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 پيشگفتار
 

تك افـراد   ي اجتماعي پايدار، به همياري تك     تجربه ثابت كرده است كه براي دستيابي به توسعه        
ترين ابعاد تكامـل اجتمـاعي بـشر اسـت،     ي سلامت كه يكي از زيربنايي     سعهجامعه نياز است، تو   
هاي ديگر توسعه نيازمند همكاري عمومي باشد چـرا كـه آگـاهي، احـساس               شايد بيش از جنبه   

 .تك افراد براي تأمين سلامت عمومي ضروري استمسئوليت و اقدام عملي تك

  
 كه قدم در راه مشاركت مـردم        مي هستند داوطلبان سلامت محلات، پيشتازان اين همياري عمو      

داوطلبان سلامت محـلات سـعي دارنـد حقـايق     . اندي سلامت جامعه گذاشتهمين و توسعه أدر ت 
اساسي مورد نياز براي رسيدن به سلامت فردي، خانوادگي و اجتماعي را بخوبي فراگيرند و آنها                

  .را به زبان خود مردم به همسايگانشان منتقل كنند
  

هـا و   ي آموزشي داوطلبان سلامت محلات آن اسـت كـه در يـادگيري دانـستني              وعههدف مجم 
 هـاي فـردي و گروهـي،      هاي زندگي سالم به داوطلبان سلامت كمك كنـد و در فعاليـت            مهارت

  .ها به مردم و ترويج رفتارهاي زندگي سالم و مولد راهنماي آنان باشد انتقال پيام
  

بـا تكيـه بـر منـابع معتبـر و           (چون براي طراحي آن     . ستاين مجموعه در نوع خود يك تجربه ا       
بـدين معنـي كـه در       . هاي مشاركتي استفاده شده است    از اصول آموزشي جديد و روش     ) متعدد

گر منتقـل   هاي خود را به يكـدي     ها و آموخته  داوطلبان سلامت محلات نيز تجربه     جريان آموزش، 
نـد اصـول آمـوزش مـشاركتي را بـا           اكننـدگان ايـن مجموعـه سـعي داشـته          تهيـه . خواهند كرد 

ي داوطلبان سلامت محلات و شـرايط فرهنگـي جامعـه منطبـق و از ايـن راه                  خصوصيات برنامه 
منـدي   رضـايت . تـر كننـد    ها و زندگي واقعي مـردم نزديـك       تجربه آموزش بهداشت را به باورها،    

هـاي سلـسله    داوطلبان سلامت، مربيان و كارشناسان بهداشت كـشور از محتـواي اولـين كتـاب              
ي توفيق در اين راه دانست و به ضـرورت تـداوم آن             توان نشانه انتشارات داوطلبان سلامت را مي    

  .دلگرم بود
 

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  بهداشتمعاونت 

  خانواده ومدارس ،سلامت جمعيت دفتر
  مديريت شبكه مركز

 يك



 

 

 چگونه از اين كتاب استفاده كنيم؟
  

  هايي تشكيل شده است؟ چه قسمتاين كتاب از 
  

  :اصلي اين كتاب عبارتند ازهاي  قسمت
 ي موضوع آن آورده شده است تـا        در ابتداي كتاب، يك توضيح مختصر درباره       : مقدمه

  .هاي مختلف آن آشنايي پيدا كنيدبتوانيد با اهميت موضوع و جنبه
    

 آموزش ايـن كتـاب، چـه        ي اهداف خواهيد دانست كه پس از پايان       با مطالعه  : اهداف 
  .هايي به دست خواهيد آوردها و مهارتآگاهي

  
 ي اين قسمت از برخي از كاربردهـاي مطالـب ايـن كتـاب مطلـع                با مطالعه  : كاربردها

توان به تنهايي انجام داد ولي بعضي از آنها به اقـدام       بعضي از اين كارها را مي     . خواهيد شد 
  .گروهي شما نياز دارد

ها كاربرد ديگر وجود دارد كه به فكـر شـما و            ده. ا فقط چند پيشنهاد هستند    هاين فعاليت 
  .توانيد به اين فهرست اضافه كنيدهمكارانتان خواهد رسيد و مي

  
     از آنجا كه شما داوطلبان سـلامت در جريـان آمـوزش             : اطلاعات مورد نياز از محله 

تـان را بهتـر     است مـردم محلـه    لازم   ريزي كنيد، خود بايد براي آموزش مردم محله برنامه      
  .هاي خوب و بد مردم را تشخيص دهيد و نيازهاي آنها را بدانيد باورها و سنت بشناسيد،

ناميـده  » در محلـه  «هايتان قرار داده شده كـه       هايي در لابلاي درس   براي اين منظور بحث   
ت شما قبـل    تر باشند، لازم اس    به واقعيت نزديك  » در محله «هاي  براي اينكه بحث  . اندشده

هـايي كـه در قـسمت       سـؤال . از جلسه بحـث، اطلاعـاتي از مـردم محلـه بدسـت بياوريـد              
هـدف  . اسـت » در محلـه  «هاي  اي از سؤال  بينيد خلاصه مي» اطلاعات مورد نياز از محله    «

  .است» در محله«هاي بسيار مهم اين قسمت آماده كردن شما براي بحث
روابط و رفتارهاي مـردم       بايدبه چه مسائلي در    ي اين قسمت خواهيد دانست كه     با مطالعه 

 .كنيد دقت بيشتر
 دو



 

  

 

براي روشن . مطالب اين كتاب به صورت پاسخ چند سؤال مرتب شده است: ها درس
هر درس اين كتاب . در پاسخ هر سؤال يك يا چند درس طراحي شده است شدن موضوع

اين . اندمشخص شده  آموزشي تشكيل شده است كه با علامت اليتاز يك يا چند فع
  :دارند، از جمله مختلفي هاي آموزشي انواعفعاليت

                             بحث عمومي               يك مشورت  
 كار گروهي                                            كار عملي  
                               يك يا چند مسئله     نهبررسي نمو 

  مشاهده                                               ماجراي تصويري  
  بازديد                                                 داستان ناتمام  
  

هـاي عملـي در هـر       هاي بهداشتي و كـسب مهـارت      ها براي يادگيري دانستني   اين فعاليت 
ها مربي به شـما كمـك خواهـد كـرد تـا تجربـه،               تاند و در اين فعالي    درس گنجانده شده  

  .احساس و فكر خود را با ساير داوطلبان سلامت در ميان بگذاريد
در انتهاي هر درس چند دانستني بهداشتي وجود دارد كه در داخل يك مربع خاكـستري                

ها را پس از پايان بحـث و فعاليـت در خـاطر             رود اين دانستني  انتظار مي . آورده شده است  
  .ه داريدنگ

است كه در بالا توضـيح داده       » در محله «هاي  هاي آموزشي بحث  يك نوع خاص از فعاليت    
كنند مطالب كتاب بـه     ها از مهمترين قسمتهاي كتاب هستند كه كمك مي        اين بحث . شد

ي در پايـان دوره   » در محله «هاي  ي بحث نتيجه. تر شود  ي شما نزديك  هاي جامعه واقعيت
  .تفاده خواهد شدآموزشي اين كتاب اس

  
   آخرين سؤالي كه در اين كتاب بايد پاسخ بدهيد آن است كـه      : ها  تمرين انتقال پيام :
تـرين انتظـاري كـه     فراموش نكنيد كه مهم» هايمان را به مردم انتقال دهيم؟  چگونه پيام «

هايتـان  هايتان را به مردم محلـه و همـسايه        نظام سلامت از شما دارد آن است كه آموخته        
» در محلـه  «هـاي   ي بحث نتيجه. ريزي و تمرين كرد   براي اين كار بايد برنامه    . تقل كنيد من

  .در اين جلسات استفاده خواهد شد
  

 سه



 

 

سـپس  . ريزي كنيد ابتدا بايد مسائل مهم محله خودتان را شناسايي و براي رفع آنها برنامه            
كديگر همكاري خواهيد   با ي ... ديواري، جزوه و  به صورت گروهي براي تهيه پوستر، روزنامه        

چهـره بـه    «براي اينكه بتوانيد در مقابل مردم خوب سـخنراني كنيـد، بايـد تمـرين                . كرد
در آخـر بـراي پيـدا كـردن         . را انجام دهيد و براي همكاران خودتان صحبت كنيد        » چهره

اشـكالات ارتبـاطي خـود را خواهيـد         » ايفـاي نقـش   «مهارت كافي در گفتگو با مـردم بـا          
از .  اين كتاب بدون برگزاري جلسات تمرين انتقـال پيامهـا نـاقص اسـت              آموزش. شناخت

  .ها اختصاص دهد جلسه را براي اين فعاليت3مربي خود بخواهيد حداقل 
 
 پس از پايان آموزش هر كتاب، براي مطمئن شدن از يادگيري مطالب و              : خودآزمايي 

 .پاسخ دهيد» خودآزمايي«هاي توانيد به سؤالاستفاده صحيح از آنها مي

  .هاي بهداشتي استمربوط به يادگيري دانستني» دانم؟آيا مي«هاي سؤال
  .ها استمربوط به كسب مهارت» توانم؟آيا مي«هاي سؤال
هايي اسـت كـه     مربوط به فعاليت  » ايم؟هايمان را به مردم منتقل كرده      آيا پيام «هاي  سؤال

  .بايد براي آموزش مردم محله انجام شود
  .هاي شما استمربوط به ارزشيابي فعاليت» آيا كارهاي ما مؤثر بوده است؟ «هايسؤال

كارتـان را   هـاي     توانيد ميزان موفقيت خود را بسنجيد و اشكال       ها مي با پاسخ به اين سؤال    
  .بشناسيد

 
 هاي بهداشتي به مردم را ارزيابي كنيم؟چگونه فرآيند انتقال پيام 

 درصـد از خانوارهـاي تحـت        10زان آگـاهي و نگـرش       قبل از شروع آموزش كتاب بايد مي      
ليست موجود در بخش پايش و ارزشيابي هر كتاب، پوشش خود را براساس سؤالات و چك

 ماه پس از پايان آموزش هـر كتـاب مجـدداً ميـزان تغييـرات دانـش،       سهبررسي نماييد و   
 .دنگرش و عملكرد همان خانوارها توسط داوطلبان، زير نظر مربي سنجيده شو

  
  چگونه اين كتاب را انتخاب كنيم؟

ي آموزشـي داوطلبـان سـلامت       اگر اين كتاب اولين يا تنها كتابي اسـت كـه از مجموعـه             
 جلـد كتـاب دارد و شـما         30ايـن مجموعـه بـيش از        . بينيد، دست نگهداريـد   محلات مي 

 چهار



 

  

 

ه هايي را انتخاب كنيـد ك ـ تان و با كمك مربي خود كتاب     توانيد برحسب وضعيت محله   مي
در . هايي كه مورد نيازتان نيست از دست ندهيد       وقت را با كتاب   . بيشتر مورد نياز شماست   

ي آموزشي شما معرفي شده     هاي مختلف مجموعه   ي داخلي جلد اين كتاب، قسمت     صفحه
  .است

  
  توان از اين كتاب استفاده كرد؟در چه مواقعي مي

   ود از مركـز بهداشـتي      شما ايـن كتـاب را در جريـان آمـوزش خ ـ           :  در كلاس آموزش
اي كه مربـي خواهـد ريخـت، بـه تـدريج آن را              درماني دريافت خواهيد كرد و طبق برنامه      

پـس  . مربي براي هر جلسه يك يا چند درس را درنظر خواهد گرفت           . مطالعه خواهيد كرد  
 .ها به مردم تمرين خواهيد كردها طي سه جلسه يا بيشتر براي انتقال پياماز پايان درس

 هايي ها و روش  توانيد پس از پايان آموزش خودتان از بحث       شما مي :  آموزش مردم   در
بهتـر اسـت ايـن      . كه در اين كتاب نوشته شده براي آموزش مردم محلـه اسـتفاده كنيـد              

  .تان مطابقت دهيدها را با شرايط فرهنگي محلهروش
كنيد موزشي كه تهيه مي   هاي اين كتاب در مواد آ     توانيد از تصاوير و نكته    به علاوه شما مي   

  .استفاده ببريد
  هـايي را فرامـوش كـرده باشـيد          اگر مدتي پس از پايان آموزش، نكته       : براي يادآوري
  .هاي خاكستري آنها را دوباره بخوانيدتوانيد با مراجعه به مربعمي
 

اده توانيد اين كتاب را براي مطالعه در اختيار افراد خانو          شما مي  :ديگر يو يك استفاده  
  .و همسايگان خود قرار دهيد

  پنج
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 1     يائسگي

 يائسگي 
  

قطـع عـادت ماهيانـه و پايـان         آن  طبيعي از زندگي زنان است و معناي        ي  ا  يائسگي مرحله 
 رواني  ، رخداد مهم در فرآيند زندگي زنان با تغييرات جسمي         اين . است يافتن دوره باروري  

 دردهاي اسـتخواني    ، تغيير خلق و خوي و تپش قلب       ،اجتماعي و علائمي نظير گرگرفتگي    
توجه به اينكه يك سـوم زنـدگي زنـان در             با .پوكي استخوان همراه است   عوارضي مانند   و  

 بايد شـرايطي فـراهم شـود كـه زنـان پـس از       ،شود  مي سپري  آن پس از   و دوران يائسگي 
 بـدون درد و بيمـاري و اخـتلالات حركتـي و نـاتواني               ،لـوب يائسگي زندگي با كيفيت مط    

 لذا آگاه كردن زنان جامعه از علائم و عوارض          .داشته باشند 
تواند در كاهش مـشكلات       مي و يائسگي بسيار اهميت دارد   

 .ناشي از يائسگي و بالابردن كيفيت زندگي زنان مؤثر باشد

تن توانند بـا فراگـرف    مي همه زنان كه  نكته مهم آن است     
 بـر   ها  آن  با تطابق مقابله و شيوه   يائسگي و  عوارض    و علائم

 افــراد .حفــظ ســلامتي و كيفيــت زنــدگي خــود بيافزاينــد
هـاي خـود را بـه ديگـران          نند آموختـه  توا  مي آموزش ديده 

  .ند دهانتقال
 

 اهداف 

  :رود  ميپس از پايان جلسات آموزشي اين كتاب انتظار
  . اهميت يائسگي را بدانيد.1
  . را بشناسيديائسگيمنفي نسبت به پديده  يل نگرش مثبت ودلا. 2
را  هـا  هـاي مقابلـه بـا آن     و راه روانـي دوران يائـسگي       مشخصات جـسمي و    و ها ه نشان .3

  .بشناسيد
مسائل مربوط به روابط زناشويي در دوره يائسگي آشنا شـويد و باورهـاي رايـج در                   با .4
  .ن مورد را بشناسيداي
  .عوارض يائسگي را بشناسيد  با دوره يائسگي وزمان  همشايعهاي   بيماري.5
  . نحوة كاهش علائم و مشكلات دوران يائسگي را بدانيد و به مردم آموزش دهيد.6
  .ي در دوران يائسگي را بدانيدينيازهاي غذا  اهميت تغذيه و.7
  . اهميت ورزش و تأثير آن در سلامتي دوران يائسگي را بدانيد.8
  .مورد نياز در دوران يائسگي آشنا شويدداروئي هاي  مكمل  وياهيي گ با داروها.9

  . دوره يائسگي آشنا شويد درپزشكي و بهداشتيهاي   مراقبت با.10
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  كاربردها  
  
  :يادگيري مطالب اين كتاب خواهيد توانستبا

  

  . زنان را با اهميت دوران يائسگي آشنا نمائيد.1
 .گي به يك نگرش مثبت تغيير دهيد نگرش زنان را نسبت به پديده يائس.2

  . خصوصيات دوران يائسگي را به زنان آموزش دهيد.3
  . علائم و مشكلات ناشي از يائسگي آگاه نمائيداز زنان را .4
  .هاي دوران يائسگي را آموزش دهيد هاي مقابله و كاهش نشانه  به زنان راه.5
ــاره روابــط زناشــوئي را در دوره ي.6   ائــسگي را بــه بحــث گذاشــته و باورهــاي رايــج در ب

  . زنان را با باورهاي صحيح آشنا نمائيد
 زنان را از خطر بروز بيماري قلبي عروقـي و پـوكي اسـتخوان در دوران يائـسگي آگـاه                     .7

  .كنيد
  .پيشگيري از بروز پوكي استخوان را به زنان در معرض خطر آموزش دهيدهاي   راه.8
  يائـسگي و روش    سـني    بـا دوره     زمان  همهاي    بيماريترين و مهمترين      زنان را  با شايع     .9

 .پيشگيري از آنهاآشنا سازيد

  .ي در دوران يائسگي را آموزش دهيدي خانوارهاي تحت پوشش نيازهاي غذا به.10
  . تأثير ورزش در سلامتي دوران يائسگي را به خانوارهاي تحت پوشش آموزش دهيد.11
رفي در ايـن دوره را بـه زنـان آمـوزش داده و              مصهاي     معايب ومزاياي داروها و مكمل     .12

  .آنان را با خطر مصرف نابجاي دارو و مكمل آشنا نماييد
  . آشنا كنيد دوران يائسگيبهداشتي درهاي   انجام مراقبت زنان ميانسال را با.13
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  محله اطلاعات مورد نياز از            
  

ي شـما   براي اينكه بدانيد مردم محلـه     ـ  
 . اي دارندهچه عقيد

ي ترين نيازهاي محلـه    براي اينكه مهم  ـ  
 . خودتان را شناسايي كنيد

هـاي خـوب     براي اينكه باورها و سـنت     ـ  
 . تان را تشخيص دهيدمردم محله

هاي خودتان را با روش     براي اينكه پيام  ـ  
 . تان منتقل كنيدبهتري به مردم محله

هاي آموزشـي ايـن      قبل از شروع فعاليت   
 در  ،هاي زير فكـر كنيـد       سئوال  به ،كتاب

شـيد و در حـين      زندگي روزانه و معمولي خود با مردم و همسايه ها به دنبال پاسخ آنها با              
چگونـه  «هـاي    هـا در جلـسه      پاسخ ايـن سـئوال     ،به آنها پاسخ دهيد   » در محله «هاي   بحث
  .استفاده خواهد شد» ؟هايمان را به مردم منتقل كنيم پيام
 ؟برند  ميسره ند نفر در دوران يائسگي بي شما چ از زنان محله 

 زنان محله شما نسبت به پديده يائسگي چه احساسي دارند؟ 

 ؟دانند  ميي شما اهميت دوران يائسگي را زنان محله 

 عـوارض ناشـي از      و مـشكلات و    همـراه هـاي      بيمـاري  ،هـا  ي شما نشانه   محله زنان
 ؟شناسند  مييائسگي را

 دانند؟  ميري از پيشرفت پوكي استخوان راپيشگيهاي  ي شما راه زنان محله 

 ؟دهند  ميي شما براي كاهش علائم يائسگي چه اقداماتي انجام زنان محله 

 ؟دانند  ميي شما اهميت تغذيه دوران يائسگي را زنان محله 

  نشان در دوران يائسگي چه     ي تأمين مواد غذايي مورد نياز بد      ي شما برا   زنان محله
 ؟خورند  ميرا غذاهايي

 ؟دانند چرا بايد ورزش كنند  ميكنند و  ميي شما ورزش ا زنان محلهآي     

  مـورد نيـاز در دوره يائـسگي        هاي    داروها و مكمل   ي شما تا چه اندازه با      زنان محله
 هستند؟ آشنا

   آشـنا   دوران يائـسگي بهداشـتي در هـاي    بـا انجـام مراقبـت   ي شـما   زنان محله آيا 
 هستند؟
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  ميت دارد؟ائسگي اهي چرا             
  

  ؟چرا بايد به آن توجه كرد  يائسگي چيست وـالف 
  

  _______________________ اول درس  ______________________

 بحث عمومي  
 .............. ؟ايد كردهدوران يائسگي را تجربه  خانوارهاي تحت پوشش شما شما و يا آيا خود

...........................................................................................................................................   
...........................................................................................................................................  

 ........................................... يست؟ و شناخت آن چه اهميتي دارد؟ائسگي چي به نظر شما
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  ................................................................... افتد؟ ئم يائسگي در مردان نيز اتفاق ميآيا علا
...........................................................................................................................................  
...........................................................................................................................................  

