


(بهشتیهیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید عضو )سازدكتر مژگان تن   



Menopause: 
Approximately 90% of women experience menopause during 

the early 50s. 
 

early menopause: 
10% of women experience menopause prior to 46 years of age 

early menopause 

 

premature menopause or premature ovarian 
failure [POF]: 
 1% of women experiencing menopause at an age younger than 

40 years 
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 یائسگی مرحله طبیعی از زندگی زنان است •
  

یائسگی؛ قطع كامل قاعدگی است كه طیی نن ررهیه رمومیمنی تانیدانتا متمقی       •
 می شمد

  

 این دووان تقریبا یک سمم از عنر زنان وا به همد اهتصاص می درد• 
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علیرغم افزایش طمل عنر زنان، سن شروع كارش ررهه عنلکرد تاندان كه منتتی به فقیدان كامیل عنلکیرد    

 می شمد ثابت باقی مانده است

 

 است( همنریزی ماریانه)ماه عدم طنث  6 - 12تشایص یائسگی معیاو 

 

وا   FSHو  LHترشح ، غده ریپمفیز دو پاسخ می یابدكارش باصمص استروژن یائسگی رموممنتای جنسی دو 

 افزایش می درد،  

 كارش می یابندوشد نیز رموممن 
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استروژن وجود دارد، نوسانات ترشح ساله قبل از یائسگی است که در این دوره  2 - 3دوره یک 

و اخکتل   گکااری ااسکن نمکی د  کد     به تحریکات تخمکک  باقیمانده فولیکولهای حاوی تخمک 

 تخمک گااری مشا ده می شود
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 یائسگیعوارض 
 

طکش   را به شکل گرگرفتگی نشان می د د که ممکن است با احساس فشکار در سکر،   خود علایم وازوموتور .  1

 .بروز می ک  د، تعریق و لرز اس از آن  مراه باشد، غالبا این علیم گرگرفتگی قبل از آخرین عادت  ای ما انه قلب

 

، اایری مثانهبا علئم خشکی واژن، مقاربت دردناک، خارش و سوزش واژن، تحریک که   اوروژینتال آتروفی .  2

 .دیده می شود

 

 .یائسگی استعوارض دیررس  از استخوان پوکی .  3

 

 یائسگی استدیررس  عوارضیهای قلبی عروقی که ازجمله بیمار    آترواسکلروتیو بیماری های .  4
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 اجتماعی –علایم روانی.  5
 

 

ووانی شامل اهتلالات هماب، اهتلال تنركز، تحریک پذیری، تنش و اضیطراب، اهیتلال دو   عماوض 

 .جنسی استكارش میل مدت، افسردگی و حافظه كمتاه 

 

عیماوض،  اگر دو یک جامعه طرز تفکر دوباوه یائسگی پایان فعالیت و تمانایی یک فیرد باشید، ایین    

رنیراه بیا   طبیعی از زندگی زنیان  مرحله مشارده می شمد ولی اگر یائسگی مانند افسردگی بیشتر 

 همارد بمدعماوض كنتر باشد، این نن افزایش احترام هانماده شدن و متعاقب افزایش سن، بزوگ 
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 سایر علاینی كه دو یائسگی مشارده می شمند، دو رنه افراد اتفاق می افتد مانند
 ... و علاینی دو كبد، معده و، پیرگمشی پیررشنی

 
 هستگی و ضع ، جنله این عماوض دست و پای سرد، پستان حساس، احساس از

 .استعرق سرد 
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   اكثر عماوض یائسگی مربمط به كارش استروژن است، كارش رنزمیان رمومیمن
 وشد منکن است باعث تشدید علائم شمد

 
گرگرفتگی ناشی از: 

 محرومیت حاد استروژن تا مداومت شرایط رایپماستروژنیک 
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 :علت قاعدگی 

 

 نقایانهانم را نسبت به سردی مزاج  
 وطمبت بیشتر بدن  

 وطمباتتحلیل قلت 
 

 باعث هروج وطمبات زائد  طنثطبیعت از واه  
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 سنتییائسگی در طب 
 
 

صلاح و پاوسایی زنان  است و حیض معتدل ، تندوستی، از نظر حکنا اعتدال دو حیض، سبب • 

 .ماری یک باو است

اولین حیض، بعد از ده سالگی نغاز می شمد و رتاوده سالگی نهرین زمان وقمع اولین حیض  • 

 می باشد

 
. 
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 ایستد از بتر ننکه میزاج ایشیان بگیردد و بیه     حیض باز پس رتل سال، از »: جرجاایی حکیم

 «.و جگرهمن كنتر تملید كند و ننچه كه تملید می شمد به سردی میل داودسردی گراید 

 

 •   دو این زمان، كارش وطمبات اصلی بدن اتفاق می افتد كه باعث كارش حراوت غریزی و ضیع

