
نقش کارکنان بهداشتی در ارایه خدمات 
سلامت باروری براساس شناسنامه سلامت 
بانوان ایرانی



شیوه زندگی سالم در میانسالان

عاشورزاده کارشناس سلامت باروری
1398پاییز

شبکه بهداشت و درمان جوین

0



مباحثي نظير جلسهدر اين

شوندميدچاربدانيائسگيدورهدرزنانکهتغييراتي•
شناختي–روانياختلالات•
جنسیمشکلات•
.گرفتخواهدقراربحثمورد•
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میانسالانراتوسعهحالدرکشورهایجمعیتازنیمیازبیشامروزه،•
درنفرردمیلیانیمویکحدودیعنیمیانسالانجمعیتاکثریت.دهندمیتشکیل

.کنندمیزندگیآسیایيکشورهای

ورکشدربویژهاست؛افزایشحالدرافزونیروزبطورمیانسالانجمعیت•
میاتفاقسنینهمهدرجمعیتکلرشدازسریعترآنرشدتوسعهحالدرهای
رشدسرعتدارد؛کاهشبهروآنرشدکهکودکانجمعیتبرعکسوافتد

.داشتخواهدادامهنیزآیندهدههچندتابزرگسالجمعیت



•

جتماعیاوتحصیلیشغلی،موقعیتنظرازمیانسالیدوراندرافرادبیشتر•

.ندشومیواقعسودمنداجتماعوخودبرایواندیافتهدستثباتنوعیبه

میودهندمیتشکیلمیانسالافرادراجوامعدرکارنیرویازبالاییدرصد

بهیانمیانسالا.هستندمیانسالانانسانی،اجتماعهرتپندهنبضگفتتوان

وناتوانيمیر،ومرگوبودهخانوادهسلامتمحوروالدیندیگرعبارت

:دهدميقرارتاثیرتحتراخانوادهسلامتابعادهمهآنها،رفتارهاي



ردسنییهاگروهسایرسلامتبرمیانسالانسلامتیکنندهتهدیدخطرات•

شارخونفودیابتوتغذیهسوءاثرجنین،بهمادرانتقال)استموثرنیزخانواده

(...وخانوادهافرادسایرسلامتبردخانیاتاستعمالاثرجنین،برمادر



•.

ارمیانسالانوضعیتکهشرایطیآوردنفراهموسیاستگذاریگونههر•
هستندسنیانتقالمرحلهاینازعضویکهافرادیبرایتنهانهببخشدبهبود
پیشرفتبرایفرصتینیزدولت‌هابراینسلاینپتانسیلبلکهاست،مفید

سالیمیان.بیایدبه‌دستدوبارهتاکشیدخواهدطولسال‌هاکهفرصتیاست،
.استجمعیتعمرطلاییدوره

بهآمادهوفعالنیرویازاستفادهبرایلازمومناسبتدابیروتمهیداتاگر•
واندمی‌تگذارسنیاز‌مرحلهاینشود،اندیشیدهمیانسالیوجوانیمرحلهکار
.کندایفاکشورهااقتصادیتوسعهدرمهمینقش



شيوه زندگي سالم

.استسلامتارتقاياساسيراهكارهايازكيي:سالمزندگيشيوه•
فعاليتوزندگيالگويکهاستايده اينازبرخاستهسالمزندگيشيوهمفهوم•

اوتقضوارزشيابي،داوريموردناسالمياسالمعنوانبهمي توانراافرادروزانه
.قرارداد

آندرهکمي گرددمشخصمتعادلزندگييكعنوانبهسالمزندگيشيوهيك•
.زندميانتخاببهدستآگاهانهطوربهفرد
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مرزهای شیوه زندگی باید در آنسوی افراد تعیین شود

درونعدبسهدرمردمرفتارازعموميتعريفيعنوانبهتواندميسالمزندگيشيوهيك•
وافرادبينرابطهو(کارمحلجامعه،همسالان،خانواده،)آنهااجتماعيهايمحيطافراد،
.شودگرفتهنظردرآناناجتماعيهايمحيط

اينردزيستنمهارتبايدپسنيستگريزيامروزيشرايطدرزندگيازکهآنجايياز•
.باشيمداشتهاجتماعوخودبرايراآسيب هاکمترينتابياموزيمراشرايط

رديکاربمهارت هايازتعداديآموزشبرايسلامتموضوعبهنگرکلرويكردبابايدما•
باشيمداشتهتوجهسالمزندگيسبكيكدرلازم
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ط اگر چه زنان و مردان مباحث مشترکي در امر سلامت دارند،اما زنان با مشكلات ويژه اي ناشي از شراي
نان محسوب طبيعي و فيزيولوژيك خود روبرو هستند،که علل مهمي در مرگ و مير و موربيد يته و ناتواني ز

بب کاهش که به س. يكي از اين مشكلات ،دوره گذر يائسگي يا سالهاي پاياني دوره ،باروري است.مي شوند
.استروژن ،مشكلات مضاعفي براي زنان ايجاد مي نمايد



تغییراتي که زنان در دوره یائسگي بدان دچار مي شوند، ناشي از عوامل زیر است؛

•

انواده،خييتغذيهعاداتديگرطرفازوطرفيكازژنتيك؛محیطیعواملوژنتیک•
ازه،روزانهايورزشوهافعاليتميزانوزندگيمشكلاتومسائلباشدنروياروشيوه
.ابديميانتقالديگربهنسلبهنسليازهاخانوادهاغلبدرکهاستموضوعاتيجمله

•
ميروحيضرباتومدتطولانيهاياسترس؛عاطفیشدیدهایبحرانوهاتنش•

40ازقبل)زودهنگاميائسگيوشوندهاتخمدانفعاليتچرخهتوقفموجبتوانند
.آورندپديدزناندررا(سالگي

•



تغییراتي‌که‌زنان‌در‌دوره‌یائسگي‌بدان‌دچار‌مي‌شوند،‌ناشي‌از‌عوامل‌زیر‌است؛

-یيتغذیهعاداتکهزنانيدهندمينشانتحقیقاتزندگي؛شیوه•
.شوندميیائسههمبالاتريسندردارندتريسالمبهداشتي

