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پیشگفتار

کثر زنان، پنج تا ده سال پس از میانسالی شروع می‎شود و به  که برای ا یائسگی زمانِ گذار است 

طور متوسط چهار سال طول می‎کشد. این زمان، زمان تغییرات هورمونی است و نشان‌دهنده 

گذارِ طبیعی از مرحله تولیدمثلی به مرحله غیرتولیدمثلی زندگی است. با این حال، این گذار با 

کاهش هورمون‎ها طول  طیف وسیعی از علائم و نشانه‌ها همراه است. در مرحله اول؛ به دلیل 

که به طور  چرخه ماهانه نامنظم‎ می‎شود و همراه با آن مجموعه‌ای از علائم ایجاد می‌شوند 

گرفتگی، تعریق شبانه، مشکلات خواب، نوسانات خلقی  و چالش‎هایی  گُر‌  برجسته شامل 

کامل، چرخه  برای لذت بردن از عملکرد جنسی است. با حرکت بیشتر بدن به سمت یائسگیِ 

قاعدگی ممکن است برای دو ماه یا بیشتر از بین برود و علائم ممکن است از نت‎های ملایم 

که انتقال شما به زندگیِ پس از یائسگی  کامل‎تری از علائم  تبدیل شوند  اولیه به یک ارکستر 

که خورشید  که این تغییر در زندگی به همان اندازه طبیعی است  را اعلام می‎کند. در حالی 

در آسمان می‌درخشد، زمان و شدت و شدت علائم آن ممکن است در هیچ دو زنی یکسان 

گذار به یائسگی، یک رویکرد انفرادی برای مقابله با علائم مورد  نباشد. برای مقابله با چالشِ 

ـ رفتاری در  کار شناختی  که »کتابِ  این رویکرد فردی دقیقاً همان چیزی است  نیاز است. 

که طیف وسیعی از  کار نشان می‌دهد  کتابِ  یائسگی« برای ارائه آن طراحی شده است. این 

رویکردها برای درمان وجود دارد. هم‌چنان که این کتاب با تکیه بر نقاط قوتِ رویکرد شناختی 

رفتاری برای مقابله به پیش می‎رود، مزایای طیف وسیعی از درمان‎های جایگزین را نیز مورد 

بحث قرار می‎دهد. جایگزینی هورمونی، طب سوزنی و همچنین در مورد درمان‌های طبیعی 

کوهوش سیاه، اسیدهای چرب امگا 3 و خار مریم توضیح داده شده است.  مانند شبدر قرمز، 

که یک نوع و یک میزان درمان برای همه افراد مناسب  کار فرض نمی‎کند  کتابِ  از طرفی، این 

گذار یائسگی تفاوت دارند. به این ترتیب ‎درمان‎ها/ترکیبی  است. علایم زنان در هر مرحله از 

گرفتن نتیجه  کاربرد بیشتری داشته باشد. برای  از درمان ممکن است برای هر مرحله معین، 
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کتاب  بهتر، زنان باید در مورد یائسگی، علائم آن و مراحل انتقال یائسگی آموزش ببینند. این 

کار توسط  کتاب  کار اطلاعات و مداخلات مبتنی بر آخرین مطالعات علمی را ارائه می‎دهد. 

بالینی،  روانپزشکی  زنان،  سلامت  از  دیدگاه‎هایی  و  است  شده  نوشته  متخصصان  از  تیمی 

کار بالینی آنها  روانشناسی بالینی و سلامت را در اختیار شما قرار می‎دهد. به همین ترتیب ، 

که هسته اصلی این  شامل مداخلات دارویی و همچنین مداخلات رفتاری شناختی است 

که خوانندگان از دریافت اطلاعات تخصصی مبتنی بر  کتاب را تشکیل می‎دهد. نتیجه این 

آخرین یافته‌های علمی است، بهره‌مند خواهند شد. کتاب کار شناختی رفتاری برای یائسگی  

دیدگاه فردی در مورد علائم و مقابله ارائه می‌دهد. 