بدن و تنایل بدن به مزاج سرد و هشک می گردد ، دو نتیجه تملید هیمن طنیث از كبید كیارش     

 می یابد
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علم طب از دیدگاه طب سنتی به طب نظری و عنلی 
   
 و دومان بیناویتا وارکاورای حفظ سلامتی عنلی طب 

 زندگیتدابیر اصمل ششگانه ضرووی وعایت با                                                                
 
 تدابیر اصیلاح سیبک زنیدگی    و است تدابیر اولمیت دادن به نکات برجسته طب سنتی، از

مقدم بر سایر دومانتا ست وتا معالجه بیناوان با استفاده از تدابیر امکان داود نبایید از داوو  
 استفاده شمد

 
گانه ضرووی زندگی و  دومان ما متنركز بر بتبمد سبک زندگی و با وعایت تدابیر اصمل شش

 استفاده از مکنل را و دومان رای گیاری است
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دو افرادی كه مزاج سرد و هشک داوند، غذارا باید : غذاهمودن براساس مزاج• 
 .حراوت و وطمبت مناسب داشته باشند

 

رستند و ( شیامهیت)و پیری ( كتملت)هانم رای یائسه دو سنین میان سالی• 
 .مزاج افراد به سنت سردی گرایش داود بنابراین مصرف غذارای سرد باید كم شمد

 

 .بتترین غذارا برای هانم رای یائسه غذارای گرم و تر می باشند• 



 :  تدبیر میان سالی
 

 ریمن تملیید   دو این سن سرد و هشک است و تدابیر باید گرم و تر باشد، دو این سینین  مزاج

تمصییه ننیی   همن تمسط كبد كم است بنابراین فصد، حجامت و زالم به جز دو مماود ضیرووی  

 .شمد

 گرم و مرطمب باشند، لنیت طبع، ماساژ ملاییم و ووغین میالی، ویاضیت و     نمشیدنیتا و غذارا

كارش دفعات جنیاع بیه علیت    ، (تاب سماوی)و سماوی یا دو اوجمجه نشستن و مشی حركت 

 .ناشی از نن، تمصیه می شمدو هشکی ضع  قما و سردی 
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 :مشایختدابیر 

 مزاج اعضای اصلی دو این سن سرد است و وطمبت بلغنی اضافه دو تجاوی  اعضا وجمد 

مصرفی باید مطابق با مزاج باشد یعنی كنیت كارش ولی كیفیت افزایش داشیته  غذای . داود

كبیک و  و گمشت جمجیه و  عسلی تام مرغ (نیم برشتتام )مثل التضم باشد باشد و سریع 

 . حجم نن افزایش یابدبه جای و دفعات غذا همودن . .. شیر و

 

 تره استمناسب برگ رغندو و كارم رنراه با ادویه گرم ، كرفس و سبزیجات 
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 تدابیر
 

 (:ورزش)بدنیتدبیر حرکت و سکون . 1
 

ووزش حركت اوادی است كه منجر به تنفس عظیم و تماتر نفس می شمد، ویاضت معتدل : تعری 

 .می دردو حراوت غریزی تقمیت اعضا 

ووزش باید حس نشاط، سبکی و شادابی ایجاد كند و نباید منجر به هستگی شمد، بنابراین حید  

متفاوت اسیت و رنیشیه حید ووزش    شرایط، و جنس متفاوت و سنتا ماتل ، با دو افراد ووزش 

 .دو فرد ایجاد كندباشدكه احساس هستگی باید كنتر از زمانی 

دوهشندگی ونگ بدن، احساس نشاط و تعریق تمام با ( حد صحیح ووزش)مقداو ویاضت صحیح 

 .احساس سبکی دو بدن است
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دو ریپمتیالاممس اسیت ،   اندووفینتا یکی از علل ایجاد كننده گرگرفتگی اهتلال دو سیستم • 

ترشح اندووفین را است بنابراین شدت و دفعات گرگرفتگی دو هانم رای افزایش درنده ووزش 

 .استمی كنند كنتر یائسه ای كه ووزش 

و اهتلالات هلقی وا كنترل می كند و شرایط اعراض نفسانی ووزش با افزایش اعتناد به نفس، • 

 .بتبمد می دردبا استرس وا برهمود 

ووزش كارنده كلسترول و قند همن و كارش درنده پمكی استامان و پیشیگیری كننیده از   • 

 .عروقی است –قلبی بیناو یتای 

فماید ووزش دو طب سنتی، تقمیت اعصاب، انعاش حراوت غریزی، دفیع فضیملات و صیلابت    • 

 .وباطات و مفاصل استاعصاب و وتررا و 
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 :تدابیر غذا خوردن. 2
 
 

