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کلماتی که فلج می کنند

یائسگی، تجربه ای مردانه و  زنانه
اظهارنظر یکی از کارگردانان سینما درباره یائسگی حواشی 
بســیاری به همراه داشــت؛ پدیده ای کاملا طبیعی که به دلیل 

همین اظهارات و واکنش ها خوشایند به نظر نمی رسد.
بار منفی و فشاری که این واژه در خود دارد، درک و پذیرش 
ایــن واقعــه طبیعی را ســخت و عذاب آور کرده اســت. زنان 
یائســگی را زنگ هشداری به جهت سال های زیادی که از عمر 
خــود طی کرده اند می دانند؛ هورمون هایی که بی قرار نوســان 
دارند و فاصله بین شــادی و دلهره، آرامش و استرس را بسیار 
کم می کنند. دل آشوبی، گُرگرفتگی و تلخ مزگی روزانه را با خود 
حمل می کنند. جالب اینجاســت که ایــن پدیده فقط مختص 
خانم ها هم نیست؛ دکتر الهام فاطمی، روان شناس، در این باره 
می گوید: یائســگی فقط برای خانم ها نیست، برای مردان هم 

اتفاق می افتد و هر دو جنس آن را تجربه می کنند.
او اضافه می کند: یائســگی مرحله ای طبیعی و بیولوژیکی 
اســت. در واقــع پایان دوران هورمونی محســوب می شــود؛ 
هورمون هایی که از زمان بلوغ در حال جنب وجوش و فعالیت 

بوده اند، حالا به سمت کم شدن قدم برمی دارند.

دکتر فاطمی درباره ســن یائســگی نیز می گوید: این ســن 
در زنــان متفاوت اســت؛ ولی بــه طور نرمال در ســنین ۴۵ تا 
۵۵ سالگی اتفاق می افتد. استثنائاتی هم وجود دارد که زیر ۴۰ 
سال و بالای ۵۵ ســال رخ می دهد. اگر خانمی بالای ۵۵ سال 
این پدیده را تجربه نکند، خود پزشــکان به دلیل پیشــگیری از 
بروز سرطان گردنه رحم و تخمدان و بیماری های مرتبط دیگر 
اقدام بــه این کار می کنند. البته زمینــه ارثی و ژنتیکی، محیط 

زندگی و بیماری در یائسگی زودس خیلی تأثیرگذار است.
واژه ای با  بار  روانی سنگین

دکتر فاطمی با اشــاره بــه تجربیات خــود از زنانی که این 
دوره را تجربــه می کنند، می گوید: واژه یائســه بار روانی منفی 
و ســنگینی روی بیماران و مراجعه کنندگان ما داشــته و دارد، 
به گونه ای که در صدای شان نگرانی و آشفتگی شدید احساس 

می شود.
او با بیــان اینکه امــروزه پیشــنهادهای روان شــناس ها و 
پزشــکان متخصص اســتفاده از کلمه پایــان دوره بارداری یا 
مشــابه این واژه ها متناسب با فرهنگ جامعه است که تخریب 
روانی و مغزی روی فرد نداشــته باشــد، اضافه می کند: از نظر 

سیما به کمک شما  نیاز   دارد

بهنام مزینانی: شنیدن برخی کلمات آسیب های جدی بر افکار و روان ما دارد. هر بار که شنیده می شود، نگرانی 
و آشــفتگی در بند بند وجودمان احساس می شــود. هر چقدر هم که از قبل آمادگی لازم برای روبه رو شدن با 
این کلمات عجیب و متحیر کننده داشــته باشیم، باز هم بار معنایی این واژه ها اثر خودش را می گذارد. معلول، 
بازنشسته، یائســگی و... که هر از گاهی هم مورد ریشخند قرار می گیرند، بی رغبتی، دل مردگی و ناخوش احوالی 

را با خود حمل می کنند.