کنم چقدر خوشحالم از اینکه این  کتاب؛ نمی‎توانم بیان  در مورد محتوای بالینی این 

کاربرد آسان در اختیار زنان قرار می‎دهد. درمان  کار، مداخلات رفتاری شناختی را با  کتاب 

شناختی رفتاری برخی از بهترین نتایج را در روانپزشکی به افراد مبتلا به طیف وسیعی از 

که  اختلالات ارائه می‎دهد. این یک رویکرد متمرکز، عملی و مشارکتی است به این شکل 

یک زن از تجربه فعلی علائم خود بازخورد می‎گیرد و با چارچوبی ساختارمند برای مقابله 

بیشتر پیش می‌رود. بر این اساس یک رویکرد شناختی رفتاری، برای خلق متغیر و علائم 

جسمیِ گذارِ یائسگی، راهکارهای خوبی برای کنترل پریشانی که در این برهه زندگی موجب 

آسیب‌پذیری می‌شود فراهم می‎کند. بسته به مرحله گذار یائسگی و علائمی که در این زمان 

کمتر یا بیشتری داشته  در زندگی یک زن برجسته‌تر هستند، به هر فصل ممکن است علاقه 

کرد. زیرا  گذشت زمان تغییر خواهد  کتاب با  باشید. براین اساس، اهمیت هر فصل از این 

کار  کتاب  خوانندگان اطلاعات ارائه شده را با نیازهای خاص خود تطبیق می‎دهند. فرمت 

که زنان نه تنها به طور انتزاعی در مورد درمان می‌آموزند، بلکه درگیر ایجاد  تضمین می‎کند 

یادگیری  از  به عنوان مثال؛  بنابراین  که در هر شخص متفاوت است.  تغییراتی می‌شوند 

تا دم دست نگه داشتن  کاهش احتمال وقوع آن،  گرفتگی،  گُر‌  برای  گاهانه‎تر  آ رویکردی 

گرفته‌اند. کتاب مورد بحث قرار  که خیس می‌شوید، در این  یک پیراهن اضافه برای زمانی 

کاربردی از رویکرد‎ها برای حفظ خلق و خو و اهداف زندگی را در طول این   زنان مجموعه 

گرفت . آسیب پذیری یاد خواهند 



معرفی کتاب

کردم آن را نادیده  گرفتگی به سراغم آمد و عرق روی صورتم جاری شد، سعی  گُر‌  که  وقتی 

و احساس  کرد  به مرطوب شدن  کنم. مو‎هایم شروع  تمرکز  گفتگوی شام  روی  و  بگیرم 

که وارد یائسگی شدم،  کردم دربدنم چه خبره! زمانی  می‎کردم در یک ماراتن دویده‎ام. فکر 

که در مرحله متفاوتی از زندگی خود هستم. مطمئن نبودم چه احساسی  متوجه شدم 

کردن در مورد معنای زندگی و هدفم در زندگی.  کردم به فکر  نسبت به آن دارم. شروع 

زیرا  شد  تیره  شوهرم  با  من  رابطه  کردم.  تلاش  آن  درک  برای  و  داشتم  فقدان  احساس 

کمتر  که در بدنم در این زمان پیش آمده بود،  صمیمیت جنسی‌مان به دلیل  تغییراتی 

ک‎ می‎شود. من همیشه فردی  شده بود. احساس می‎کردم خشک شده‌ام و مقاربت دردنا

که حالم  که به یائسگی نزدیک شده‎ام، متوجه شده‌ام  با ثبات و شاداب بوده‎ام اما از زمانی 

متفاوت شده است. من نسبت به خانواده‎ام خشن هستم و احساس می‌کنم پرخاشگر 

کامل خوابیده‌‎ام را به خاطر  که  شده‌ام. از زمان یائسگی، به سختی می‎توانم آخرین باری را 

که نگران انواع چیز‎هایی هستم  آورم. ذهن من تمام شب مشغول است و متوجه می‎شوم 

که صبح‌ها چندان مهم به نظر نمی‎رسند. تجربه هر زنی از یائسگی متفاوت است.