  

 كار گروهي  
تصورات خود   انجام داده و   با كمك مربي تمرين زير را     .  گروه كوچك تقسيم شويد    چند به
  .در گروه بحث كنيد و. سنين مختلف ياداشت نمائيد در مورد زنان در را
  

 كند موارد زير را در نظـر        ايد تغيير  آنچه كه در مورد خود ساخته      از   شما براي اينكه تصوير  
 :بگيريد

    

  . ز آن مجسم كنيدرا در سنين مختلف يائسگي و پيش اان زير چشمانتان را ببنديد و زن
     :كنيديا بيان رسد در جدول يادداشت   ميطور كه به نظرتان خصوصيات آنها را همانحالا 

  

شكل   شكل صحبت ساير خصوصيات 
 حركت

احساسات 
     خصوصيات شكل ظاهري  فرد

 سن

            ساله50زن

            ساله60زن

           ساله70زن 

1 
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  .براي هر يك از موارد  سه صفت ذكر كنيد
  ايد خودتان باشيد يا خير؟ ا دوست داريد زناني كه مجسم كردهآي

   ؟شما براي آينده خودتان چيستآل  ايدهتصوير نه،  اگر
  .حال خصوصيات مورد علاقه خودتان را ليست كنيد

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
  

 آينـده شـما بـه دسـتان        .توانيد آينده مورد علاقه خودتان را رقم بزنيـد          مي مطمئن باشيد 
  .شود  ميخودتان ساخته

نشنيده بگيريد و به آنهـا      كنيد    كه دريافت مي  هاي منفي را     پيامبراي رسيدن به اين هدف      
  .اهميت ندهيد

بـا   سـالگي    50عـد از    زندگي خود ب  هاي     برنامه زندگي و فعاليت    ،ها باره ديدگاه درهمچنين  
را در  اسـتعدادهاي بـشر در سـن بـالا          ن صـحبت كنيـد و نظريـه مثبـت دربـاره           دوستانتا

    .رزه كنيدمبا خودتان و با تصورات سنتي دربارهناخوداگاه خودتان جا داده 
  .را بيشتر مورد توجه قرار دهيددوران يائسگي هاي  مثبت و موهبتهاي  ژگي ويهمچنين 

  
  
 
 

  دهند  و بر اسـاس آمارهـاي منتـشر شـده             مي  از جمعيت جهان را تشكيل     زنان نيمي  
عمر هاي     بنابراين اكثريت زنان در طي سال      .رسند  مي  سالگي 65آنان به سن    % 90 تقريباً  

 به عبارت ديگر زنـان بـه        .نام دارد » يائسگي«كنند كه     مي از زندگي را تجربه   اي   خود دوره 
در . رسـد   مـي  هاي بـاروري و توليـد مثـل بـه پايـان            لرسند كه سا    مي از زندگي اي  مرحله

وم زنـدگي آنـان      يك س  و تقريباً  كنند  سال عمرمي  70ـ82 كشورهاي مختلف زنان حدود   
 .گذرد دوران يائسگي مي در

   45ـ ـ55 احل طبيعي و مهم زندگي زنان است كـه در فاصـله سـن             مر يائسگي يكي از 
 .شـود   مـي   قطـع  كامـل طور ه سپس ب  ،ب شده افتد ابتدا عادت ماهانه نامرت      مي سالگي اتفاق 

اتفـاق  شود كـه يـك سـال تمـام عـادت ماهانـه در زن         مي محسوبقطعييائسگي زماني   
 بدين ترتيب مشخصه اصلي اين دوره پايـان بـاروري و قطـع كامـل عـادت                  .نيافتاده باشد 
 با   آشنايي .كنند  مي زنان دراين دوره تغييرات جسمي ورواني خاصي را تجربه        . ماهانه است 

هـا   كند كه بدانند چه چيزي در انتظار آن  مياين تغييرات و درك دلايل آن به زنان كمك   

 1  بهداشتيهاي  دانستني
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 اگر زنان بتوانند بـا      .است و بتوانند با آمادگي بيشتري خود را با اين تغييرات تطبيق دهند            
هـاي    براي كسب موفقيت    يك دوره خوب   تواند  مي آگاهي با اين دوره كنار بيايند اين دوره       

  .و كشف علائق جديد براي زندگي باشدبزرگتر 
   هاي   توقف ترشح هورمون   و ها گي مربوط به تغيير عملكرد تخمدان     عمده تغييرات يائس
ها بخش مهمي از دسـتگاه   تخمدان. گذاري است نه از تخمدان و در نتيجه توقف تخمك  زنا

 اين  .وژسترونتوليد هورمون استروژن و پر     مهم دارند،  كه دو عملكرد   تناسلي زنانه هستند  
 تنظـيم سـيكل قاعـدگي و        ،سازي تخمـك   آزاد .ها وظايف مهمي را به عهده دارند       هورمون

تخـم، اسـتقرار    جـايگزيني سـلول     براي  سازي لايه داخلي رحم      گذاري، آماده   زمان تخمك 
ها، تنظيم سطح كلسترول خون، حفظ قابليت ارتجاعي         داشتن استخوان   حاملگي، سالم نگه  

هـاي مترشـحه از       قدرت حافظه، از جمله وظايف مهم هورمـون        به   كمك عروق و  پوست و 
  . ها است تخمدان
   سال  40 تا   20هاي قاعدگي     شود و دوره    آغاز مي بلوغ  ها از زمان       فعاليت اصلي تخمدان 

 نيـز ايـن مرحلـه از زنـدگي         .كشد و تا شروع دوره يائسگي ادامه خواهـد داشـت            طول مي 
روي خوش پذيرفت و با اقـداماتي        است و بايد آن را با        كاركرد بدن مربوط به فيزيولوژي و     

پزشكي مربوط به ايـن مرحلـه       هاي    درمان صورت لزوم  بهداشتي و در  هاي    از قبيل مراقبت  
  .زندگي خود ادامه داد انجام داده و با آرامش خاطر به از زندگي را

        هـا    آن هـاي  هها و خانواد   بيشتر خانم  . يائسگي با يك سري تغييرات طبيعي همراه است 
تواند باعث بـروز مـسائل روحـي، روانـي،            در اين خصوص اطلاع كافي ندارند و اين امر مي         

بنابراين در اين دوره زنان نياز      . ت زناشويي و حتي جدايي زوجين گردد      فاتعارضات و اختلا  
به محبت و دريافت خدمات پزشكي و اجتماعي دارند و بايد به مشكلات جسمي و روحـي            

نمود اين دوران براي برخي بسيار آسان و براي برخي آن چنان سخت است كه               آنان توجه   
گونه كه دوره طبيعي بلوغ نيز در بعضي آسان و             همان .براي عبور از آن نياز به كمك دارند       

  .شوند گذرد و با مشكلاتي مواجه مي در برخي به سختي مي
 خـود  فرزنـدان  و همـسر  بـه فقط   كه طولاني هاي سال از پس ،ييائسگ دوران در زنان 

 خـود  خانواده سلامت و سعادت وقف را وجودشان تمام مادر و همسر عنوان هب و انديشيده
 باري كوله با ها آن .بيانديشند خودشان به كمي تا شود يم فراهم شانيبرا شرايطي اند كرده

 قـرار  زنـدگي  عمـل  ميـدان  در هميـشه  از كارآمدتر خود زندگي شيرين و تلخ تجربيات از
 عزيزتـرين  اختيـار  در توانيـد  مي ،ايد آورده دست هب گراني قيمت به كه تجربياتي .اند گرفته
. شـويد  منـد  بهـره  آن از زندگي آينده مسير در نيز خودتان و دهيد قرار خود خانواده افراد
 عقايـد  برخـي  ثيرأت تحت احتمالاً نداريد مثبتي احساس يائسگي سني دوره به نسبت اگر
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 و بـستگان  ديگـر  و مـادران  از كـه  ايـد  گرفتـه  قـرار  سالخوردگي زمينه رد خاص فرهنگي
  .ايد خوانده و ايد ديده اه رسانه در يا ايد شنيده خود آشنايان
        ًپلي براي آينـده      خودشان را نشان دهند و     زنان پس از خاتمه نقش مادري بايد مجددا

زندگي خود را تعريف كرده     هاي ناتمام خود را پياده كنند و اهداف جديد           خود زده و طرح   
خاتمه يافـت نبايـد      زن   هاي مادري در يك     وقتي فعاليت  .هاي خودرا تقويت كنند    انگيزه و

  .انگيزه زندگي او خاتمه يابد
                بيـات تمـام    نه تنها زنان در سن يائسگي ناتوان و ناكارآمد نيستند بلكه بـه دليـل تجر

  .تندآمدتر از هر زمان ديگري هسزندگي توانمندتر و كار
              جلـسات   هـاي ورزشـي،    زنان در سن يائسگي با پيدا كردن دوسـتان جديـد در مكـان

ترين دوران زندگي را براي خود فراهم كننـد و           توانند پرمشغله   مي  ساير اجتماعات  ،مذهبي
نها نبايد بـه دليـل مـستقل شـدن          آ .تقويت كنند  خانوادگي و اجتماعي را    همچنين روابط 

   .نتخاب كنند تنهايي را ا خود،فرزندان
  مانند شـركت در    اي   هاي اجتماعي تازه   توانند دست به فعاليت     مي سن يائسگي   زنان در

در اين  اي را    توانند مشاغل تازه    آنها مي  .بزنند ...هاي انتخاباتي و    برنامه ،هاي آموزشي  كلاس
  .دوره تجربه كنند

   زنان در سن يائسگي     اري از بسي .شود موختن در اين دوره نيز تعطيل نمي      يادگيري و آ 
 مواردي وجود   .گيرند مي كنند و چيزهاي متفاوت فرا      مي هاي مختلف شركت    كلاس نيز در 

 اند و يا تجربيات و خاطرات خـود را  ن دوره سني به دانشگاه راه يافته  دارد كه زنان در همي    
  .ندا هنوشته و منتشر كرد

   هاي مختلف آنان بستگي دارد      ارزش زنان به عقل و درك و توانمندي         زنان بايد بدانند، 
  .نه جواني و تمايلات جنسي آنان

   براي ايـن هـدف لازم اسـت    .بخشد ارتباط با ديگران را بهبود مي     ، تقويت صفات مثبت 
زمـان اسـتراحت    . ها با مهرباني رفتار كنيـد       آن ا را دوست بداريد و ب     انجواناطرافيان بويژه   

  . بستگان بگذرانيد و آشنايان،نه و اوقات فراغت خود را با دوستاروزان
 در دوران يائسگي وجود دارد، عبارتند ازنكات مثبتي كه :  

  عضلاتانقباضات دردناكرفع ـ 

 گذاري  رفع درد لگن در حين تخمكـ 

  تـرس از حـاملگي     و برقراري ارتباط زناشوئي بدون    قاعدگي  رفع علائم روحي پيش از      ـ  
  ناخواسته

   از ازدواج بدون حضور فرزندان  ول زندگي بعدهاي ا تكرار تجربه مثبت سالـ 
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      بهداشـتي ايـن    هـاي     مراقبـت  .دوران يائسگي تطابق حاصل نماييد     ياد بگيريد با علائم
گي سالم را انتخاب نموده و آن را به يك عادت روزمره زندگي      شيوه زند  دوره را بياموزيد و   
  .خود تبديل نماييد

      ايـد امـا آنچـه مهـم اسـت           گي را پشت سر گذاشـته      يائس دوران احتمالاً شما نيز علائم
ن تا دوره سالمندي ادامـه      گذشت زما  تغييراتي است كه بعد از يائسگي به وجود آمده و با          

 كـم شـدن    ، مـشكلات ادرار   ،قلبي عروقـي  هاي     بيماري ،نواكند مانند پوكي استخ    پيدا مي 
هداشـتي و رعايـت مـوارد       بهاي    بنابراين با انجام مراقبت    . و تغييرات پستان   ترشحات زنان 

  .  حداقل رساند توان به مياي عوارض را  توصيه
          شـبيه يائـسگي زنـان رخ        جـسمي طبيعـي    به طور طبيعي در مردان نيز يك موقعيت 
  در ايـن مرحلـه از زنـدگي   .شـود  ناميـده مـي  يا آندروپوز  » يائسگي در مردان  « دهد كه  مي

 مردان ميل و قدرت جنسي كاهش       ازدر بعضي    مردان سطح هورمون مردانه پايين آمده و      
 ،ها و حجم عضلات نيـز كـم شـده و دچـار اضـافه وزن                 به تدريج قدرت استخوان    .يابد مي
 علائم به   ناي .يائسگي در مردان باشد   هاي    توانند نشانه  مي ها شوند كه اين   مي. ..خوابي و  بي

  .همه مردان نيز به يك شدت نيستند در شوند و كندي ايجاد مي
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  ؟وصيات دوران يائسگي چيست خصـ ب
  

  ________ ______________ دومدرس _______________________
  

 بحث عمومي  

  افتد؟ يائسگي در چه سني اتفاق مي
.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
 ي همراه است؟يها  علائم و نشانه،دوران يائسگي باچه تغييرات

.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

  ؟يائسگي چگونه استهاي  شيوه برخورد با علائم و نشانه
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

  چه بايد كرد؟در دوران يائسگي شادابي پوست  براي سلامت و
..................................................................................................................................................................  
.................................................................................................................................................................. 

 نمونهبررسي چند   
  :اند  وارد دوران يائسگي شدهاحتمالاً كدام يك از زنان زير به نظر شما

  چنـين  نظمي شـده هـم    دچار بيو عادت ماهانه او اي كه مشكل خواب دارد     ساله 50خانم  
  .تعريق شبانه و خشكي ناحيه تناسلي دارد ،گر گرفتگي

  شده است؟ قطع ،به مدت يك سال است اي كه عادت ماهانه او  ساله49 خانم
  

ام مرحلـه از     در كد  افراد فوق به نظر شما هر يك از       . باره هريك از اين موارد بحث كنيد      در
  برند؟ دوران يائسگي بسر مي

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
 

 مشورت  
د آنـان بـه داوطلـب       سنين يائسگي مشكل خونريزي داشتن     تعدادي از زنان در    اي در محله 

  :ميان گذاشتند با او در مسائل زير را بهداشت محله مراجعه كردند و
 خونريزي اصلاً توانم از خانه خارج شوم ولي ماه بعد يك ماه به دليل خونريزي شديد نمي«

  .»ندارم
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  من چگونهيماه بعدخونريز دانم نميه، خارج شد من ازحالت عادي هاي آنقدرخونريزي«
 .»است

 »؟م يا نها هدانم يائسه شد  عادت ماهانه نداشتم نميه گذشته اصلاًما«

 .»بيني دارم م يا نه و مرتب لكها هدانم يائسه شد شوم و نمي  ميزود به زود عادت ماهيانه«

  ؟چنين مواردي چيست نظر شما در
  ؟كنيد ميي يلب بهداشت چگونه آنان را راهنماداوطعنوان  به

..................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................  

  

 
 
        45ـ ـ55طوركلي زنان اين پديده را بـين         هزمان شروع يائسگي در زنان متفاوت است ب 

  . سالگي است50كنند و متوسط سن يائسگي   ميسالگي تجربه
   علائـم  . شـوند   يائسگي مي    سال قبل از قطع كامل قاعدگي، زنان وارد مرحله پيش          5 تا

ي زماني است كه مدت يك      يائسگي ممكن است از همين زمان آغاز گردد اما يائسگي قطع          
 .گذشته باشدسال از قطع قاعدگي 

             طـور     همـان  دوران يائسگي در زنان متفاوت است و ممكن است چند سال طول بكشد
ي تواند با تعداد شروع دوران يائسگي مي. افتد كه بلوغ در يك نقطه زماني خاص اتفاق نمي  

  . باشدهمراهاز علائم يا تغييرات جسمي و روحي 

 يائسگي به معناي تغيير زندگي و شروع يـك دوره       . يائسه قادر به بارداري نيستند     زنان 
 .جديد است

 سالگي رخ دهـد بـه آن يائـسگي زود هنگـام            40 اگر يائسگي قبل از      :ائسگي زودرس ي   
 هـا بـه منظـور خـارج        راحي رحم و تخمدان   رس ج ترين علت يائسگي زود     شايع .گويند مي 

 هـد كـه علـت آن      د  سـالگي رخ مـي     40گي طبيعي قبـل از      سگاهي يائ . ستا ها كردن آن 
  اما قطع عادت   .گذاري و قطع عادت ماهيانه است      ها و قطع تخمك    كاهش فعاليت تخمدان  

توانـد داشـته باشـد كـه يائـسگي           سالگي علل متعـددي مـي      ماهانه در دهه بيست و سي     
تلالات جملـه اخ ـ   مختلـف از  هـاي     هـا يـا بيمـاري       اسـترس  ،زودرس نيست مانند حاملگي   

 .شود اين موارد يائسگي زودرس گفته نمي به هيچ يك از .هورموني

                  براي درمان يائسگي زودرس با داروهاي هورموني بايد با پزشك مـشورت كـرد و پـس
  .ازآگاهي از مزايا و معايب آن اقدام به درمان نمود

  

  

2  بهداشتيهاي  دانستني
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  :تغييرات دوران يائسگي عبارتند از علائم و
 نظمـي و اخـتلال در عـادت ماهانـه           ه يائسگي بـي    در دور  :نظمي در عادت ماهانه    بي

اكثريت زنان كاهش    و آزاردهنده است اما    بعضي افراد زياد   نظمي در  شود اين بي    مي ايجاد
 ،صـورت وجـود خـونريزي بـسيار سـنگين          در. كننـد   مي زمان و حجم خونريزي را تجربه     

  .راجعه كنيد به پزشك مها قاعدگيبيني و فاصله كمتر از سه هفته بين  لكه
          و تـا زمـان قطعـي         الگوهاي مختلف خونريزي قاعدگي در دوران يائسگي وجود دارنـد

دليل تغييرات ه  اين مسئله ب  . شدن يائسگي ممكن است اشكال مختلفي وجود داشته باشد        
  .گذاري است هم خوردن نظم تخمكه هاي تخمداني و ب ترشح هورمون

    ًكننده نيستند مگر آنكه خـونريزي شـديد يـا            نگران  الگوهاي مختلف خونريزي معمولا
  .يا لكه بيني طولاني مدت وجود داشته باشد. طولاني مدت باشد

   برداري از پوشش داخلي رحـم و        زي شديد يا طولاني مدت انجام تكه       در صورت خونري
در . شود  مي  براي متوقف كردن خونريزي و رد احتمال سرطان رحم انجام          )D&C(كورتاژ  

 در  .شـود  داروئي مناسـب كنتـرل مـي      هاي    درمان  خونريزي با  ، سرطان رحم  صورت نبودن 
 است كـه بايـد بـا      ) فيبروم( خيم رحمي  خوشهاي    علت خونريزي وجود توده    بعضي موارد 

  .مشورت پزشك جراحي براي برداشتن توده يا برداشتن رحم صورت گيرد
  يـا خـونريزي    بينـي  نيـز موجـب لكـه     ) سرويكس(ي موارد سرطان دهانه رحم       در بعض   
هـا در    هاي سالانه خـانم    بنابراين انجام پاپ اسمير از ضروريات معاينات و مراقبت         .شود يم

  . دوران يائسگي است
                   توجه كنيد هرگونه خونريزي شش ماه پس از قطع قاعدگي نياز بـه بررسـي بيـشتر و 

بـه دليـل    گونه موارد احتمال خـونريزي غيـر طبيعـي            زيرا در اين   ،مراجعه به پزشك دارد   
  .خيمي بيشتر استبد
    ت و اكثريت زنـان   يك علامت شايع در دوره يائسگي اس   :گرگرفتگي و تعريق شبانه

احـساس گرمـا در قـسمت     ناگهـاني دچـار    طور هاين حالت فرد ب    در .كنند  تجربه مي  آن را 
 پشت و بـازو     ،هاي قرمز رنگ روي سينه     گردن قرمز و لكه     صورت و  ،بالايي بدن خود شده   

  فرد دچار تعريق شده و پـس از آن بـدن وي سـرد              ،زمان با اين احساس     هم .شود  مي پيدا
 در بعضي افراد گرگرفتگي خفيف و در بعضي بسيار شديد است به طوري كه فرد                .شود مي

  دقيقه  طول   5 ثانيه تا    30 در بسياري از افراد  موارد گرگرفتگي         .كند مي را از خواب بيدار   
  .رود گي از بين مي چند سال پس از يائسكشد اين علامت در عرض مي
         يـك   ، لبـاس خـود را كـم كنيـد         ، وقتي دچار گرگرفتگي شديد به فضاي خنك برويـد 

كننـده همـراه داشـته      باد بزدن يـا وسـيله خنـك   .نوشيدني آب يا آب ميوه خنك بنوشيد  
 ها در جاي خنك با تهويه كـافي بخوابيـد           شب ، لباس با رنگ روشن و نخي بپوشيد       .باشيد

 از .استفاده كنيد كه امكـان تـنفس پوسـت برايتـان فـراهم شـود              اي   ملافه لباس خواب و  
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سـعي   . اسـتفاده كنيـد    خصوص تنفس عميق و آهـسته و ماسـاژ         هسازي ب  آرامهاي    تكنيك
 علـت  بتوانيـد  آن كمككنيد يك جدول زماني از زمان ايجاد گرگرفتگي تهيه كنيد تا به             

هـا اجتنـاب     واز آن موقعيت  بيني نموده    يشپ را آن يجادا هاي موقعيت در گرگرفتگي وقوع
  .كنيد

 بـا   گرفتگي شما بهبـود نيافـت اطمينـان داشـته باشـيد           در صورتي كه با اقدامات فوق گر      
  .شود  ميمراجعه به پزشك ودريافت داروهاي مناسب به طور كامل اين مشكل شما درمان

 امـا مقابلـه بـا آن         ،ن يائـسگي اسـت     علائم دورا  ترين ترين و آزاردهنده   گرگرفتگي از شايع  
  . با اقدامات صحيح و به موقع مانع شويد كه گرگرفتگي آزارتان دهد.بسيار ساده است

  احساس خستگي علامت شايعي دردوره يائسگي است       :مشكلات خواب  خستگي و . 
دليل ه  خصوص ب ه  نيمه شب بيدار شدن ب     سخت به خواب رفتن، زود از خواب بيدارشدن،       

  .بانه يا احساس نياز به دستشوئي ممكن است وجود داشته باشدتعريق ش
در صورتي كه مشكل خواب داريد، براي بهبود وضعيت موارد زيررا رعايت كنيد :  
  . از بستر مناسب براي خوابيدن استفاده نمائيدـ
  .از چرت زدن روزانه خودداري كنيد ـ
  .نيد با انجام ورزش صبحگاهي تناسب جسماني خود را حفظ كـ
  . استفاده كنيدا مطالعه به جاي تماشاي تلويزيون از راديو يـ
  . دقيقه قبل ازخواب حمام كنيد20 ـ
  .ميل نمائيد روز  غذا را درساعت معيني ازـ
  . قبل از خواب غذاي سنگين ميل نكنيدـ
  . شرايط خواب راحت را فراهم كنيدـ
  . ديكنقهوه دار قبل از خواب خودداري هاي  ازمصرف نوشيدني ـ
  تر و  پـذير  رسـد كـه زنـان در دوران يائـسگي تحريـك             مـي  بـه نظـر    :تغييرات خلقي  

العمل   علاوه بر تغييرات هورموني عكس     .شود  مي ها بيشتر  ترند و تغييرات خلقي آن     غمگين
هاي خانوادگي و دور شدن از فرزنـدان          استرس ، ساير اطرافيان نسبت به اين دوره      همسر و 

  .عيتي هستندعوامل ايجاد چنين وض
  :براي پيشگيري از افسردگي و اضطراب به نكات زير توجه كنيد

    غـصه هـست    در دنيا به همان اندازه كه بهانه بـراي غـم و             . يائسگي يك تراژدي نيست
هـاي آن    و از نوشـيدن جرعـه  .نيمه پر ليوان زندگي را ببينيد     .بهانه براي شادي نيز هست    

  .لذت ببريد
 باشيد هاي مناسب پر كنيد و برنامه روزانه كاملي داشته يوقت خالي خود را با سرگرم. 
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 ايد دنبال كنيـد و      نها دست نيافته  آهاي مختلف به     يقي را كه تاكنون به دليل مشغله      علا
آموزشي در هاي  CD ثبت نام كنيد يا از  ....هاي مورد علاقه از آشپزي تا نقاشي و        در كلاس 
  ر اين سن بـروز پيـدا      ها د  باشيد برخي از خلاقيت   توجه داشته    ،ها استفاده كنيد   اين زمينه 

  .كند مي
 و ظاهر خود را آراسته نگاه داريدبه زيبايي خود توجه داشته .  
 سيگار را كنار بگذاريد،اگر سيگاري هستيد . 

