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  یائسگی چگونه اتفاق می‌افتد؟
زنــان از بــدو تولد حــدود یــک تــا 2 میلیون 

تخمک دارند که به تدریج در طول زندگی از 

بین می‌رود. در زمان اولین قاعدگی دختران 

به طور متوســط حــدود 400هــزار تخمک 

دارند که این عدد در زمان یائســگی یک زن 

ممکن اســت به هزار تخمک برســد. به طور 

معمول هورمون محرک فولیکول )هورمون 

تولید مثل( ماده‌ای اســت که مســئول رشد 

فولیکول‌های تخمــدان )تخمــک( در نیمه 

اول چرخــه قاعدگی زنان اســت. بــا نزدیک 

شــدن به یائســگی، تخمک‌های باقی‌مانده 

نسبت به هورمون محرک مقاوم‌تر می‌شوند 

و تخمدان‌هــا بــه طــور چشــمگیری تولیــد 

هورمونی به نام استروژن را کاهش می‌دهند. 

اســتروژن بر بسیاری از قســمت‌های بدن از 

جمله عروق خونی، قلب، استخوان‌، سینه‌ها، 

رحم، سیســتم ادراری، پوســت و مغــز تاثیر 

می‌گذارد. اعتقاد بر این اســت که از دســت 

دادن اســتروژن، علــت بســیاری از علایــم 

مربوط به یائســگی اســت. در زمان یائسگی 

تخمدان‌ها نیز تولید تستوسترون را کاهش 

می‌دهند. هورمونی که با میل جنسی مرتبط 

است.

یائسگی به‌موقع، یائسگی زودرس

یائسگی به طور طبیعی با افزایش سن اتفاق 

می‌افتد اما می‌تواند در اثــر جراحی، درمان 

یک بیماری و یا به دلیل شروع یک بیماری هم 

اتفاق بیفتد. یائسگی به طور متوسط معمولا 

در سن 51 سالگی و به صورت طبیعی شروع 

می‌شود اما ممکن اســت قبل از 40 سالگی 

هم اتفاق بیفتد کــه به آن یائســگی زودرس 

گفته می‌شود. ســنی که در آن یائسگی آغاز 

می‌شود معمولا توسط ژن‌ها تعیین می‌شود. 

اما شــروع ایــن دوران با چه علایمــی همراه 

است؟ یکی از علامت‌های یائسگی می‌تواند 

به‌هم‌ریختن نظم دوره قاعدگی باشد که این 

وضعیت می‌تواند تا 4ســال ادامه پیدا کند. 

در ایــن مدت ممکن اســت متوجــه علایمی 

مانند گرگرفتگی یا تعریق شبانه شوید. سایر 

علایم رایــج در ایــن دوران می‌تواند شــامل 

تغییــرات خلق‌و‌خــو، کاهش میل جنســی، 

تعریــق، ضربــان قلب، ســردرد، مشــکل در 

خوابیــدن، درد واژن و ... باشــد. بعضــی از 

این علایم می‌تواند چندین ســال ادامه یابد 

و کیفیت زندگی را تحــت تاثیر قرار دهد. اما 

آیا راهی برای درمان یا کاهش این علایم هم 

وجود دارد؟

راهکارهایی برای کاهش علایم

شروع نشــانه‌ها و علایم برای دوره یائسگی 

همیشــه می‌تواند احســاس ناخوشــایندی 

به همــراه داشــته باشــد و مــا را دچــار حس 

ســردرگمی کند. متخصصان راهکارهایی 

برای مقابله پیشنهاد می‌کنند.

تغییــرات ســبک زندگی| انتخــاب یــک 
رژیــم غذایــی ســالم و یــک برنامــه ورزشــی 

منظــم می‌تواند بــه مدیریت علایــم و تقویت 

ســامت عمومــی بــدن کمــک کنــد. ایــن 

شــرایط بهتریــن زمــان ممکــن بــرای ترک 

عادات ناسالم زندگی، ترک سیگار و بعضی 

رفتارهای ناسالم قدیمی است. برای کمک 

بــه گرگرفتگــی و تعریــق شــبانه می‌توانیــد 

لباس‌هــای ســبک و چند‌لایــه بپوشــید و از 

محرک‌هایــی مانند کافئین یــا غذاهای تند 

دوری کنید.