•

شوندميیائسگيدچارزودترکشندميسیگارکهزنانيکشیدن؛سیگار•

اهتخمدانهايهورمونهايترشحکاهشموجبسیگارنیکوتینزیرا
.سازدميمختلرابدنسازوسوختتوازنوشودمي

•



تغییراتي که زنان در دوره یائسگي بدان دچار مي شوند، ناشي از عوامل زیر است؛

دربیشترکنند،ميپیرويسختغذایيهايرژیمازطولانيمدتبهکهزناني؛حادهايوزنيکم•

.هستندموعداززودترهايیائسگيمعرض

چربياندوختنوچاقيبروزموجبهاتخمدانازمترشحههايهورمونکاهشحاد؛هايپروزني•

ایشافز.کردجلوگیريآنازراحتيبهتوانميمناسبهايرژیمانتخابباالبتهکهشودميبدندر

بدندعملکرکاهشوفشارخونافزایشعروقي،-قلبيهايبیماريمثلیيعمدهپیامدهايتواندميوزن

تعادليمحالتدرراخودوزنکنندسعيدورانایندرزناناست،بهتربنابراین.باشدداشتهدنبالبهرا

.کنندکمراخودمصرفيکالريبلافاصلهافزایشي،اندکباودارندنگه



تغییراتي‌که‌زنان‌در‌دوره‌یائسگي‌بدان‌دچار‌مي‌شوند،‌ناشي‌از‌عوامل‌زیر‌است؛

رخریعا ‌سنیزیائسگياست،تخمدانورحمبرداشتنبهنیازکهموارديدر؛تخمدانیارحمبرداشتن•

بموجتنهایيبهرحمبرداشتنکهاستذکربهلازم.کردخواهدبروزنیزآنعلائمتماميودادخواهد

.نددارعهدهبهراپروژسترونواستروژنهايهورمونترشحوظیفههاتخمدانزیراشودنميیائسگي

.نشوندبرداشتهدلیلبيهاتخمدانکهشودميتوصیهدلیلهمینبه

دریرتاخموجبهافیبروئیدیادیابتبهابتلايمثلهابیماريبرخي؛هابیماريبرخيبروز•

.شودميزنانیائسگي

•



شایع‌ترین‌عوارض‌دوره‌یائسگي‌عبارتند‌از؛

•

•

ميطولدقیقه5الي4متوسططوربهکهشدیدوناگهانيشدنگرماحساس؛گرگرفتگيحالت•
.تاسهمراهسرمااحساسانتهادروتعریقضعف،سرگیجه،قلب،تپشبااحساساینگاهي.کشد
ولطدرگرگرفتگي.هاستتخمدانازاستروژنهورمونتدریجيقطعوکاهشگرگرفتگي،علت
انعمکههستندحديبهگاهيزنان،جسميتغییراتوحالاتگونهاین.استروزازترشایعشب،
.سازندميدچارخواباختلالاتبهرازنانوشوندميشبانهخواب

•



توصيه‌هاي‌زیر‌براي‌رفع‌علائم‌گرگرفتگي‌كمك‌‌

كننده‌است

رنگبالباسپوشيدن،خنكفضايبهرفتن:هستنددرماناولقدمهاتوصيهاین•

وخوابلباسازاستفاده،كافيباتهویهخنكجايدرخوابيدن،نخيوروشنهاي

مایعاتمصرفقطع،جاتادویهوسيگارمصرفقطع،سبكورزش،نخيملافه

سبزيوميوهبيشترمصرفوسبكغذایيیمژر،خوابازقبلگرمآبدوشوگرم

وعميقتنفسخصوصبهوژماساوسازيآرامهايتكنيكازاستفادهوماستو
مناسبحددرBMIداشتننگهوزندگيشيوهتغيير،هااسترسكاهش،آهسته

نمودمشورتپزشكبااستلازمفوقهايروشتأثيرعدمصورتدر*•



شایع‌ترین‌عوارض‌دوره‌یائسگي‌عبارتند‌از؛

ادموانواعودهندميتشکیلرابدنپایهوستونواقعدرهااستخواناستخوان؛پوکي

مينگهذخیرهخوددررابدنسازوسوختسیستمانداختنکاربهبرايحیاتيمعدني

دردشکل،رتغییشکستگي،بهمنجرمواردبیشتردرکههااستخوانتدریجيتحلیل.دارند

هايمهرهلگن،استخوان.شودمينامیدهاستخوانپوکيشود،ميحرکتدرناتوانيو

زناندر.گیرندميقراربیمارياینتاثیرتحتشدیدا ‌بازوودستهاياستخوانوپشت

ونهورمشدیدکاهشهمآنعلتویابدميشدتیائسگيازبعداستخوان،پوکيسرعت

یکوهستندبیماريایندچارساله75تا45زنانازنیميتقریبا ‌.استتخمداناستروژن

.دارنداستخوانشدیدپوکيعدهاینسوم



اصول کلی پیشگیری از استئوپروزیس

Dویتامینکافیصحیح،دریافت،تغذیهکافیکلسیمباغذاییرژیم•

منظمبطوروزنمتحملورزشیتمرینات•

الکلوسیگارمصرفترک•

خاصشرایطدرکنندهپیشگیریداروییمداخلات•

جایگزیندرمانیهورمون•



شایع‌ترین‌عوارض‌دوره‌یائسگي‌عبارتند‌از

خوابلاتاختلادلیلبهمعمولا ‌شدیدخستگيیائسگيدوراناوایلدرخستگي؛احساس•

شدنتثابوبدنتدریجيسازگاريباتدریجبهولياست،زناندراستراحتکمبودو

حالتبهنیزخوابعاداتوشودميمنظمخوابالگوهايزناناغلبدرهاهورمون

مکخون،قندبودنپایینازناشيمزمنخستگيموارد،برخيدر.گرددبرميعادي

.استتیروئیدکاريکمیاخوني



شایع‌ترین‌عوارض‌دوره‌یائسگي‌عبارتند‌از

• دربرگیرنده‌انواع‌مختلف‌بیماري‌هایي‌است‌که‌مربوط‌به‌قلب،‌عروق‌؛‌عروقي-بیماري‌هاي‌قلبي