 و با استفاده از تجارب دوره اول بنا كنيدندگي را بر پايه نيمه اول زندگينيمه دوم ز . 

   عقل و منطق    ،خردمندي ، احترام ، ثبات :ندگي خود را بشناسيد   زاز  ره  امتيازهاي اين دو 
  .و تجربه  از مزاياي مهم اين دوره زندگي شما هستند

  دم لـذت،   ع ـ ،اشـتهايي  يب ،حوصلگي بي ،لا به افسردگي احساس غم و غصه      بيماران مبت
خستگي از زندگي و افكار خودكـشي        ، ناتواني ،خستگي ،اختلال خواب  ،ارزشي احساس بي 

 آن را بـا پزشـك در ميـان بگذاريـد و              در صورت وجود چنين علائمي حتماً      .گ دارند و مر 
  .درمان مؤثر را شروع كنيد

     يائـسگي   :تغيير تمايلات و فعاليت جنسي    لي و   تغييرات دستگاه ادراري و تناس 
 انجـام روابـط جنـسي       تمايل بـه  تغييراتي در    اتي در دستگاه ادراري تناسلي و     سبب تغيير 

بـه آن خـواهيم    در بخش بعدي همين كتـاب بيـشتر   دليل اهميت اين موضوع  به .شود مي
  .پرداخت
   كـاهش قابليـت ارتجـاع پوسـت        :ساير تغييرات عبارتنداز   :ساير تغييرات جسماني، 

كـاهش   ،سـردرد   درد عضلات و مفاصل،    ،نازك شدن موها   ،پوست  شدن خشكي و چروك  
  .ها و كوچك شدن اندازه پستانقي شكمي چا تجمع بافت چربي، افزايش  عضلاني،توده
                   با افزايش سن در دوران يائسگي و پس از آن ممكن است تغييرات زير در ظاهر زنـان

  :اتفاق بيافتد
   افزايش وزنـ1
   تغييرات پوستيـ2
   تغيير شكل ستون فقراتـ3

افتـد امـا      مـي  افزايش سن ناگزير تغييرات فوق اتفـاق       گرچه با كاهش هورمون استروژن و     
 ت ظاهري بدن بيشتر نتيجه افزايش سـن هـستند و يائـسگي كمتـر روي آنهـا اثـر         تغييرا

  .گذارد مي
  . به حداقل ممكن رساندتوان تغييرات فوق را  مي سالم و معني دادن به زندگيبا زندگي

رسند و بعضي افـراد       مي نظره   جوان ب  ،گويد كه چرا بعضي افراد مسن       مي اين مسئله به ما   
  .يندآ  ميجوان مسن به نظر
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  تسريع فرايند پير شدن و تغيير شكل ظاهري اثر نمـوده و             عوامل خاصي در   از طرف ديگر  
تـر از    زيبـا و جـذاب     ،شـاداب اي  هاي گذار يائـسگي را بـا چهـره         شوند زنان سال    مي سبب

  :ز اين عوامل عبارتند ا.هميشه بگذرانند
 وضعيت جسمي و شرايط روحي و عاطفي  
 ط و نگرش مثبت به خود   خوشنودي و نشا،احساس سلامتي  
         آرد  ،ز گوشت قرم ـ  ، شيريني جات  ،كاهش مصرف غذاهاي پر انرژي مانند چربي و روغن 

  بدون سبوس
  دويدن آهسته و،روي و تمرينات بدني كافي مانند پيادهانجام فعاليت فيزيكي .....  
 لبنيات فاقد چربي ت ميوه و سبزيجا،استفاده از غذاهايي مانند حبوبات  
    آفتـاب بـه لايـه       :خصوص در افرادي كه پوست روشني دارند      ه  با آفتاب ب  كاهش تماس 

 .شود  مي داده وموجب چروك  رساند و حمايت پوست را كاهش         مي الاستيك پوست آسيب  
 فتابي مانع اثـرات منفـي آفتـاب بـر چهـره           آفتاب و كلاه و عينك      آضدهاي    استفاده ازكرم 

  .شود مي
   اني به پوست و عدم تغذيه مناسب آن        رس سبب كاهش خون   سيگار   :مصرف سيگار قطع

  .شود مين  آكاهش رطوبت و قوام پوست و در نتيجه چروكسبب شده و 
     مصرف مكمل ويتامينA)   از طريق مواد غذايي مانند هـويج       ) آب ربتاكاروتن محلول د ، 

  هاي زرد و قرمز مانند فلفل و سبزيجات سبز تيره  و ميوهدكدوي زر ،زميني سيب
 كننده هاي مرطوب ستمر از كرماستفاده منظم و م  
 صابون كاهش مصرف آب و  
 محدود كردن استفاده از مواد آرايشي حاوي مواد شيميايي فراوان  
 روي در هواي آزاد و فراهم نمودن شرايط تنفس بهتر پوست پياده  
 روي روزانه براي كاهش خستگي عضلات و مفاصل  پياده،، يوگاانجام حركات كششي  
  براي حفظ وزن مناسبتغذيه مناسب و ورزش.  
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 در محله  
  

   ............................ از زنان خانوارهاي تحت پوشش شما در معرض يائسگي هستند؟چند نفر
..................................................................................................................................................................  

 يك از مشكلات دوران يائسگي روبرو هستند؟ محله شما باكدام)سال45ـ60(زنان ميانسال
..................................................................................................................................................................  

  كنند؟  ميمحله شما بامشكلات دوران يائسگي چگونه برخورد) سال45ـ60( زنان ميانسال
..................................................................................................................................................................  

 چروكيدگي پوست دارنـد؟ در صـورت بلـي          ا زنان يائسه در محله شما مشكل خشكي و        آي
  ................................................................................................... نند؟ك  مييقداماچه  آن براي رفع

  

  محله مشكلات شناسايي شده در
 ............................................................................................................................................................ ـ1
  ............................................................................................................................................................ ـ2
  ............................................................................................................................................................ ـ3
  ............................................................................................................................................................ ـ4
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  چگونه است؟ ائسگييزمان  جنسي در ي ويروابط زناشو    
  

  كند؟ زمان يائسگي چه تغييراتي مي جنسي در ي وي روابط زناشوـالف 
  ______________ ________سومدرس  ______________________

 يك داستان   
و به همين دليل     .پذير و افسرده شده است     ساله به تازگي بسيار تحريك     51خانم شعباني   

 وقتي با او صحبت كرديم متوجه       .كند داروي ضد افسردگي مصرف مي     تحت درمان بوده و   
 و تمـايلات جنـسي وي   ي خود با همسرش دچار مـشكل شـده  يشوشديم كه در روابط زنا  

  .باشد  مياين موضوع مورد اعتراض همسرش و.  يافته استكاهش
 ي خانم شعباني با همـسرش شـده       ياملي موجب اختلال در رابطه زناشو     به نظر شما چه عو    

    ؟ي داريديها است؟ براي رفع مشكل وي چه توصيه
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  
 
 
          ايـن روابـط    . دهنـد   مـي  روابط زناشويي بخش با اهميتي از زندگي مشترك را تشكيل

نقش مهمي در تحكيم بنيان خانواده دارند و اگر اختلالي در اين روابط ايجاد گردد؛ منجر                
  . شود  مي جدي خانوادگيبه مشكلات

     وان روابط  ت  مي و در دوره ميانسالي نيز    . باشد  نمي روابط زناشويي تنها مخصوص جوانان
  .شود  مي هر چند كه با افزايش سن اين ارتباط به تدريج كم،زناشويي مناسبي داشت

باشد  مي عاطفه و صميميت بين زن و شوهر، روابط جنسي راهي براي بيان محبت .  
   ايجـاد اعتمـاد     ، احساس پرقدرت بودن   ،براي اثبات فعال بودن   اي   رابطه جنسي وسيله 

  .باشد  ميضطراببه نفس و جلوگيري از ا
       ها و   املاً عادي و طبيعي هم براي خانم      ك احساس ك  يتمايل به داشتن روابط زناشويي

تواند در طول زمان در مردان و زنـان تغييـر كنـد و               اين ميل مي  . باشد ن مي اهم براي آقاي  
  .ا كاهش پيدا كندي افزايش و ،بسته به شرايط

2 

3  هاي بهداشتي نستنيدا
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          آيـد كـه      مـي  وجود هبدن مرد و زن هر دو ب       با افزايش سن به طور طبيعي تغييراتي در
  .  اما اغلب اين مشكلات قابل حل هستند.شود  ميموجب كاهش تدريجي روابط زناشويي

     ،هـا    به انجام روابط زناشويي در خانمائسگي سبب تغيير در تمايل   يدر دوران ميانسالي  
ت جنـسي را در پـي       ها كاهش فعالي ـ    افزايش و براي اغلب آن     ،براي برخي از زنان   . شود مي
  . دارد
          هرچند روابط زناشويي يك مسئله بسيار شخصي و خصوصي است اما اگر در اين مورد 

 با پزشك در ميان بگذاريد زيرا بسياري از اين مشكلات قابـل درمـان               مشكلي داريد حتماً  
  . است
   بـراي    موجب ايجـاد مـشكلاتي     خشكي واژن در دوره يائسگي      و  كاهش ترشحات زنانه
هـا و    ا توصيه پزشـك و بـا اسـتفاده از ژل          توان ب   مي براي رفع اين مشكل    .شود  مي ربتمقا

 روابـط زناشـويي     ،پمادهاي موضعي اين دردها را كم كرد و با داشتن رابطه جنسي مـداوم             
  .خوشايندي را تجربه نمود

                    افتادگي مثانه و رحم نيز از مشكلاتي است كه سـبب كـاهش لـذت رابطـه زناشـويي
كننـده عـضلات    ها، بايد به انجام تمرينـات تقويـت   براي پيشگيري از اين افتادگي. شود  مي

  . معروف است، پرداختگلككف لگن كه به تمرينات 
   مـصرف برخـي داروهـا      ،قلبي و عروقـي   هاي     بيماري ،ها مانند ديابت    بعضي از بيماري ، 

  .شود  ميمصرف سيگار و الكل باعث ايجاد اختلال در روابط زناشويي
 ها و ضدفشار خون بـالا كـه در زمـان            بخش  آرام ،ها صرف داروهايي مثل ضدافسردگي    م

تواند سبب كاهش تمايل و انجام روابـط زناشـويي            مي شود؛ نيز   مي يائسگي بيشتر استفاده  
پزشـك خـود بخواهيـد بـراي شـما داروي            توانيـد از    مي در چنين مواردي  . در زنان گردد  

  .جايگزين تجويز كند
  عوامل دچـار    اندوه و يا ساير، خستگي،ترس ، ممكن است به علت ناراحتي  بعضي افراد

 ، اسـترس  ، مشكلات روحي و رواني مثل اضطراب، افسردگي       .اختلال عملكرد جنسي شوند   
 كه در سنين يائسگي بيشتر شايع اسـت؛ نيـز در كـاهش               اندوه  و  خستگي ، ترس ،ناراحتي

 بـه    حتمـاٌ  ،مـشكلاتي  طرف نمودن چنين  براي بر . روابط زناشويي در اين سنين نقش دارد      
   .مراجعه نماييد درماني روان و مشاور جهت مشاوره

 شـما  احـساس  بـا  زيـادي  بسيار ارتباط  برقراري روابط زناشويي ،كه تر از همه اين     مهم 
ها  هرچه ميزان محبت و صميميت بين زوجين بيشتر باشد و آن          . دارد همسرتان به نسبت

 تمايل به داشتن روابط زناشـويي در        ،رد يكديگر داشته باشند   احساس خوشايندتري در مو   
  .آنان بيشتر خواهد بود و برعكس
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     ـ        مي  زن و شوهر تصور    ،در بعضي از جوامع سنتي  طـور   هكنند كه نبايستي محبـت را ب
 هاميـان   ها و رنجش   له باعث بسياري از كدورت    أمس و همين  ابراز نمايند  كلامي به يكديگر  

  . شود  ميآنها
    هرگاه كسي را دوست داشتي بـه او بگـو؛ زيـرا ايـن اظهـار                 :اند فرموده) ع(امام صادق 

  .كند  ميتر تر و مستحكم و علاقه شما را نسبت به هم افزون عشق ،دوستي
                      اگر در خانواده شما محبت بين شما و همـسرتان بـه دلايلـي كـم رنـگ شـده باشـد 
  :ين كاربراي ا. وجود آوريد ه بتوانيد آن را مجدداٌ مي
  .  به نكات مثبت يكديگر بيشتر توجه كنيدـ  
  .هم بگوييده آميز ب  كلمات خوب و محبتـ  
 .  مرور كنيد، خاطرات خوب گذشته را كه با هم داشتيدـ  

 تـشكر و    ،دهـد   مـي  تـان انجـام    ر كارهايي كه براي شما و خـانواده       خاطه   از همسرتان ب    ـ 
 . قدرداني كنيد

 .اش احترام بگذاريد  به همسرتان و خانواده، در خلوت و در جمع ـ 

  ....و  با همسر خود درباره امور مشترك زندگي مشورت كنيد و با هم صحبت كنيد ـ 
 در مقابـل   و بـراي او ارزش قائـل شـويد        زماني كه شما بـه همـسرتان احتـرام گذاشـته و           

 علاقه خـود را    وبدين وسيله محبت     كنيد،  مي تشكر  قدرداني و  ،دهد  مي ي كه انجام  يكارها
سرتان را بيشتر كـرده     و هم  ترتيب محبت و صميميت بين خود      بدين و ايد داشته ابراز به او 

  . ي خوشايندتري نيز خواهيد داشتيزندگي زناشو
        باشـد كـه رضـايت هـر دو طـرف را      اي ميزان روابط جنسي زن و شوهر بايد به انـدازه

آن كه نارضايتي هر كدام از زوجـين را بـه           كم بودن روابط جنسي يا افراط در        . مين كند أت
 .لازم استهاي   نيازمند مراجعه به پزشك و معالجه،دنبال داشته باشد

   زن و شوهري هيچ نوع تماس فيزيكي و يا رابطه جنـسي بـا يكـديگر نداشـته      چنانچه
وند  خدا :اند رسول خدا در اين ارتباط فرموده     . شود  مي تدريج روابط بين آنها سرد     هباشند، ب 

   . از اعتكاف در مسجدالحرام بيشتر دوست دارد،نشستن مرد را در كنار همسرش
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 ي در دوران يائـسگي يباره روابط زناشونادرست درهاي  و سنت ب ـ با باورها 
  چگونه برخورد كنيم؟

   ______________________چهارمدرس  ______________________

  بررسي چند نمونه  
معتقد است ديگر  هنوز يائسه نشده است، او  فرزند دارد و2 است  ساله49نرگس خانم 

 .كند پيشگيري از بارداري استفاده نميهاي  و از هيچ يك از روش باردار نخواهد شد

...........................................................................................................................................  
...........................................................................................................................................  

مختل شده است باور دارد بعـد از يائـسگي او             ساله است عادت ماهانه او     53نسرين خانم   
فعاليـت بـدني    است تحـرك و  همچنين معتقد و از بين خواهد رفت، عقيم شده و زنانگي ا    

 در نهايـت موجـب كـاهش ميـل جنـسي           در اين سنين باعث كاهش انـرژي بـدن و          زياد
  .شود مي

...........................................................................................................................................  
...........................................................................................................................................  

اش قطع شده واز شوهرش اين  اله است و يك سال است عادت ماهانه س54كوكب خانم 
كند كاهش ميل   مي خود با همسرش مشكل دارد و فكردر روابط موضوع را مخفي كرده و

  .جنسي درماني ندارد
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
چگونـه آنـان را   . فتگـو كنيـد  گ در مورد باورهاي درست ويا نادرسـت افـراد فـوق بحـث و     

  ي خواهيد كرد؟راهنماي
  
  

               الي سـن   زنان در حـو   يكي از باورهاي غلطي كه در بين زنان شايع است؛ اين است كه
 درست است كه احتمال باردار شدن زنـان بـا افـزايش سـن كـم        . شوند  نمي بارداريائسگي  

 دوره  .سال بعد از آخرين عادت ماهيانه احتمال باردار شدن وجود دارد           شود ولي تا يك    مي
ها يا چنـد سـال پـيش از بـروز يائـسگي طـول                است ماه  حوالي يا پيش از يائسگي ممكن     

احتمـال    ماه يا يك سال كامل، دوره ماهانه قطع نشده است،          12ت  تا زماني كه مد   . بكشد
  .هاي پيشگيري از بارداري استفاده كردبارداري وجود دارد بنابراين بايد از روش

4  بهداشتيهاي  دانستني



 

    يائسگي     20

 شـان بـه روابـط     ميزان تمايل كنندئسگي احساس مي اگر چه بيشتر زنان در دوران يا
 به دليل عدم نگرانـي      كنندمي احساساي از زنان    زناشويي با همسرشان كاهش يافته، عده     

 بيشتري به برقـراري روابـط       نگهداري فرزندان تمايل  هاي    از حاملگي وكم شدن مسئوليت    
در واقع هر . يابندتغييري در احساس خود نمي گونهبرخي از زنان نيز هيچ. زناشويي دارند

  .دهدمي نشان زني به طور متفاوت به يائسگي واكنش
   دليل كم شدن ترشحات زنانـه       ه  د طبيعي در زندگي زنان است كه ب        يائسگي يك رويدا

 در برخـي از زنـان مقاربـت    ،كه نتيجه آن شود  ميتغييراتي در دستگاه تناسلي زنان ايجاد 
ت دردناك و كاهش ميل جنسي است ولي بايد به اين نكته توجه داشت كه بيشتر مشكلا               

به پزشك و مشاوره قابل حل هستند        پس از مراجعه     ،جنسي ايجاد شده در سنين يائسگي     
 به تـداوم روابـط زناشـويي        ،توان با دادن آگاهي و تشويق زنان به ادامه روابط جنسي            مي و

  .حتي تا سنين سالمندي  نيز كمك كرد
     روابـط زناشـويي را تجربـه        هايي از افزايش و كاهش ميل به      هر زني طي زندگي، دوره
حفظ تواند    نمي برقراري ارتباط زناشويي   ايل خود را به   اي از زمان تم   كند و اگر در برهه    مي

تغييـرات موقـت در ميـل بـه          .مفهوم آن نيست كه مـشكل پزشـكي وجـود دارد          به  كند،  
رابطه زناشويي ممكن است به علت تغييـرات طبيعـي جـسمي و سـبك زنـدگي                  برقراري

رين علـت   اسـترس بيـشت   . هاي جنسي باشد  استرس يا ميزان هورمون    مانند افزايش ميزان  
منشأ استرس ممكن است شغل، روابـط خـانوادگي و          . كاهش تمايلات جنسي بانوان است    

  .هاي اجتماعي باشدمسووليت
          نسبت به خود و افـزايش       ورزش منظم موجب افزايش انرژي و بهتر شدن احساس فرد

روي يـا  بـه پيـاده    خـود تواننـد بـا  همـسران     مـي زنـان . شود كيفيت زندگي زناشويي مي
  .بگذرانند پيمايي بروند و زمان بيشتري را با هم كوه
          ئـسگي و علائـم و عـوارض آن در زنـان             يكي از بهترين اقدامات براي كنار آمدن با يـا

ئسگي و تغييرات ايجاد شـده در        شان نسبت به يا   ، گفتگو با همسر در مورد احساسات      يائسه
 بـين زوجـين     بيشتري ميتصمي كه شود  مي باعث كار اين. ها و فعاليت جنسي است     خانم

مين منظـور   ه به. تر گردد  زنان راحت يائسگي براي   هاي    ايجاد شود و تحمل علائم و نشانه      
 بـه    خـود   زنان همراه با همـسران     ،بهتر است براي كسب اطلاعات بيشتر در مورد يائسگي        

پزشك مراجعه كنند تا آنها نيز در جريان تغييرات ناشي از يائـسگي و چگـونگي برطـرف                  
  .ن مشكلات ناشي از آن قرار بگيرند و شناخت لازم را پيدا نمايندكرد
    زنانـه  كنند با از دست دادن قدرت باروري ديگر ميـل جنـسي               مي گروهي از زنان فكر

  خانم ،سال بعد از آخرين قاعدگي     درست است كه يك    ،ندارند در صورتي كه چنين نيست     
بـراي  .  نيـست كـه ديگـر زنـانگي نـدارد          له دليل بر ايـن    أشود اما اين مس     نمي ديگر باردار 

 .ديگري هم وجود داردهاي  راه صميميت با همسر ارتباط و ابراز محبت وبرقراري 
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    ؟ آيا رعايت تنظيم خانواده در دوره يائسگي ضرورت  دارد ـپ
   ______________________پنجمدرس  ______________________

  بحث عمومي   
 لازم  پيـشگيري از بـارداري    هـاي     اسـتفاده از روش    ،ائسگي قطعـي  نظر شما آيا قبل از ي     به  

  ................................................................................................................................. ؟است
...........................................................................................................................................  