که همه زنان در زندگی خود  گذار طبیعی است   بر خلاف اختلال یا بیماری، یائسگی یک 

که  گذار می‎تواند با علائم ناخوشایندی همراه باشد  از آن عبور می‎کنند. با اینوجود، این 

کلی زندگی شما بگذارد. علائم دوران  کیفیت  واقعاً می‎تواند تأثیر منفی بر عملکرد روزانه و 

یائسگی در زنان مختلف متفاوت است؛ درست مانند دوره‎های قاعدگی یا بارداری و پس از 

زایمان. برخی از زنان تعدادی علائم ناخوشایند مرتبط با چرخه قاعدگی را تجربه می‎کنند؛ 

کدام از این‌ها  گرفتگی عضلات. در حالی‎‎که زنان دیگر اصلًا هیچ  مانند نوسانات خلقی و 

کثر زنان، بارداری و دوره پس از زایمان اغلب اوقات شادی‎آوری  را تجربه نمی‎کنند. برای ا

است اما برخی از زنان با نوسانات خلقی، خستگی شدید یا حتی افسردگی دست و پنجه 
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نرم می‎کنند. به همین ترتیب علائم یائسگی از نظر شدت و میزان تداخل آنها با عملکرد 

روزانه و سبک زندگی، در هر زنی متفاوت است. 

کند کمک  کتاب  چگونه می‎تواند  این 

که زندگی  کنیم  کتاب هستید، می‎توانیم فرض  با توجه به اینکه شما در حال خواندن این 

شما تحت تأثیر منفی علائم یائسگی قرار گرفته است. این کتاب برای تمام زنانی که در یکی از 

مراحل یائسگی هستند - خواه به طور طبیعی در اثر افزایش سن یائسه شده باشند خواه به 

کاربرد دارد. ما  دلیل هیسترکتومی و اوفورکتومی ) برداشتن رحم و تخمدان‎ها با جراحی ( - 

کرده‌ایم.  کار را برای درمان علائم یائسگی یا مکمل درمان‌های فعلی‌تان طراحی  کتاب  این 

گزینه‎های درمانی  راهکارهای موجود در این کتاب برای پرداختن به شکاف‌های موجود در 

کلینیک ما مراجعه می‌کنند،  که به  فعلی دیده‌ایم، طراحی شده‎اند. زندگی بسیاری از زنانی 

کثر آنها درمان‎های موجود  به دلیل علائم یائسگی  به شدت مختل شده است. در مورد ا

کافی  گیاهی  مانند درمان جایگزین هورمونی )HRT(، دارو‎های ضد افسردگی یا داروهای 

نبود و یا توصیه نمی‎شد. شما نیز مانند این زنان ممکن است در یکی از شرایط زیر باشید:

خطر  معرض  در  شما  زیرا  نمی‎شود،  توصیه  شما  برای  فعلی  پزشکی  درمان‎های  	•

بیشتری برای مشکلات سلامتی مختلف  مانند سرطان سینه هستید. 

کم علایم به درمان، از آن راضی  شما در حال دریافت درمان هستید اما به دلیل پاسخ  	•

نیستید .

را تجربه می‎کنید  کنترل علائم  از اختلال در عملکرد یا سطح غیرقابل  شما درجاتی  	•

و با وجود دریافت یک یا چند درمان  ترجیح می‎دهید از راهکارهای خودمدیریتی 

کنید . استفاده 

درمان‎های فعلی برای شما خوب بوده است ولی شما به دنبال راهکارهای دیگری به  	•

جای تکیه بر دارو‏‎ها و مکمل‎ها هستید. 