شرق: این یک پیام و درخواســت اضطــراری از شما برای نجات زندگی زنی ۲۱ساله 
به نام سیما اســت. زنی که در تمام این سال ها کنار زنان بدسرپرست زیادی ایستاد، 
هرچند خــودش از خانواده ای محروم و قربانی آســیب اجتماعی بود. او یک دختر 
کوچک دارد و مادرش هم کارگر ســاده در یک تولیدی پوشاک است و مشکل جدی 
بینایی دارد. با همه اینها سیما زنی فعال در حوزه کنشگری زنان بوده و هست و در 
تلاش اســت که دخترانی در ســطح اجتماعی او، مثل او قربانی خشونت خانگی از 
ســوی پدران شان و همسران شان نباشند؛ اما با همه این مصیبت ها کم نیاورد،  برادر 
و خواهر و فرزند و مادرش را به دندان کشید و برای زنان هم جنس خودش هم پناه 
بود. سیما امروز اما مثل همه این سال ها نیست، زنی است به آخر خط رسیده. عصبی 

و تنــد مزاج کــه تصمیمش برای فروش کلیه اش جدی اســت. به دلایلی نامعلوم 
همســرش خانه را ترک کرده و او به همراه فرزند شــش ماهه اش بلاتکلیف هستند. 
سیما که در چهار ماه گذشته به علت تعدیل نیرو از محل کارش هم اخراج شده، در 
آستانه فروپاشی روانی است. قسط های عقب افتاده، اجاره خانه ای که حداقل شش 
ماه است روی هم تلنبار شده، بدهی ۱۴ میلیون تومانی همسرش که بر گردن اوست 
و همچنین حســاب های دفتری تسویه نشده با کاســبان محل از او زنی نیمه مجنون 
ساخته که ۱۰ روز خودش را در اتاقی حبس کرد و از به آغوش کشیدن فرزندش هم 
سر باز زد. او اما یک روز مصمم از خانه بیرون رفت و با انجام آزمایش های اولیه در 
حال تلاش برای فروش کلیه اش است. این فراخوان برای نجات زنی است که دست 

رد به سینه هیچ بی پناه و آسیب دیده ای نزده، در خانه کوچکش هر روز به بچه های 
کار درس داد و محرم اسرار دخترانی شده که هر روز از خانواده کتک خوردند. حالا 
اما دیگر نه باوری به معجزه دارد، نه به آن مَثَل امیدوار کننده از هر دست بدهی، از 
همان دســت می گیری... . ما برای امیدواری دوباره سیما، برای نجاتش از هر اتفاق 
ناگواری و برای اینکه او دوباره مرهمی بر دل خسته زنان شبیه به خودش باشد، به 
حداقل ۳۰ میلیون تومان نیاز داریم. او باید دوباره به معجزه مطمئن باشــد و بتواند 
خانواده اش را دور هم حفظ کند. ما در کنار شــما برای رسیدن سیما به یک آرامش 
نسبی تلاش می کنیم. اگر دلتان خواست سیما را تنها نگذارید، کمک های نقدی خود 
را به شماره کارت ۵۰۴۷۰۶۱۰۳۵۲۱۸۴۴۱ به نام شهرزاد همتی پل سنگی واریز کنید.
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به بهانه هفته سلامت مردان بررسی شد
چرا مردان ایرانی به سلامت خود 

اهمیت نمی دهند؟
خبرآنلایــن:  یک پزشــک در گفت وگویــی از کم توجهی مردان 
ایرانی نســبت به ســلامت فردی شــان می گویــد: مراجعه به 
پزشک و پیشــگیری از بیماری های تهدیدکننده هیچ وقت پیش 
از ظهور آن، در مردان اتفاق نمی افتد؛ به عبارتی سلامت فردی 
به هیچ وجــه در مردان یک اولویت نیســت. مرد ایرانی امروز به 
دلیل ضعف اقتصادی، ســلامت فردی را اولویت خود نمی داند 
و هنگامی به پزشــک مراجعه می کند که زمــان طلایی درمان 
گذشته است. دکتر حسین کرمانپور، متخصص پزشکی عمومی، 
تصریح می کند: مردها شــخصیت هایی هســتند که نیاز دارند از 
قدرت و توان لازم در بزرگســالی برخوردار باشــند، مردی که در 
بزرگسالی توان جسمی کافی نداشته باشد و ضعیف جلوه کند، 
ممکن اســت تجربیات ناموفقی داشته باشــد؛ این تجربه خواه 
کسب یک موقعیت شــغلی است و خواه جذب جنس مخالف 