   دانيد؟ مي درسن يائسگي مناسب بارداري را براي زنان پيشگيري ازهاي  روش كدام
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
 
 
 

  هـاي  هورمـون  ( ترشـحات اسـت  هـا ممكـن  تخمداندر حول و حوش سنين يائسگي (
. دارد ؛ ولي به هر حال اين احتمال وجودنند و احتمال بارداري كمتر باشدككمتري توليد 

 ؛ حتمـاٌ   كامل، عادت ماهانه قطع نشده است       ماه يا يك سال    12بنابراين تا زماني كه مدت      
 .پيشگيري از بارداري استفاده نمود ك روشيبايد از 

              نداشته باشـد   يك خانم در حوالي سنين يائسگي در صورتي كه شرايط خاص پزشكي، 
در .  استفاده كند  شدتواند از هر روشي كه براي او مناسب با          مي براي پيشگيري از حاملگي   

. كنـد   نمـي واقع سن يك خانم به تنهايي محدوديتي براي نوع روش مورد اسـتفاده ايجـاد             
تـوان    مي ،حتي با مشورت پزشك و در صورتي كه هيچ مشكل پزشكي وجود نداشته باشد             

 .تزريقي استفاده كردهاي  لاز قرص و آمپو

     تزريقـي  هـاي     تركيبي پيشگيري از بارداري و آمپـول      هاي     زنان سيگاري نبايد از قرص
 . استفاده كنند

       يـا   بـستن لولـه خـود     از روش   يـد از كانـدوم و يـا          با ، اگر خانمي مبتلا به ميگرن بـود 
 .همسرش استفاده كند

    بـستن  روش   ،اش تكميـل شـده اسـت       خواهد و خانواده    نمي  اگر خانمي فرزند بيشتري
  .لوله خود و يا همسرش انتخاب مناسبي است

 I.U.D ممكـن   .باشـد   مـي  ها تا قبل از يائـسگي      خانم سيله مناسب و قابل استفاده در     و
  .منظم بودن خونريزي قبل از يائسگي مشورت با پزشك ضرورت يابداست به دليل نا

     ماه بعد از آخرين قاعـدگي       12ز بارداري،   پيشگيري ا هاي     زمان توقف استفاده از روش 
  .است كه يائسگي قطعي رخ داده است

5  بهداشتيهاي  دانستني
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 محله در  
زناشـوئي در دوره يائـسگي بـه كجـا           در صورت داشتن مشكلات جنسي و     زنان محله شما    

  كنند؟  ميمراجعه
..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  
  ؟دارندروابط زناشوئي در دوران يائسگي  ه باورهايي در موردحله شما چزنان م 

..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................  

  كنيد؟  مي چه اقدامي روابط زناشوئيدر مورددر مورد باورهاي نادرست 
..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  
  شناسيد كه در دوره ميانسالي باروري ناخواسته داشته باشد؟  ميآيا كسي را

..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  

داري دردوران  پيـشگيري از بـار    هـاي      در مـورد لـزوم اسـتفاده از روش         زنان محله شما   آيا
   اطلاع دارند؟ و انواع آنيائسگي

..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................  

  

  محله مشكلات شناسايي شده در
  ......................................................................................................................................ـ 1
 ...................................................................................................................................... ـ2

  ......................................................................................................................................ـ 3
  ...................................................................................................................................... ـ4
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 ؟شايع دوران يائسگي كدامندهاي  بيماري             
 

 ؟گردد مي شاهدهمزنان  در هايي بيشتر دوران يائسگي چه بيماري در ـ الف

  _______________________ ششمدرس  _____________________

سخنراني   
 مركز بهداشـتي درمـاني دعـوت كنيـد تـا در           هاي    ز پزشك يا كارشناس مبارزه با بيماري      ا

شـايع در دوران يائـسگي بـراي شـما سـخن            هاي    جلسه شما حاضر شود و درباره بيماري      
  :بگويد و به سوالات زير پاسخ مناسب بدهد

  
  ؟باشند  ميها يك از بيماري ستعد ابتلاء به كداميائسگي زنان مدر دوران 

.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

  ؟فوق چيستهاي  هر يك از بيماريهاي  علائم و نشانه
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

  هريك ازموارد فوق چيست؟ پيشگيري ازهاي  راه
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

تـوان از پيـشرفت آن        مـي  چگونـه  شود؟  مي ئسه بيشتر ديده  چرا پوكي استخوان درزنان يا    
  جلوگيري نمود؟

.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

   

 
 

 

 مثانـه،   ، قلـب  ،استخوانهاي     بافت بر استروژنكاهش هورمون   ثيرتأبعد از يائسگي به دليل      
 ـ  قلبـي هـاي   از قبيل پوكي اسـتخوان، بيمـاري  ها  ي ابتلاء به بعضي از بيماراحتمالواژن 

 ـعروقي، اختلال دستگاه ادراري زمان بـا ايـن دوره    چنين هم هم. يابد افزايش مي  تناسلي 
  :ترند ها شايع  سرطانديابت، چاقي و خون بالا، ها نيز مانند فشار برخي بيماري

3
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  پوكي استخوان  
 ماده اصلي كه سختي و شكل اسـتخوان         .آورد  مي  محكم بودن را به ياد ما      ،كلمه استخوان 

  قبـل از تولـد آغـاز       ، ذخيره شدن كلـسيم در اسـتخوان       . كلسيم است  ،آورد  مي را به وجود  
يك فرد سالم بـه     هاي     استخوان ، سالگي 30 در   .يابد  مي  سالگي ادامه  30شود و تا سن      مي

 مـصرفي ي  رسد اگر فعاليت بدني وجـود نداشـته باشـد يـا غـذا               مي بيشترين سختي خود  
هـا    داروها، به تدريج كلسيم اسـتخوان       و يا در اثر مصرف برخي      كافي نداشته باشد  كلسيم  

  .گويند  مي»پوكي استخوان«شوند به اين حالت   ميها شكننده كم شده و استخوان
      كم كم بـه    ،نامند زيرا بدون هيچ علامتي     مي بيماري خاموش پوكي استخوان را گاهي  

 زمـاني   وفرد مبتلا به پوكي استخوان از بيماري خود اطلاعـي نـدارد            معمولاً   .آيد  مي وجود
 لغزيـدن و پـيچ      ، مـثلاً نشـستن ناگهـاني      ، ضربه كوچـك   يكشود كه در اثر     مي متوجه آن 

هـاي    قـسمت هـاي      زمين خوردن و يا در اثر برخورد اشـياء شكـستگي اسـتخوان             ،خوردن
 چون با افزايش سن     .آيد مي مختلف بدن مثل استخوان لگن يا ستون فقرات براي او پيش          

 بـراي آگـاهي     ،شود  مي  احتمال ابتلاء به پوكي استخوان بيشتر      زنانههاي    و كاهش هورمون  
  .خود بايد به پزشك مراجعه كنيدهاي   استخوانسلامتاز 
        كلـسيم  عمـدتاً ( رفـتن مـواد معـدني اسـتخوان          دسـت مشكل اصلي در يائـسگي، از  (
تواند خطر بروز پوكي      مي  بدن كاهش يافته و اين امر      سازي در   فعاليت استخوان  و باشد مي

از ايـن   . استخوان و شكستگي استخوان را در سنين بعد از يائسگي در زنان افـزايش دهـد               
كلـسيم   گـرم  ميلـي  800ـ ـ1200هر روز مقـدار      شود  مي يائسه توصيه هاي    به خانم  جهت

  .دريافت نمايند
  

  :عايت نمائيدر پوكي استخوان نكات زير را شگيري ازيبراي پ
                هـاي    ورزش .براي جلوگيري از پيـشرفت پـوكي اسـتخوان بطـور مـنظم ورزش كنيـد

 ورزش يكـي از     .هـستند  مناسـبي    هـاي   ورزشو دويـدن    روي   پيـاده متحمل وزن از جمله     
 ،سـت اها عوامل مهم براي قرار گرفتن كلسيم در داخل استخوان و محكم شـدن اسـتخوان     

 آغاز هرگونه تمرين ورزشـي بـراي آگـاهي از وضـعيت             اما در نظر داشته باشيد كه قبل از       
  .خود با پزشك مشورت كنيدهاي  استخوان

                 همه روزه مواد غذايي حاوي كلسيم به خصوص لبنيات پاستوريزه كم چربـي مـصرف
  . پنير و كشك از منابع خوب كلسيم هستند، ماست، شير،كنيد در گروه لبنيات

   پـودر  ، نظر داشته باشيد اضافه كـردن چـاي  شير منبع خوبي براي كلسيم است اما در 
  .كند  مينسكافه پودر كاكائو و قهوه به شير از جذب كلسيم آن جلوگيري

 بنابراين از مـصرف   .  شود ميكلسيم غذا جذب   مانعمعده   دهنده اسيد  كاهشهاي    شربت
  .تجويز پزشك مصرف نمائيد و فقط با ها خودداري كنيد غيرضروري آن خودسرانه و
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  هـاي     تـا حـد امكـان نوشـابه        ،گيرنـد   مي گازدار جلوي جذب كلسيم غذا را     هاي   نوشابه
 .كنيدنگازدار مصرف 

 كنـد   مـي  ها از پوكي اسـتخوان جلـوگيري       ن د با افزايش جذب كلسيم در روده       ويتامي، 
 تـابش نـور     .براي تأمين ويتامين د ازگردش وپياده روي در هواي آفتـابي اسـتفاده كنيـد              

  .ثير نداردخورشيد از پشت شيشه تأ
                   از  .استعمال دخانيات و مصرف الكل براي همه در هر سني و هـر شـرايطي ضـرر دارد 

 مـصرف آنهـا جـداً       از بنـابراين    .جمله عوارض استفاده از آنها تشديد پوكي استخوان است        
  .خودداري كنيد

     در محيط خانـه و در       ،خصوص جلوگيري از زمين خوردن    ه  براي پيشگيري از حوادث ب 
  .نزل نكات ايمني را رعايت كنيدخارج از م

 مشكلات ادراري   
 تـي در مجـاري ادراري بـه وجـود         ز يا ئسگي و با افـزايش سـن تغييرا         پس ا : اختياري بي
اختيـاري ادرار ضـعيف       علـت ديگـر بـي      .گردد  مي اختياري ادرار  آيد كه موجب بروز بي     مي

دارد   مـي  را نگـه   رحم و مثانه     ، عضلات كف لگن   .بودن و شل شدن عضلات كف لگن است       
اختيـاري   شود و به دنبال آن بـي        مي افتادگي رحم و مثانه    ها موجب  بنابراين شل شدن آن   

شـويد كـه      مي  سرفه، خنده يا حركت كردن متوجه      ،به هنگام عطسه  . گردد مي ادرار ايجاد 
تـشويي   در صورت احساس دفع ادرار تا رسيدن بـه دس          .ريزد  مي اختيار چند قطره ادرار بي   

  .نيد خود را نگه داريدتوا نمي
توانـد    مـي  اختياري ادرار  بي. اختياري ادراري باشند   توانند علائمي از بي     مي همه موارد فوق  
 استفاده از برخي داروها يـا       ، تجمع مدفوع  ،زنانگيهاي     عفونت ،ادراريهاي    به دليل عفونت  

رت ابـتلاء بـه     در صـو  . حتي شل و ضعيف شدن عضلات كـف لگـن و شـكم ايجـاد شـود                
  .كننده آن درمان شوده پزشك مراجعه كنيد تا علت ايجاداختياري ادراري ابتدا ب يب
  

  :اختياري ادرار هايي براي رفع  بي توصيه
  . به پزشك مراجعه كنيد براي بر طرف شدن مشكل حتماًـ
  . هردو ساعت براي ادرار كردن به توالت برويدـ
 اما در طول روز به انـدازه كـافي          . شب از نوشيدن مايعات خودداري كنيد      8 بعد ازساعت    ـ

  .آب بنوشيد
  .گازدار و غذاهاي پرادويه ميل نكنيدهاي   نوشابه، قهوهـ
  .آزاد وراحت بپوشيدهاي   لباسـ
  :تقويت كنيدبه صورت زير  عضلات كف لگن و مثانه را لگك با ورزش ـ
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 بـسيار  و انجـام  لقاب) خوابيده ،نشسته ،ايستاده (حال همه در تمرينات اين :لگك نيتمر
 سـمت  به و هكرد منقبضاي   گونه به را خود تناسلي ناحيه عضلات است كافي .است ساده
 10 تـا  را انقباضـي  وضعيت .بگيريد را كردن ادرار جلو خواهيد مي گويي كه ،بكشيد داخل
 10 تـا  بـار  هـر  و بـار  4 تا 3 روزانه را كار اين .كنيد رها را عضله سپس و داريد نگاه ثانيه

   .دهيد ادامه هفته 12 تا 6 مطلوب نتيجه گرفتن براي .كنيد تكرار انقباض
 عروقي،بيماري قلبي   

 عروقي در بر گيرنده انواع مختلف بيماري هـايي اسـت كـه مربـوط بـه                  ،قلبيهاي    بيماري
شـوند چنانچـه جريـان خـون ايـن            مي رساننده خون به قلب   هاي     عروق قلبي و رگ    ،قلب

 و گرفتگي شوند صدمات سـختي بـه قلـب وارد خواهـد آمـد چـاقي،                عروق دچار اختلال    
عروقـي   قلبي،هاي    اي بيماري  علل زمينه خون از   هاي    افزايش چربي  فشارخون بالا،ديابت و  

آيـد ممكـن اسـت در بـدن سـطح             مي بعد از يائسگي كه سطح هورمون زنانه پايين       . است
عروقـي و حملـه مغـزي        قلبـي، رفته و احتمال خطر بيماري       كلسترول بد و فشارخون بالا    

  :عروقي عبارتنداز قلبي،هاي   عوامل خطر در بروز بيماري.افزايش يابد
 بالا بيماري فشار خون  

 ميلـي متـر     140شود كه فشار ماكزيمم بـالاتر از          مي فشار خون بالا به فشار خوني اطلاق      
رت بايد به پزشك     در اين صو   .متر جيوه باشد    ميلي 90ار خون مينيمم بالاتر از      جيوه و فش  

  . را كنترل نموده و در حد طبيعي نگه داريدخود فشار خون  ومراجعه كنيد
 جيوه و فشار خون     متر  ميلي 120 از فشار خون ماكزيمم      :فشار خون طبيعي عبارت است    (

  )متر جيوه  ميلي80مينيمم 
 بيماري ديابت  

. آيد  مي ام انسولين به وجود   ديابت يا مرض قند در اثر كمبود و يا مقاومت به هورموني با ن             
 ) ميلـي گـرم بـر دسـي ليتـر          126شتر از   مـساوي يـا بي ـ    (در اين بيماري قند خون ناشتا       

گرم بر دسـي ليتـر        ميلي 70ـ100كه قند خون ناشتا در حالت طبيعي         در حالي . باشد مي
 نيمـي از    . همراه است  نوشي و پر ادراري    بيماري ديابت با علائمي نظير پرخوري، پر         .است

و فقـط بـا انجـام آزمـايش          .افرادي كه ديابت دارند اطلاعي از وجود بيماري خـود ندارنـد           
 مهم آن است كه اين بيمـاري بـه موقـع            .برند  مي قندخون ناشتا به وجود بيماري خود پي      

  .اين بيماري با بهبود شيوه زندگي و مصرف دارو قابل كنترل است. تشخيص داده شود
 چاقي يا افزايش وزن  

 ،باشد به طوري كه با افزايش سـن         مي ترين عوامل مؤثر بر روي وزن بدن       ي از مهم  سن يك 
 عنـي ي BMI (Body mass Index) رود و  مـي اي بدن بالا طور طبيعي ميزان چربي ذخيره به

  .يابد  ميشاخص توده بدن افزايش
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ده توانيد بدانيد كه آيـا از لحـاظ وزنـي در محـدو              مي )شاخص توده بدني  ( BMI با محاسبه 
  ؟ اضافه وزن يا چاقي داريد؟سلامت هستيد

  :  خود رااز طريق فرمول زير محاسبه كنيدBMIتوانيد   ميشما
  ):      وزن بر حسب كيلوگرم تقسيم بر مجذور قد بر حسب متر(

                       )                                  كيلوگرم(وزن                                                        
                                                                          = BMI=  شاخص توده بدني  

  )متر( قد× )متر(                                             قد      
اگر عـدد بـه دسـت آمـده بـين            لاغر، و  باشد18,5اگر عدد حاصل از فرمول فوق كمتر از         

 . وزن شما طبيعي است،باشدBMI )= 18,5ـ25 (25  تا18,5

داريد و اگر  اضافه وزن )BMI =25-30( باشد 30 تا 25اگر عدد حاصل از فرمول فوق بين 
  . چاق هستيد،)BMI < 30( باشد 30عدد به دست آمده بيش از 

  . افراد چاق در معرض خطر ابتلاء به بيماري فشار خون و ديابت هستند
 چاقي شكمي  

چـاقي شـكمي بـه وجـود        . باشـد   مي عروقي يك عامل خطر مهم در ابتلا به بيماري قلبي،        
  در اين ناحيه به بدن فـرم سـيبي شـكل           وجود چربي . شود  مي چربي در ناحيه شكم گفته    

ها تجمـع چربـي در        دارند بيشتر از افرادي كه در آن       افرادي كه بدن سيبي شكل    . دهد مي
در معرض خطر ابتلا به ديابـت و         )نامند  مي  فرم گلابي  طلاحاًصا(و باسن است     ها ران لگن،

  . عروقي و چربي خون قرار دارند قلبي،هاي  بيماري
  : از فرمول زير استفاده نمائيد.افرادي كه داراي چاقي شكمي هستندبه منظور تشخيص 

  )ترين ناحيه در كوچك(                                                             محيط دور كمر
  )ترين ناحيه در بزرگ(                                                             محيط دور باسن

فـرد داراي چـاقي     .  باشـد  /.9و در مـردان بيـشتر از         /.8 عدد حاصل در زنان بيشتر از      اگر
در معـرض   او را     و شـده   خطرناك براي سلامت فـرد محـسوب       عامل يك   كهشكمي است   

  .دهد قرار مي عروقي ،قلبيهاي   بيماريو فشارخون ،ديابتهاي  بيماريابتلا به خطر 
  .با پزشك خود مشورت كنيد فراموش نكنيد قبل از هر اقدامي :توجه
 ها سرطان  

 وعيش  با يائسگي سني دوره زماني هم به توجه با ولي ،نيست سرطان براي عاملي يائسگي
 در زنـان  كـه  هايي سرطان ترين مهم .دارد زيادي اهميت امر اين به توجه ها سرطان برخي
  :ازرتندعبا دنباش آن هنگام زود تشخيص و پيشگيري فكر به بايد يائسگي دوران
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 و مامـا  توسط پستان ماهانه معاينه .است زنانهاي    سرطان ترين شايع  از پستان سرطان 
 اسـت  اقداماتي جمله از پزشك توصيه صورت در ماموگرافي و پزشك توسط سالانه معاينه

  .گيرد صورت بايد پستان سرطان موقع به صيتشخ و پيشگيري براي كه
 بـا  بينـي  لكه اي و مدت طولاني و زياد ريزيخون بويژه طبيعي غير خونريزي صورت در 

  .نماييد مشورت پزشك
 كنيد مبادرت رحم دهانه سرطان هنگام زود تشخيص براي اسمير پاپ تست انجام با.  
 پزشـك  با ها نآ از خونريزي يا و خود بدني  روهاي    لخا شكل و رنگ تغيير صورت در 

  .ديكن مشورت
 و سـوزش  ،مـزاج  اجابـت  تغييـر  نفخ، جودو صورت در و بگيريد جدي را گوارشي علائم 

 خـود  سـلامت  از و نمـوده  مراجعه پزشك به مزمني  گوارش علائم ريسا و شكم بالاي درد
  .شويد مطمئن
 همچنـين  كنـد  بـروز  گوارشي علائم با است ممكن تخمدان سرطان باشيد داشته توجه

 رانشان خود گوارشي معمولي علائم با است ممكن معده سرطان و ركتوم و كولون سرطان
  .دهند
     ي ك ـيزيف تي ـفعال و حيصح هيتغذ با سرطان انواع همه ازي  ريشگيپي  برا در هر صورت

  .ديكني ريجلوگ وزن شيافزا از مناسب
  .ديكن استفادهي كاف اندازه بهي سبز و وهيم مانند ها دانياكس يآنتي حاويي غذا مواد از ـ
يي غذا برنامه در نگهدارنده و ها يكردن سرخ ،اشباعهاي    يچربي  حاويي  موادغذا مصرف از ـ

  .ديكن امتناع
  .ديده قرار خودتاني كارها سرلوحه در راي پزشك منظم مراجعات ـ
 فرامـوش  را يرافگمامو پزشك صيتشخ صورت در و ها پستان نهياعم و رياسم پاپ تست ـ

  .دينكن
 تـر  يجـد  را سئلهم ـ دارد وجود سرطان به ابتلا ازي  مورد شما بستگان و خانواده در اگر ـ
  .ديريبگ
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  سلامت زنـان در دوران     ثير شيوه زندگي سالم بر    أت              
  ائسگي چيست؟ي              

  

   شيوه زندگي سالم چيست؟                            ـالف 
  _____________________ __هفتم درس _____________________

  كار گروهي    
 : زير پاسخ دهيدلات گروه خود به سواتقسيم شويد دركوچك هاي  به گروه

  منظور از شيوه زندگي سالم چيست؟
.................................................................................................................................................................. 

