
امروزه يائسگى زودتر 
به سراغ زنان آمده و به 
عقيده متخصصين ، نمودار 
شدن علائمى مثل گرگرفتى 
 40 از  قلب  ضربان  افزايش  و 
پيدا  كاهش  سالگى   35 به  سالگى 

كرده است.
اگرچه متوسط سن رسيدن به يائسگى 51 سال است، 
اما تحقيقات جديد متوجه شدند كه يك سوم از زنان قبل 
در سن 35 سالگى وارد دوره پيش يائسگى (مرحله انتقال 
به يائسگى) مى شوند. دكتر ماريلين گلنويله (متخصص 
تغذيه) مى گويد: نزديك به نيمى از زنان حتى نمى دانند 
دنبال  به  آنها  پنجم  سه  و  چيست،  يائسگى  پيش  دوره 
زنى  نيستند.وقتى  متخصص  پزشك  راهنمايى  و  كمك 
درباره رسيدن به يائسگى صحبت مى كند، در واقع در 
حال توضيح دوره پيش يائسگى است. دكتر كايرلن كولهو 
مى گويد: يائسگى دوره اى است كه عادت ماهيانه شما 
به طور كامل متوقف شده و نابارور مى شويد، در حالى 
كه دوره پيش يائسگى (پنج تا هشت سال) زمانى است 
كه هنوز عادت ماهيانه شده و چند سال زمان مى برد تا 
از  بايد  زنان  طبيعى،  طور  شويد.به  يائسه  كامل  طور  به 
40 سالگى به بعد تغييرات هورمونى را تجربه كنند. اما با 
توجه به تنزل كيفيت مواد غذايى، سبك زندگى نامناسب 
با  سن،  اين  به  رسيدن  از  پيش  زنان  بيشتر  استرس،  و 
سندرم تخمدان پلى كيستيك و كاهش بارورى روبرو شده 
و به دوران پيش يائسگى وارد مى شوند. به اين معنى كه 
ممكن است زنان يك دهه قبل از وارد شدن به يائسگى 
از اين علائم رنج ببرند.با اين حال، دكتر ارجيو پنجابى 
(متخصص زنان) مى گويد، با وجود كاهش سن يائسگى ، 
صحبت درباره ميانه 30 سالگى كمى جنجال آفرين است.

نشانه هاى پيش يائسگى
حالا با اين توضيحات، آيا دوره پيش يائسگى را تجربه 

مى كنيد يا خير؟
در طول دوره پيش يائسگى (پايان عملكرد تخمدان)، 
ممكن است علائمى مثل پريودهاى نامنظم، گرگرفتگى، 
زودرنجى، نوسانات خلقى، بيخوابى، نفخ و اضافه وزن را 
تجربه كنيد. اين علائم در دوران يائسگى هم وجود دارند. 
دكتر پنجابى توصيه مى كند كه براى اندازه گيرى سطح 
هورمون هاى محرك فوليكولى يا FSH (كه فرايند توليد 
توليد  (استروژن  استراديول  و  كند)  مى  تنظيم  را  مثل 
شده توسط تخمدان)، آزمايش خون بدهيد. سطح بالاى 
در  شما  كه  باشد  اين  دهنده  نشان  است  ممكن   FSH
در  بايد  آزمايش  اين  البته  هستيد،  يائسگى  پيش  دوره 
چند روز اول دوره قاعدگى (ترجيحا روز دوم) انجام شود.

كاهش ذخيره تخمك ها به اين معنيست كه تخمدان 

به FSH بيشترى نياز دارد تا آزاد سازى تخمك ها را 
تحريك كند. البته در اين روند شما نبايد خونريزى شديد 
يا مكرر را طبيعى تصور كنيد، و در صورت وقوع آن نياز 
به مراقبت و درمان پزشكى داريد.تفاوت اصلى دوره پيش 
يائسگى و يائسگى اين است كه در پيش يائسگى هنوز 
هم مى توانيد باردار شويد. ممكن است عادت ماهيانه شما 
نامنظم شود اما هنوز هم در صورت عدم انجام اقدامات 
احتياطى امكان باردارى وجود دارد، زيرا با وجود نامنظم 
بودن آن، تخمك گذارى انجام مى شود. توصيه مى شود 
 50 از  قبل  ماهيانه  عادت  شدن  متوقف  صورت  در  كه 
سالگى به مدت دو سال و يك سال بعد از اين سن، از 

