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زنان است که معمولا زندگ از مراحل طبیع ی گروه بهداشت و درمان “مادران و دختران” یائس
در حدود سن ۴۵ تا ۵۵ سال آغاز مشود. در این زمان تخمدانها به میزان کمتری هورمونهای زنانه، به
خصوص استروژن را ترشح کرده و سبب بروز علائم یائس مشوند. درابتدا عادت ماهیانه نامرتب
شده و سپس به طور کامل قطع مشود. زنان که به مدت ی سال عادت ماهیانه نداشته باشند یائسه
محسوب مشوند. یائس با ی سری تغییرات جسم و روح همراه است. برخ از علائم که با
یائس به وجود مآیند مانند گرگرفت (که اغلب به دنبال درمان گرگرفت زنان م باشند) ، تپش
قلب، تعریق، اضطراب و ب خواب در ابتدای یائس شدت بیشتری داشته، ول با گذشت زمان بهبود
،وعروقــ اســتخوان، بیماریهــای قلــب از قبیــل پــوک لاتــخطــر ابتلا بــه مش یابــد. بعــد از یائســم
باختیاری ادرار، کم شدن ترشحات زنانه و افسردگ افزایش میابد.بروز علائم قبل از این سنین موجب
یائس زودرس م شود. علاوه بر این بانوان در این دوران متوانند عمل تن کردن واژن، را انجام

دهند که پیامد افزایش سن را کمتر مکند.

عوامل موثر بر تغییرات دوران یائس
و عوامل محیط ژنتی ▪

تنش ها و بحران های شدید عاطف
شیوه زندگ ▪

▪ سیار کشیدن
▪ کم وزن های حاد

پروزن های حاد

علائم و عوارض یائس
شایع ترین عوارض دوره یائس عبارتند از:

▪ حالت گرگرفت زنان
احساس خست ▪

▪ افسردگ و تغییرات خلق و خو
تغییرات جنس ▪
▪ پوک استخوان:

– درد مزمن در قسمت پایین کمر
– گرفت عضلات پا در هنام شب
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– درد مفاصل
– خمیدگ قوز پشت

– بیماری های لثه و دندان
کم خواب –

– لرزش اندام ها
عروق ‐بیماری های قلب ▪

ممن است با از دست رفتن کشش پذیری پیشابراه و واژن فرد دچار باختیاری ادرار شود. باختیاری
ادرار ممن است همراه با نیاز به سریعتر رفتن به دستشوی باشد و یا اینه بهنام سرفه، خنده و یا بلند

کردن اجسام ایجاد شود.

روش های کاستن از عوارض دوران یائس
به منظور کاستن از ناراحت ها و مشلات دوران یائس توجه به چند نته زیر مفید است.

ورزش؛ ورزش منظم و نه چندان سنین موجب افزایش فعالیت های غدد داخل بدن و از جمله هیپوفیز
که زنان ط دهد زمان شود. مطالعات اخیر نشان م تخمدان ها و ترشح هورمون م برای تحری
دوران یائسه شدن هستند، اگر به طور منظم ورزش و تحرک بدن دشته باشند، کمتر دچار تعریق و
گرگرفت م شوند. زنان باید ورزش را در دوران یائس جزء اولویت های زندگ خود قرار دهند. شما
م توانید در ابتدا ۲ تا ۳ بار در هفته و به مدت ۱۵ ال ۳۰ دقیقه ورزش را آغاز کنید. با این میزان
ورزش، از ۴۰ درصد سرعت ضربان قلب خود استفاده خواهید کرد. پس از ی ماه م توانید این
میزان را به ۴ بار و مدت ۱۵ ال ۳۰ دقیقه در هفته افزایش دهید. با این میزان ورزش از ۹۰ درصد
سرعت ضربان قلب خود استفاده خواهید کرد. چنانچه قصد دارید از طریق انجام حرکات ورزش وزن
خود را کاهش دهید، تعداد آن را به ۵ بار در هفته و مدت آن را به ۴۵ دقیقه افزایش دهید. ورزش های
هوازی (اروبی) نیز سوخت و ساز بدن را تقویت م کنند و موجب استحام استخوان ها م شوند.

