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باید به سلامت روان و سب کارشناس سلامت روان گفت: زنان برای کاهش علائم دوران یائس ی
سالم تغذیهای خود اهمیت بیشتری بدهند.

مریم میرمبی اظهار کرد: یائس در زنان ی اختلال یا بیماری نیست، بله ی روند طبیع بدن است
که همه زنان با آن مواجه هستند، اما تجربه و شدت علایم آن در همه زنان یسان نیست و ممن است
برخ با علائم جسمان سخت یا تغییرات هورمون مواجه شوند و برخ خیل از علایم آن را تجربه

ننند.

وی افزود: معمولا ممن است این تغییرات جسمان، تغییرات روح روان هم به دنبال داشته باشد.
کـه انجـام شـده حـدود ۵۰ تـا ۶۰ درصـد خانمهـا در ایـن دوران دچـار اختلالهـای روانـ طبـق تحقیقـات
خواهند شد. مثلا خانمها ممن است این پیام را دریافت کنند که با شروع به یائس وارد پیری شدهام،

دیر زیبا نیستم و دچار احساس پوچ شوند.

یائس شایعترین عوارض روح
وی ادامه داد: اما گذشته از علائم جسمان مثل گرگرفت که بیشتر مطرح است، اختلال در حافظه،
احساس سردی و گرم شدید، مشل در کارکردهای جسمان و جنس هم دیده مشود. همچنین به
دنبال بروز یسری علائم مثل افسردگ و اضطراب ناش از این تفر که وارد پروسه پیری شدهام،
حساسیت افراط به ظاهر خود پیدا مکنند. شایعترین عوارض روح و روان دوران یائس کم کاری

اجتماع است و برخ از زنان خیل تمایل ندارند که در جمعها و فضای اجتماع حاضر شوند.

ایــن کارشنــاس سلامــت افــزود: محققــان حــوزه روان و بهــداشت بــر ایــن بــاور هســتند کــه بســیاری از
سری اختلالات روانتواند فرد را مستعد یشود، مکه در طول این دوره تجربه م بیماریهای جسمان
از زنان بیشتر مستعد این علائم هستند. طبق آخرین نسخه مرجع روانشناس کند و در این بین برخ
انجمـن روان پزشـ آمریـا و تحقیقـات انجـام شـده، زنـان کـه در دوره نوجـوان، جـوان و یـا در دوره
pms اختلالات خلق بیشتری را نسبت به سایرین تجربه مکنند، مستعد این اختلالها و علایم با شدت

بیشتری در دوران یائس هستند.

میرمبی ادامه داد: طبق تحقیقات ۶۵ تا ۷۰ درصد خانمها بعد از زایمان به خاطر تغییرات هورمون و
چون به خاطر نقش جدیدی که به آنها داده استراحت آنها کم مشود، دچار افسردگ پس از زایمان
مشوند. زنان که افسردگ پس از زایمان را تجربه مکنند چون تغییرات هورمون شدیدی دارند،
ممن است در دوران یائس هم علائم بیشتری را نشان دهند. همچنین زنان که اختلال شخصیت مرزی

دارند به خاطر این تغییرات هورمون که اتفاق مافتد، بیشتر مستعد افسردگ دوران یائس هستند.
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علایم افسردگ در این دوره از عمر به چه شل است؟

این کارشناس سلامت در ادامه اظهار کرد: علائم کاملا تیپی است و بر اولین چیزی که تاثیر مگذارد
تغییر وزن و اشتهاست. در یائس به خاطر تغییرات هورمون چرب زیر پوست زیاد مشود، وقت سن
مهای شنند اکثرا مستعد چاقتغذیهی سالم را رعایت ن نند و سبرود اگر ورزش نخانمها بالا م

و پایین تنه هستند و اغلب شایت مکنند که با رژیم وزن کم نمکنند.

وی ادامه داد: مشل در خواب که بسیار در زنان شایع است و اکثرا خوابهای کوتاه مدت دارند و یا
اگر به خواب م روند خوابشان کیفیت چندان ندارد. ممن است به خاطر تغییرات هورمون مشل در
تمرکز داشته باشند و حافظهشان کم مختل مشود. متاسفانه بسیاری از زنان در این دوره خیل به
سلامت جسمانشان اهمیت نمدهند. در صورت که این دورهای است که باید خیل بیشتر به سلامت

خود اهمیت دهند.

میرمبی گفت: در حال که به خاطر اینه سطح استروژن بدن کاهش پیدا کرده و کلسیم بدن کم
استخوان هستند. از طرف شود زنان در این دوره باید کلسیم مصرف کنند، چرا که اکثرا مستعد پوکم
بـه تـدریج متـوجه مشونـد کـه نسـبت بـه گذشتـه کنـد شدهانـد و ایـن بـاعث مشـود کـه از انجـام دادن

فعالیتهای که قبلا دوست داشتند، لذت نبرند.

متاسفانه زنان چون تصور م یائس و جسم وی یادآور شد: در خصوص علائم و تغییرات روح
کنند این ی پروسه طبیع است، پس هیچ اقدام درباره آن نباید داشته باشند و نیازی به مراجعه به
متخصص نمبینند. در حال که توصیه مکنیم، در این دوران حتما به روانشناس و روانپزش مراجعه
کنند. چون اکثرا به خاطر اختلال خواب که دارند، پرخاشر و بحوصله مشوند و نیاز است که حتما

دارو مصرف کنند.

گر گرفت درمان داروی ندارد اما علائم آن را متوان کاهش داد

ل شایع این دوران است، گفت: گر گرفتکه مش این کارشناس سلامت در خصوص گر گرفت
درمــان قطعــ و دارویــ نــدارد. معمــولا ایــن گــر گرفتــ از گــردن بــه بالاســت و ســر و صــورت اکثــرا
برافروخته است. این ی پروسه تدریج است و فقط تنها کاری که متوان انجام داد این است که با
داروهای که پایه گیاه دارد، علائم گرگرفت را کاهش داد. معمولا خانمها وقت یائسه مشوند، بسته به
شرایط فردی ممن است این علایم را از شش ماه تا دو سال داشته باشند و ممن است هیچ کدام از

این علایم را تجربه ننند.

وی تاکید کرد: بهترین کار برای کنار آمدن با ی پروسه طبیع بدن و زندگ، پذیرفتن آن است. اینه
بپذیریم وارد ی مرحله جدیدی از زندگ شدهایم و برای اینه بخواهیم این مرحله را سپری کنیم، باید

اقدامات که موثر هستند را انجام دهیم.


