
 

 

 يائسگي

ها توليد  يكي از مراحل طبيعي و مهم زندگي زنان است كه در طي آن تخمدان يائسگي

پايان  ،يعني مشخصه اصلي يائسگي .گذاري وجود ندارد كنند و تخمك استروژن را متوقف مي

باروري و قطع قاعدگي است. اين دوره معمولاً با قطع قاعدگي به مدت يك سال شناخته 

 شود.  مي

 باشد.  سال( مي 15تا  74سال )از  15سن متوسط شروع يائسگي 

  

  : علائم يائسگي

ها و  نظمي بصورت كاهش يا افزايش فاصله بين قاعدگي اين بي _ بي نظمي در عادت ماهانه

طولاني  بسيار سنگين يا قاعدگي   تغيير در حجم خونريزي است. در صورت وجود خونريزي  

ها حتماً با پزشك مشورت  روز( و فاصله كمتر از سه هفته بين قاعدگي 51ش از مدت )بي

 كنيد. 

علامت شايعي است و فرد به طور ناگهاني دچار احساس گرما  _ گر گرفتگي و تعريق شبانه

هاي قرمز رنگ روي سينه، پشت و  در قسمت بالايي بدن شده، صورت و گردن قرمز و لكه

گردد. معمولاً گر  ان فرد دچار تعريق شده و سپس بدنش سرد ميشود. همزم بازوها پيدا مي

بايد به فضاي خنك  كشد در صورت گر گرفتگي فرد مي دقيقه طول مي 1ثانيه تا  51گرفتگي 

برود، لباس خود را كم كند و يك نوشيدني خنك بنوشد. بادبزن همراه خود داشته باشد. 

جاي خنك با تهويه كافي بخوابد. از لباس  لباس هاي با رنگ روشن و نخي بپوشد. شبها در

 خواب و ملحفه نخي استفاده كند. 

تغييرات هورموني دوره يائسگي سبب نازكي، خشكي و كاهش خاصيت _ خشكي واژن

شود و احتمال ايجاد عفونت افزايش  ارتجاعي واژن و در نتيجه احساس سوزش و خارش مي

 كند.  ستور پزشك به رفع اين مشكل كمك ميكننده با د هاي نرم يابد. استفاده از ژل مي

سخت به خواب رفتن، زود از خواب بيدار شدن و نيمه شب بيدار  _ خستگي و مشكلات خواب

شدن به دليل تعريق شبانه ممكن است وجود داشته باشد. بنابراين از مصرف موادي مانند 

ر قبل از خواب بسيار چاي و قهوه به دليل داشتن كافئين خودداري شود. مصرف يك ليوان شي

 كمك كننده است. 

 به این نکات توجه کنيد:

روش پيشگيري از بارداري یک تا وقتي يك سال از قطع قاعدگي نگذشته باشد، بايد از *

  مطمئن استفاده شود.

 معاینات منظم پستان وماموگرافی داشته باشيد.*

 .انجام دهيدچربی خون  و عملکرد تيروئيد برای بررسیزمایش خون *آ



 

 

برای به تعویق انداختن پوکی استخوان انجام رام آدویدن  ورزش مرتب مانند پياده روی و*

 دهيد.

 غنی از کلسيم استفاده کنيد. کم چرب و غذایی غنی از فيبر،رژیم *

 استفاده کنيد. ميان یک مشت بادام در روز ميوه و2حداقل  ليوان شير،2 روزانه *

 از: عوارض دوران یائسگی عبارتند

 دردناکمقاربت  خشکی واژن و فتگی وتپش قلب،گرگر 

 ،افسردگی وکاهش تمایلات جنسی،ریزش موی سر،پوکی استخوان،افزایش فشارخون 

 های ادراری. افزایش عفونت افزایش وزن و کاهش قوام پستان،

 های استروژن توصيه می شود. استفاده از کرم لذا مقاربت دردناک ميباشد ،دراین دوران 

 افزایش می دهد. مصرف قهوه،چای،کافئين علائم گرگرفتگی را 
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