کنید. پس این  که می‎توانید با هر یک از این سناریوها ارتباط برقرار  گر متوجه شدید  ا

کتاب برای شما مناسب است ! 
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کار می‎کند  این برنامه چگونه 

که ممکن است در حال حاضر با آنها  کتاب برای کمک به  شما جهت مقابله با علائمی  این 

کنید، طراحی شده است. دست و پنجه نرم 

گذار یائسگی بیشتر بدانید مثلًا اینکه دقیقاً  کمک می‎کند تا در مورد   بخش 1 به شما 

درباره  همچنین   1 بخش  چرا؟  و  کنید  تجربه  را  علایمی  چه  هستید.  چیزی  چه  درگیر 

کنند صحبت  کمک  به شما  پگونه می‌توانند  این درمان‌ها  اینکه  و  درمان‎های مختلف 

کتاب  کنید و بتوانید از رویکرد این  کمک می‎کند تا بتوانید برنامه‌ریزی  می‌کند. به شما 

کنید.  کاهش ناراحت‌کننده‎ترین علائم خود استفاده  برای 

که به طور خاص به علائمی  کنید  در بخش 2 شما تصمیم می‌گیرید بر فصل‎هایی تمرکز 

بارزترین  گر مشکل خواب  ا آنها دست و پنجه نرم می‎کنید، می‌پردازد. برای مثال،  با  که 

بزرگترین  گر‎گرفتگی  گر  ا یا  رفت  خواهید  مربوطه  فصل  به  مستقیماً  باشد  شما  علامت 

که ناراحت  کرد. هدف این راهبرد این است  مشکل شماست با فصل 5 شروع خواهید 

گر علائم شدیدی را تجربه می‎کنید، توصیه  کننده‎ترین علائم شما را تسکین فوری دهد. ا

که  کردید  که تمرینات بیشتری انجام دهید. وقتی در ابتدا بر روی علامتی تمرکز  می‎کنیم 

بعدی  مشکل‌ساز  علامت  به  می‎توانید  بودید،  موفق  آن  رفع  در  و  است  ناراحت‌کننده‌‌تر 

کتاب، درمان شناختی رفتاری یا  در لیست خود بروید. رویکرد درمانی ارائه شده در این 

که نشان  CBT  نام دارد. درمان شناختی رفتاری یک رویکرد درمانی روانشناختی است 

داده شده است برای پرداختن به علائم هیجانی اضطراب و افسردگی و همچنین طیف 

وسیعی از مسائل بهداشتی از جمله درد مزمن و علائم یائسگی بسیار مؤثر است. CBT   بر 

درک نحوه تعامل افکار، حس‌های بدنی، احساسات و رفتارهای شما در ایجاد پریشانی 

کاهش الگوهای فکری غیرمفید/ تمرکز دارد. با استفاده از CBT ، راهکارهای خاصی برای 

کاهش پریشانی و به  گرفت. برای  دردسرساز و بهبود رفتار و عوامل استرسزا یاد خواهید 

چگونه  دهید.  قرار  اولویت  در  را   CBT و  خود  باید  رویکرد،  این  مزایای  رساندن  کثر  حدا

کتاب، یادگیری راهکارها‎ها و تمرین  می‎توانید در زندگی پر مشغله خود برای خواندن این 

کتاب اختصاص دهید. هر چه زمان  آنها وقت بگذارید؟ شما باید در هر روز زمانی را به این 
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بیشتری را به تمرین راهکارهای معرفی شده اختصاص دهید، مزایای بیشتری را در ارتقای 

کرد. بهتر است یک زمان مشخصی در برنامه روزانه خود  کیفیت زندگی خود تجربه خواهید 

کتاب در نظر بگیرید؛ مانند زمان استراحت ناهار یا قبل از خواب. همچنین  کار روی  برای 

که او  گر دوستی دارید  انجام این فرآیند همراه با شخص دیگری نیز می‎تواند مفید باشد. ا

گذار یائسگی یا سال‎های اولیه یائسگی را پشت سر می‎گذارد و به دنبال تسکین  نیز دوران 

کنید و یکدیگر را حمایت و تشویق  کار  علائم خود است، می‎توانید با هم روی راهکار‎ها 

کنید. از طرف دیگر، مشورت منظم با یک ارائه‌دهنده مراقبت‎های بهداشتی مانند ماما یا 

کند. روانشناس نیز می‎تواند حمایت و انگیزه بیشتری ایجاد 

کتاب چگونه به وجود آمد  این 

در سال 2006 ما سه نفر برای بحث در مورد ایده‎هایی برای یک پروژه تحقیقاتی مشترک 

که علایق متقابل ما را در بر می‎گرفت و از حوزه‎های مختلف تخصص ما استفاده می‎کرد، 

 CBT و  . اضطراب  گرین(  CBT  )شریل  و  روانشناسی سلامت  کردیم:  را ملاقات  یکدیگر 