.قلبي‌و‌رگ‌هاي‌رساننده‌خون‌به‌قلب‌مي‌شوند

• با‌کاهش‌ترشح‌استروژن‌از‌تخمدان‌ها،‌این‌بیماري‌در‌زنان‌بعد‌از‌طي‌دوران‌یائسگي‌افزایش‌مي‌یابد‌

.‌آنان‌مي‌شوددر‌و‌موجب‌بالا‌رفتن‌کلسترول‌بد‌خون‌

• آگاهي‌از‌نوع‌چربي‌هاي‌غذا‌و‌اجتناب‌از‌مصرف‌آنها‌مي‌توان‌از‌بسیاري‌از‌بیماري‌هاي‌قلبي‌با‌

عروقي‌از‌همه‌مهمتر‌است،‌داشتن‌تغذیه‌یي‌-آنچه‌براي‌پیشگیري‌از‌بیماري‌هاي‌قلبي.‌پیشگیري‌کرد

،‌انجام‌ورزش‌و‌فعالیت‌هاي‌بدني‌منظم،‌(غذاهاي‌کم‌چرب،‌بدون‌چربي،‌کم‌شیرین،‌کم‌نمک)مناسب‌

مثل‌سنجش‌)کنترل‌وزن‌و‌فشار‌هاي‌رواني‌حاد‌و‌شدید‌و‌انجام‌آزمایش‌هاي‌پزشکي‌منظم‌و‌لازم‌

.است(‌فشارخون،‌قند‌خون‌و‌آزمایش‌خون



شایع‌ترین‌عوارض‌دوره‌یائسگي‌عبارتند‌از

دچارجسميزیادتغییراتعلتبهیائسگيدوراندرزنانبیشترخو؛وخلقتغییراتوافسردگي•

ازتوانميآنهاترینرایججملهازکهشوندميگوناگونيرواني-روحيهايناراحتيوهابیماري

ازروهيگ.بردنامخووخلقتغییروعصبانیتافسردگي،پذیري،تحریکعصبي،فشاراضطراب،

گروهودانندميیائسهزناندرافسردگيبروزبرايعامليراهاهورمونکاهشوغددتغییراتپزشکان

استماعاجتومحیطاززنانهايدیدگاهوپنهانباورهايازناشيزنانرفتارتغییراتکهمعتقدنددیگر

برايعاملياستممکنلذادهند،ميرخیائسگيزمانبهنزدیکزندگيهايبحرانازبسیاريچون

دین،والمرگیاترکبیماري،طلاق،ازعبارتندهابحراناین.باشدزمانایندرافسردگيشدنآشکار

.خانوادهازفرزندانرفتنوشغلدادندستاز

•



شایع‌ترین‌عوارض‌دوره‌یائسگي‌عبارتند‌از

• پاركینسون

• است و به علت اضمحلال همراه( دست و پا و گردن ) لرزش اندام های حركتی این عارضه با
اعصاب مربوطه روی می دهد كه علت عمده آن گذشت عمر و كهولت می باشد . 

• كاهش قدرت بدنی و عمل عضلات

• با افزایش سن از تعداد رشته های عضلات ، قدرت و سرعت انقباضی سلول های عضلانی كاسته می 

فعالیت های . نرمی و انعطاف بافت ها نیز كم می شود و نهایتاً قدرت ذخیره بدن كاهش می یابد. شود

جسمی مناسب و آموزش های اصولی می تواند منجر به بهبودی قدرت و سرعت عضلات شوند و بر 

بدن، برنامه های فعال معهذا به علت پایین بودن توان ذخیره. كارآیی فرد اثرات مثبت به جای گذارند
 .سازی سالمندان باید دقیق و حساب شده باشند

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=754
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=13400#سالمند كیست ؟


شایع‌ترین‌عوارض‌دوره‌یائسگي‌عبارتند‌از

• سوء تغذیه

میحلیلتگوارشیدستگاهپوششوشودمیكمترمعدهترشح،سنافزایشبا•

ابیبوست.كندمیپیداكاهشحدیتاغذاییموادجذبقدرتوجوداینبایابد

طرخاشتهاكاهشباافسردگیوانزوا.یابدمیبیشتریشیوعسنافزایش

.كندمیبیشترراسالمنداندرغذاییموادكمبود

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=13400#سالمند كیست ؟


شایع‌ترین‌عوارض‌دوره‌یائسگي‌عبارتند‌از

• تغییرات جنسي؛ 

• کاهش‌ترشح‌استروژن‌موجب‌خارش‌و‌خشکي‌پوست‌در‌زنان‌مي‌شود‌و‌مشکلاتي‌

.براي‌آنها‌به‌وجود‌مي‌آورد‌که‌میل‌جنسي‌را‌در‌آنها‌سرکوب‌مي‌کند

•



:توصیه هایی جهت پیشگیری از عوارض مربوط به دوران یائسگی

• عروقي،‌سرطان،‌چاقي،‌دیابت،‌–ورزش‌و‌تغذیه‌نقش‌مهمي‌در‌پیشگیري‌و‌درمان‌بیماري‌هاي‌قلبي‌-

درصدکاهش‌10-50عروقي‌را‌–ورزش‌مي‌تواند‌خطر‌بیماري‌قلبي‌.‌پوکي‌استخوان‌و‌افسردگي‌دارد‌

.دهد

• مصرف‌مواد‌لبني‌مانند‌پنیر‌و‌ماست‌و‌سبزیجات‌ومیوه‌جات‌مانند‌شغلم،‌هویج،‌پرتقال،‌حبوبات‌و‌-