تجویز دارو| ممکن است پزشــک درمان با 
اســتروژن و پروژســترون را برای شما تجویز 

کنــد. ایــن نــوع درمــان، هورمــون درمانی 

ترکیبــی نامیــده می‌شــود و بــه گرگرفتگی 

و تعریق شــبانه کمــک  و از پوکی اســتخوان 

جلوگیری می‌کند. نکته قابــل توجه این‌که 

این نوع درمــان برای همه مناســب نیســت 

ماننــد افــرادی کــه دچــار بیماری ســرطان 

سینه یا ســرطان رحم شــده‌اند یا افرادی که 

مشکلات کبدی یا سکته را تجربه کرده‌اند.

ــای  ــای غـــیـــردارویـــی| روش‌هـ ــ روش‌هـ
غیردارویی زیــادی بــرای کنترل و درمان 

علایم در دوران یائسگی وجــود دارد که 

در  و  می‌شود  توصیه  متخصصان  توسط 

بــود. طب  تغییر شرایط کارساز خواهند 

سوزنی  و تکنیک‌های آرام‌سازی روش‌های 

ــرای کاهش استرس دوران  بــی‌ضــرری ب

یائسگی هستند که بعضی از افراد توصیه 

می‌کنند. بسیاری از زنــان نیز داروهــای 

گیاهی یا طبیعی را پیشنهاد می‌کنند که 

می‌تواند در درمــان موثر واقــع شــود. قبل 

از امتحان کردن هر کدام از این روش‌ها با 

پزشک خود مشورت کنید. 
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مرحله جدید با رنج‌های جدید
 دوره یائسگی یک مرحله و تجربه جدید در زندگی زنان است که کمتر از رنج‌های آن گفته می‌شود؛ 

برای حفظ سلامتی در این دوره چه باید کرد؟

اگر می‌خواهید از سویا در مایه ماکارونی استفاده کنید، 1 

بهتر است 2تا 3ساعت قبل از پخت، سویا را خیس کنید. 

این کار دو دلیل دارد: هم سویا پف می‌کند و هم نفخ آن گرفته 

می‌شــود. موقع پختن ســویا، اول پیــاز داغ را آماده و ســپس 

سویا‌ها را اضافه کنید و تفت دهید تا کمی سرخ شوند. هر چه 

مقدار پیاز زیادتر باشد، مایه ماکارونی شما خوشمزه‌تر خواهد 

شد. با این کار، رب بیشتر در مایه ماکارونی رنگ می‌گیرد.

یــک روش قرمــز شــدن ماکارونی این اســت کــه به آب 2 

ماکارونی روغن اضافه نکنید، چون چربی به رشته‌های 

ماکارونی اجــازه نمی‌دهد کــه مایه خوب به خــورد آن برود و 

ماکارونی قرمز نمی‌شود. می‌توانید برای نچسبیدن ماکارونی 

با یــک چنــگال آن را هم بزنیــد. همین‌طور ریختــن مقداری 

زردچوبه به آب در حال جوش باعث می‌شود ماکارونی رنگ 

بگیرد و ترکیب آن با مایه، خوش‌رنگ‌تر شود.

وقتــی ماکارونــی و مــواد را در 3

قابلمــه می‌ریزیــد، 

را  لایه‌هــا  ترتیــب 

رعایــت کنیــد. هــر 

چه کــه ایــن لایه‌ها 

نازک‌تر باشند، موقع 

مخلوط کردن و در پایان 

یکدست‌تر خواهند شد. روی 

سیب‌زمینی را ابتدا یک لایه ماکارونی، سپس یک لایه سس 

و باز ماکارونی این ترتیب را حفظ کنید تا مواد تمام شوند.

از دیگر نکاتــی که بــرای ســس ماکارونی بایــد در نظر 4

داشته باشــید، اســتفاده از رب به اندازه مناسب است. 

حتما اجازه دهید رب در مواد ماکارونی با حرارت ملایم سرخ 

شــود. علاوه بر این‌ها، بــرای خوش‌رنگ‌تر شــدن ماکارونی 

می‌توانید از ادویــه پاپریکا یا ادویه ماکارونــی موجود در بازار 

استفاده کنید.