لوازم پيشگيرى از باردارى استفاده كنيد.
تغذيه سالم

براى مقابله با يائسگى زودرس ، رژيم غذايى متعادلى 
داشته باشيد و ورزش كنيد. طبق يك تحقيق آمريكايى 
كه در اين زمينه انجام شده است، مصرف مواد غذايى كه 
سرشار از استروژن (مثل عدس، دانه كتان و نخود) مى 
تواند گرگرفتگى و تعريق شبانه را به طور كامل از بين 
ببرد. قند خونتان را متعادل نگه داريد. غذاهايى بخوريد 
و  (سبزيجات  پيچيده  هاى  كربوهيدرات  از  تركيبى  كه 
غلات سبوس دار)، پروتئين بدون چربى (گوشت، ماهى، 
تخم مرغ، آجيل و عدس) و فيبر باشد. دكتر كولهو مى 
باعث  آن  سديم  چون  كنيد،  مصرف  نمك  كمتر  گويد: 
احتباس آب مى شود.قند باعث به اوج رسيدن انسولين 
شيرين  هاى خيلى  مصرف غذاها و نوشيدنى  شود.  مى 
مى  سيگار  اگر  شود.  مى  شما  خون  قند  نوسان  باعث 
كشيد، آن را ترك كنيد. خيلى علائم پيش يائسگى به 
دانه  و  ماهى  پس  است،  امگا 3  چرب  اسيدهاى  كمبود 
كتان (منبع فيتواستروژن ها و فيتوسترولها كه به كاهش 

گرگرفتگى و خشكى واژن كمك مى كنند) را وارد رژيم 
غذاييتان كنيد. كمبود منيزيم با عدم تعادل هورمون هاى 
زنانه مرتبط است و ويتامين D براى رساندن كلسيم به 
استخوان لازم است، پس كمى از نور خورشيد استفاده كنيد.

ورزش
با سقوط سطح هورمون ها، خطر ابتلا به پوكى استخوان 
افزايش پيدا مى كند، پس به طور منظم ورزش كنيد. 
فعاليت جسمى ، باعث استخوان سازى مى شود. پنج بار 
در هفته (30 دقيقه در روز) ورزش كنيد. دكتر پنجابى 
مى گويد: من نمى توانم به اندازه كافى اهميت تناسب 
اندام را توضيح دهم. يك زن 40 ساله با تناسب اندام در 
مقايسه با زنى كه اصلا ورزش نمى كند خيلى راحت تر 
دوران پيش يائسگى و يائسگى را طى خواهد كرد. ورزش 
كردن براى از بين بردن افسردگى و اضطراب مفيد بوده و 
ميل جنسى را هم افزايش مى دهد. شش تا هشت ساعت 

بخوابيد و استرس را با يوگا و مديتيشن كاهش دهيد.
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نزديك تر 
شدن به پيرى با سيگار

پژوهشگران در مطالعات خود دريافتند كه استعمال 
خواهد  ها  سلول  شدن  پير  روند  افزايش  سبب  سيگار 

و  مكانيزم  كشف  به  موفق  ژاپنى  پژوهشگران  از  شد.تيمى 
سبب  دخانيات  مصرف  پى  در  كه  شدند  فرايندى  دقيق  عملكرد 

كائورى  دكتر  زمينه  همين  شود.در  مى  پيرى  روند  سرعت  افزايش 
پژوهش  در  اوساكا  دانشگاه  از  تاكيهارا  كو  كى  پرفسور  و  ناكانيشى 

مولكول  روى  تاثيرگذارى  موجب  دخانيات  مصرف  دريافتند  خود  هاى 
پيرى  فرايند  در  مهم  نقشى  كه  شود  مى  خون  سرم  در  اى  ويژه  هاى 
موفق  مشخصى  و  واضح  طور  به  همچنين  پژوهشگران  كنند.اين  مى  ايفا 
مصرف  و  سيگار  كشيدن  كه  شدند  موضوع  اين  كشف  و  شناسائى  به 
به  خونى  فاكتورى  رشد  و  خون  سرم  غلظت  افزايش  موجب  دخانيات 
رابطه  در  تحقيقاتى  تيم  اين  شد..سرپرست  خواهد  فيبروبلاست  نام 
موجب  دخانيات  مصرف  كه  دريافتيم  «ما  گويد:  مى  موضوع  اين  با 

فرايند  با  مرتبط  هاى  مولكول  و  شده  خون  غلظت  در  تغيير  بروز 
پيرشدن را تحريك مى كند.»