.غذاهاي‌دریایي‌مانند‌ماهي‌توصیه‌مي‌شود



:توصیه هایی جهت پیشگیری از عوارض مربوط به دوران یائسگی

.باشدDویتامینوکلسیمویژهبهاملاحوهاویتامینازغنيغذایيموادحاويبایدغذایيرژیم•

.باشدکمدرهروعدهمقدارغذاووعده5روزيحداقلبایدغذاهايوعدهتعداد-•

"ضمناشودميتوصیهزیتونروغنمصرفشود،خودداريشدهسرخوچربغذاهايخوردناز-•

.شودبرداشتهمرغپوستوگوشتچربي



:برای کنترل فشار خون پیش از یائسگی و پس از آن باید روی شیوه زندگی سالم تمرکز کرد

حفظ‌وزن‌سالم•

مصرف‌غذاهای‌سالم‌برای‌قلب‌مانند‌غلات‌کامل،‌میوه‌و‌سبزی•

کاهش‌مقدار‌مصرف‌نمک‌در‌جیره‌غذایی•

انجام‌نرمش‌در‌بسیاری‌از‌روزهای‌هفته•

محدود‌کردن‌یا‌پرهیز‌از‌الکل•

ترک‌سیگار•

.در‌صورت‌لزوم‌،‌پزشک‌برای‌کمک‌به‌پائین‌آمدن‌فشار‌خون‌دارو‌تجویز‌خواهد‌کرد



توصیه های غذایی

بنیلموادازغذاییوعدهسهبایدروزانه.استضروریاستخوانهاسلامتبرایکلسیم-•

دگیزنشیوهنشانگرافراداستخواناستقامتیائسگیزماندر.شودمصرفچربکم

افیکمقدارشانغذاییرژیمدرکهزنانیاستخوانهای.استیائسگیازدورانقبلآنان

استروژنازیرشدهحادتریائسگیازبعدخطراینکهاستشکنندهنداشتهوجودکلسیم

ازقبلدورانکلسیمکمبودتوانندنمیزنانگرچه.افزایدمیاستخوانهامقاومتبر

کنندهمککحدیتاتواندمیاستخوانهابازسازیبرایتلاشولیکنندجبرانرایائسگی

باشد



میوه و سبزیها 

به.استملازبدننیازمورد(،فیبر،املاحاکسیدانها،انتیویتامینها)انواعتأمینبرایسبزیومیوهمصرف
سرطان،خطرخوندرلختهایجاد(LDLکلسترول)خونبدچربی)کاهشسببهامیوهوهاسبزیکلیطور

وانی،شریقلبیسلولهایاز،ومحافظتقلبعضلهبهرسانیاکسیژنبهبودوباعث(یائسگی،عوارض

ازغنییاهسبزیوهامیوه.شوند،میاکسیداتیواسترسبرابردرلنفوسیتهامقاومت،بهبودقلبمویرگی

صرفمروزهرسرطانهابرخیوقلبیهایبیماریوقوعوکاهشبدنسلامتحفظبرایبایداکسیدانآنتی

.شوند



3امگا

.‌‌که‌در‌غذاهای‌دریایی‌بویژه‌ما‌هی‌های‌چرب‌وجود‌دارد.‌یک‌اسید‌چرب‌ضروری‌است•

.درصد‌چربی‌بافت‌مغز‌انسان‌از‌این‌نوع‌چربی‌شکل‌گرفته‌است20•

اختلالات‌روانی‌کمبود‌آن‌فرد‌را‌مستعد‌ابتلا‌به‌بیماری‌قلبی‌عروقی،استئوپروز،آرتریت‌،افسردگی‌وسایر•

.،آلزایمر‌و‌دمانس‌،کاهش‌عملکرد‌ایمنی‌و‌انواع‌سرطان‌می‌سازد

.سهم‌ماهی‌در‌هفته‌تأمین‌می‌شود4نیاز‌زنان‌در‌گروه‌سنی‌پری‌منو‌پوز‌با‌مصرف‌•

برای‌حفظ‌سلامت‌قلب‌و‌عروق‌تو‌صیه‌می‌Eگرم‌روزانه‌همراه‌با‌ویتامین‌2-3به‌میزان‌3مکمل‌امگا•

.‌‌شود



فیتو استروژنها

دارای‌فعالیت‌که‌.هستندیکی‌از‌درمانهای‌طبیعی‌جایگزین‌استروژن‌،انواعی‌از‌مواد‌غیر‌استروژنی‌

دانه‌سویا،عدس‌،نخود،دانه‌کتان‌.)ودر‌اصطلاح‌به‌آنها‌فیتو‌استروژن‌گفته‌می‌شود.استروژنی‌هستند

(‌،غلات‌،نخود‌،شبدر‌قرمز،سبزیها‌،میوه‌ها‌و‌آفتاب‌گردان‌وجوانه‌گندم‌



توصیه های غذایی

شتری‌چربیها‌نسبت‌به‌کربوهیدراتها‌و‌پروتئین‌ها‌مقدار‌کالری‌بی:‌مصرف‌غذاهای‌کم‌چرب-•

کالری‌4در‌صورتی‌که‌هر‌گرم‌کربوهیدرات‌و‌پروتئین‌.کالری‌دارد‌9دارند‌و‌هر‌گرم‌چربی‌

.دهددرصد‌کالری‌روزانه‌را‌تشکیل‌30مصرف‌چربی‌باید‌کمتر‌از‌.دارد

و‌کاروتن‌هستند‌مانند‌ Cجات‌وسبزیجات‌مخصوصا‌آنهایی‌که‌دارای‌ویتامینه‌مصرف‌حبوبات‌،میو-•

.پرتقال،گریپ‌فروت،هویج،گوجه،براکلی‌گل‌کلم‌و‌سبزیجات‌برگ‌تیره‌افزایش‌یابد



توصیه های غذایی

.باشدميمناسبيجانشینسویاشود،محدودقرمزگوشتطریقازپروتئینمصرف•

.شودمحدودروزدرخوريچايقاشق1-5/1بهنمکوشکرقهوه،مصرف-•

کنسرووشدهمنجمدغذاهايمصرفازشوند،مصرفخودطبیعيوضعیتدرامکانحددربایدغذاها-•

.شودپرهیزامکانحدتابایدشده



توصیه های غذایی

• و مواد پر فیبر نظیر نان ( لیوان در روز 8) با توجه به مشکل یبوست در اکثر افراد، مصرف کافي مایعات 

. کامل، گندم و میوه هایي مثل گلابي رسیده، آلو و آلوزرد اهیمت دارد

• مصرف غذاهاي نرم مثل انواع پوره، گوشت هاي نرم، . در افرادي که جویدن غذا براي آنها مشکل است -

. سوپها، آشهایي که حبوبات زیادي ندارند و آبمیوه توصیه مي شود



توصیه های غدایی

• . در افرادي که فشار خون بالا دارند، رژیم غذایي کم نمک و در صورت نیاز کاهش وزن پیشنهاد مي شود