  .بنويسيد  زير شكلدر  دگي سالم چيست؟ء شيوه زن اجزا
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 سالم
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   كند بيشتر از زنـدگي      مي از زندگي است كه به شما كمك      اي     شيوه ،شيوه زندگي سالم 
 داشـته باشـيد و زنـدگي         خـود  تـر و بهتـري در زنـدگي        سـالم هـاي      انتخـاب  ،لذت ببريـد  

 .تري را همراه با شادي و نشاط تجربه كنيد طولاني

                 شيوه زندگي سالم نوعي از زندگي است كه احتمال بيماري شديد و مرگ زود هنگـام 
تـوان از بيـشتر       مـي   امـا  ،ها قابـل پيـشگيري نيـستند       همه بيماري . رساند  مي را به حداقل  

 عروقـي و سـرطان ريـه    ـقلبـي  هاي  ناشي از بيماري  هاي    ها بويژه مرگ   ها و مرگ   بيماري
 . جلوگيري كرد

   ؛ محيط بهتري بـراي رشـد و   گيريد  ميا شيوه سالم زندگي را در پيش    هنگامي كه شم
آمـوزش  هـم   هـا     را بـه آن     سالم  زندگي الگوي شيوه شود و     مي  ايجاد  شما پرورش فرزندان 

 رفــاه و احــساس ، تندرســتي،كنيــد كــه از ســلامت  مــيهــا كمــك خواهيــد داد و بــه آن
 .خوردار شوندمندي و لذت بيشتري از زندگي در حال و آينده  بر رضايت

 شيوه زندگي سالم از اجزاء مختلفي تشكيل شده است:  

   فعاليت جسماني منظمـ1
   تغذيه سالمـ2
  كارگيري عادات سالم  و مضر و بهپرهيز از عادات مخرب ـ3
  هاي زندگي  مهارت  و يادگيرياسترس  كنترل فشارهاي روحي وـ4
   روابط جنسي سالمـ5
   تنظيم خانوادهـ6
  اوليههاي  كمك يادگيري ـ7
   مشاوره منظم پزشكي و انجام دستورات پزشكـ8
   محيط زندگي سالمـ9

  ـ توجه به سلامت روحي و معنوي10
  

7  بهداشتيهاي  دانستني
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  ؟ چه تاثيري داردميانسالر سلامت زنان بشيوه زندگي   ـب
   _______________________مهشتدرس  _____________________

   بحث عمومي  
 نامناسـب و     خـوردن غـذاهاي    ،تحركـي  الم زندگي مثل بـي    ناسهاي    پيروي كردن از شيوه   

   همراه دارد؟ زنان در سن يائسگي چه خطراتي را براي استعمال دخانياتو  ناسالم
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

ناسب و ناسالم و  نام خوردن غذاهاي،تحركي ناسالم زندگي مثل بيهاي  براي غلبه بر شيوه
   چه اقداماتي بايد انجام داد؟ استعمال دخانيات

.................................................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................................................  
    
   

 
 در بين اجزاء شيوه زندگي سالم سه عامل فعاليت جـسماني           گفته شد   ه  طوري ك  همان

ش بيـشتري را در حفـظ سـلامت و          نق ـ اسـتعمال دخانيـات   عدم   سالم و     تغذيه ،يا تحرك 
چنين مرگ زودرس در زنان واقـع در سـنين يائـسگي              ناتواني و هم   ،جلوگيري از بيماري  

 :پردازيم  ميها دارا هستند در ادامه بحث به آن

  :فعاليت جسماني يا تحرك

  سـلامت و    يارتقـا  و حفـظ  ،مين تـأ  نقـش مهمـي در     در همه سنين     فعاليت جسماني 
كننـد كـه فقـط زنـان و مـردان ورزشـكار بايـد در                  مي ي از مردم فكر   برخ. داردتندرستي  

كه سـالم بماننـد     در حالي كه همه افراد براي اين ،شان برنامه ورزشي داشته باشند     زندگي
 .به ورزش نيازمند هستند

اگـر شـما    . ليت جسماني براي نگهداري و حفظ وضعيت طبيعي بـدن  ضـروري اسـت              فعا
 عـضلات   و هـا  اسـتخوان سـلامت    ،شي منظمي داشـته باشـيد     برنامه ورز ورزش كنيد و يا     

عامـل  زندگي كم تحرك يك      .ايد  سلامت روانتان را تضمين كرده     و عروق قلب و سلامت  
 .شود  ميمختلف محسوبهاي   براي ابتلا به بيماريخطر مهم

  هـاي    كساني كه فعاليت جسماني نداشته باشند بيش از سايرين در معـرض بيمـاري          )الف
 كم انرژي بـودن     ، پوكي استخوان  ، چاقي ، فشارخون بالا، تنگي نفس    ، سكته ،عروقي ـ قلبي

  .هم خوردن شكل و قيافه و اندام و افزايش وزن قرار خواهند داشته  ب،و خستگي
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  .شود  ميداري ي و خانه انجام وظايف زناشويتحركي سبب اختلال در  كم )ب
 آوريد  ميدستچه چيزي به   بيشتربا ورزش كردن و تحرك جسماني: 

معمـولي مثـل سـرماخوردگي      هـاي     خطرنـاك و يـا بيمـاري      هاي    كمتر دچار بيماري  ـ  
  .خواهيد شد

  .انرژي بيشتري براي انجام كارهاي روزمره خواهيد داشتـ 
  .حساس سرحالي و شادابي بيشتري خواهيد داشتـ ا
               ظم را در   در زير به جملاتي كه توسط افرادي گفته شده است كه فعاليت جسماني مـن

 :؛ توجه كنيداند دهيبرنامه زندگي خود گنجان

 ».توانم بخوابم  ميتر  احساس بهتري دارم و بهتر و راحتمن« 

در  تـري را    نقش پررنـگ   ، پس از شروع فعاليت جسماني     ،به عنوان همسر و مادر خانواده      «
  ».ما هداري پيدا كرد انجام وظايف زناشويي و خانه

    از همـين حـالا شـروع كنيـد و فعاليـت              چه بايـد كـرد؟     تحركي براي غلبه بر بي
 توانيـد در    مـي  براي شـروع  . تان قرار دهيد   زندگيهاي    جسماني و ورزش را جزيي از برنامه      

ــره ــان فعاليــت جــسماني بيــشتري را بگنجانيــد  انجــام كارهــاي روزم ــا ورزش.ت هــاي   ي
  .انجام دهيد.. .  فوتبال و، بدمينتون،كننده مثل شنا سرگرم
    :ه سالمتغذي
      اين را فراموش نكنيد كـه غـذا    اما  . خوريد لذت ببريد    مي خيلي مهم است از غذايي كه

هميـشه خـوردن غـذاهاي      خوردن فقط براي لذت بردن نيست و به خاطر داشـته باشـيد              
ارزان چراكه در اكثر موارد غـذاهاي سـالم         .  نيست يذترتر و لذ   تر به معني غذاي سالم     گران

 .دارند قيمت را ايگزين شدن با غذاهاي گرانبليت جو قاهستند 

 غـذا  ،ه آن نيـاز داريـد  تان ب رژي كه براي انجام كارهاي روزمره     ان اگر شما بيش از مقدار    
شويد و خطـر بيمـاري و نـاتواني را در خـود               مي تحرك هم نداشته باشيد؛ چاق     بخوريد و 

  .افزايش خواهيد داد
   دوران يائـسگي  خوري در ويژه پرخـوري و بـد   غذيه ناسالم به  ترين اثرات ت    يكي از مهم، 

 : چاقي است

 ،2 ديابـت    ، فـشار خـون بـالا      ، عروقـي  قلبـي هاي    در افراد چاق احتمال ابتلا به بيماري      
 . تنگي نفس بيش از سايرين است،دردهاي مفصلي

 در سـنين    هـا   فرزنـدان آن  ايجاد عادات بد غـذايي در       والدين،   ثير ديگر تغذيه ناسالم   تأ
  .هااست آندر  مير زودرس مرگ و بيماري و استعداد ابتلا به وغ و افزايشبلكودكي و 
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  چه بايد كرد؟رژيم غذايي سالمبراي داشتن 

  . حذف كنيد و يا به حداقل برسانيد خود نمك و شكر را از غذاهاي،روغنـ 
 را تـر آن  بخش بزرگكنيد؛   ميتهيه ذايي مورد نياز را براي پختن غذامواد غ اگر شماـ 

 .اختصاص بدهيد، غلات، حبوبات و ماهي جات  ميوه،سبزيجات ،لبنيات  خريدبه

بپزيـد كـه از     اي     غذاها را به شيوه    ،اگر شما در تهيه و خريد مواد غذايي نقشي نداريد         ـ  
 .پز كنيدپز و يا بخار آن را آب ،جاي سرخ كردن غذا ه بروغن زياد استفاده نكنيد مثلاً

براي سـرخ كـردن از روغـن مخـصوص سـرخ كردنـي            مايع و براي تهيه غذا از روغن      ـ  
  .استفاده كنيد

  :استعمال دخانيات
 عروقـي و    ـ قلبي،تنفسيهاي  كشند بيشتر از بقيه دچار بيماري  ميافرادي كه سيگار 

  شوند  ميها سرطان
          بلكه تجاوزي آشكار بـه      ،اندازد  مي سيگار كشيدن نه تنها سلامتي خود فرد را به خطر 

 قـرار   نوزاداني كه در خانه در معرض دود سـيگار        . يگران به خصوص كودكان است    حقوق د 
كودكاني كه يـك يـا هـر دو         . شان بيش از ساير نوزادان است      دارند؛ احتمال مرگ ناگهاني   

 برابر ساير كودكان از مشكلات مربوط به قفسه سـينه در            2 سيگاري هستند؛    ها  آن والدين
چنـين بـيش از سـاير كودكـان دچـار            هـم . د بـرد  شان رنـج خواهن ـ    نخستين سال زندگي  

كه خودشان در آينده سيگاري      گوش و حلق و بيني خواهند شد و احتمال اين         هاي    عفونت
  .شوند نيز بيش از ساير كودكان است

 قليان و چپـق بـراي سـلامتي ضـرر دارد           ، پيپ ،صرف هر نوع دخانيات مانند سيگار     م  .
  .كنند  مير اثر استعمال دخانيات پيداقلب و عروق و ريه بيشترين آسيب را د

 براي جلوگيري از عوارض ناشي از سيگار كشيدن چه بايد كرد؟  
وقت سيگار نكشيد و اگر سيگاري هستيد همين الان سيگار را             هيچ ،اگر سيگاري نيستيد  

 بلافاصله اثرات خوب ناشي از ترك سيگار در شـما           ،چراكه پس از ترك سيگار    . ترك كنيد 
تـان    فشار خون و ضربان قلب     ، دقيقه پس از ترك سيگار     20مثال   به عنوان . ودش ميظاهر  

  كـم پـاك     ها كم   اثرات آن از ريه    ، ساعت بعد از ترك سيگار     24گردد و    ميبه حد طبيعي بر   
  .شود مي
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  ثيري در سلامتي دوران يائسگي دارد؟أورزش چه ت          
 

  ؟ ورزش كنندميانسالچرا  بايد زنان   ـالف
  _____________________ __منهدرس  ______________________

   بحث عمومي  
 ؟ چيستفعاليت جسماني

.................................................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................................................  

.................................................................................................................................................................. 
 ؟ داردچه فوايدي دوران يائسگيورزش كردن براي زنان در 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
  توان انجام داد؟  ميبراي بالا بردن تحرك در انجام كارهاي روزمره چه اقداماتي

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

  ؟ها غلبه كرد توان بر اين بهانه  ميچگونههايي براي ورزش نكردن وجود دارد و  چه بهانه
.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
  

.................................................................................................................................................................. 
 

  شـود كـه     مـي يت جسماني گفته فعال،به هر نوع فعاليتي كه منجر به تحرك بدن شود
 رسيدگي بـه  ،انجام كارهاي منزل  ،ها  زندگي مثل بالارفتن از پله     روزمرههاي    شامل فعاليت 
 ...بـدمينتون و   ،شـنا كـردن    ،دويـدن  تفريحي مانند هاي    چنين فعاليت   هم ...باغ و باغچه و   

  .شود مي
               افـراد   همـه  ،داشتن تحرك وفعاليت جسماني تنها مخـتص بـه افـراد خاصـي نيـست  
جـسماني بـه شـما      هـاي     زندگي فعالي داشته باشند انجام فعاليـت       اگر بخواهند  توانند، مي

بنـابر ايـن    . و از زندگي لذت بيشتري ببريد      كند كه احساس خوبي داشته باشيد       مي كمك
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سن بالا و ضعف قواي جـسماني مـانعي بـراي ورزش    . مهم نيست كه چند سال سن داريد    
  .گرديد مند از فوايد آن بهره و ش كنيدورز فقط كافي است،. نيست
 تواند فوايد زير را داشته       مي رزش كردن يا داشتن زندگي پر تحرك در دوران يائسگي         و

  :باشد
 و  هـا   قلبـي عروقـي، سـرطان     هاي    ميرناشي ازبيماري  توان مرگ و    مي با ورزش كردن  ـ  

  .افزايش قند خون بزرگسالي را كاهش داد
محكم شدن   داخل استخوان و   براي قرار گرفتن كلسيم در    ورزش يكي از عوامل مهم      ـ  

 يابـد،   مـي  قدرت عـضله قلـب كـاهش       ورزش نداشته باشيم،   تحرك و   اگر .هاست استخوان
كـارآيي مفاصـل    و شـوند   ميعضلات ضعيف شود،  ميظرفيت ريه براي جذب اكسيژن كم 

  .شوند  ميها پوك  استخوانكم و
  .ثر است فشارخون مؤ وورزش دركنترل چاقي، كلسترول بالاـ 
 و حـس شـادابي و      كنـد   مـي  افزايش اعتماد به نفـس كمـك       ورزش به ايجاد آرامش،   ـ  

  .كند يهاي دوران ميانسالي جلوگيري م آورد و از افسردگي  ميرضايت را به وجود

 سـبب جلـوگيري از انزواطلبـي و         اگر با هم سن و سالان باشد        خصوصاً ـ ورزش كردن  
  .افسردگي خواهد شد

  .كند  ميش به حفظ قوام پوست و جلوگيري از چروكيدگي آن كمكورزـ 
كـه از   اضـطراب را  اسـترس و   مثل افسردگي،  تغييرات خلق وخو   گرگرفتگي و ورزش  ـ  

  .دهد  ميعلائم يائسگي است كاهش
كنـد تـا در سـنين         مي كمك به شما و   دهد  مي  كاهش ها را  درمان بيماري هاي    هزينهـ  

  .سالمندي مستقل باشيد
 فكر  .از همين حالا شروع كنيد     ؛يدا هگونه فعاليت جسماني نداشت    ر شما تا كنون هيچ    اگ 

در طي اوقات فراغـت زيـاد     و منزل، محل كار   تحرك خود را در    توانيد  مي كنيد كه چگونه  
  .كنيد
    :توانيد با اقدامات زير شروع كنيد  ميشما

  .به جاي آسانسور از پله استفاده كنيدـ 
 قبل از مقصد، از اتوبوس يا تاكسي پيـدا شـويد و باقيمانـده راه را پيـاده                   ايستگاه 2 تا   1ـ  

  . برويد
  .را دورتر از مقصد پارك نماييد خودماشينـ 
  .روي برويد  پياده بهبعد از صرف شام با خانواده خودـ 
  .را بشوييد  خودتان ماشين،به جاي رفتن به كارواشـ 
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 رسـيدگي بـه     ،ها، پارو كردن برف    نجرهتن پ  شس ،كارهاي خانه مثل جاروكردن كف اتاق     ـ  
  .را انجام دهيد.. .باغچه و باغ و

  .با پاي پياده به محل كارتان برويدـ 
 ترين و بهترين     نترين، ارزا   ساده روي پياده. روي را در برنامه روزانه خود قرار دهيد         پياده

  .ورزش دورة ميانسالي است
     هايي داريم كه هر كدام از       يت جسماني بهانه  ادن ورزش يا فعال   همه ما براي انجام ند

 .آنها هم براي خودشان يك راه حل دارند

 
 راه حل بهانه

سرم خيلـي  
 شلوغ است

روي تند را در زمان رفتن به ناهار يا رسيدن به ايستگاه اتوبـوس قه پياده  دقي 10ـ  
 .انجام دهيد

 . هنگام تماشاي برنامه تلويزيوني ورزش كنيدـ

ــي خيلـــــ
 خسته ام

 شما انرژي،جسماني بعد از انجام فعاليت   . ورزش كنيد تا تفاوت را احساس كنيد      ـ  
 .بيشتري خواهيد داشت

 . ورزشي را انجام دهيد دقيقه تمرينات10  بار و هر بار3براي شروع ـ 
 . و به صورت گروهي و دسته جمعي ورزش كنيدسعي كنيد با دوستانـ خيلي تنبلم

 در ورزش باشما ، خود بخواهيد دوستان و يا همكاران،هاز يكي از اعضاي خانوادـ 
 .تان كنند  تا به شما انگيزه دهند و تشويقهمراه شوند،

ممكن است
صـــــــدمه

 ببينم

 .تان باشد سن و سطح آمادگي جسمانيايي راانتخاب كنيدكه متناسب باه ورزشـ 

 . كنيدكم كم شروع كنيد و قبل و بعد از فعاليت جسماني خود را گرم و سردـ 

شروع كردن
برايم سخت

 .است

 .يد علاقمنده آن را انتخاب كنيد كه بهايي فعاليتـ 

 . دوستان و همكاران بخواهيد تا با شما ورزش كنند،از اعضاي خانوادهـ 

كنند،   ميهايي كه دسته جمعي ورزش تان جديد پيدا كنيد و يا به گروهدوسـ 
 .بپيونديد

هــوا خيلــي
 .گرم است

 .صبح و يا عصرها ورزش كنيدي ها نزديكـ 

هايي را انتخاب كنيد كـه بتـوان     ورزش،هاي آموزشيDVD  و CD با استفاده ازـ 
 .در منزل انجام داد

  



 

 37     يائسگي

   مفيد است؟دوران يائسگيچه نوع تمرينات ورزشي براي زنان در   ـب
  _________________ ______دهم درس ______________________

 سخنراني   
زيـر پاسـخ   هـاي   لبـه سـوا   اس تربيت بدني دعوت كنيد تا به كلاس شما بيايد واز كارشن 

  .دهد
  ي مناسب براي ميانسالان كدام است؟انواع تمرينات ورزش

..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................  

  مراحل يك تمرين ورزشي چيست؟
.................................................................................................................................................................. 

..................................................................................................................................................................  
.................................................................................................................................................................. 