به اعتقاد پژوهشگران، عدم استفاده از دخانيات و به ويژه 
سلول  و  ها  بافت  شدن  پير  روند  تواند  مى  سيگار 

موجب  و  كرده  كُند  را  انسان  بدن  هاى 
شود. انسان  ماندن  تر  جوان 

زن روز
زنان  شاخص

رودابه بختيار
ژوئن   21 (زاده  بختيار،  رودابه 
بختيار  رودى  به  كه   (1966
مادرى  و  پدر  از  مى شود،  شناخته 
زاده  كاليفرنيا  فرزنو،  در  ايرانى 
شد.رودابه با اينكه در آمريكا متولد 
شده، اما تا انقلاب 1357 در ايران 
بزرگ شده است. وى تحصيلاتش را 
لس آنجلس  كاليفرنيا،  دانشگاه  در 
ادامه داد و در اين دانشگاه مدرك 
را  زيست شناسى  كارشناسى 
دريافت كرد.در سال 1990 بختيار 
وارد دانشكده دندان پزشكى دانشگاه 
را  تحصيلاتش  ولى  شد،  نيويورك 
مدت  براى  او  كرد.  رها  نيمه كاره 
در  معمارى  رشته  در  نيز  كوتاهى 
دانشگاه هاروارد تحصيل كرد ولى 

آن را نيز نيمه كاره رها كرد.
به عنوان   1996 سال  در  بختيار 
خبرنگار، به شبكه خبرى سى ان ان 
برنامه  با  نيز  بار  يك  وى  پيوست. 
دريافت  نامزد  سى ان ان،  خبر  اتاق 
به  نيز  بار  يك  و  شد  امى  جايزه 
عنوان نهمين خبرنگار برتر آمريكا 

انتخاب شد.
سى ان ان  شبكه  در  وى 
به  كرد  زيادى  پيشرفت هاى 
مجرى  مدتى  از  بعد  كه  گونه اى 
بخش سى ان ان هدلاين نيوز شد و 
در زمان حملات 11 سپتامبر نيز 
در همين جايگاه فعاليت مى نمود.

سال 2006  ژانويه  در 11  بختيار 
به صورت رسمى به شبكه خبرى 
اكنون  هم  و  پيوست  نيوز  فاكس 
كار  به  مشغول  شبكه  اين  در  نيز 

است.

عدسى وقت پختن، از ماشى
روى پيچيد و گفت اين چه كسى است

ماش خنديد و گفت غره مشو
زانكه چون من فزون و چون تو بسى است

هر چه را ميپزند، خواهد پخت
چه تفاوت كه ماش يا عدسى است
جز تو در ديگ، هر چه ريخته اند

تو گمان ميكنى كه خار و خسى است

درباره دوره پیش یائسگی بانوان 
چه می دانید؟

پروين اعتصامى

خانه  زن  يك  كافى  اندازه  به  ديگر 
دار بوده ايد. دوران خانه نشينى زنان 
و نان آورى مردان به پايان رسيده و 
دوران آن رسيده كه زن و مرد هر دو 
فعاليت اقتصادى داشته باشند و فشارها 
و اثرات مثبت آن را هر دو تجربه كنند. 
در قرن بيست و يكم برابرى زن و مرد 
فقط يك ايده نيست و تبديل به يك 
روش زندگى شده است. روشى كه زنان 
براى بهتر كردن زندگى خود و خانواده 
شان از مرزها و حصارهاى قديمى مى 

گذرند. 
اين يك واقعيت است كه زن بودن 

ديگر به سادگى گذشته نيست و تبديل 
به يك كار تمام وقت شده است كه شما 
را نيازمند به تجهيز خود كرده است. 
تجهيزاتى كه بسيار فراتر از خصوصيات 
ذاتى شماست. اكنون نقش و وظيفه 
خود را به عنوان يك زن بايد با نيازها و 
الويت هاى جامعه پيوند بزنيد و بيش از 
گذشته روحيه اى رقابتى داشته باشيد. 
اكنون جايى براى تنبلى وجود ندارد و 
اگر مى خواهيد زندگى راحتى داشته 
باشيد و نيازهاى خود را بدون وابستگى 
به يك مرد، پدر يا مادرتان رفع كنيد 

بايد انعطاف پذير باشيد. 
در اينجا راه هاى كليدى يك زندگى 
موفق را خواهيد شناخت، راه هايى كه 

يك بانوى موفق از شما مى سازد.