یک راز و از نکات مهم خوشــمزه شدن 5

ماکارونــی این اســت که در ســس آن، 

از آبــی کــه ماکارونــی را در آن 

پخته‌ایــد، بریزیــد. این کار 

باعث می‌شود، ماکارونی، 

بگیــرد.  بیشــتری  قــوام 

همچنین اضافه‌کردن قدری 

دارچین به مایه، می‌تواند طعم 

ماکارونی‌تان را از این رو به آن رو کند.
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آشپزی من
ترفند

رازهای خوشمزه‌تر شدن ماکارونی
ماکارونی یکی از غذاهای پرطرفدار سفره ایرانی است و در هر سن و سالی طرفداران پروپاقرص خود را دارد. دستور پخت‌های 
مختلفی برای تهیه ماکارونی وجود دارد و در کنار آن ترفندهایی باعث می‌شود ماکارونی‌مان خوش‌رنگ‌تر و خوشمزه‌تر 

شود. اگر می‌خواهید ماکارونی خوشمزه‌تری داشته باشید این روش‌ها را امتحان کنید.

�

سلامت چشم�

 چشم‌تان را با این تمرین‌ها تقویت کنید

ما هر روز ساعت‌ها به تلفن هوشمند، صفحه نمایش رایانه، 

تبلت، تلویزیون و ... نگاه می‌کنیم. این موضوع باعث 

عــارضــه‌ای جدید تحت عنوان فشار چشم دیجیتالی 

می‌شود و یک علت شایع برای ناراحتی چشم است. این 

عارضه می‌تواند تاری دید، خستگی چشم، خارش و آبریزش 

چشم را به همراه داشته باشد. تمریناتی وجود دارد که با 

انجام دادن آن‌ها می‌توان چشم را تقویت کرد و از این عارضه 

دور نگه داشت. در حین انجام تمرینات مهم است که سر و 

ستون فقرات را صاف و آرام نگه دارید.

روی مداد تمرکز کنید

این نوعی تمرین همگرایی است که در آن چشم‌ها روی نوک 

مداد متمرکز می‌شــوند، مدادی که از فاصلــه‌ای طولانی به 

طول بازو به سمت بینی حرکت می‌کند. همان‌طور که نوک 

مداد به بینی نزدیک می‌شــود، ممکن اســت دوتایی یا تار به 

نظر برسد و چشم‌ها باید تلاش کنند تا تصویر واضحی داشته 

باشند. مداد را به مدت ۳۰ ثانیه نزدیک بینی در حالی که روی 

نوک آن تمرکز می‌کنید، نگه دارید و سپس آن را به اندازه یک 

بازو دورتر ببرید. به یاد داشته باشید که در طول این تمرین باید 

پلک بزنید. این کار را پنج تا 10 بار تکرار کنید.

چشم‌تان را بچرخانید

چشــمان خود را به منتهــی الیه تمــام جهات بــالا، پایین، 

چپ، راســت و چپ بــالا، چپ پایین، راســت بالا و راســت 

پایین، حرکت دهید. هر بار از نگاه مســتقیم به جلو شروع 

کنید و به نگاه مستقیم به جلو برگردید. چرخش چشم در 

جهت عقربه‌های ساعت و خلاف جهت عقربه‌های ساعت 

باید انجام شــود تا از حرکت کامل عضلات خارج چشمی 

اطمینان حاصل شود.

چشمک هم بزنید

زمانی که  با دستگاه‌های دیجیتال وقت می‌گذرانیم، سرعت 

پلک زدن ما کاهش می‌یابد که می‌‌تواند باعث خشک شدن 

و احساس خستگی چشم‌ها شود. وقت گذاشتن برای پلک 

زدن آگاهانه می‌توانــد لایه اشــک را بازیابی کند. همچنین 

به پخش شدن اشک روی چشم کمک می‌کند. تمرین پلک 

زدن شامل بستن چشم ها، مکث 2 ثانیه‌ای و سپس باز کردن 

دوباره آن‌هاست.

قانون سه 20 را اجرا کنید

هنگامی که از چشــمان خود برای کار نزدیک اســتفاده می 

کنیم، سیستم تمرکز ما ممکن است خسته شود. چشم‌های 

ما نیز ممکن اســت خشــک شــوند. برنامه ریزی منظم برای 

استراحت می تواند به کاهش بخشی از این فشار کمک کند. 