کیب( و روانپزشکی، سلامت زنان و یائسگی )کلودیو سوارس(. موضوع درمان  )رندی مک 

را تجربه  یائسگی  که  زنانی  برای  گزینه‎های غیردارویی مناسب  زیرا  یائسگی مطرح شد. 

کثراً نتیجه مطلوب و مورد پذیرش زنان را  گزینه‌های دارویی نیز ا می‌کنند وجود نداشت و 

در پی نداشت. از طرفی علائم مرتبط با دوران یائسگی مانند مشکلات خواب، اضطراب و 

افسردگی با موفقیت با روش‎های روان‌شناختی درمان می‌شوند. پس از تهیه یک پروتکل 

درمانی بر اساس راهکارهای CBT ، از طرف دانشگاه یک کمک هزینه کوچک برای تسهیل 

یک مطالعه آزمایشی برای تعیین اثربخشی این درمان برای علائم یائسگی تخصیص داده 

علائم  تعداد  کاهش  در  هم  درمان  که  داد  نشان  آزمایشی  مطالعه  این  یافته‎های  شد. 

کلی زندگی زنان  کیفیت  خ دهد و هم در بهبود  که می‎تواند در یائسگی ر ناتوان‌کننده‎ای 

با استقبال خوبی از سوی شرکت  موفق بوده است )گرین و همکاران 2010(. این درمان 

کتاب در انتهای  کردند. ایده این  گزارش  کنندگان مواجه شد و سطوح بالایی از رضایت را 

بالقوه  یا مکمل  مطالعه مقدماتی مطرح شد. زیرا ما می‌خواستیم یک درمان جایگزین 
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برای علائم یائسگی در دسترس زنان قرار دهیم. ما همچنین می‎خواستیم پروتکل درمانی 

که هم برای زنان یائسه و هم برای ارائه‌دهندگان  کنیم  کار ارائه  کتاب  خود را در قالب یک 

کتاب‎هایی درباره علائم یائسگی یافت  گر چه  مراقبت‌های بهداشتی قابل استفاده باشد. ا

 CBT کار جهت به‌کارگیری راهکارهای کتاب  که زنان به یک  کردیم  می‌شوند، اما احساس 

به روشی فعالانه و متناسب با نیاز‎های خاص خود نیاز دارند.





سخن مترجمان

که یائسگی بخشی مهم، طبیعی و طولانی در زندگی هر زنی می‌باشد و زنان  با وجودی 

به  می‌کنند،  تجربه  را  ناتوان‌کننده‌ای  گاهاً  روانشناختیِ  و  جسمی  علایم  دوران  این  در 

کتاب در جهت  کافی به این مهم پرداخته نشده است. بر آن شدیم تا با ترجمه این  اندازه 

گاهاً مداخله درمانی  گاهی‌سازی درباره لزوم مشاوره و  برجسته‌سازی اهمیت این دوران و آ

کاربرد دارد،  کتاب نه تنها برای متخصصین  گامی هرچندکوچک برداریم. این  در این دوره، 

کیفیت زندگی خود را در  کتاب،  زنان نیز می‌توانند با مطالعه آن و به‌کارگیری راهکارهای 

این دوران ارتقا بخشند. 

کـه بـه زنــــان در دوران  کتـاب را بـه تمـــــام همـکاران پزشــــک، مــامـــا و روانشــــناسی  ایـن 

 پیش‌یائسگی و یائسگی خدمات ارائه می‌دهند و همچنین تمام زنان سرزمین‌مان تقدیم 

می‌کنیم. 

سهیلا حسینیان )مدرس دانشگاه(
آرزو تاری مرادی )عضو هیئت علمی دانشگاه آزاد(
الهه شاه طاهری