همودن غذا باید رنگام اشتتای واقعی به غذا باشد و تا زمانی كه فرد گرسنه نشده اسیت، غیذا   • 
 استاشتتای واقعی، احساس سبکی دو ناحیه بالای ناف یا معده ، علایم نامود

 

، رنگیام  یکسیاعت بیه تیرهیر افکنید    بیش از دو زمان گرسنگی واقعی نبایستی غذاهمودن وا • 
 .غذاهمودن باید سکمن داشته باشد و غذا وا به همبی بجمد

 

 .به رنراه غذا، ماده غذایی دیگر و یا دسر مانند ماست و سالاد و دوغ مصرف نشمد• 
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دو افرادی كه مزاج سرد و هشک داوند، غذارا باید : غذاهمودن براساس مزاج• 
 .داشته باشندوطمبت مناسب حراوت و 

 

رستند و ( شیامهیت)و پیری ( كتملت)سالیهانم رای یائسه دو سنین میان • 
 .بنابراین مصرف غذارای سرد باید كم شمدسردی گرایش داود مزاج افراد به سنت 

 

 .بتترین غذارا برای هانم رای یائسه غذارای گرم و تر می باشند• 
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ایین سین   بادام، مناسب مغز و مانند انجیر تازه و هشک، انگمو، ممیز میمه را انماع • 

 .رستند

افیزایش  هاصه سركه باید پرریز كرد رمن مضر اعصاب بمده و سردی وا ازترشیتا • 

 .می درند

یکی از غذارای اصلی شیر باشد به شرط ننکه مزاج معده فرد سالم باشد و پیس از  • 

 .نفخ نشمند مصرف شیر دراو 

طریقه طبخ شیر نن است كه سه رتاوم شیر با یک رتاوم نب بیا حیراوت ملاییم    • 

 .با نبات یا عسل یا داورین میل كنند برود رنراه بجمشد تا یک رتاوم 
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 خواب.3

  

 .هماب مطلمب، باعث نوامش ووانی و تندد قما می شمد  

 ..میزان هماب دو رر فردی بر اساس مزاج و سن متفاوت است• 
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 نفسانی تدابیراعراض . 4
 

انماع اهتلالات هلقی و ووانی مانند اضطراب، اهتلال هماب، افسردگی، اهتلال تنركز و • 
و اهتلال حافظه و اهتلال دو ووابط عاطفی به علت نمسان و كارش سطح تمجه،فراممشی 

دو این افراد بسیاو اعراض نفسانی بنابراین . یائسگی به وجمد می نینددو دووان رموممنتا 
 .بسیاو ممثر استاعراض نفسانی ، كنترل دومان عماوض یائسگیمتم بمده و برای 

 

 ،كنترل اعراض نفسانی با مدیریت ریجانات و حمادث پیراممن امکانپذیر است• 
نن حادثیه بیه رشیم    داشتن، همیشیتن داوی، دو  قدو همیش بزوگ داشتن و رنت بلند 

 نگریستن و تقمیت قما از دیگر مماود است  حقاوت 
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 كس بر هدا تمكل كند، رر 

 ساتی را بر وی نسان می شمد 
 و اسباب را برای او فرارم می شمند 
 و دو جایگاه واحت و وسعت و كرامت

 .جای می گیرد 
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دو تدابیر استفراغ سنین كتملت و مشایخ تا ننجا كه منکن باشد نباید تنقیه همن 

 .  كنند به هصمص حجامت و علق

 استاگر ضرووت دو شرایط گرگرفتگی اقتضاء كند حجامت عام مفید 

 

 

استدو مماود ضرووت اگر قمت ممجمد باشد جایز  فصد 
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 یائسگیبررسی عوارض 

وازوممتمو علایم ). مربمط استهصمص استروژن كنبمد رموممنتای جنسی به عماوض به بیشتر 

 . (، تعریق شبانه و نتروفی واژن مثل گرگرفتگی

گرگرفتگی به علت محرومیت حاد استروژن اتفاق می افتد، دو نتیجه دو گذو زمان و پیس از  • 

 .می شمدمداوم كنبمد استروژن عادت كرد، گرگرفتگی برطرف به محرومیت اینکه بدن 

 . كارش رنزمان رموممن وشد منکن است باعث تشدید علائم شمد• 

، هسیتگی، كیارش حافظیه كمتیاه میدت و      ، بیایمابی عروقی-استامان، بیناوی قلبیپمكی   

و نندووژنتای ندونیال نییز میرتبط    رموممن وشد افسردگی علاوه بر كنبمد استروژن به كارش 

 .رستند
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 دو. دوصد هانم رای یائسه شیمع داود 76تا  65شایع ترین شکایت یائسگی است و دو • 