قانون ۲۰-۲۰-۲۰ به راحتی قابل یادآوری است. برای هر 

۲۰ دقیقه کار نزدیک، به مدت ۲۰ ثانیه به هدفی در فاصله 

۶ متری نگاه کنید. پس از آن دوبــاره فعالیت کاری خود را از 

سر بگیرید.
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یکی از دوره‌های طبیعی زندگی زنان که معمولا با شروع 50 سالگی آن را تجربه می‌کنند، 

یائسگی است. یائسگی پایان چرخه قاعدگی و در نتیجه پایان باروری طبیعی زنان است، 

معمولا وقتی اتفاق می‌افتد که قاعدگی به مدت یک سال متوقف شده باشد و در این حالت 

بدن خانم‌ها دیگر تخمک فعالی ندارد. ســیکل نامنظم قاعدگی یا شدید و احساس درد 

شروع این دوران را یادآوری می‌کند. اما درباره این دوره چقدر می‌دانیم؟

فائزه مهاجر    | مترجم

 

آزمایش‌های واجب در دوره سالمندی

وزن کردن روی ترازو| ســالمندی دوره‌ای‌ اســت که بیشــتر افراد شــروع بــه افزایش وزن 
می‌کنند. سعی کنید به طور منظم روی ترازو بروید و با یک برنامه غذایی مناسب و ورزش با 

افزایش وزن مبارزه کنید. اضافه وزن شما را در معرض خطر ابتلا به تعدادی از بیماری‌ها قرار 

می‌دهد و مطالعات نشان می‌دهد که کاهش وزن می‌تواند شانس شما در بالابردن سلامتی 

افزایش دهد.

قندخون| دیابت درمان‌نشــده می‌تواند سلامت شــما را از بین ببرد و باعث بیماری قلبی، 
نارسایی کلیه و نابینایی شود. اجازه ندهید این اتفاق بیفتد و حداقل هر سال یک بار آزمایش 

قند خون ناشتا یا سایر آزمایش‌های غربالگری دیابت یا پیش‌دیابت را انجام دهید و آن را زود 

کنترل کنید.

ماموگرافی )برای خانم‌ها(| تا 50ســالگی، همــه زنان باید ماموگرافــی معمولی را برای 
کمک به تشخیص علایم اولیه سرطان سینه شروع کنند. پزشک می‌تواند به شما بگوید که 

چند بار باید آزمایش را تکرار کنید. تشخیص زودهنگام سرطان سینه می‌تواند زندگی شما 

را نجات دهد.

غربالگری پروستات )برای مردان(| در سن 50 سالگی، مردان باید با پزشک خود صحبت 
کنند که آیا باید از نظر سرطان پروستات غربالگری شوند و چه زمانی باید این غربالگری انجام 

شود. اگر این بیماری در خانواده شما سابقه دارد با پزشک مشورت کنید تا اگر لازم است زودتر 

این غربالگری را انجام دهید.

معاینه چشم| بیماری‌های بینایی با افزایش سن و ورود به دوره سالمندی بیشتر خودشان 
را نشان می‌دهند. حتما چشــمان خود را به‌طور مرتب معاینه کنید. هر یک تا 3سال تا سن 

60سالگی و بعد از آن هر سال باید معاینه چشم‌‌هایتان را در برنامه مراقبتی خود بگذارید.

غربالگری افسردگی| افسردگی یک علت شایع ناتوانی در بزرگ‌سالان است. اگرچه اغلب 
نادیده گرفته می‌شود اما می‌تواند با بیماری‌ مزمن و پیری خودش را نشان بدهد. این یک بخش 

طبیعی از پیری نیست و شما می‌توانید آن را درمان کنید. اگر احساس غمگینی یا ناامیدی 

می‌کنید یا به چیزهایی که قبلا از آن‌ها لذت می‌بردید، علاقه‌ای ندارید، با پزشک صحبت 

کنید. آن‌ها می‌توانند با پرسیدن چند سوال ساده متوجه شوند که آیا شما افسرده‌ شده‌اید یا نه.

دوره ســالمندی یکــی از نقطه‌هــای عطف زندگی اســت که 
توجه به مراقبت‌های سلامت می‌تواند آن را با همه دوره‌های 
سالمندی که در نظر داریم، تغییر دهد. در این دوره یک سری 
مراقبت‌هــا و آزمایش‌ها مهم‌ می‌شــود و باید بــه آن توجه ویژه 
داشته باشید. پس اگر سالمند هستید یا سالمندی در خانه دارید با توجه 

به وضعیت سلامت او این موارد را در برنامه مراقبتی بگذارید.