زود از خواب بيدار شويد
يك ضرب المثل قديمى مى گويد: 
زود بيدار شدن، زود رشد كردن است. 
اگر مى خواهيد زن موفقى باشيد، كمى 

پا فراتر بگذاريد، دير به بستر برويد و 
زود بيدار شويد. براى موفق شدن برخى 
كارهايتان را براى وقتى بگذاريد كه بقيه 
خواب هستند. به بدن خود روغن هاى 
مفيد بزنيد، برنامه هاى روزهاى ديگر را 
مرور كنيد و كمى مطالعه كنيد. اين را 
به يك عادت هميشگى بدل كنيد كه 
ديرتر از بقيه بخوابيد و زودتر از همه 
بيدار شويد. شما مى توانيد حتى كمى 
كمى  و  بمانيد  رختخواب  در  بيشتر 
چرت بزنيد اما بعد از بيدار شدن عادت 
حركات كششى را فراموش نكنيد. اين 
عادت را داشتن بهتر از اين است كه 

همواره وابسته به يك مرد باشيد و يك 
زن فقير باقى بمانيد.

برنامه  پول  كردن  خرج  براى   
داشته باشيد

هر وقت حقوق دريافت كرديد و پولى 
دقيق  نقشه  يك  رسيد،  دستتان  به 
باشيد.  داشته  اش  كردن  خرج  براى 
يك فهرست تهيه كنيد و تفاوت نيازها 
و خواسته هايتان را در نظر بگيريد. به 
بازار نرويد و هر چه كه دلتان مى خواهد 
بخريد. اگر آدمى هستيد كه بدون برنامه 
ريزى خريد مى كنيد و هر چه كه در 
بازار مى بينيد را بدون نقشه قبلى مى 
خريد، بايد بدانيد كه راه موفقيت خود را 
سخت و دور مى كنيد. فهرست نيازهاى 
خود را تهيه كنيد، الويت بندى كنيد 
و براى هر پنى كه به دست مى آوريد 
ارزش ويژه اى قائل باشيد، چرا كه هر 
پنى قطعه اى از نقشه طولانى مدت شما 

براى رسيدن به موفقيت است.

شروع 
صرفه  به 

جويى كنيد 
اگر شما از صرفه جويى دست 

يك  از  كه  است  آن  همانند  برداريد، 
مبلغ زياد پولى صرف نظر كرده باشيد 
و هرگز نتوانيد ذخيره كافى براى عمر 
كارى خود داشته باشيد. ايده اصلى اين 

صرفه  پول  مقدارى  روز  هر  كه  است 
اين  آن  يادگيرى  راه  و  كنيد  جويى 
است كه روزانه به طور منظم مبلغى را 

كنار بگذاريد.

كار  و  كسب  موقعيت  هر  در 
شركت كنيد 

آنچه از دست شما بر مى آيد انجام 
دهيد و به افكار منفى اجازه ندهيد شما 
را از انجام كارهاى تازه منع كنند با 
اين بهانه كه سود كمى دارند. اگر شما 
سرمايه كافى براى شروع تجارتى بزرگ 
را نداريد، نبايد از رفتن به سمت تجارت 
خرد و كسب و كار خانگى بترسيد. اين 
تفكر كاملا اشتباه است كه تجارت خرد 
است.  سواد  كم  و  فقير  مردمان  براى 
بسيارى از مردم كسب و كار پر رونق 
خود را از مهارت هاى خانگى و در خانه 
خود شروع كرده اند. پس شجاعت به 

خرج دهيد و به تجارت وارد شويد.

هرگز با كسى رقابت نكنيد
رقابت سالم خوب است چرا كه شما 
وقتى  رقابت  اما  داريد.  رشد  به  نياز 
مسئله مى شود كه شما براى چيزى 
كاملا بى فايده تلاش مى كنيد و اين 
منجر به رشد و توسعه كار شما نمى 
و  متفاوت  زن  يك  عنوان  به  شود. 
متمايز از ديگران فكر كنيد. خود را با 
ظاهر و لباس آدم ها درگير نكنيد، چرا 
كه منابع درآمد آنها را نمى دانيد. شايد 
پوشيدن لباسى همچون ديگران شما 
را غرق در بدهى كند. پس كافى است 
كه خودتان باشيد و متمايز از ديگران 

عمل كنيد.

چگونه يك زن پولدار باشيدچگونه يك زن پولدار باشيد