. باید با متخصصین تغذیه مشورت شود" براي تنظیم رژیم کاهش وزن، حتما

• .شوددر صورت کم خوابي، خوردن یک لیوان شیر قبل از خواب توصیه مي-

• عروقي، پوکي استخوان، سرطان و -گرم سویا در روز، منجر به کاهش خطر بیماري قلبي40مصرف -

گرم است که مي تواند با انواع 13قاشق سوپخوري پودر سویا ، حاوي 2)علائم ناشي از یائسگي مي شود 

(.غذاها، آب میوه یا سوپ مخلوط شود

•



توصیه های غذایی

• باعث تخفیف علائم ( قاشق سوپخوري در روز 1قاشق چایخوري تا 1به میزان ) استفاده از مویز سیاه -

.گرگرفتگي مي شود 

• منجر به افزایش جذب ویتامین ( دقیقه در روز30تا 15به میزان )استفاده از نور مستقیم آفتاب - D مي

. شود

• از مصرف سیگار و سایر عادات ضد سلامت پرهیز شود، سیگار سبب کاهش جذب کلسیم و افزایش خطر -

. عروقي مي شود-بیماري هاي قلبي

• .مصرف مکمل هاي مواد معدني و ویتامین ها طبق نظر پزشک توصیه مي شود-



توصیه غذایی

• .‌تغذیه‌مناسب‌موجب‌جذب‌عناصر‌مختلف‌غذاها‌و‌به‌دنبال‌آن‌افزایش‌سطح‌هورمون‌هاي‌بدن‌مي‌شوند

براي‌مثال،‌خوردن‌شیریني،‌شکلات،‌قهوه‌و‌دسرهاي‌شیرین‌براي‌خانم‌هایي‌که‌تغییرات‌دوران‌یائسگي‌

را‌طي‌مي‌کنند،‌مناسب‌نیست‌زیرا‌مواد‌قندي‌موجب‌افزایش‌هورمون‌هاي‌قشر‌آدرنال‌و‌کاهش‌سطح‌

از‌آنجایي‌که‌با‌افزایش‌سن،‌میزان‌سوخت‌و‌ساز‌بدن‌نیز‌کاهش‌مي‌یابد،‌.‌استروژن‌تخمدان‌ها‌مي‌شوند

کالري‌کمتر‌از‌گذشته‌باشد400تا‌200در‌میانسالي‌میزان‌کالري‌مصرفي‌روزانه‌باید‌بین‌



توصیه غذایی

• یکي‌از‌ناراحتي‌هاي‌شایع‌دوران‌یائسگي‌زنان،‌احساس‌خستگي‌مفرط‌است‌که‌مي‌تواند‌ناشي‌از‌کاهش‌

د‌براي‌کاستن‌از‌میزان‌خستگي‌ناشي‌از‌پایین‌بودن‌قن.‌قند‌خون،‌کم‌خوني‌یا‌کم‌کاري‌غده‌تیروئید‌باشد

خون‌توصیه‌مي‌شود؛

• .میل‌شود(‌ساعت5الي‌4هر‌)غذا‌به‌مقدار‌کم‌و‌وعده‌هاي‌زیاد‌

• .هرگز‌پرخوري‌نکنید-



توصیه غذایی

•

• و‌همراه‌با‌مواد‌معدني‌لازم‌مثل‌منیزیم،‌پتاسیم‌و(‌کم‌چرب،‌کم‌شیریني‌و‌ویتامینه)تغذیه‌یي‌سالم‌-
همچنین‌براي‌کاهش‌عوارض‌ناشي‌از‌کم‌خوني‌در‌زنان‌یائسه،‌باید‌بر‌مصرف‌.‌کروم‌داشته‌باشند

غني‌ترین‌این‌مواد‌عبارتند‌از؛‌جگر،‌گوشت،‌کشمش،‌حبوبات،‌.‌منابع‌غذایي‌حاوي‌آهن‌افزود

• شوند،‌زیرا‌آهن‌بیشتري‌را‌مصرف‌ویتامین‌سی‌‌‌است‌این‌مواد‌همراه‌با‌غذاهایي‌که‌حاوي‌بهتر‌
از‌عوارض‌مستقیم‌کم‌خوني،‌سرگیجه،‌عصبانیت،‌سردرد،‌ضعف‌حافظه،‌.‌جذب‌بدن‌مي‌کنند

.‌خواب‌آلودگي‌و‌شدت‌ضربان‌قلب‌را‌مي‌توان‌نام‌برد

•



توصیه غذایی

• استفاده‌از‌برخي‌گیاهان‌و‌مواد‌طبیعي‌در‌کاهش‌علائم‌یائسگي‌موثرند‌و‌موجب‌افزایش‌ترشح‌-
این‌گیاهان‌هیچ‌گونه‌عوارض‌جانبي‌ندارند‌و‌.‌هورمون‌هاي‌استروژن‌و‌پروژسترون‌مي‌شوند

در‌عین‌آنکه‌حاوي‌هورمون‌هاي‌انساني‌نیستند‌ولي‌موجب‌تحریک‌و‌ترشح‌این‌هورمون‌ها‌در‌
تسکین‌دهنده‌دردهاي‌پریودهاي‌)از‌جمله‌این‌گیاهان‌مي‌توان‌از‌رازک‌.‌زنان‌مي‌شوند

،‌بهارنارنج،‌بادرنجبویه‌و‌بیدمشک‌(تنظیم‌کننده‌پریودهاي‌ماهیانه)،‌رزک‌و‌بومادران‌(ماهیانه
،‌سنبل‌(برطرف‌کننده‌کم‌خوابي،‌بي‌قراري،‌فشارهاي‌عضلاني)،‌گل‌ساعتي‌(ضدخستگي)

،‌پنج‌انگشت‌و‌فلفل‌بري‌که‌به‌صورت‌قطره‌هاي‌روزانه‌(ضدافسردگي)الطیب‌و‌گل‌گاوزبان‌
.ویتاگنوس‌موجود‌است،‌نام‌برد

•



دوره منو پوز(تمرینات ورزشی )فعالیت فیزیکی 

• خستگی زودرس و گرگرفتگی از جمله مشکلاتی است که بیشتر خانم های یائسه با آن روبه رو می شوند اما 