  
  

         گي جسماني فـرد انجـام        بسته به  آماد    ،تمرينات بدني در هر جلسه بايد در سه بخش
 :شود

ن و   اين مرحله به منظور افـزايش تـدريجي دمـاي بـد            : مرحله گرم كردن بدن    بخش اول 
 گي عـضلات و مفاصـل انجـام       ديـد  ها و نيـز جلـوگيري از آسـيب         رگيري موثر دستگاه  اك به
  . دقيقه است5ـ10گيرد كه مدت زمان آن  مي

 ـ      :حركات اصلي بخش دوم    راي بهبـود هـر يـك از عوامـل           در اين بخش تمرينات اصلي ب
 .روند  ميآمادگي جسماني به كار

اين بخش به منظور كاهش تدريجي دماي بـدن و ضـربان قلـب              :  سرد كردن  بخش سوم 
براي رسيدن به سطح استراحت و جلوگيري از تجمع مواد زايد ناشـي از تمرينـات بـدني                  

  . شود مي انجام
   آهـسته   ، تند راه رفتن    راه رفتن،  كردن شامل مراحل آهسته    گرم   :مرحله گرم كردن 

  . دويدن و انجام حركات كششي است
  :خاطر داشته باشيد هب
؛ حركـات را متوقـف       هر زماني كه احـساس درد كرديـد        ، در حين انجام حركات كششي     ـ

 .نماييد
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 .  كشش بدون حركات سريع يا پرتابي و به صورت يكنواخت باشدـ

پـايين بـدن    هـاي      شروع كنيد و به قـسمت      بالاي بدن هاي     حركات كششي را از قسمت     ـ
 .پيش برويد و يا بر عكس

    ايـن  .  دقيقـه اسـت    30 مدت زمان مورد نياز اين مرحله        :مرحله انجام تمرين اصلي
هـاي    رزش و  و  تمرينات تعادلي  ، تمرينات قدرتي  ،بخش شامل تمرينات استقامتي يا هوازي     

  . باشد  ميمتحمل وزن بدن
    موجب افـزايش تعـداد ضـربان قلـب و           ها  اين فعاليت  :متيتمرينات هوازي يا استقا 

 اين گـروه  هاي    از فعاليت . شود  مي ريوي تنفس و در نتيجه افزايش كارآيي و ظرفيت قلبي        
را نام   شنا كردن و بسكتبال      ، دويدن ،واري  دوچرخه ، حركات موزون  ،روي تند   پياده توان مي
  .برد
    بـار در    5 دقيقـه در روز و       30 تمرينات را  شود كه اين    مي  براي بزرگسالان سالم توصيه 

  . بار در هفته با شدت شديد انجام دهند3 دقيقه در روز و 20هفته با شدت متوسط و يا 
 براي تعيين شدت ورزش شما استاي  جدول زير دستورالعمل ساده:  

 

  

 هـايي را     شما نيـاز داريـد تـا فعاليـت         ،هوازيهاي     در كنار ورزش   :هاي قدرتي  ورزش
  هـا خطـر     ايـن ورزش  . شما شـوند   عضلاني و استخواني   افزايش قدرت  باعث انجام دهيدكه 

  .گيرند  ميكار ه را بچنين عضلات بزرگ بدن دهند و هم  ميپوكي استخوان را كاهش
ت قدرتي كه همـه   روز در هفته را به تمرينا   2شود كه     مي براي بزرگسالان سالم توصيه   

ها بايد تـا حـدي انجـام شـوند كـه             اين فعاليت . دبپردازنكار گيرد    ه را ب  عضلات بزرگ بدن  
  .باشدنتكرار آن مشكل 

 شدت توصيف المث
  ) كيلومتر در ساعت5(روي تند  پياده

 )اعت كيلومتر در س16(سواري دوچرخه
  شنا
  گلف

  تنيس دو نفره
 حركات موزون

 .كند افزايش پيدا مي بان قلبضر

 .كند بدنتان عرق مي

توانيد  شما درحين فعاليت نمي
 .صحبت كنيد و يا آواز بخوانيد

 متوسط

  دويدن
  شنا كردن مداوم
  تنيس يك نفره

  بسكتبال و فوتبال بازي كردن
 طناب كشيدن

 .تنفس شما سخت و تند است

 شما به ميزان قابل ضربان قلب
 .كند توجهي افزايش پيدا مي

توانيد صحبت  شما به سختي مي
 .كنيد

 شديد
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 ـ  هاي    كند ورزش   مي  افزايش پيدا   شما كه سن  وقتي   :هاي تعادلي  ورزش  ه تعادلي را ب
تمرينـات تعـادلي از طريـق قـدرت         . منظور كاهش خطر سقوط و افتـادگي انجـام دهيـد          

فظ  تعادل خود را ح    ،شود كه بتوانيد هنگام لغزيدن      مي  عضلات پاها باعث   عضلات خصوصاً 
  .ندك  ميادن و زمين خوردن پيشگيريت بنابراين از احتمال اف.كنيد
 هـا و   هـا بـراي سـلامت اسـتخوان        ترين تمرين   مناسب :متحمل وزن بدن  هاي    ورزش

 بـدن در برابـر نيـروي جاذبـه انجـام      هـاي     ها فعاليـت اسـتخوان     كه در آن   عضلات هستند 
 ،روي هـا شـامل پيـاده      ايـن ورزش  . شود  مي ها و پاها حمل    وزن بدن توسط ران    گيرد و  مي

راكتـي ماننـد    هـاي     هـا، ورزش    بالا رفتن از پله    ،موزونپيمايي، حركات    دويدن آهسته، كوه  
 دقيقـه  30ها سه بار در هفته و هر بار به مدت  شانجام اين ورز. شود مي تنيس، بدمينتون 
  .كند  ميپوكي استخوان كمك به پيشگيري از

   دقيقـه اسـت    5 شامل سرد كردن بدن است كه مدت زمـان آن            :مرحله سرد كردن  .
برگرداندن آرام ضربان قلب به حالت استراحت و توزيع جريان خـون            اين مرحله به منظور     

 در بخـش  .باشـد   مـي منظور جلوگيري از دردهاي عـضلاني   ه  مختلف بدن ب  هاي    به قسمت 
پس . تدريج سرعت خود را كم نماييد     ه   كمي آرام بدويد يا تند راه برويد و ب         ،پاياني تمرين 

  .م انجام دهيدطور ملاي هاز آن چند حركت كششي و نرمشي را ب
 تـرين و   سـاده  ،روي پيـاده ايـن گـروه     هـاي     در ميـان ورزش    به خـاطر داشـته باشـيد      

روي كه بـه     شما با يك برنامه پياده     .ترين ورزش براي زنان در سنين يائسگي است        مناسب
 پس از مدتي   مسافت آن افزايش يافته است،     تدريجي سرعت و   طور به آرامي شروع شده و   

يـا  10براي مدت   . يدتنفسي خود را به حد يك فرد جوان نزديك كن         هاي   ييتوانا توانيد مي
 حـداكثر بـه يـك      تـا  روي را به تدريج افزايش دهيد      مدت پياده  .روي كنيد  دقيقه پياده 15
 دقيقـه  30و هـر بـار     عصر روي را در دو نوبت صبح و       بهتر است پياده  . اعت در روز برسد   س

 3به جاي آن     توانيد مي روي مداوم را نداريد    پيادهدقيقه   30ي انجام   ياگر توانا . انجام دهيد 
با هواي تميز انتخـاب       مسير هموار و   روي براي پياده . اي داشته باشيد    دقيقه 10 روي پياده
  .يك بطري آب به همراه داشته باشيد. كنيد
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و  توان از صدمات ناشي از انجام تمرينات بدني جلوگيري نمود           مي چگونه ـ پ
  ايش داد؟فوايد آن را افز

  ____________ _________دهمزس يادر ______________________

  كار گروهي  
  . زير بحث كنيدهاي   درباره سوال.كوچك تقسيم شويدهاي  به گروه

  

  ر انجام تمرينات بدني بايد به چه نكاتي توجه نمود؟ د
..................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

   نكات بهداشتي را بايد رعايت نمود؟براي حفظ ايمني درتمرينات ورزشي كدام 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
  
  

 

                      براي اينكه خطر صـدمه و آسـيب ناشـي از انجـام تمرينـات بـدني را كـاهش دهيـد، 
  :توانيد مي
هايي را انتخاب كنيد كـه بـا سـن و شـرايط آمـادگي                 ورزش ،با مشاوره و توصيه پزشك    ـ  

زشك مـشورت    با پ  بنابر اين قبل از شروع برنامه ورزشي حتماً        . مناسب باشد   شما يجسمان
 .نمائيد

 شدت  و  .شود ديدگي مي   فشار بيش از حد موجب آسيب     مدت زمان انجام برنامه ورزشي      ـ  
. فاصله بين تمرينات را به تدريج كاهش دهيد        طور تدريجي افزايش دهيد و     انجام آن را به   

به عنوان مثال براي اين منظور به طريـق          .شود  ميديدگي    فشار بيش از حد موجب آسيب     
روي تنـد     روز در هفته پيـاده     3 تا   ريزي كنيد  اگر تازه شروع كرديد؛ برنامه     :مل كنيد زير ع 

؛ بـه   روي تنـد انجـام دهيـد       پيـاده  دقيقـه در هـر روز        10حتي اگر توانستيد    . انجام دهيد 
  .خودتان تبريك بگوييد و خودتان را تشويق كنيد

11  بهداشتيهاي  دانستني



 

 41     يائسگي

روي تند انجام دهيد و      ه پياده  دقيق 15در هفته و هر بار       روز   4توانيد    مي  شما ،هفته بعد    
روي تنـد را بـه       جـز پيـاده    هجسماني ديگري ب  هاي    توانيد فعاليت   مي بعدهاي    در طي هفته  

  .  دست پيدا كنيد تا به حد مطلوبيد اضافه كنخود برنامه
 و سپس براي    . را گرم كنيد   كششي عضلات خود    با انجام حركات   ،ل از شروع ورزش   قب

ايـن  . روي تند انجـام دهيـد      ياده پ ، قبل از دويدن   و يا  .روي كنيد  دقيقه پياده 15ـ30مدت  
 .كند  ميله از صدمه و آسيب شما جلوگيريأمس

           اين عمـل   . كنيدتان را سرد     بعد از انجام ورزش نيز با انجام حركات كششي ملايم بدن
  .شود  ميپذيري و مانع از درد باعث بهبود انعطاف

 ًبه نكات بهداشتي زير توجه كنيد در انجام فعاليت جسماني حتما: 

 .تاريك به تنهايي ندويدهاي  به عنوان مثال در جاده. در نقاط ايمن ورزش كنيدـ 

 . آب بنوشيد، حين و بعد از ورزش براي جلوگيري از كم آبي،قبلـ 

در   و  گـرم   از كـلاه   در هواي سرد حتماً   . تر روز را براي ورزش انتخاب كنيد       ساعات خنك ـ  
  .استفاده كنيد گير و كلاه آفتابرم ضد آفتاب  كآفتاب از

  .در هواي آلوده ورزش نكنيدـ 
   .بعد از صرف غذا ورزش نكنيدـ 
روي اختـصاص     پيـاده  به انجام تمـرين ورزشـي يـا        روز را  سعي كنيد زمان خاصي از هر     ـ  

  .دهيد كه خسته يا گرسنه نباشيد
 و بنددار بپوشيد كه پارا در خود نگه          اندازه راحت، كاملاً هاي    روي كفش  براي انجام پياده  ـ  

ضخيم نخي كه عرق پا را جذب و        هاي    چنين جوراب  هم.  مانع تأثير ضربه به پا شود      دارد و 
  .پاها را حفظ كند بپوشيد

  .فضاي آزاد مانند دوچرخه سواري از كلاه استفاده كنيدهاي  در ورزشـ 
چند ، به جاي يك لباس ضخيم     با رنگ روشن بپوشيد ودر زمستان     هاي    در تابستان لباس  ـ  

هاي   لباس نازك تر بپوشيد تا بتوانيد به تدريج با گرم شدن بدن در حين پياده روي لباس                
  .خود را كم كنيد
با دهـان    با يك نفس عميق از طريق بيني و       . عميق بكشيد هاي    روي نفس  ـ در حين پياده   

  .ائيدو سپس هوا را از دهان خارج نم ها را ازهوا پر كنيد بسته ريه
 روي پيـاده  2به جاي آن   توانيد  مي روي مداوم را نداريد    دقيقه پياده  30ي انجام   يتوانا اگرـ  

  .اي داشته باشيد  دقيقه15
ديگـر    سـرگيجه و   ، تنگي نفس و يا پا درد      ،سينه دچار درد قفسه  روي   ـ اگر در حين پياده    

  .ائيدبا پزشك مشورت نم و  استراحت كنيد فوراً،علائم غير طبيعي شديد
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  نحوه انجام تمرينات ورزشي توسط زنان محله شما چگونه است؟ ـ ت
  ____________________دهمدواز درس ______________________

  در محله  
    

  كنند؟  ميها رعايت  شما اصول لازم را در انجام ورزشآيا زنان محله
..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................  
  آيا در محله شما پاركي براي انجام ورزش صبحگاهي وجود دارد؟

..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................  

  كنند؟  ميهمگاني استقبالهاي  آيا بانوان محله شما از انجام ورزش
..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................  
  دانند؟  ميهمگاني راهاي  ورزش آيا علت انجام

..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................  

  چه مشكلاتي در سر راه انجام ورزش بانوان وجود دارد؟
..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................  

    
  

 :ها بايد اصول زير رعايت شود  ورزشدر انجام

گرم كردن بدن در ابتدا و سردكردن بدن در انتهاي آن با انجام چنـد دقيقـه حركـات                   ـ  1
 .نرمشي ملايم

 ـ   ـ  2 خـصوص مـشكلات قلبـي    ه مشورت با پزشك در صورتي كه مشكل سلامتي خـاص ب
  .وجود دارد

 5هـر هفتـه حـداكثر        دقيقه شروع كنيـد و       10 با   ،افزايش تدريجي مدت زمان ورزش    ـ  3
 . دقيقه برسيد30دقيقه افزايش يابد تا به 

 .شود پرهيز كنيد  مياز انجام حركاتي كه منجر به خم شدن بيش از حد ستون فقراتـ 4
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سـنگين  هـاي     افراد مبتلا به پوكي استخوان اثبات شده نبايد به انجام ورزش          توجه كنيد   
تواند سبب فـشار آوردن       مي ر اين افراد  متحمل وزن و قدرتي بپردازند زيرا وزن بدن هم د         

 ، شـنا كـردن    ،در اين افراد انجام تمرينات هـوازي در آب        . ها و شكستگي آنها شود     به مهره 
  آل است ندلي يا دوچرخه ايدههاي هوازي نشسته و آرام با كمك ص ورزش
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  يه در دوران يائسگي مهم است؟چرا تغذ      
 

  ئسگي چيست؟اهميت تغذيه در دوران يا ـ الف
   _____________________دهمسيزدرس  _____________________

 بحث عمومي  

  ؟يستمناسب در دوران يائسگي چصحيح تغذيه 
..................................................................................................................................................................  
.................................................................................................................................................................. 

  صحيح چه تأثيري در سلامتي دوران يا ئسگي دارد؟اي  داشتن برنامه تغذيه
.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
  
  
  ــه ــظ  صــحيح در تغذي ــراي حف ــسگي ب ــاي دوران يائ ــوگيري از و ارتق ســلامت و جل

تغذيه ناسالم يكي از رفتارهاي      .داردبسيار  مزمن و عوارض سوء تغذيه اهميت       هاي    بيماري
   بيمـاري  ، پوكي استخوان  مهمي مانند  اختلالات   تواند منجر به   ميآميزي است كه      مخاطره

  .ها گردد و عواقب آن حمله مغزي ،ـ عروقيقلبي 
    و اي   هروي نيازهـاي تغذي ـ   در دورة يائـسگي     تغييرات طبيعـي ايجـاد شـده        كه  از آنجا

در ايـن دوران    اي    تغذيـه هاي     مراقبت ،گذارد  مي الگوي دريافت غذا و فعاليت فيزيكي تأثير      
توان بسياري از مشكلات مربوط به آن         مي  و شتهر حفظ و ارتقاي سلامت دا     دمهمي  نقش  

   .را پيشگيري و كنترل نمود يا به تأخير انداخت
  

13  بهداشتيهاي  انستنيد
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   باشد؟ بايدي در دوران يائسگي چگونهي برنامه غذاـ ب
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
   ____________________دهمچهار درس _____________________

  كار گروهي  
ي گذشته دربـاره برنامـه غـذاي      هاي    كوچك تقسيم شويد و با مروري بر درس       هاي    روهبه گ 

 سـپس جـدول زيـر را تكميـل كنيـد و بـه               ،مريم خانم در متن زير بحث و گفتگو كنيـد         
  .سئوالات مطرح شده با كمك مربي پاسخ دهيد

  كيلـوگرم و قـد او      66وزن وي   . باشـد   مـي   ساله است و داراي دو فرزنـد       52مريم خانم   
 نتايج آزمايش   .باشد  مي  ميلي متر جيوه   80/120فشارخون وي نيز    .  سانتي متر است   164

                                              .او نيز طبيعي استخون اخير 
هايي از قبيـل گرگرفتگـي و        شته يائسه شده است و داراي نشانه       ماه گذ  6مريم خانم از    
  :يم خانم در يك روز معمولي بدين صورت است رژيم غذايي مر،تعريق شبانه است

 سـهم  4 ، قاشق غذاخوري شكر2 ، چاي، قاشق مرباخوري مربا  2 ، گرم كره  15 :صبحانه
  .نان تافتون

  
  ها ها و شيريني ها، روغن چربي                                                                        
  بسيار كم مصرف شود                                                                          

  
  

      گروه شير و لبنيات                                    گروه گوشت و حبوبات                    
   واحد2ـ3                                                      مرغ و مغزها   تخم                 

   سهم2ـ3                    
             

  ها  گروه سبزي                                                                              ها  گروه ميوه         
   سهم3ـ5                                                                                       سهم 2ـ4          

  
  
  
  
  
  

   سهم6ـ11گروه نان و غلات و برنج و ماكاروني 

  هرم راهنماي غذايي
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 نـصف سـينه     ، قاشق غذاخوري برنج همراه با يك قاشق غذاخوري روغن ذرت          15 :نهار
 يـك ليـوان     ،ت ليـوان ماس ـ   2/1 ، ليوان هـويج پختـه     2/1مرغ سرخ شده در روغن جامد،       

  .نوشابه
 عدد گوجـه    1 ، عدد خيار شور   1 ،زميني  عدد كوكوي سيب   3 ، سهم نان تافتون   4 :شام
  . ليوان ماست2/1 ،فرنگي

 يـك  ، يـك بـرش كيـك   ، يك عدد كيوي متوسط، يك عدد پرتقال متوسط:ميان وعده 
  .عدد بستني شكلاتي
 روز  3اي     هفته ،نمايد مي هفته يكبار ماهي و يك بار حبوبات استفاده        مريم خانم هر دو   

اي    سالاد را هفته   .نمايد  مي كند و موقع صرف غذا از نمكدان نيز استفاده          مي نوشابه مصرف 
  .كند  مي بار همراه با سس مايونز مصرف3

  :رژيم غذايي مريم خانم را ارزيابي و مشخص كنيد

مختلـف  هاي    شود درخصوص گروه    نمي غذايي به اندازه كافي مصرف    اي  ه  كدام گروه ـ ١
  .هايي داريد چه توصيهغذايي 

  ؟رفتارهاي مفيد و مضر مريم خانم كدامندـ 2
  يابد؟  ميبا مصرف كدام مواد غذايي خطر ابتلا به سرطان كاهشـ 3
 كنيـد، بـراي   محاسـبه  خانم را با استفاده از فرمول زيـر      مريم  ) BMI(نمايه توده بدني    ـ  4

 .نماييد  ميهايي به وي پيشگيري از افزايش وزن چه توصيه
                                           )كيلوگرم(وزن                                                                      

                                                                                               BMI=  
  )متر(قد× )متر(         قد                                                           

                                              

  
  يغذايهاي  گروه

هاي  تعداد سهم گروه
ي كه بايد غذاي

  مصرف شود

هاي  د سهم گروهتعدا
ي كه مريم خانم غذاي

  )واحد(مصرف كرده 

  
  ملاحظات

     واحد6ـ11  نان و غلات و ماكاروني

      واحد2ـ3  ميوه

      واحد3ـ5  ها سبزي

 تخم ، حبوبات،گوشت
  مرغ و مغزها

      واحد2ـ3

      واحد2ـ3  شير و لبنيات

 روغن و ،ها چربي
  ها شيريني

    بسيار كم
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 در نداريد خاصي مشكل كه صورتي در خود سن با متناسب و صحيح تغذيه يك براي 

 دسـتجات  از يـك  هـر  از نيـاز  مـورد هـاي     سهم و بگنجانيد را زير موارد خود روزانه غذاي
 ،ناهـار  ،صـبحانه  مختلفهاي    وعده در خود روزانه مصرفي غذاهاي نوع حسب بر را غذايي
  .كنيد تقسيم ها وعده ميان يا شام
 يـا  ماسـت  يـا  شير ليوان هر باشيد داشته توجه .كنيد مصرف لبنيات سهم 2ـ3 روزانه 
 .است اتلبني سهم يك معادل پنير كبريت قوطي 5/1

 يا اسـفناج    ا يك ليوان كاهو   ي سبزي فنجان يك .كنيد مصرف سبزي سهم 3ـ5 روزانه
  .شود  ميخرد شده يك سهم محسوب

  يك سهم معادل يك فنجان ميوه ريز شده  . سهم ميوه مصرف كنيد2ـ3 روزانه حداقل
 يا سه   هلو يا نصف ليوان حبه انگور      يا يك عدد ميوه متوسط مثل يك عدد سيب، پرتقال،         

 .عدد زردآلو است

 كنيد استفاده ذرت و ماكاروني ،نان ،برنج شامل غلات و نان سهم 6ـ11حداقل روزانه. 
 برنج ليوان نصف يا لواش نان دست كف 4 يا بربري و تافتون و سنگك نان دست كف يك
 .دشو  ميمحسوب غلات سهم يك ماكاروني ليوان نصف يا پخته غلات ساير يا

 كنيـد  محـدود  را قرمـز  گوشـت  مـصرف  .كنيـد  مـصرف  ماهي هفته در دوبار حداقل. 
 در روزانـه  برنامـه  در گوشت با خوب جايگزين يك عنوان به را مغزها و مرغ تخم ،حبوبات

 .بگيريد نظر

 قطعـه  3ـ ـ2 معـادل  سـهم  هـر  كـه  است روز در سهم 2 غذاها گروه اين مصرف ميزان
 پخته حبوبات ليوان يك  يا پخته رغم سينه  يانصف ران يك،گرمي 60 شده پخته گوشت

 .است مرغ تخم عدد 2 يا

 هـاي    روغـن  و چربـي  پـر  لبنيات ،جامد روغن ،كردني سرخ ،چرب غذايي مواد مصرف
 ،انگور هسته ،ذرت ،گردان آفتاب ،نزيتو ويژهه  ب مايع هاي روغن از و دهيد كاهش را نباتي
 استفاده كردن سرخ مخصوص روغن از كردن سرخ براي .كنيد استفاده ماهي روغن ،سويا
 .كنيد

 و هـا  نوشـابه  ، هـا  سـس  ،هـا  افزودنـي  ،سـود  نمـك ي  غـذاها  وي  اضـاف  نمـك  مصرف از  
 .كنيدي خوددار امكان حد تا جات شيريني

 بنوشيد آب كافي اندازه به روز طول در. 
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  در محله   
  

  ؟كند  ميدر محله شما تغذيه زنان يائسه چه تغييري پيدا
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  ؟دانند  ميئسگي مفيد ي را براي دوران يايافراد مسن چه غذاها

...........................................................................................................................................  
...........................................................................................................................................  