برای ازدواج.
به باور دکتر کرمانپور، اولین موردی که باید در پســران به آن 
توجه داشت، نحوه ادرارکردن است؛ سؤالات و مواردی پیرامون 
این موضوع مطرح است که شاید در برخی والدین ایرانی چندان 
موردتوجه واقع نشود. مواردی از قبیل اینکه آیا کودک به درستی 
ادرار می کند؟ رنگ و فشــار ادرار او چگونه اســت؟ حالت آلت 

تناسلی به چه شکل است؟
او دراین باره می گوید: «نحوه ادرارکردن در سنین کودکی یک 
پسر می بایســت به طور ویژه موردتوجه و مشاهده قرار گیرد، در 
صورت تعویق این مســئله، زمانی که فرزند به ســن بلوغ برسد، 
این کار ناممکن و ســخت تر می شود. اغلب کودکان از اعلام نیاز 
به دستشــویی  رفتن گریزان هســتند و با اکراه ایــن موضوع را با 
والدیــن در میان می گذارند. چنین مســئله ای بالطبع هر دو بُعد 
جســمی و روانی را دربرمی گیرد؛ از منظر جســمی بیماری های 
عدیده ای را هم در زمــان فعلی و هم در آینده با خود به همراه 
دارد، از منظر روانی هم شــاید بتوان گفت کودک دارای مشکلی 
در شــکل و فیزیک ناحیه تناسلی است که از بررسی شدن توسط 
والدین و حتی پزشــک شرم دارد. چنین وضعیتی علاوه بر تهدید 
سلامت جسمی، به مرور سبب کاهش اعتمادبه نفس و اجتناب 
از برقراری ارتباط با جنس مخالف می شــود. بچه ها تا یک سنی، 
هنوز درکی از شــرم و خجالت نوجوانی ندارند و خانواده باید از 
این (به اصطلاح) بی شــرمی کودک بهترین استفاده را در جهت 

حفظ و تضمین سلامت کودک داشته باشند».
به گفته او مرد ایرانی امروز به دلیل ضعف اقتصادی، سلامت 
فردی را اولویــت خود نمی داند و هنگامی به پزشــک مراجعه 
می کند که زمان طلایی درمان گذشــته اســت و نتیجه می شود 
مصرف بی رویه دارو، که همین مســئله هم دربردارنده مشکلات 
فراوانی است. یکی دیگر از مشکلات سلامت مردان در جامعه ما 
اضافه وزن است و بنا به گفته کرمانپور، یکی از دلایل اضافه وزن 
این است که مردان ساعات زیادی از روز را مشغول کار در خارج 
از منزل هســتند که همین موضوع، تغذیه نامناسب، عدم تحرک 
و بعضا استعمال دخانیات و استفاده از مشروبات الکلی را در بر 
دارد. جمع جبری تمام این موارد می شــود ناسلامتی در مردان. 
مهارت کنترل وزن نیز باید از سنین کودکی در مردان پرورش داده 
شــود. کرمانپور درخصوص مراجعه به موقع آقایان به پزشک یا 
چکاپ ســالانه خطرنشــان می کند: «در کشــور ما که اقتصاد با 
معضلات جدی روبه روست، مشکلات اقتصادی نیز به نوبه خود 
محرکی در بروز مشــکلات جســمی و اعصاب و روان است. در 
واقع مراجعه به پزشک و پیشــگیری از بیماری های تهدیدکننده 
هیچ وقــت قبل از بروز آن، در مــردان اتفاق نمی افتد؛ به عبارتی 
ســلامت فردی به هیــچ وجه در مردان یک اولویت نیســت. در 
برخی از اداره ها و مؤسســات خصوصــی، مدیران متولی چکاپ 
سلامت کارکنان هســتند. اغلب مردان به خاطر ناآگاهی از نحوه 
درست نشســتن در محــل کار یا چگونگی جابه جاکردن وســایل 
به شــیوه درست، معمولا در معرض آســیب های ستون فقرات 
هستند. اما خوشبختانه در برخی اداره ها این مسئله جا افتاده که 

مدیران متولی بررسی سلامت کارکنان خود باشند».

