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 به نام خدا

 علائم این بروز کاهش های روش و یائسگی دوره علائم

تغییرات جسمی و روحی مختلفی همراه است. برخی از علائمی که با یائسگی به وجود می یائسگی در زنان با 

در ابتدای یائسگی شدت بیشتری داشته، ولی با  بی خوابی و اضطراب ، تعریق،تپش قلب ،گرگرفتگی آیند مانند

ری های قلبی ، بیماپوکی استخوان گذشت زمان بهبود می یابد. بعد از یائسگی خطر ابتلا به مشکلاتی از قبیل

 افزایش می یابد افسردگی ، کم شدن ترشحات زنانه ویاری ادراربی اخت وعروقی،

 

 

می شود که همراه با تغییرات زیادی است. دوران  با بالا رفتن سن در خانم ها، فصل تازه ای از زندگی شروع

ارتباط دارد. در واقع دوره پیش از  آکنه پیش از یائسگی نیز دوره ای است که با سن، تغییرات خلق و خو و بروز

 .یائسگی نیز علائمی دارد که در ادامه به آنها اشاره می کنیم

 ردناکد اوقاتگاهی و ناخوشایند هاخانم از بسیاری برای تواندمی یائسگی و یائسگیپیش دوران کردنسپری

 کمک ماش به که هستند نکاتی از برخی اینها. است سن افزایش روند از کنترلقابل و عادی بخش یک اما باشد،

 :کنید مدیریت را تانعلائم کنند،می
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 گُرگرفتگی

 :آن کنترل و گرگرفتگی از جلوگیری برای

 یا تند غذاهای مانند کنید، اجتناب آنها از و شناسایی شوند،می گرگرفتگی تحریک باعث که را چیزهایی 

 الکل

 کنید استفاده تانخانه یا کار محل در پنکه یک از. 

 یا پایین دُز با ضدبارداری هایقرص از شوید،می پریود هنوز اگر LD کنید استفاده. 

 بکشید عمیق و آرام هاینفس شود،می شروع گرگرفتگی کههنگامی. 

 بپوشید کمتری و ترخنک هایلباس شوید،می گرگرفتگی دچار زودیبه کنیدمی حس کههنگامی. 

 خلقی نوسانات و خواب مشکلات

 :کنید امتحان را زیر موارد است بهتر دارید، خواب مشکلات اگر

 یدکن اجتناب بعدازظهر در کافئین یا قهوه مصرف سیگارکشیدن، سنگین، غذایی هایوعده خوردن از. 

 نزنید چُرت روز، طول در. 

 نکنید ورزش تانخواب زمان نزدیک. 

 بنوشید کافئین بدون گرم چای یا گرم شیر خواب، از قبل. 

 بخوابید خنک و ساکت تاریک، اتاق یک در. 

 کنید درمان را گرگرفتگی تان،خواب کیفیت بهترکردن برای. 

 و خلقی نوسانات هرگونه به تواندمی جسمی فعالیت داشتن و غذاخوردن درست استرس، کاهش 

 لقیخ تغییرات کردنبرطرفبه کمک برای است ممکن تانپزشک همچنین. کند کمک خواب مشکلات

 .کند تجویز دارو شما برای
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 ماش علائم باعث است ممکن که هاییبیماری سایر احتمال ردکردن برای و تانعلائم مدیریت درمورد باید شما

 مخصوص یحمایت گروه یک به که است مفید همچنین. کنید صحبت تانپزشک با( آسم یا افسردگی مانند) شوند

 . باشید داشته تانمشکلات و هانگرانی گذاشتندرمیان برای امنی محل تا شوید ملحق یائسه هایخانم

 مراجع 

1- https://www.chetor.com/34757- 
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