگري براي خشکی واژن وجود دارد که پزشک درمان

  موضعییا درمان هورمونی 



  و شکننده استخوان هاي ضعیف ازمحافظت 

  ،و تمرینات مقاومتی  دنیرقص ای دنیمانند راه رفتن، دو تمرینات تحمل وزنبه طور منظم ورزش کنید

  .انجام دهیداده از وزنه استف مانند

  ،رژیم غذایی سالمی داشته باشید که حاوي مقدار زیادي میوه، سبزیجات و منابع کلسیم مانند شیر

  ماست و کلم پیچ باشد.

 زیرا باعث تولید ویتامین  شما بتابد،روي پوست نور خورشید  اجازه دهیدD  می شود که می تواند به

  .سلامت استخوان هاي شما کمک کند

 امین مکمل هاي ویتD مصرف کنید.  

 .سیگار را ترك کنید 

 مصرف الکل را کاهش دهید. 

 در این مورد با پزشک می تواند خطر پوکی استخوان را کاهش دهد. استفاده از جایگزین هورمون 

 مشورت کنید. متخصص

  یائسگی پیشدرمان یائسگی و 

ن ) است که جایگزیHRTیائسگی، درمان جایگزینی هورمونی ( پیشدرمان دارویی اصلی براي علائم یائسگی و 

انجام ندهید،  HRTاگر نمی توانید یا ترجیح می دهید  پایین هستند. آنها سطوحهورمون هایی می شود که 

  درمان هاي دیگري نیز وجود دارد.

  )HRTدرمان جایگزینی هورمونی (

HRT  در  در مورد هرگونه خطريیائسگی است. پزشک  یائسگی و پیش دورانیک درمان ایمن و موثر براي

  خواهد کرد. را مطلعشما این روش درمانی  با رابطه

HRT  بدن شما در حوالی زمان یائسگی است. این هورمون درشامل استفاده از استروژن براي جایگزینی سطوح 

  بهبود می یابد.علائم استفاده از دوز و نوع مناسب با انواع و دوزهاي مختلفی دارد.  هورمون درمانی

  :وجود داردزیر  اشکالاستروژن به 

 پوستی پچ  

  روي پوست استفادهژل یا اسپري براي  

 ایمپلنت ها  



 قرص ها  

در برابر اثرات استروژن محافظت دارید، همچنین باید پروژسترون مصرف کنید تا از پوشش داخلی رحم اگر رحم 

  ترکیبی نامیده می شود. HRT با هم، کنید. مصرف استروژن و پروژسترون

  وجود دارد: ریبه اشکال زپروژسترون 

 به عنوان بخشی از یک پچ ترکیبی با استروژن  

 IUS سیستم داخل رحمی)(  

  قرص  

آن را بهبود نمی بخشد، ممکن است  HRTو  شما کاهش پیدا کرده استاگر به دلیل یائسگی میل جنسی 

 تستوسترون به شما پیشنهاد شود.

  HRT درمان جایگزین هورمون مزایاي

یائسگی، از جمله گرگرفتگی،  پیش این است که می تواند به تسکین بیشتر علائم یائسگی و HRTمزیت اصلی 

  ، درد مفاصل، تغییرات خلق و خو و خشکی واژن کمک کند.مشکلات حافظه و تمرکز

یا تعریق شبانه اغلب در عرض چند هفته بهبود می یابد. علائم دیگر مانند تغییرات خلقی و خشکی گرگرفتگی 

  واژن ممکن است چند ماه طول بکشد تا بهبود یابد.

HRT  همچنین می تواند خطر ابتلا به مشکلات سلامت مرتبط با هورمون از جمله پوکی استخوان و بیماري

  قلبی را کاهش دهد.

  HRTهورمون  نیگزیدرمان جا خطرات

علاقه دارید، پزشک یا پرستار شما  HRTاگر به  اندك است و معمولاً از مزایاي آن بیشتر است. HRTخطرات 

  را با شما در میان بگذارد. آن می تواند خطرات

  خشکی و ناراحتی واژنتسکین استروژن براي 

  شود. و ناراحتیخارش دچار خشک، دردناك یا  ،یائسگی یائسگی و پیش شروع ممکن است در اثرواژن 

در واژن قرار دهید. کرم  انید آن را به عنوان قرص یاتوهاي استروژن را تجویز کند که میانتواند درممیپزشک 

را بهبود  هنگام ادرار کردن یمانند ناراحت ادراري ناشی از یائسگی مشکلاتمی تواند این روش درمانی همچنین 

  .بخشد



در آن قرار فقط روي قسمتی از بدن که آنها را  شوند ونمی هاي استروژن واژینال وارد جریان خوناین درمان

  .بازمی گردند. علائم معمولاً با قطع استفاده از آنها کننددهید، کار میمی

  بی خطر است. HRTاستفاده از استروژن واژینال با 

  ونیداروهاي غیر هورم

انجام ندهید، درمان  HRTتأثیر زیادي بر زندگی شما داشته باشد و نتوانید یا ترجیح دهید  منوپوزاگر علائم 

ی ، داروهاي ضد افسردگی مافسردگی یا اضطراب علائم خلقی مانندبراي رفع  وجود دارد. نیز هاي غیر هورمونی

  توانند به علائم خلق و خوي کمک کنند.

  ملاقات با پزشکقرارهاي 

ماه براي بررسی بعدي به پزشک یا  3یائسگی خود هستید، باید پس از  اگر در حال درمان علائم یائسگی یا پیش

  .دیمراجعه کن ،شما را تجویز می کند HRTکه پرستاري 

را که  HRTنوع  آنها .د که علائم شما تحت کنترل استشونمی مطمئن ، پزشک یا پرستار در طول بررسی ها

  می کنند.لازم را اعمال  راتییتغدر صورت لزوم، و  کرده یبررس دیکن یمصرف م

  .وزن و فشار خون خود را بررسی کنید و در مورد عوارض جانبی و خونریزي واژینال سوال کنید در این جلسات،

یائسگی شما  پیشممکن است براي چند سال نیاز به درمان داشته باشید، تا زمانی که بیشتر علائم یائسگی و 

  .رفع شود

راهنمایی شما را بخواهید که  یا داروسازمتخصص استفاده از یک درمان مکمل هستید، از پزشک  اگر به فکر

  د.نکن

  منبع این مطلب:

  

  

https://www.nhs.uk/conditions/menopause  

 