خیلی ساده می توان با این گونه مشکلات مبارزه کرد و در طول روز به یک آرامش نسبی و نشاط ذهنی و 

.جسمی رسید

راه‌حل،‌انجام‌چند‌حرکت‌ورزشی‌سبک‌و‌راحت‌است‌که‌همه‌خانم‌ها‌می‌توانند‌دقایقی‌از‌روزشان‌را‌

.‌به‌آنها‌اختصاص‌دهند
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شناختی-اختلالات روانی 

درلالاختپذیری،تحریکافسردگی،شاملیائسگیدوراندرروانشناختیعلایم

(1).هستندخلقیاختلالاتسایروفراموشیوحواستمرکز
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:هستندمطرحیائسگیطیدرروانیعلایمافزایشباارتباطدرمتعددیعوامل

دورانتغییراتاززناناکثردیگربعبارت.استیائسگیمورددرمنفینگرشعواملاینجملهاز

ابتلاعدمستراآناناستممکنامرهمینودارندترساند،شنیدهارتباطایندرکهتعاریفیوپیری

(1).ازدساجتماعیهایسازگاریکاهشوافسردگیپذیری،تحریکعصبانیت،نظیراختلالاتیبه



:عواملسایر•

کودکپرورشومادرینقشرفتنبیناز•

هداشتببراستممکنکهجنسیانگیزشوجنسیتمایلاتتغییر•

(1).بگذارداثریائسهزنروان

44

شناختی-اختلالات روانی 



.شوندروانیتظاهراتبروزبهمنجرتوانندمیزیرترتیببهشایعجسمیمشکلات•

گرگرفتگی) آننبالدبهوشدهخوابالگویدراختلالبهمنجرتوانندمیشبانهتعریقهای1
.گرددحافظهضعفوخستگیتمرکز،قدرتکاهشموجب

طپش) .شودمیوحشتوترسحملاتشدید،هایاضطراببهمنجرقلب2

خشکی) (1).گرددمیاضطرابایجادباعثخودکهشدهدیسپارونیبهمنجرواژن3
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شناختی-اختلالات روانی 



اختلالات خواب



اختلالات خواب

جنسدوهردرسنافزایشباخوابطرحتغییراتکلیطوربه•

تمشکلایائسگیدورهبهانتقالحیندراین،وجودبادهدمیروی

.یابدمیافزایشزناندرخواببهمربوط

بانهشگرگرفتگیبهمربوطحدیتااستممکناختلالاتاینبروز•

.وندشمیخوابکیفیتکاهشباعثهاگرگرفتگیاینزیراباشد،

(1).درآیندمزمنمشکلیصورتبهاستممکنخواباختلالات•
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اختلالات خواب

:خواباختلالاتشایعالگوهای•

رفتنخواببههنگاممشکلوجود•

آشفتههایخوابدیدنباشبهاینیمهدرپریدنخواباز•

مجددرفتنبخوابدرتواناییعدموزودخیلیصبحدرشدنبیدار•

خوابشروعزمانشدنطولانیدوران،ایندرخواباختلالاتشایعترین•

(1).بکشدطولدقیقهدهازبیشترنبایدطبیعیحالدرکهاست
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علل اختلال خواب

:یائسگیدوراندرخواباختلالاتمهمعلتچند•

مهمترین) گرگرفتگیهایدورهباخواباختلالاتهمراهیحالت،1
.گرددافسردگیبهمنجرتواندمیحتیکهاستشبانه

اختلالات) روعشزماندراختلالبهمنجراکثراکههیپوتالاموسی2
.شوندمیخواب

عادات) برنامهوروزانهکوتاهزدنچرتنظیرروزمرهخاص3
(1).خوابنامنظم
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.داروهابرخیونیکوتینالکل،کافئین،نظیرمحرکموادبرخیازاستفاده(4

:مثلدردهمراهطبیعلل(5

(اختلالات‌قلبي‌تنفسي/ریفلاكس/آرتریت/بدخیمي‌ها)

تیکاسكیزوفرنیا‌و‌سایر‌اختلالات‌سایکو،‌مانیا،‌افسردگي،‌اختلالات‌اضطرابي(6
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(كلیهنارسایي‌كبد‌یا/بیماري‌هاي‌تیرویید)اختلالت‌اندوكرین‌یا‌متابولیك‌(7

(ضایعات‌عروقي‌مغز/تروماي‌سر)ضایعات‌سیستم‌عصبي‌مركزي‌(8

اختلالات‌خواب‌مربوط‌به‌تنفس(9
(1.)شب‌ادراری‌که‌می‌تواند‌منجر‌به‌بیدار‌شدن‌های‌مکرر‌شود



درمان

وابخوشروعزمانشدنکوتاهخواب،کیفیتبردنبالاباعثدرمانیاستروژن•
.گرددمی(Rem)چشمیسریعحرکاتمرحلهافزایش

:جملهازشوندواقعمفیدتوانندمینکاتبرخیرعایتبعلاوه•

خوابازمعینيوقتدرروزهروبرویدرختخواببهمعینیوقتدرشبهر(1
.شویدبیدار

.كنیداستفادهخوابیدنبرايفقطبستراز(2

.مناسبتهویهباخشکاتاقیدرخوابیدن(3
52



درمان

.استفاده‌از‌یک‌دوش‌آب‌گرم‌قبل‌از‌خواب(‌3

.خواندن‌کتاب‌و‌یا‌تماشای‌تلویزیون‌تا‌هنگام‌احساس‌خواب‌آلودگی(‌4

پرهیز‌از‌چرت‌زدن‌‌در‌طول‌روز‌به‌مدت‌بیشتر‌از‌بیست‌(‌5

(‌6و1.)دقیقه

پرهیز‌از‌مصرف‌(7.غروب‌ها‌از‌روش‌آرام‌سازي‌استفاده‌كنید(6

.قبل‌از‌خوابمحرک‌نوشابه‌ها‌و‌غذاهای‌

(6و1).نوشیدن‌یک‌لیوان‌شیر‌گرم‌قبل‌از‌خواب(8
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مشکلات جنسی

میاثیرتآنهازندگیکیفیترویاغلبواستشایعیائسگیازپسزناندرجنسیمشکلات
ویروانوروحیفیزیولوژیک،تغییراتتاثیرتحتهمسرشوزنیائسگیطیدر.گذارد