پیشگیری 

سالمند

�

�

ترفندها

پوست و مو

تکلیف‌مان با تخم‌مرغ ترک‌خورده چیست؟
از خرید برمی‌گردید و می‌بینید یکی دو تخم‌مرغ ترک‌خورده 

در بین تخم‌مرغ‌ها بوده اســت که متوجه آن نشــدید. 

البته شاید هم در مسیر ترک خورده باشند. برایتان 

سوال می‌شود که با تخم‌مرغ‌های ترک‌خورده چه 

می‌توان کرد و آیا خوردن آن‌ها خطری ندارد؟

به نوشته نیویورک پست، همه چیز به زمان ترک‌خوردن 

تخم‌مــرغ بســتگی دارد و چــون نمی‌دانید آن‌هــا کی ترک 

خورده‌اند، بهتر است قبل از خرید، از سالم بودن تخم‌مرغ‌ها مطمئن شوید، زیرا پوسته و غشای 

تخم‌مرغ از آن در برابر باکتری‌های مضر مانند سالمونلا محافظت می‌کنند. با این حال می‌توانید 

تخم‌مرغ ‌ترک‌خورده را که غشای آن ســالم است در یک کاسه کوچک بشــکنید و روی آن را با 

پلاستیک یا درپوش بپوشانید و ظرف دو روز آن را استفاده کنید. فقط مطمئن شوید که آن را در 

دمای دست‌کم ۱۶۰ درجه و به طور کامل پخته‌اید. اما اگر غشا پاره شده باشد، تخم‌مرغ برای 

سلامتی مضر است و فقط برای تهیه کمپوست به درد می‌خورد، زیرا کلسیم موجود در پوسته 

برای خاک عالی است. متخصصان خرید تخم‌مرغ‌های ترک‌خورده را توصیه نمی‌کنند، زیرا 

امکان دارد باکتری‌ها از طریق شکاف‌های پوسته وارد تخم‌مرغ‌ شوند. با این حال تخم‌مرغ‌هایی 

که در حین پخت ترک‌ می‌خورند، خطری ندارند و فقط باید کاملا پخته مصرف شوند. همچنین 

اگر می‌دانید که خودتان تصادفی تخم‌مرغ را شکسته‌اید، آن را بپزید و تمام. 

چطور از شر سلولیت خلاص شویم؟

سلولیت یک وضعیت شایع پوستی است که باعث ایجاد ظاهری چال‌دار یا ناهموار روی پوست 

معمولًا در نواحی ران‌ها، باســن، شــکم و پهلوها می‌شــود. ایــن حالت زمانــی رخ می‌دهد که 

سلول‌های چربی به بافت‌های پیوندی زیر پوست فشار می‌آورند. اگرچه سلولیت یک مشکل 

پزشکی نیست و آسیبی ایجاد نمی‌کند، اما ممکن است برای برخی افراد از نظر زیبایی ظاهری 

ناخوشایند باشد. تحقیقات جدید راه‌حل جدیدی برای کاهش سلولیت پیشنهاد می‌کند.

تحقیقات جدید نشان می‌دهد که فعالیت بدنی منظم می‌تواند در کاهش ظاهر سلولیت مؤثر 

باشد. ورزش‌هایی مانند دویدن، شنا، دوچرخه‌سواری و پیاده‌روی با افزایش ضربان قلب و بهبود 

جریان خون، به سوزاندن چربی‌های بدن کمک می‌کنند. همچنین، تمرینات تقویتی مانند 

وزنه‌برداری و تمرینات بدن سازی با تقویت عضلات و بهبود ظاهر پوست، می‌توانند در کاهش 

سلولیت نقش داشته باشند. همچنین، تمرینات کششی و یوگا با بهبود انعطاف‌پذیری و کاهش 

تنش‌های عضلانی، می‌توانند به بهبود جریان خون و کاهش سلولیت کمک کنند. با این حال، 

باید توجه داشت که ورزش به تنهایی ممکن است برای از بین بردن کامل سلولیت کافی نباشد. 

ترکیبی از فعالیت بدنی منظم، رژیم غذایی سالم و هیدراتاسیون مناسب می‌تواند در بهبود ظاهر 

سلولیت مؤثر باشد. همچنین مشاوره با متخصصان تغذیه و ورزش می‌تواند به تدوین برنامه‌ای 

مناسب برای کاهش سلولیت کمک کند. در نهایت، ترکیب ورزش منظم، تغذیه سالم و سبک 

زندگی صحیح می‌تواند به کاهش سلولیت و بهبود ظاهر پوست کمک کند.
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