روانی افــراد معمولا تنش دارند و در حــال گذراندن روزهای 
بحرانی هســتند. از نظر عاطفی سطح عاطفی به شدت کاهش 
پیدا می کند؛ حتی نســبت به همسر. اســترس های بلندمدت، 
افســردگی و ناآرامــی هم به دنبــال دارد. بی قــراری و حس 
ناتوانی در این مرحله به شــدت دیده می شــود. نقطه مشترک 
اکثر این افراد حس بی ارزشــی شدید است؛ چون بر این باورند 
که بچه دار نمی شــوند و ارزش های زنانگی شــان کاسته شده 
اســت. حس پیری، حس غم، بی خوابی و سردرد هم از علائم 

روانی آنهاست.
یائســگی هنوز در جامعه ما تابو است و به نظر می رسد در 
ایــن زمینه کمبود آگاهی وجود دارد و حتی خیلی از زنان برای 
بازگوکردن و درمان در این زمینه خجالت می کشــند. سال های 
زیادی اســت که درباره یائســگی حرف می زنند؛ اما همچنان 
خیلی از افراد چیز زیادی درباره یائسگی نمی دانند؛ مگر اینکه 

تجربه اش کنند.
آن گونــه که دکتــر فاطمی می گویــد، در ایــن دوره اتفاقا 
شــاهد بروز اثرات مثبت بســیاری هم هســتیم که هیچ گاه بر 
آنها تأکید نمی شــود: به خاطر اینکه ترس هــای بانوان از نظر 
بــارداری کاهش پیدا می کند، شــاهد افزایش میل جنســی و 
لذت هم آغوشی هستیم. همین موضوع می تواند سرزندگی را 

دوباره به خانم ها بازگرداند.
متأســفانه ما با برخی تمسخرها و ریشخندها و باری که به 
ایــن دوره زندگی داده ایم، کاری با روان خانم ها کرده ایم که به 
جای لذت از این دوران، با بحران های جدی روبه رو می شــوند. 
دکتر فاطمــی اضافه می کنــد: مراجعه کنندگانی که از جهت 
نپذیرفتــن روانــی و مغزی با این پدیده مشــکل دارنــد، به ما 
مراجعه می کنند. ما تلاش در تغییر سبک زندگی و نگرش آنها 
داریــم که باید به صورت منطقی و غیراحساســی با این پدیده 
روبه رو شــوند. افکار منفی و ناکارآمد را از خودشان دور کنند. 
باور های غلط فرهنگی را از خودشان دور کنند. با آگاهی بیشتر 
از این پدیده و نگاهی نو به دهه جدید زندگی شــان افکار مثبت 

و خالی از هر نوع سیگنال منفی را جایگزین کنند.
بار  روانی بیشتر  از  بار  جسمانی  است

مریم از زنانی اســت که دوره یائســگی را تجربه کرده است. 
او دربــاره اولین مواجهه با یائســگی می گوید: من از ۴۴ ســالگی 
یائسگی ام شروع شد. رفته بودم میهمانی که یک دفعه درونم داغ 
شــد. حال و هوای عجیبی داشتم که تا آن روز تجربه نکرده بودم. 