همچنین م توانید از ورزش های قدرت که موجب قوی شدن عضلات م شوند، استفاده کنید.
رژیم غذای؛ تغذیه مناسب موجب جذب عناصر مختلف غذاها و به دنبال آن افزایش سطح هورمون های
بدن م شوند. برای مثال، خوردن شیرین، شلات، قهوه و دسرهای شیرین برای خانم های که تغییرات
دوران یائس زنان را ط م کنند، مناسب نیست زیرا مواد قندی موجب افزایش هورمون های قشر
آدرنال و کاهش سطح استروژن تخمدان ها م شوند. از آنجای که با افزایش سن، میزان سوخت و ساز
بدن نیز کاهش م یابد، در میانسال میزان کالری مصرف روزانه باید بین ۲۰۰ تا ۴۰۰ کالری کمتر از
زنان، احساس خست های شایع دوران یائس از ناراحت گذشته باشد. همان طور که ذکر شد، ی
مفرط است که م تواند ناش از کاهش قند خون، کم خون یا کم کاری غده تیروئید باشد. از دیر روش
ها برای کاستن از عوارض دوران یائس م توان به استفاده از لیزر مونالیزاتاچ، هورمون درمان و …

اشاره کرد.



مدیریت دوران یائس
(هورمون درمان) است که امروزه معمولا شامل  HRT در دوران یائس رایج ترین مصرف داروی
ترکیــب از هورمــون اســتروژن و پروژســترون مباشــد. ایــن روش درمــان متوانــد در کــاهش میــزان
از موارد عوارض درمان هورمون در برخ استخوان موثر باشد، ول تعریق شبانه و پوک ،گرگرفت
یائس وجود دارد و خطر ابتلا به تومورهای سرطان را افزایش مدهد بنابراین مصرف این داروها
حتمـاً بایسـت تحـت نظـر پزشـ و بـا انجـام آزمایشـات دورهای صـورت بیـرد. داروهـای دیـری ماننـد
ماموگراف – ویتاگنوس و … نیز کاربرد دارند.[نیازمند منبع] انجام آزمایشات دورهای شامل سونوگراف
… تحــت نظــر پزشــ اصلاح شیــوۀ زنــدگ ورزش، کنتــرل وزن، شرکــت در فعالیتهــای اجتمــاع و
پیشیری از انزوا، رعایت توصیههای تغذیهای و داشتن رژیم غذای مناسب را شامل مشود. که در این

میان مساله تغذیه از اهمیت خاص برخوردار است.

توصیههای تغذیهای
1.    ترکیبات موجود در سویا و مملهای آن مشابه هورمون استروژن عمل کرده و متوانند به کاهش
کنند. بر خلاف داروهای هورمون کم استخوان و بیماریهای قلب خصوصاً پوک عوارض یائس
چنانچه سویا و مملهای آن به درست مصرف شوند، خطرات هورمون درمان را به همراه نخواهند
داشت. سویا دارای مواد مغذی با ارزش مانند پروتئین است. هنام که سویا به همراه برنج مصرف
مشود، پروتئین آن با پروتئین فراوردههای حیوان برابری مکند.2.    به دلیل افزایش نیاز به کلسیم در
این دوران مصرف کاف شیر ولبنیات در رژیم غذای روزانه توصیه مشود. 3.    ویتامین دی برای
جذب کلسیم ضروری است. این ویتامین از طریق منابع غذای و هم از طریق تابش نور خورشید به
پوست ساخته مشود. چنانچه فردی روزانه حدود۲۰ دقیقه در معرض تابش نور مستقیم خورشید قرار

بیرد، جهت تولید ویتامین کفایت مکند.
4.    ورزش منظم ی از عوامل مهم برای افزایش جذب کلسیم و افزایش تراکم استخوانها است.

5.    نوشابههای گازدار (حت انواع رژیم) از جذب کلسیم غذا جلوگیری مکنند. پس بهتر است تا حد
امان از نوشابههای گازدار محدود شوند.

6.    استعمال دخانیات و مصرف الل برای همه افراد، درهرسن و هر شرایط ضرر دارد. از جمله
عوارض استفاده از این مواد، تشدید پوک استخوان است. بنابراین بایست ازمصرف آنها خودداری

گردد.
قلب و عروق کم توانند به سلامتا ۳ هستند که مسرشار از اسیدهای چرب ام 7.    غذاهای دریای

کنند. مصرف ماه حداقل ۲ بار در هفته متواند بسیار سودمند باشد.