  ؟كنند  ميي پرهيزير محله شما زنان يائسه از چه غذاهاد
...........................................................................................................................................  

...........................................................................................................................................  
  

  محله مشكلات شناسايي شده در
  ......................................................................................................................................ـ 1
 ......................................................................................................................................ـ 2

  ......................................................................................................................................ـ 3
   ......................................................................................................................................ـ4
 

  



 

 49     يائسگي

  عوارض يائسگي چه رفع علائم و براي پيشگيري و            
    ؟توان انجام داد  مياقدامات بهداشتي درماني              
  

  ؟ي  براي از بين بردن مشكلات دوران يائسگي وجود داردچه داروهاي ـالف 
   ____________________دهمپانزدرس  _______________________

حث عمومي    ب  
  :يدنها بحث ك در باره آن زير پاسخ دهيد وهاي  ود، به سوال مربي خبا كمك

  

 آيا يائسگي نياز به درمان دارد؟

..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................   

..................................................................................................................................................................   
 چه زناني بايد به فكر درمان يائسگي باشند؟

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................   

..................................................................................................................................................................   
  ؟شود  مييك از گياهان دارويي براي كاهش علائم در دوره يائسگي توصيه كدام

..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................   

  در مصرف داروهاي گياهي توصيه شده به چه نكاتي بايد توجه نمود؟
..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................   
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   د چراكه در اغلب مـوار     پزشكي نياز ندارد  هاي     به درمان   معمولاً ،يائسگي بيماري نيست
  .رود  مي با گذشت زمان از بينيائسگيهاي   علايم و نشانه،بدون درمانو 
        هـا غيـر قابـل        علائـم آن    و يـا   حالشان بهتر نشده است   فقط زناني كه با گذشت زمان

  .به درمان نياز دارند؛ اند شده يائسگي زودرس  كه دچارهايي آن تحمل بوده و
   مـوادي   اسـتفاده از ،و عـوارض يائـسگي    طبيعي براي كاهش علايم     هاي    يكي از درمان 

كننـد كـه در       مـي  عمـل ) اسـتروژن (ه هورمـون جنـسي زنانـه        يبن زنان ش  است كه در بد   
  .شود  ميها فيتواستروژن گفته اصطلاح به آن

      نخود، شـبدر    ، عدس ، دانه سويا  :موادي كه حاوي خاصيت فيتواستروژني هستندشامل 
  .باشد  مي تخم آفتابگردان و جوانه لوبيا،ها  ميوه،ها  سبزي، غلات، دانه كتان،قرمز
         سـتروژن ضـعيف عمـل كننـد، بيـشترين       اين مواد ممكن است در بدن مثل هورمون ا
مـصرف  . باشـد  ميثير پروتئين سويا بركاهش سطح چربي مضر خون         أتثير گزارش شده    أت

شـود كـه ايـن        مـي   گرم پروتئين سويا براي كاهش سطح چربي خـون توصـيه           25روزانه  
 .  اشدب  ميرشامل مصرف روزانه يك سوم فنجان سوياي پخته يابرشتهمقدا

 طور سـنتي بـراي كـاهش علايـم و           ه نيز وجود دارد كه ب      متعددي نيز    داروييان  گياه
 گيـاه پـنج انگـشت يـا         :عبارتنـد از  چنـد تـا از آن داروهـا         . رود  مي عوارض يائسگي به كار   

  .گل پامچالروغن  ويتكس،
 يدبه خاطر داشته باش:  
هـا   و داروهاي استخراج شده از آن     ثر بودن اين گياهان     ؤ م بر است ممكن ها بعضي اگرچهـ  

براي اثبات اثـرات     علمي دلايلهنوز   ولي ،بخورند قسمدر كاهش علايم و عوارض يائسگي       
  .كافي نيستها  مفيد آن

 هـاي  دارو .كنيـد  صـحبت  خـود  پزشك  با حتماً گياهي درمان هرگونه از استفاده از قبلـ  
ايجـاد كننـد و   تـداخل   كنيـد   مـي اسـتفاده  شـما  كـه  داروهـايي  ديگر با توانند  ميگياهي
  .تان را به خطر بياندازند يتسلام
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  آيا هورمون درماني در يائسگي ضروري است؟  ـب
   ____________________دهمشانزدرس  ______________________

سخنراني    
بخواهيد تا  وت كنيد تا به كلاس شما بيايد و از اواز پزشك يا كارشناس مامايي مركز دع

  . هاي زير پاسخ دهد سؤالبه باره هورمون درماني براي شما صحبت كند ودر
 

   يائسگي چيست؟سنهورمون درماني در 
..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  

   هورموني استفاده نمايند؟آيا زنان در سن يائسگي بايداز داروهاي
..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  

  گيرد؟  ميكدام يك از معاينات در دوره هورمون درماني انجام
..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  

  
  
       ـ  طبيعـي  هـاي     ه معنـاي جـايگزين كـردن هورمـون        هورمون درماني در زنان يائـسه ب

استروژن و پروژسـترون اسـت كـه بـه دليـل            هاي    مترشحه از تخمدان با استفاده از قرص      
  .كنند  مياخير با احتياط بيشتري آن را تجويزهاي  مضرات آن پزشكان در سال

    و طول  درماني جايگزين بايد در مورد مزايا و مضرات آن          هاي    براي استفاده از هورمون
  .ت نماييدرمدت مصرف آن با پزشك خود مشو

                    درمان كوتاه مدت هورموني با مقـدار پـايين معمـولاً در كـاهش علائـم گرگرفتگـي و
  .ثر استؤختلالات خواب در دوره ميانسالي ما

  انجام گيردپزشكبراي شروع هورمون درماني و استمرار آن بايد مشاوره با .  
   ان از اينكـه بـا انجـام هورمـون درمـاني مـشكلي پـيش                و اطمين ـ   براي حفظ سلامتي 
  پـاپ اسـمير    ، آزمـايش چربـي خـون      ، معاينـه لگنـي    ،عمـومي معاينه   لازم است ؛  آيد نمي

) آزمايش تشخيص سـرطان پـستان      ( و ماموگرافي  )آزمايش تشخيص سرطان دهانه رحم    (
  .نجام دهيد گفته شده را ااقداماتبه پزشك مراجعه كنيد و بنابراين حتماً . انجام شود
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 ست بـراي بـه     براين لازم ني ـ  عي در فرايند زندگي زنان است بنا      ائسگي يك پديده طبي   ي
  .ها درمان هورموني انجام شود خير انداختن يائسگي در همه خانمأت

                بروز علائم يائسگي از جمله گرگرفتگي و تعريق شبانه در افراد مختلف متفاوت است و
هاي    بدون نياز به درمان    بهداشتي و اصلاح شيوه زندگي    ي  ها  اكثريت زنان با رعايت توصيه    

  .گذارند  ميدارويي و هورموني آن را پشت سر
    درمـان هورمـوني   از  تـوان   مي مشورت پزشكسوزش و مقاربت دردناك با    براي درمان

  .استفاده كرد) كرم استروژن(موضعي 
 افزايش ميـل    خواب،   استفاده از درمان هورموني سبب رفع گرگرفتگي و اختلال         گرچه

 امـا عـوارض مهمـي       ،شـود   ها مي  جنسي، پيشگيري از چروك پوست و استحكام استخوان       
 دارد كه    سكته مغزي   و هاي قلبي عروقي    مانند خطر ابتلا به سرطان سينه و رحم، بيماري        

     .شود استفاده از اين روش شده و فقط در موارد خاص از آن استفاده ميسبب محدوديت 
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 ـپ از بين بردن علايم و عوارض يائـسگي   ثيري درأ چه تييداروهاي  ل مكم 
  دارند؟

  

   ________________________همهفد _______________________

سخنراني    
از او بخواهيـد تـا در مـورد         . ايـد از كارشناس تغذيه مركز دعوت كنيد تا به كلاس شما بي          

دوره   براي برطرف كردن مشكلات شما در      ها و مواد معدني موجود در غذاها       ثير ويتامين أت
 ،كنيـد   مـي از آنچه برداشتاي  خلاصه. زير پاسخ دهد هاي    يائسگي صحبت كند و به سوال     

  .در برابر هر سوال بنويسيد
  

شود و كـاربرد هـر يـك از آنهـا       ميها و مواد معدني در دوره يائسگي توصيه كدام ويتامين 
  ؟ت چيسبراي كاهش علايم و عوارض يائسگي

..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  

  ؟ مواد غذايي وجود دارندكدام ها و مواد معدني توصيه شده در دوران يائسگي در ويتامين
..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  

   توجه كرد؟ به چه نكاتي بايدها در مصرف مكمل
..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  

  
  
  

    ها و مواد معـدني در صـورتي كـه درسـت مـصرف               ويتامينها مانند     ريزمغذيبرخي از
هـاي    تواننـد علايـم و نـشانه        مـي  كه خطري براي سلامتي داشـته باشـد؛        شوند؛ بدون اين  

  .كاهش دهنديائسگي را 
      هـا و مـواد معـدني و نيـز كاربردهـاي آنهـا در كـاهش                  در قسمت زير شما با ويتامين

 منـابع  كـدام همچنين شما يـاد خواهيـد گرفـت كـه      .ائسگي آشنا خواهيد شد  مشكلات ي 
 .تأمين كنندد اين مواد را توانن  ميغذايي
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هاي  ريزمغذي
   منابع  كاربرد در دوران يائسگي  مورد نياز

 سبزيجات ـشير و لبنيات   پوكي استخوانپيشگيري از   كلسيم
   خشكبارـبرگ سبز 

  منيزيم
 كم شدن ـپيشگيري از پوكي استخوان 
 كاهش ـگرگرفتگي  و تعريق شبانه 

   بدخلقي و زود رنجي،اضطراب

 سبزيجات  ـ تخم كدوـگردو 
 جوانه  ـ پودر سوياـبرگ سبز 

  گندم

   ـ جگر ـزرده تخم مرغ  پيشگيري از پوكي استخوان  Dويتامين 
   ـ آفتابماهي

  B ويتامين
 زود ، تنش و استرس،كاهش اضطراب

 بالا بردن انرژي ـرنجي و تمركز ضعيف 
  بدن

  ـ شيرـ جگر  ـانواع گوشت
  ـ حبوبات و غلات ـتخم مرغ

  زيجات برگ سبزبس

   و3امگا 
  6امگا 

 كاهش افسردگي و ـكاهش خستگي 
 كم  ـ كاهش فراموشيـنداشتن انگيزه 

 جلوگيري از افزايش ـرد پستان كردن د
   نرم كردن بدنـوزن 

هاي   انواع روغنـانواع ماهي 
 سويا و ،گياهي مثل ذرت

   جوانه گندمـآفتابگردان 

 كاهش خشكي ـكاهش گر گرفتگي   E ويتامين
  واژن

  ـ انواع مغزهاـزرده تخم مرغ 
 سبزيجات با برگ سبز ـشير 

   تخم  ـتيره
 سيب زميني  ـگردان آفتاب
  جوانه گندم ـ يرينش

  ها كمك به استحكام استخوان  Kويتامين 
 ـ گل كلم  ـ شلغم ـكاهو

 گوجه ـ اسفناج  ـچاي سبز
  فرنگي

  Cويتامين 
  كاهش گر گرفتگي

  پيشگيري و درمان خشكي واژن
  اختياري ادرار پيشگيري از بي

  ـانواع مركبات 

  ـ فلفل سبز ـ گوجه فرنگي
  ـ سيب زميني ـگل كلم

   خربزه ـطالبي
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   مـورد نيـاز در    هـا و مـواد معـدني         دست آوردن ويتامين   هي اطمينان از ب   بهترين راه برا
واد غذايي و اسـتفاده از       مصرف متعادل و متنوع م     ،مندي از فوايد آنها    دوره يائسگي و بهره   

 گـروه شـير و     ، گروه ميوه و سبزيجات    ،اي اصلي غذايي يعني گروه نان و غلات       ه همه گروه 
  . حبوبات و مغزها است، تخم مرغ، گروه گوشت،لبنيات
     از طريـق   تواننـد رژيـم غـذايي سـالمي را دنبـال كننـد و                 نمي افرادي كه به هر دليل

 توانند از   مي ها و مواد معدني مورد نياز دست پيدا كنند؛         خورند به ويتامين    مي غذاهايي كه 
ن مقـدار زيـاد برخـي از    زيـرا خـورد  . براساس نظر و توصيه پزشك استفاده كنند     ها   مكمل

، اما مصرف منـابع     خطرناك باشد تواند    مي K  و      A، E، D ويتامينهاي     مانند مكمل  ها ملمك
  .ها خطري ندارد غذايي اين ريزمغذي

      فـت  ي دريا يزم را نتوانيد از طريق مواد غـذا        لا ها و مواد معدني    ويتامين اگر به هر دليل
ها مـشورت    پزشك براي مصرف مكمل    اشيد با  ب  خاص داشته  اي زمينههاي     يا بيماري  كنيد
  . كنيد

  

نوع مكمل مصرفي، مقدار مصرف و مدت مصرف آن به شرايط هر فرد و توصيه پزشك                
  .صورت خودسرانه نبايد مكمل مصرف نمود مشورت پزشك و بهبدون . بستگي دارد
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  بهداشتي زنان براي حفظ سلامتي در دوره يائسگي كدامند؟هاي  مراقبت  ـت
   _______________________مهيجدهدرس  ___________________

  كار گروهي  
  :هر گروه به سوالات زير پاسخ دهيد تقسيم شويد در كوچكهاي  به گروه

  هايي نيازمند هستند؟ ها و آموزش زنان پس از يائسگي به چه مراقبتبه نظر شما 
..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  

  كند؟  ميبهداشتي دوران يائسگي چه كمكي به زنانهاي  انجام مراقبت به نظر شما
..................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  
  

  
  
 ئـسگي و نيـز عـوارض       سـنين يا  هاي    سفانه بسياري از زنان نسبت به علايم و نشانه        أمت

دهند و به همـين دليـل         مي توجهند و آن را به افزايش سن يا پيري نسبت          ناشي از آن بي   
اميدواريم كه  . دهند ها انجام نمي   اقدامي براي رفع اين مشكلات و يا جلوگيري از ايجاد آن          

  .شما از اين گروه نباشيد و به سلامت خود در سنين يائسگي و پس از آن اهميت بدهيد
       طور مرتب تحت نظر     هر سنين يائسگي قرار داريد بايد ب      به خاطر داشته باشيد كه اگر د

 شـما كه چند دفعه به پزشك مراجعه كنيد؛ بستگي به ميزان سـلامتي              اين. پزشك باشيد 
هايي بـه او      صحبت كنيد و از او بخواهيد تا به شما بگويد كه چه زمان              خود با پزشك . دارد

  .توانيد از ماما كمك بگيريد  مي، در صورت عدم دسترسي به پزشكضمناً.  كنيدمراجعه
        نگـرش مثبـت بـه پديـده         كنيـد   مـي  توجه داشته باشيد پزشك يا مامايي كه انتخاب ،

هـاي    يائسگي و مسايل دوره يائسگي داشته باشد و براي پاسخ دادن به سـوالات و نگرانـي                
  .شما وقت كافي اختصاص دهد

  سـري معاينـات   جـام يـك   سالگي قرار داريد بايـد بـراي ان  45  ـ60چنانچه در سنين، 
  . به پزشك يا ماماي خود مراجعه نماييدها آزمايشات و گرفتن آموزش

                      معايناتي كه بايد در سنين يائسگي توسط پزشـك و يـا مامـا انجـام شـود عبارتنـد از
  .بار انجام شود  ناحيه تناسلي و لگن كه بايد سالي يك،ها  پستان، شكم،معاينه قلب و ريه

  سـلامتي  هـاي   ترين اولويـت  يد كه از پزشك يا ماماي خود درباره مهمتوجه داشته باش
  جو كنيد و از ايشان بخواهيد تا در خصوص مـوارد زيـر بـه شـما                 و در سنين يائسگي پرس   

  .لازم را ارائه نمايندهاي  آموزش

18  بهداشتيهاي  دانستني
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 ، مـشكلات خلـق و خـو       ، سـلامت قلـب    ،ها و عـضلات     سلامت استخوان  ، ورزش ،تغذيه
   علايـم يائـسگي،     ، مشكلات مربوط به روابط زناشويي     ، و استرس  مشكلات مربوط به خواب   

هـاي    مورد نيـاز و بيمـاري     هاي     داروها و مكمل   ، هورمون درماني  غيرطبيعي،هاي    خونريزي
هـا   انواع سـرطان    پوكي استخوان و   ، چربي خون  ، فشار خون  ،شايع اين دوران مانند ديابت    

  ....  سرطان رحم و، دستگاه گوارش،مثل سرطان پستان
      سـري   تـان در دوره يائـسگي نيـاز داريـد تـا يـك              همچنين شما براي حفظ سـلامتي

 موارد زير را ياداشت كنيد و در ملاقـات بعـدي بـا پزشـك و يـا                   .آزمايشات را انجام دهيد   
  .دهيدها را انجام   از او بخواهيد تا به شما بگويد كه بايد كداميك از آن،ماماي خود

  تـشخيص زودرس سـرطان پـستان    كـه بـراي  ان توسط پزشكپستماموگرافي و معاينه ـ  
  .گيرد ميانجام 

 و توسـط مامـا و متخصـصين زنـان و            براي تشخيص سرطان دهانه رحم    پاپ اسمير كه    ـ  
  .شود  ميزايمان انجام

  درخواسـت  تـشخيص سـرطان دسـتگاه گـوارش        كه بـراي     خون مخفي مدفوع  آزمايش  ـ  
  .شود مي
  پوست پوست براي تشخيص سرطان معاينهـ 
   كلسترول خوب و تري گليسيريد،كلسترول بدآزمايش چربي خون براي تشخيص ـ 
   عروقي ـقلبيهاي   خطر بيماري براي تشخيص فشار خونايشآزمـ 
  يا ديابت آزمايش قند خون براي تشخيص مرض قندـ 
      حتمـاً  ، داشـتيد  مي نياز به انجام آزمايـشات تخصـصي       اگر بنا به تشخيص پزشك عمو  

  .د توصيه شده را انجام دهيآزمايشات
                     ممكن است در برخي موارد پزشك عمـومي شـما را بـه متخـصص مربوطـه از جملـه

در . ارجاع بدهـد  .. .  متخصص زنان يا داخلي و     ، كارشناس يا مربي ورزش    ،متخصص تغذيه 
 عمل كنيد و به متخصص مربوطـه مراجعـه           خود  به توصيه پزشك معالج    اين صورت حتماً  

  .نماييد
  مورد نياز در سنين يائـسگي سـوال كنيـد تـا نـوع و               هاي    زشك خود درباره مكمل   از پ

ضـمنا بـدون نظـر پزشـك نيـز مكمـل            . مقدار مكمل مورد نياز را براي شما مشخص كند        
  .مصرف نكنيد

 هايي را كه درباره سلامت خودتان داريـد ياداشـت كنيـد و هنگـام مراجعـه بـه                    سوال
  .پزشك همراه داشته باشيد
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طـور   خود را به  هاي    علائم و تاريخ شروع قاعدگي     ايد، كنون يائسه نشده  ي كه تا  در صورت 
  .دمنظم يادداشت كنيد تا زمان يائسگي و قطع قاعدگي شما مشخص باش

 توانيد  ميطور خلاصه با كمك پزشك و يا ماماي خود به:  
  . دهيدنيازهاي سلامت خود را بشناسيد و شيوه زندگي خود را با اين نيازها تطبيقـ 
  .ها تلاش كنيد مشكلات سلامت خود را شناسايي كنيد و در جهت رفع آنـ 
چـه  امتيازها به توانمندي و سلامت هر     گيري از اين     يازهاي خود را بشناسيد و با بهره      امتـ  

  .بيشتر خود كمك كنيد
  .به زنگ خطرها و هشدارهاي پزشك توجه كنيدـ 

  .دريزي كني ـ مراجعات پزشكي منظم را برنامه
  
  در محله  

 ي دارند؟ي ها حل  مشكلات يائسگي چه راهزنان محله شما براي درمان و

.................................................................................................................................................................. 