در جمع مان دکتری حضور داشت که به من گفت: یائسه شدی.
او اضافــه می کند: فشــارم را گرفتند که بــرای اولین بار در 
عمرم فشارم ۱۹ بود. قرص زیر زبانی و... . بعد از آن عادت های 
ماهانــه ام به مدت یک ســال به شــدت به هم ریخــت تا در 

۴۵ سالگی به صوررت کامل وارد فاز جدیدی از زندگی شدم.
قطعا یائسگی به ویژه در ابتدا آثار جسمی هم دارد: در تمام 
دوران زندگــی تقریبا هیچ قرصی مصرف نکــرده بودم؛ اما در 
این دوره هر قرص مسکن، آرام بخش، خواب آور و... را مصرف 

می کردم. بی دلیل اشک از چشمانم جاری می شد و... .
مریم حالا ۵۰ سال دارد: من الان ۵۰ سال دارم. ورزش بسیار 
به من کمک کرد و مشــارکت در کارهای عمومی و کوه نوردی 
و... مــن را به زندگی برگردانــد. می توانم بگویم با بار روانی  ای 

کــه جامعه برای ما زن ها درســت کرده بود، می شــود اســم 
دوران یائســگی را دوران جنون زنانه گذاشــت؛ اما حالا حس 

رضایتمندی بسیاری از خودم دارم و از زندگی لذت می برم.
فیزیولوژی چرخه جنسی  و  یائسگی در  زنان

مرضیه نعمتــی، دکتــرای تخصصی فیزیولوژی پزشــکی 
نیــز بــرای مــا از اتفاقاتــی می گوید کــه منجر به یائســگی 
می شــود: سیســتم هورمونی زنان هم مثل مردان دارای سه 
سلســله مراتب هورمونــی اســت؛ اول هورمــون آزاد کننده 
هیپوتالامــوس یــا گنادوتروپین ها، دوم هورمون های جنســی 
گنادوتروپیک ترشح شــونده از هیپوفیز قدامی شــامل هورمون 
تحریک کننــده فولیکول و هورمون لوتئینه کننده که در پاســخ 
به ترشــح گنادوتروپین ها ترشح می شوند و سوم هورمون های 
تخمدانی اســتروژن و پروژســترون که از تخمدان ها در پاسخ 
به هورمون های جنســی ترشح شــده از هیپوفیز قدامی ترشح 

می شوند.
او می افزاید: این هورمون ها در طول چرخه جنســی ماهانه 
به صورت ثابت ترشــح نمی شوند؛ بلکه در زمان های مختلف 
چرخــه به میزان های متفاوت ترشــح می شــوند. به این طرح 
ریتمیک، چرخه جنســی ماهانه زن یا چرخه قاعدگی می گویند 

که تقریبا هر ۲۸ روز یک بار، رخ می دهد.
دکتر نعمتی درباره چرخه بارداری بانوان می گوید: در زنان 
از بدو تولد، فولیکول های اولیه زیادی در تخمدان وجود دارد. 
هر تخمدان حاوی تخمک نابالغ اســت. بعــد از بلوغ در آغاز 
هــر چرخه، چند تا از این فولیکول ها بزرگ می شــوند و یکی از 
این فولیکول ها در یک تخمدان در حدود روز ششــم به سرعت 
شــروع به رشــد می کند و تبدیل به فولیکول غالب می شود و 
بقیــه فولیکول ها تحلیل می روند. ســلول های درون فولیکول 
میزان زیادی هورمون اســتروژن تولید می کنــد. در حدود روز 
چهاردهم چرخه، فولیکول بزرگ شده پاره می شود و تخمک به 
درون حفره شکمی آزاد می شود که به این فرایند تخمک گذاری 
گفته می شود. تخمک آزاد شده توسط نواحی انتهایی لوله های 