.گذاردبجنسیعملکردرویمنفیتاثیراتتواندمیکهگیرندمیقرارفرهنگیواجتماعی
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مشکلات جنسی

کشور مورد 29سال از 80-40زن و مرد در سن 27500در مطالعه جهانی نگرش ها ورفتارهای جنسی •
با %( 76)و زنان%(82)مردان اکثر . مطالعه قرار گرفته اهمیت سکس و شیوع و مشکلات جنسی را ارزیابی کرد

“  تزندگی جنسی رضایت بخش برای پایدار ماندن رابطه ی بین فردی زوجین ضروری اس“ این جمله که
.  بودند“افراد مسن دیگر سکس نمی خواهند“مخالف با جمله ی%(57)و زنان %(65)،موافق بودند اکثر مردان 

ند و مشکلات فعالیت جنسی زنان پس از یائسگی ،برانگیختگی دستگاه ژنیتال ممکن است کاهش پیدا کدر 
پو درد مثل دیسپارونی  و ولودینی ممکن است با دفعات بیشتری ظاهر شود که در نتیجه ی حالت هی

ست که می کمبود ذهنی برانگیختگی و کاهش میل جنسی بعد از سابقه ی درد خیلی رایج ا.استروژنیک است
.تواند اثرات منفی روی انگیزه ی جنسی و فعالیت وارتباط بین فردی، داشته باشد
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مشکلات جنسی

گی می باشند بطور کلی می توان گفت که عوامل متعددی، تعیین کننده چگونگی فعالیت جنسی پس از یائس
که از جمله این عوامل احساس سلامتی عمومی جسمی و روانی، نگرش های قبلی نسبت به روابط جنسی و

.چگونگی ارتباطات جنسی در دوران نزدیک به یائسگی می باشند
ش دهدعلائم وازوموتور نیز منجر به اختلالات خواب و خستگی می شود که ممکن است تمایلات جنسی را کاه  .

.گذارددر برخی از تحقیقات خستگی مهمترین عاملی است که روی علایق و تمایلات و پاسخدهی جنسی اثر می
که باشد ی شاید بتوان گفت که مهمترین عامل اثر گذار در فعالیت جنسی خانم های یائسه،تغییرات آتروفی م

جتناب از در دوران یائسگی بسیار شایع است و ادامه یافتن ان و احساس ناراحتی بهنگام روابط جنسی منجر به ا
.فعالیت جنسی و حتی بروز اختلالات ثانویه می شود
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مشکلات جنسی
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مشکلات جنسی

.پونهاتحریک ناشی از دیافگرام،کاپ دهانه رحم باقیمانده در واژن به مدت طولانی یا تام-3
.دوش های واژینال-4
.بیماری های خاص نظیر بیماری کرون یا دیابت-5
.مشکلات پوستی نظیر اگزما و یا لیکن اسکلروزیس-6
.ودآسیب یا صدمه به فیبر های عصبی لگن که تظاهر ان می تواند باعث درد ولو ش-7
داروهای مختلف نظیر انتی بیوتیک ها-8
.تغییرات هورمونی بخصوص کاهش سطوح استروژن ثانوی به یائسگی-9
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مشکلات جنسی

ارتباط بیماری های طبی و رفتار جنسی
یر بر طبی و داروهای مورد استفاده در درمان این بیماریها، می توانند بطور گسترده ای با تاثبیماریهای 

.سیستم آندوکرین، عصبی و عروقی باعث تغییر پاسخهای فیزیولوژیک جنسی شوند
زدن به این بیماریها بعلاوه ممکن است باعث افزایش احساس ناخوشی، تغییر تصور بدن و ترس از صدمه

.خود شده و به این ترتیب فعالیت جنسی را مختل نمایند

:عروقی–های قلبی بیماری 
یر قابل این بیماری ها ممکن است باعث ایجاد اختلالاتی در فعالیت جنسی شوند که می تواند به دلیل غ

. اشداجتناب بودن محدودیت حرکات فیزیکی و یا تاثیر داروهای استفاده شده در درمان این بیماری ها ب
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مشکلات جنسی

دیابت:
ه، در برخی تحقیقات مطرح شد. دیابت به عنوان یک عامل مهم در اختلالات نعوظی مردان به اثبات رسیده است

کاسیون بیماری دیابت در خانم یائسه می تواند منجر به کاهش تمایلات جنسی، اختلالات ارگاسمی و کاهش لوبری
.واژن شود

هیسترکتومی:
ومی افزایش یافته نتایج چند مطالعه بیانگر این مسئله بوده است که درد هنگام نزدیکی و میل جنسی پس از هیسترکت

زنان به دنبال هیسترکتومی پاسخ دهی جنسی % 33-37ولی در ظرفیت ارگاسم هیچ تغییری حاصل نشده است و در 
.  کاهش می یابد

در مواردی علت انجام هیسترکتومی مهمترین عامل موثر بر پیش آگهی و چگونگی فعالیت جنسی است، بطوری که
.که علت هیسترکتومی خونریزی های شدید بوده است عملکرد جنسی افزایش می یابد
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مشکلات جنسی

سرطان:
ه و همسر سرطان و درمان های وابسته به آن، می تواند باعث ایجاد صدمات شدید فیزیکی و روحی برای خانم یائس

.وی شود
زنان منجر به اختلالات عملکرد جنسی می شود و حتی در برخی % 21-39ماستکتومی بدنبال سرطان پستان در 

ماه پس از عمل جراحی هیچگونه فعالیت جنسی نداشته 6مطالعات مشاهده شده است که یک سوم خانم ها تا 
.اند

این بیماران % 74مطالعات انجام شده در مورد سرطانهای آندومتر، دهانه رحم و تخمدان نشان داده است که در 
% 40ته اند، تمایل جنسی یا اصلا وجود نداشته و یا بسیار کم بوده است و در گروهی که از نظر جنسی فعالیت داش

.از درد موقع نزدیکی جنسی شکایت کرده اند
آفتاب‌هشتم،‌.سلامتی‌زنان‌‌در‌یائسگی.‌سیدی‌علوی،‌قدسیه،‌کردی،‌معصومه
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مشکلات جنسی