 در مورد هورمون درماني در دوران يائسگي چه اطلاعاتي دارند؟ زنان محله شما

.................................................................................................................................................................. 

  ي را كـه در دوره يائـسگي كـاربرد دارنـد           اروي ـ د ي و غـذاي هـاي     آيا زنان محله شما مكمل    
 كنند؟  ميها استفاده شناسند و از آن مي

.................................................................................................................................................................. 

 كنند؟  مي محله شما بعد از يائسگي مرتب به پزشك مراجعهچند نفر از زنان

.................................................................................................................................................................. 

  ره پس از يائسگي اطلاعاتي دارند؟دوهاي  آيا  زنان محله شما در مورد مراقبت
.................................................................................................................................................................. 

 
  

  محله مشكلات شناسايي شده در
  ......................................................................................................................................ـ 1
 ......................................................................................................................................ـ 2
  ......................................................................................................................................ـ 3
  ......................................................................................................................................ـ 4
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  به مردم منتقل كنيم؟  هايمان راچگونه پيام          
  

در « قـسمت  در نتـايج آن را  ايـد و هايي كه در جلـسات قبلـي داشـته   بر اساس بحث 
  .ريزي كنيدايد، براي انتقال پيام به مردم محله برنامه نوشته»محله

  

   ي مناسبهاپيامانتخاب  
ي شـدت هـر     دربـاره . روي تخته يادداشت كنيـد     د،ي شما وجود دار   مسائلي كه در محله   

چه تعداد از مردم محله با آن مسئله روبرو هستند؟ كدام مسئله خطـر  . مسئله بحث كنيد 
  بيشتري دارد؟

 مـسئله را كـه      5. گيـري كنيـد   ايد، رأي ي مسائلي كه يادداشت كرده    سپس درباره 
  .تر از بقيه هستند در جدول زير يادداشت كنيد مهم

  

  شماره  ي ما بهداشتي مهم محلهمسائل
  1  

2  
3  
4  
5  

  

هـايي   شـما بـه چـه آمـوزش    يهمردم محل ـ. ريزي كنيدسپس براي حل مسائل برنامه   
بيشتر احتياج دارند؟ با چه روشي بايد مردم را آموزش داد؟ چه كار ديگري جـز آمـوزش                  

 بعـد بطـور     يههايتان را در جدول صـفح     توان براي اين مسائل انجام داد؟ نتيجه بحث       مي
  :خلاصه بنويسيد

  

 اين كار چه زماني
  انجام خواهد شد

  چه كسي مسئول
 اين كار خواهد بود

  چه كاري
  بايد كرد

  براي حل
  كدام مسئله

  شماره

          
  
  
  

8  
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كـار خـود را نـاقص        نويسيد اجرا نكنيد،  هايي كه در اين جدول مي     اگر برنامه : توجه كنيد 
مـردم  يتـان را بـه      هاپيـام  كتاب ديگري بپردازيد كه      فقط زماني به يادگيري   . ايد رها كرده 

  .محله منتقل كرده باشيد
  

  تهيه مواد آموزشي  
 روزنامـه  جزوه، فلت،مپ ريزي خودتان تهيه مواد آموزشي مثل پوستر،      اگر در جدول برنامه   

  .هم داريد، به صورت گروهي در كلاس اين مواد راتهيه كنيد . ..شعار و ديواري،
  

 وسائل

 مورد
  نياز

افراد مسئول   زمان
  انجام
  كار

  هايموضوع و پيام
  ياصل

  نوع مواد
  آموزشي

  شماره

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

        
  
  
  
  
  

  
  چهره به چهره( سخنراني(  

بهتـر  . اين كار بـه تمـرين نيـاز دارد         شما بايد خودتان را براي آموزش مردم آماده كنيد و         
ا اهميـت بيـشتري دارنـد،        شـم  يه مـسائلي كـه در محل ـ      يهاست در كلاس خود دربـار     

هـاي شـما   سخنراني كنيد تا هم آمادگي بيشتري كسب كنيد و هم اگر اشكالي در گفتـه  
  . آن را بر طرف كنيدمربي و ساير داوطلبان سلامتهست، با كمك 

بـراي   تان قابل قبول باشد، چه كاربايد بكنيد؟براي مردم محله براي اينكه سخنان شما 
توانيـد ايـن     در صورت موافقـت مربـي مـي       . (ريزي كنيد برنامههاي تمريني   سخنراني اين

  .)سخنراني را براي مردم ديگر انجام دهيد و مربي بر كار شما نظارت كند
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  شماره  موضوع سخنراني  خنرانس  تاريخ
        

  
  
  
  
  

  
  ايفاي نقش  

ج  را دانست و به تدريهاآنبراي انتقال پيام به تك تك مردم بايد روش صحيح گفتگو با 
  .بهترين راه تمرين ارتباط با ديگران ايفاي نقش است. در اين كار ماهر شد

 و  هـا سـؤال هـا،    مـسئله  يه هم ـ يهدربـار  داوطلبـان سـلامت      در حضور مربي و سـاير     
   .اين كتاب يك ايفاي نقش انجام دهيد اجراهايم

ا، ه ـ فراموش نكنيد كـه در ايـن بحـث   . استتر از خود آن   فاي نقش مهم  بحث بعد از اي   
  !افراد يهها صحبت كنيد، نه دربار نقشيهبايد دربار

بنابراين براي زمان اجـراي ايفـاي       . شايد بخواهيد از قبل براي ايفاي نقش تمرين كنيد        
  .ريزي كنيدنقش برنامه

  
  شماره  ماجراي ايفاي نقش تعدادبازيگران  اسامي بازيگران  تاريخ اجرا
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  يخودآزماي             
  

 را در خاطر داريـد و       هاآنايد،   براي اينكه بدانيد آيا مطالب اين كتاب را به خوبي يادگرفته          
  :كنيد، سؤالات زير را از خود بپرسيد  به شكل صحيحي استفاده ميهاآناز 
  
  دانم؟ آيا مي  
 د؟ا اهميت دبايد به يائسگي چرا  
؟دانم  مي يائسگي را اهميت  
دانم؟  مي را نسبت به پديده يائسگي نحوه تغيير نگرش زنان  
 ؟دانم  ميزمان وقوع يائسگي را  
 ؟دانم  ميعلائم ومشكلات ناشي از يائسگي را  
 دانم؟  مي را در دوره يائسگيتغييرات روابط زناشوئييا آ  
 ؟دانم  مينحوه كاهش علائم دوران يائسگي را  
 ؟دانم  مي راتغذيه در دوران يائسگي اهميت  
  ؟دانم  ميرا در سلامتي دوران يائسگيورزش تاثير  
شناسم؟  ميدوران يائسگي راهاي   داروها و مكمل  
دانم؟  ميدوران يائسگي رابهداشتي، پزشكي هاي   مراقبت  
 

  توانم؟ آيا مي  
 ؟اهميت يائسگي را توضيح دهم توانم  ميآيا  
 ناشي از يائسگي و     درخصوص علائم و مشكلات   راخانوارهاي تحت پوشش     توانم  مي  آيا 

  ؟پس از آن راهنمائي كنم
تغيير دهم؟نسبت به پديده يائسگيتوانم نگرش زنان را   مي ايا   
توانم زنان در سنين يائسگي رااز تغييرات روابط زناشوئي آگاه كنم؟  مي آيا  
 به افراد در معرض خطر پوكي استخوان كمك كـنم تـا بـراي خـود اقـدام        توانم  مي آيا

  ؟ دهندجاممناسب ان
 وه تغذيـه در دوران يائـسگي      خانوارهاي تحـت پوشـش را درخـصوص نح ـ         توانم  مي آيا

  ؟ي كنمراهنماي

  ؟
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 ن در سـلامتي دوران     اهميـت ورزش و تـأثير آ        رادر خـصوص   زنان يائسه توانم      مي آيا
 ؟ي كنميائسگي راهنماي

 ز پزشـك    صـورت تجـوي    در نحوه مـصرف داروهـا      رادر خصوص  زنان يائسه  توانم  مي آيا
  ي كنم؟راهنماي
 دوران يائـسگي   بهداشـتي، پزشـكي     هـاي     مراقبـت  را در خـصوص   زنـان    تـوانم   مـي   آيا
  ي كنم؟يهنمارا
 

  ام؟ ها را به مردم منتقل كردهآيا پيام  
 ؟ام هميت يائسگي را به خانوارها گفتهآيا ا  
 ام؟ گي و زمان وقوع آن را آموزش دادهآيا يائس  
 ام؟   تغيير دادهسبت به پديده يائسگينگرش زنان را ن ياآ  
 زنان  در دوران يائسگي آموختم؟ آيا علائم و مشكلات ناشي از يائسگي را به  
به زنان محله آموختم؟را جنسي در زمان يائسگي   تغييرات روابط زناشوئي و آيا  
از پيشرفت پوكي استخوان را به زنان آموختم؟جلوگيري پيشگيري وهاي   راه آيا   
؟ام ئسگي را به زنان محله آموزش داده آيا نحوه تغذيه در دوران يا  
آيا شيوه زندگي سالم رابه زنان محله آموختم؟   
ام؟  يائسگي به زنان محله توضيح دادهثير آن در سلامتي دورانتأ  آيا درباره ورزش و  
ام؟   آموزش دادهبه زنان محلهرا دوران يائسگي ثير داروها در  آيا تأ  
؟ام محله آموزش دادهدوران يائسگي را به زنان بهداشتي، پزشكي درهاي  مراقبت  آيا    
 

  آيا كارهاي ما مؤثر بوده است؟  
 ؟دانند  ميآيا خانوارهاي تحت پوشش اهميت يائسگي را  
دانند؟  مي آيا زنان محله زمان وقوع يائسگي را  
  ؟ مثبت استنگرش زنان نسبت به پديده يائسگي ايا  
  ؟دانند  ميرا علائم و مشكلات ناشي از يائسگيزنان محله آيا  
 ؟دانند  ميرادر زمان يائسگي  جنسي را تغييرات روابط زناشوئي و آيا زنان محله  
دانند؟  ميرا نحوه كاهش علائم دوران يائسگي  آيا خانوارهاي تحت پوشش  
                اسـتخوان اقـدام     آيا خانوارهـاي تحـت پوشـش بـراي پيـشگيري از پيـشرفت پـوكي  
  ؟نمايند مي
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ي مناســب در دوران يائــسگي را رعايــتانوارهــاي تحــت پوشــش برنامــه غــذاي آيــا خ 
  كنند؟ مي
  دانند؟  مي شيوه زندگي سالم راآيا زنان محله  
دهند؟  مي آيا زنان محله در دوران يائسگي ورزش وفعاليت بدني انجام  
كنند؟  مياس تجويز پزشك و صحيح مصرفها را براس  آيا زنان يائسه داروها و مكمل  
 كنند؟  مي مراجعهبهداشتي، پزشكيهاي  مراقبت جهت انجام آيا زنان يائسه  
 

  .بگذاريد اگر در هر يك از اين موارد اشكالي داريد، آن را با مربي خود در ميان
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  هاي بهداشتي به مردم را چگونه فرآيند انتقال پيام                  
  كنيم؟ ارزيابي             

  
كه بدانيد آيا مطالب اين كتاب به درستي به خانوارهـا منتقـل شـده و بخواهيـد                   براي اين 

  . تأثير آن را بررسي كنيد، مراحل زير را با كمك داوطلبان سلامت انجام دهيدميزان 
  

 مرحله اول  

 همـين   آخـر ي  قبل از آموزش اين كتاب به داوطلبان سـلامت، بـا اسـتفاده از پرسـشنامه               
 درصد از خانوارهاي تحت پوشـش هـر رابـط را            10بخش ميزان آگاهي، نگرش و عملكرد       

  . مورد سنجش قرار دهيد
  

 مرحله دوم 

ي ي كتاب، با توجه به شرايط و نياز مـردم محلـه كـه در طـي دوره                 اپس از آموزش محتو   
هـا،   انتقال پيام  بندي گرديده،  بررسي و دسته   »در محله «هاي  آموزشي و ضمن انجام بحث    

نظارت مربي  . گيردتوسط داوطلبان سلامت محلات به خانوارهاي تحت پوشش صورت مي         
ايـن قـسمت از كـار مربـي بخـشي از            . بر چگونگي انجام آموزش در محله ضـروري اسـت         

  .شودآموزش داوطلبان محسوب مي
  

 مرحله سوم 

اري ت مربـي بـا همك ـ     ي كتـاب، لازم اس ـ    اماه پس از اتمـام آمـوزش محتـو        يك  به فاصله   
 همان خانوارهاي انتخاب    نگرش و عملكرد    ميزان افزايش آگاهي،   داوطلبان سلامت مجدداً  

  . ا مورد سنجش قرار دهدي اول رشده در مرحله
  

 مرحله چهارم 

 درصد بود مجدداً جهت     35در صورتي كه ميزان افزايش آگاهي و نگرش خانوارها كمتر از            
  .ي شودريزها برنامهانتقال پيام
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  پيوست 
   

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  ...................مركز بهداشت استان

  
  پرسشنامه بررسي ميزان آگاهي و نگرش خانوارهاي تحت پوشش داوطلب سلامت

  يائسگي در مورد 
  

نوار  سال خا45ـ60زناننامه از طريق مصاحبه داوطلب سلامت با  اين پرسش
  .شودتكميل مي

  
  : اطلاعات عموميـالف 

  .................................. نام شهرستان .1
 ................................................................ نام واحد مجري برنامه .2

  ............................................ نام مربي .3
 ........................................... نام داوطلب سلامت .4

 ................................................... آدرس خانوار ............................ شماره خانوار .5

  13     /     /    تاريخ .6
  
  

  سؤالات 
 يائسگي چيست؟ـ 1

   پايان دوره باروري و قطع كامل عادت ماهانه به مدت يك سال ـالف
 ادت ماهانه به مدت يك سالنظمي واختلال در ع بي  ـب

 عادت ماهانهمدت زمان  تغيير در مقدار و  ـج

 ب و ج صحيح است  مواردـد

  يائسگي در مردان چيست؟ـ 2
 پائين آمدن سطح هورمون مردانه  ـالف

  شماره پرسشنامه
  

  قبل از آموزش
  

  بعد از آموزش
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 كاهش ميل وقدرت جنسي  ـب

 .كاهش حجم عضلات  ـج

 مواردتمام   ـد

  افتد؟  ميدر چه سني اتفاق يائسگي طبيعيـ 3
 سال30زير   ـالف

  سال45ـ55  ـب

 سال60بالاي   ـج

 ي موارد فوق همهـد

  تغييرات در دوران يائسگي چيست؟ علائم وـ 4
  نظمي در عادت ماهانه بي  ـالف
 تعريق شبانه  گر گرفتگي وـ ب

  تغييرات خلقي خستگي و  ـج
   موارد فوقتمام  ـد

  ؟دوران يائسگي كدامند عوارض ها و بيماريترين  شايعـ 5
 پوكي استخوان  ـفال

 قلبي عروقيهاي  بيماري  ـب

 چاقي يا افزايش وزن  ـج

  تمام موارد فوق  ـد

  ؟كند  ميجنسي در زمان يائسگي چه تغييري روابط زناشوئي وـ 6
 .يابد  ميتمايل به داشتن روابط زناشوئي، افزايش و يا كاهش بسته به شرايط،  ـالف

 .گردد  ميروابط زناشوئي قطع  ـب

 ـج خـشكي دسـتگاه تناسـلي     لت كاهش ميل جنسي در برخي به دليـل سـوزش و   ع 
 توان با توصـيه پزشـك بااسـتفاده از          مي شود  مي منجر به ارتباط جنسي دردناك     كه .است

 .پمادها مشكل را برطرف نمود

 .باشد صحيح ميالف و ج  ـد

   است؟دوران يائسگي چگونه رعايت تنظيم خانواده درـ 7
 بايـد از وسـيله پيـشگيري اسـتفاده     قطع كامل عادت ماهانـه س از تا يك سال پ ـ  الف
 .نمود

 ـب بايد از وسيله پيـشگيري اسـتفاده     وجود داردعادت ماهانه تا يك سال اختلال در  
 .نمود
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 ـج  ديگـر نيـازي بـه اسـتفاده از وسـيله پيـشگيري       عادت ماهانه از شروع  اختلال در  
  .نيست
 يك از موارد فوق  هيچ ـد

  توان كرد؟  ميكاره رفع بي اختياري ادرار چبراي ـ 8
 دفع ادرار هر دو ساعت  ـالف

  شب8خودداري از نوشيدن مايعات بعداز ساعت   ـب

 تقويت عضلات كف لگن و مثانه باورزش كردن  ـج

 تمام موارد فوق  ـد

  اصلي غذا كدامند؟هاي  گروهـ 9
 )چاشني چربي، قند، نمك، ترشي و( متفرقههاي  گروه ـ الف

 غلات سبزي، نان و  ميوه و،لبنيات و شير  ـب

 مايعات مغزها، آب و گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و  ـج

  تمام موارد فوق ـد
  باشد؟ كدام گزينه صحيح نمي ـ10

 .گويند  ميبه هر نوع فعاليتي كه منجر به تحرك بدن شود فعاليت جسماني  ـالف

دقيقه  30را به مدت )روي تند پياده(زي شود تمرينات هوا  ميبه بزرگسالان توصيه  ـب
 .هفته باشدت متوسط انجام دهند  بار در5 در روز،

 .شوند  ميقدرتي موجب كاهش قدرت عضلاني واستخوانيهاي  ورزش  ـج

 ـد  تعادلي با حفظ تعادل از احتمـال افتـادن و زمـين خـوردن پيـشگيري     هاي  ورزش  
 .كند مي

  ؟تدوران يائسگي چيس فوايد ورزش درـ 11
 .كند  ميجلوگيري از چروكيدگي آن كمك به حفظ قوام پوست و  ـالف

 .دهد  مي ريوي را افزايش ـظرفيت قلبي ها وعضلات را قوي و استخوان  ـب

 .شود  ميو مانع افزايش وزن .كند  مياضطراب را كم استرس و  ـج

  تمام موارد فوق  ـد
  ؟كدام گزينه صحيح استـ 13

 ـالف ت غذاي حاوي كلسيم  به مقـدار كـافي در دوران يائـسگي    در صورت عدم درياف  
 . كننده است كلسيم با نظر پزشك كمكهاي  مصرف مكمل

 ـب  ،علائـم گرگرفتگـي   زنانه پـائين آمـده و  هاي  با شروع دوره يائسگي ترشح هورمون  
  . كند  ميخشكي دستگاه تناسلي بروز شبانه، خارش و تعريق
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 .يابد  ميكلسيم كاهشمقدار مصرف  در دوران يائسگي  ـج

 الف و ب صحيح است  ـد

  فيتو استروژن چيست؟ ـ14
  ، شبيه استروژن ـالف
 كنند،  مي شبيه استروژن ضعيف عمل ـب

  . در كاهش علائم يائسگي موثرند ـج
  .ي موارد فوق صحيح است همه ـد
  

  در جملات زير كدام عبارت صحيح و كداميك غلط است؟
شـروع   و ممكن است چند سال طـول بكـشد        تفاوت است و  زنان م  دوران يائسگي در   ـ15

  .همراه با تعدادي از علائم يا تغييرات سلامتي باشد تواند  ميدوران يائسگي
  .شوند ن در حوالي سن يائسگي باردار نميزنا ـ16
آيـد كـه      مـي  با افزايش سن تغييراتي در مجاري ادراري بـه وجـود           پس از يائسگي و    ـ17

  .اختياري ادرارگردد يممكن است موجب بروز ب
تـوان    مـي  سرطان دهانه رحم بيماري خطرناكي است اگـر زود تـشخيص داده شـود              ـ18

  .با يك آزمايش ساده به نام پاپ اسمير قابل تشخيص است گرفت و جلوي پيشرفت آن را
دوران يائسگي به چـروك شـدن پوسـت          ورزش كردن يا داشتن زندگي پرتحرك در       ـ19

  .كند  ميكمك
سـهم   3ـ ـ5 ،.)..ماست و  شير،(سهم لبنيات    2ـ3 در دوران ميانسالي روزانه بايد       زنان ـ20

  . سبزي دريافت نمايند
 زنـان مـستعد ابـتلا بـه پـوكي      ،زنانـه هـاي   بعد از يائسگي به دليل كـاهش هورمـون    ـ21

  .باشند  ميزنانهاي  عروقي، مشكلات ادراري و سرطان ـ بيماري قلبي ،استخوان
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