رحمی برداشته شده و به رحم منتقل می شود.
در دوران یائسگی این چرخه از کار می افتد و در سنین ۴۰ تا 
۵۰ سالگی، چرخه جنسی معمولا نامنظم شده و تخمک گذاری 
در بسیاری از چرخه های جنســی اتفاق نمی افتد. پس از چند 
ماه تا چند ســال، چرخه هــا به طور کامل متوقف می شــوند. 
دوره ای کــه طــی آن چرخه هــا متوقــف می شــوند و میزان 
هورمو ن های جنســی زنانــه تقریبا به صفر کاهــش می یابند، 
یائســگی نام دارد که یک پدیده فیزیولوژیک و طبیعی اســت. 
علت یائســگی، فرسایش تخمدان هاســت و تولید استروژن و 
پروژســترون از تخمدان هــا کاهش می یابد. فقدان اســتروژن 
غالبــا تغییــرات فیزیولوژیک درخورتوجهــی در عملکرد بدن 
ایجــاد می کند کــه عبارت انــد از: گُرگرفتگی، احســاس تنگی 
نفس، خســتگی، اضطراب، کاهش اســتحکام اســتخوان. اما 
همان طورکــه دکتر نعمتی تأکید می کنــد، اطرافیان و جامعه 
به دلیل ایجاد شــرایط خاص فیزیولوژیکی بیش از قبل باید به 
زنان احترام بگذارند: یائســگی یک دوره از زندگی است که اگر 
جامعه و خانواده با زنان همراه باشند، می تواند بسیار شیرین و 

تولدی دوباره محسوب شود.

زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

دســت وپای شکســته را در آن می گذارند- آدرس- آخرین 
ماه ســال میلادی ۱۰- مکان خطرناک- انجمن بین المللی 
حمل ونقل هوایی- طول معینی از زمان ۱۱- کلمه هشدار- 
ســنگ تــرازو- از جنس آهــن ۱۲- ویتامیــن A- مونس- 

به هوش باش ۱۳- آشــنابودن با کسی- لگد- دریا ۱۴- نوار 
دورتادور بدنه اتومبیل- تشنه نیست- ممیزی ۱۵- به آرزو 
نرسیده- عنوانی برای علی حاتمی، سینماگر فقید کشورمان

افقی: 
 ۱- ابزار سنگ تراشــی- وزیر نامی انوشــیروان عادل- 
همســر مرد ۲- از مهم ترین ســبک های کاراته- آلبومی 
با آواز همایون شــجریان ۳- رمق آخــر- روزنامه چاپ 
کویــت- رهبــر انقــلاب ۱۹۱۷ روســیه ۴- مخمصــه و 
گرفتــاری- بالکن- ســازمان فضانوردی آمریــکا ۵- از 
نام های حضرت فاطمه(س)- برق- ناگوار ۶- سازگاری- 
چند وکیل- نویسنده رمان فلسفی کاندید ۷- خانه خدا- 
شهر ایتالیایی که ساکنانش با قایق تردد می کنند- آخرین 
سوره ۸- ضمیر سوم شخص- بسیار مشتاق- تخم کتان- 
صدای گوسفند ۹- کشتی جنگی- پسران عرب- از گناهان 
کبیره۱۰- آب صاف و گوارا- داد و ســتد- جریان مستقیم  
برق ۱۱- ویرایش- مسیر مسابقه اسب دوانی- اصطلاحی 
در شــطرنج ۱۲- کنترل کــردن- عاشــق- بی درنگ ۱۳- 
بهشــت- الگو- رودی در فرانسه ۱۴- داروی بی هوشی- 
فلزی ســبک وزن که در صنایع هوافضا کاربرد دارد ۱۵- 
دل آزار کهنه- سرزمینی که نظام سیاسی و اقتصادی آن 

به وسیله دولتی بیگانه اداره می شود- فرماندهان 
عمودی: 

۱- مجموعه شعری سروده فریدون مشیری- مکان ها 
۲- فرکانســی رادیویی- بــی ارزش و بی مصرف- نوعی 
حلوا ۳- پراکندگی- پهلوان تورانی شاهنامه- سرپرست 
جامعه اسلامی ۴- اطراف کره زمین را فراگرفته است- 
نامه کوتاه- از ارزهای دیجیتال ۵- پوشــاک سر- سنبله 
ذرت- در آن ... که بمیرم در آرزوی تو باشــم ۶- پاینده- 
بســیار بخشــنده- رنجش و آزردگی ۷- از قدیمی ترین 
سازهای جهان- میز کم عرض چسبیده به دیوار- حرف 
همراهــی عرب ۸- پــادگان نظامی- مقابــل بردن ۹- 

زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو:
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.
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