ارتباط داروها و رفتار جنسی:
پاسخ داروها ممکن است بر عملکرد جنسی از طریق اثر مستقیم بر مکانیسم های فیزیولوژیک و
تماعی دهی جنسی باشد و یا بطور مستقیم بعلت تاثیر روی خلقیات، هوشیاری و یا ارتباطات اج

.باشد
ی توانند مصرف مزمن داروهایی که بدون تجویز پزشک استفاده می شوند نظیر آنتی هیستامین ها م

.منجر به اختلالات برانگیختگی شوند
قادیر با وجودی که تصور می شود مصرف الکل باعث تحریک جنسی شود، اما حتی مصرف آن به م

.کم می توانند باعث جلوگیری از برانگیختگی جنسی شود
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مشکلات جنسی

ارتباط عوامل مردانه و رفتار جنسی•

در فعالیت جنسی طبیعی خانم ها، در دوران یائسگی عدم وجود یکیکی از موانع بسیار مهم
سالگی شریک جنسی فعال می باشد، بطوری که بر اساس برخی آمارها در سنین پس از هشتاد

.خانم وجود دارد4تنها یک مرد فعال از نظر فعالیت جنسی به ازای 
سالگی وجود دارد و 40-70مردان در سنین % 52بر اساس یک مطالعه اختلالات نعوظی در 

.  در سن هفتاد سالگی می رسد% 15در سن چهل سالگی به % 5شیوع عدم نعوظ کامل از 
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مشکلات جنسی

با افزایش سن در مردان تغییراتی در دوره های پاسخدهی جنسی روی می دهد که این•
دخول، تغییرات شامل طولانی شدن زمان رسیدن به نعوظ، کاهش سفتی آلت و اشکال در

اهی افزایش نیاز به تحریک و زمان طولانی تر برای رسیدن به ارگاسم می باشد، که گ
.اوقات ممکن است به چند روز هم برسد

احتمال در صورتی که این تغییرات فیزیولوژیک، توسط زوجین درک و پذیرفته شوند،•
.داشتن یک رابطه جنسی موفق افزایش خواهد یافت
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درمان

دو اصل اساسی در درمان
شخیص ت.)شما نمی توانید یک مشکل را درمان کنید تا وقتی که نمی دانید وجود دارد

(بیماری 
اریدشما نمی توانید یک مشکل را درمان کنید وقتی که اگاهی کافی در مورد آن ند.

دانشگاه‌علوم‌.‌بسته‌ویژه‌بازآموزی‌پزشکان‌(‌آندروپوز‌،سرد‌مزاجی‌زنان)1اختلالات‌زناشویی‌
1391پزشکی‌و‌خدمات‌بهداشتی‌درمانی‌شهید‌بهشتی



مشکلات جنسی

:تشخیص و درمان
رد جنسی در پایه اصلی در تشخیص مشکلات عملکرد جنسی، اخذ شرح حال دقیق پزشکی و بررسی چگونگی عملک

.طی آن می باشد
شخص در صورت تشخیص یک مشکل، جزئیاتی مانند زمان شروع، تکرر، طول مدت و علائم وابسته به آن باید م

، اختلالات بعلاوه در این شرح حال ارزیابی علائم یائسگی، شرایط طبی، داروها و بیماری هایی مانند دیابت. شود
.عروقی لازم است-تیروئید و بیماری های قلبی
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مشکلات جنسی

روفی، انجام معاینات فیزیکی دقیق نیز ضروری بوده و هدف از آن ارزیابی دقیق وضعیت واژن از جمله میزان آت
های صورت وجود آتروفی باید اندازه مدخل واژن، وجود یا فقدان چیندر . واژینیت ها و یا دیستروفی ولومی باشد

.روگا، عمق واژن، تجمع چربی در لابیا و ضخامت پوستی نیز مورد بررسی قرار گیرد
در صورت مسجل شدن تشخیص عملکرد جنسی درمان ضرورت پیدا می کند، روش های درمانی شامل آموزش

طبی و دادن تغییرات عملکرد جنسی مردان و زنان در دوران یائسگی، روش های جایگزین نزدیکی جنسی، مداخلات
.روان درمانی هستند

به هورمون درمانی جایگزینی فقط در مورد خانم هایی مورد استفاده قرار می گیرد، که پس از بررسی همه جان
تناسلی -ریاستروژن واژینال در برگشت آتروفی دستگاه ادرانقش . انتخاب مناسبی جهت درمان شناخته شده باشند

.شاید مهمترین کمک در درمان اختلالات جنسی یائسگی زنان باشد
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درمان

مکملتستسترونتجویز•

لوبریکانتازاستفاده•

ودردازکهزنانیدرمانجهتپیشروندهآرامیتنهایروشیاوواژینالهایکنندهمتسع•

.استکوچکآنهاواژنمدخلاندازهیاوبرندمیرنجواژنانقباض

همسرجنسیاختلال•

(1)نشدهکشفخاصیعلتهیچیاوندادهپاسخفوقدرمانهایبهکهزنانیدردرمانیسکس•
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مشاوره روانی 

:استزیرمواردشاملمشاوره•

oتوجهباودقیقدادنگوش

oجنسیعملکرددربارهاطلاعاتیدادنارائه

oبخشیدناطمینان

oاحساساتانتقالوروابطبهبودبرایپیشنهاداتی

o(3)مناسبزماندرجنسیفعالیتمجددبرقراریبرایتشویق
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...ادامه

درمانتجویزوبخشیدناطمینانمشاوره،ازایمجموعهزناناکثریتدر•

نهاآجنسیمشکلاتحلدر(باشدمجازکهصورتیدر)هورمونیجایگزینی

ملترکاوبیشترهایدرمانجهتآنهاازکمیتعداداستممکنولیاستکافی
(3).شونددادهارجاعجنسیمسائلمتخصصبه

70



پیشگیری از بارداری در حول و حوش یائسگی

ازپسسال2تابایدسال50زیرزنانکهکندمیتوصیهخانوادهتنظیمانجمن•

پسیکسالحداقلبایدسال50بالایزنانوکنندجلوگیریبارداریازآمنوره
(3).دهندادامهبارداریازجلوگیریبهقاعدگیآخریناز
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باتشکرازتوجه شما
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