 كه بامی شمد گرگرفتگی اتساع عروقی معنملا از سینه شروع می شمد و به صموت منتشر 

 central setpointتغییر سرد ، دو سر و حتی لرز و عرق احساس فشاو قلب، ضربان افزایش 

 .می شمدمركز تنظیم حراوت دو ریپمتالاممس رنراه دو  

 دقیقه متغیر است  5از رندثانیه تا حدود طمل دووه  

ساعت می تماند وجمد داشته باشد و طمل رندباود دو از رندباو دو سال تا گرگرفتگی را تعداد  

 .دقیقه رم گزاوش شده است 30دووه حتی تا 
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سال پابرجا   5تا  4دوصد از زنان، گرگرفتگی به مدت  50دو 
 .انجامدسال به طمل می  10دوصد مماود تا  12دو ماند و می 
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 فیتواستروژن ها

 رستندداوای هماص نگمنیستی و ننتا گمنیستی استروژنی 

اگر استروژن داهلی زیاد باشد، هماص ننتی استروژنی با جداكردن استرادیمل از وسپتموش 

 نشان میدرند

 بینیم دو یائسگی، اثرات استروژنیک فیتماستروژنتا وا قمی تر می
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 انسانی است  استروژن رای % 2قدوت فعالیت استروژنی فیتماستروژن را، تنتا 
 

، جلمگیری از پمكی استامان و كارش بروز سرطان پستان و وودۀ بزوگ رگرفتگیبه كارش گكنک 

 می كند

 

اسیتفاده  برای دومان گرگرفتگی و سایر عماوض یائسگی فیتماستروژن كه از داوورای حاوی برهی 

داووریا  باید دو مدت زمانی هاص از نن را استفاده شمد زیرا استفاده طملانی مدت از این میشمند ، 

 .به دنبال داوندعماوض جدی 
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 درند  قراو غذارای حاوی فیتماستروژن وا بیشتر دو وژیم غذائی همد 

 ، برنج ، جمراوداو،گندم : غلات 

 ،گردو، بادام زمینی، مغزنفتاب گردان، كنجد فندق : مغزرا

 ، تمت فرنگیزودنلمسیب، هرما، رلم، : میمه را 

، پیاز، زیتمن، كارم ، كلم بروكلیی ،گمجیه فرنگیی،    رمیج، كرفس، رغندو، سیر: سبزیجات  

 پمنه، سیب زمینی

، سمیا ، دانه كتان ،وازیانه، پنج انگشت ، شیرین بیان ، شنبلیله ، گیل  نعناع : فیتماستروژنتا

برای دومان قرمز و سمیا ساعتی ، سنبل الطیب ، مریم گلی ، انیسمن ، كمرمش سیاه ، شبدو 

 ببرندگرگرفتگی و سایر عماوض یائسگی به كاو 
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 : علت

كنبمد رموممن استروژن و رم ضع  عضلات لگن به علت افزایش سن، رم به علت  رم به علت 

 افتادگی مثانه، وحم و مقعد

  

33 

ساز مژگان تندکتر   



پرریز از غذارای سرد و تر، پرریز مطلق دو افراد بیناو و محدودیت رنراه بیا تیدابیر   • 

 .وجمد داودافراد سالم دوباوه غذارا دو 

 از نشستن دو مکانتای سرد و ننناکپرریز •

كه منجر بیه سیردی   ( سنگو سرامیک )پرریز از واه وفتن با پای بررنه دو ك  سرد • 

رایی مانند ناباوووی و ناوسایی تاندان و یائسیگی  بیناوی )هانم را وحم و تاندانتا دو 

 .می شمداین افراد ایجاد یائسگی دو و دو نتیجه عماوض بیشتری دو ( زودوس
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 :مواردی که به خانم های مبتلا به بی اختیاری ادراری توصیه می شود
 

 لگنووزش عضلات ك  لگن، منقبض كردن عضلات  •

 پایین شکم، لگن و بالای وان را، ماساژ ووغن رای گرم و قابض • 

 بادكش گرم دو ناحیه زراو و كشاله وان• 

 .تركیب مغزرا با شیره هموده شمد• 
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 :عوامل

 ...ژنتیک، سبک زندگی، عادات غذائی، یائشگی، الکل،  مادوات

دو لاغر اندامتا، طبایع سرد، مصرف سیگاو و قتمه ، الکل، عدم ووزش، مصرف كموتمن دو برهی  

 از بیناویتای هاص 
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 حركت و ووزش

   D3ویتامین 
 فیتم استروژنتا

 سمیا، شبدو قرمز، بذو كتان
 مغزرا

 بادام ، فندوق، گردو، پسته
 میمه را

 انگمو، هرما، كشنش، سیب
 :سایر تركیبات داوای كلسیم

 ، عدس ، لمبیا، نامد، تانه نفتابگردن، نامد فرنگی(انماع) كنجد، انجیر، كلم 
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