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 چکیده

این پژوهش با هدف تبیین نقش شاادی و نشااط در پیشاگیری از یائساگی زودرس در زنان بر اسااس منابع اسالامی و روان  

سوره   71تحلیلی است. بنُ مایه اصلی پژوهش را آیه    -شناسی انجام شده است. روش به کار رفته در این پژوهش، توصیفی

سااره، همسار حتارت ابر اهیم در سان بزرگسااای اشااره شاده  به جریان قاعدگی و بارداریکه در آن   دهدهود تشاکی  می

تأویر آن با  های این پژوهش شاادی و نشااط در پیشاگیری از یائساگی زودرس مبور بوده و سااز و کاراسات. بر اسااس یافته

های شاادی، تقویت ناام ایمنی بدن، بببود ووا  و توجه به نقش شاادی و نشااط در کاهش اساترس، افزایش ساطر هورمون

های اساالامی شااادی و نشاااط مورد توجه قرار گرفته اساات. بر اساااس فعاایت و تحریک فیزیکی قاب  تبیین اساات. در آموزه

تواند از یائسااگی  نشاااط در جامعه، به ویژه برای زنان تااروری بوده و می سااازی شااادی وهای این پژوهش فرهنگیافته

 زودرس و بحران پیری جمعیت در آینده پیشگری کند. 

 شادی، نشاط، یائسگی زودرس، بارداری زنان، فرزندآوری  واژگان کلیدی:
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 مقدمه 

تواند یابد و فرد نمیپایان می قاعدگیشااود که در آن  یائسااگی بوشاای طبیعی از زندگی زنان اساات و به حااتی گفته می

ساااگی اسات. در عین حا ، زنانی که سای ده هساتند، دیرتر یائساه   50های اسالامی سان یائساگی  باردار شاود. بر اسااس آموزه

سااااگی   50(. تحقیقات تجربی نیز نشااان داده اساات که ساان یائسااگی طبیعی معمو    337، ص3، ج1387شااوند لحل ی،  می

ها، اساتروژن ی گذار اسات و طی آن تومدان: این مرحلهپیش از یائساگی ااف( مرحلهباشاد:  ه میاسات و دارای ساه مرحل

  ( مرحله شاااود؛ در طو  این دوره شاااروی می کنند. علائم یائساااگیساااازند و بدن را برای یائساااگی آماده میکمتری می

 ج( مرحله سااازند؛ کنند و اسااتروژن نمیها دیگر تومک آزاد نمیشااود. تومدان: در این مرحله، قاعدگی متوقف مییائسااگی

شاود. در عین حا ، گاهی ممکن اسات  قراری کمتر میدر این مرحله علائم یائساگی مانند گُرگرفتگی و بی :پس از یائساگی

 سااااگی اتفاق  45تر از  (. وقتی یائسااگی در ساان پایین2000،  4؛ کورنمن2015و همکاران،  3ها ادامه یابد لچویتا سااا 

(. تشاویص قطعی یائساگی زمانی است که  2001، 5شاود لکازماریک و سازوئیدمیبیفتد، به این حاات یائساگی زودرس گفته  

 ی قاعدگی یک زن به مدت یک سا  قطع شود.دوره

 55تا   50های اروپایی سان یائساگی دهند سان یائساگی در زنان ایرانی رو به کاهش اسات. در کشاورها نشاان میآمار

،  1392سااا  گزارش شااده اساات لتاایائی و همکاران،   40سااا  و حتی زیر   4۶سااااگی و در زنان ایرانی ساان یا ئسااگی  

که (.  با وجود این18، ص1382سا  بود لاوسا،   52تا   48(. این در حاای است که میانگین سن یائسگی در گذشته  43ص

قراری، اوتلا  ووا ، وشاااکی و وارش واژن،  یائساااگی بیماری یا اوتلا  نیسااات، آوار و پیامدهای منفی زیادی لمانند بی

این   تعریق شبانه، ریزش مو، مشکلات تمرکز و یادگیری، ناپایداری هیجانی و تغییر ولق و وو( را در زنان به دنبا  دارد.

جنسااای، اوتلا ت ولقی، پوکی اساااتووان،  -های عصااابی، اوتلا ت روانیزنان در معرض وطر مرگ زودرس، بیماری

 (.1380؛ اوجدا، 2013و همکاران،  6بیماری قلبی و ناباروری قرار دارند لاوکیکی

کند لبیگی و همکاران،  ای اساااات که گاهی زندگی طبیعی یک وانواده را موت  میعوارض یائسااااگی زودرس به گونه

(.  42، ص1381، شاااااوکی، بادرای(. یکی از پیامدهای طبیعی یائسااااگی کاهش قدرت باروری اساااات ل295، ص1387

تواند بسااایار مور  باشاااد. رصاااه ووردن برای بچه دار نشااادن، ترس از پیری یائساااگی زودرس از نار عاطفی نیز می

که شاریک جنسای آنان دیگر آنبا را از نار جنسای جذا  نداند، و کاهش عزت نفس بروی دیگر زودهنگام، نگرانی از این

 (. 9، ص138۶اور یائسگی زودرس با آن مواجه شوند لفراهانی و شبرآرای،  از مشکلاتی است که زنان ممکن است در

شااود و ها عام  اصاالی شااروی دوران یائسااگی اساات. در یائسااگی جساام زرد تبدی  به جساام ساافید میتغییر در تومدان

شااوند و در نتیجه ترشاار اسااتروژن و پروژسااترون کاهش  ها فرسااوده میواحدهای فوایکو ر پاسااخ دهنده به گنادوتروپین

 
3 - Choi, Y 
4 - Korenman, S. 
5 - Kaczmarek, M., & Szwed, A. 
6 - Okeke, T. 

https://lafarrerr.com/blog/menstruation/


هیپوتا موس  شااود رده(. فقدان دو هورمون باعث می  8512، ص8، ج1385شااود لانوری، یابد و قاعدگی متوقف میمی

لهورمونی که نشااان دهنده مشااکلات اساااساای در ارتباط با دسااتگاه تناساالی    LHو   FSHبه رده هیپوفیز فرمان دهد که  

های نابااغ، بااغ شاوند و در نتیجه اساتروژن تواید شاود. وای چون میزان اساتروژن در باشاد( بیشاتری ترشار کند تا تومکمی

 شود لهمان(. شود و سرانجام قاعدگی متوقف میبدن کافی نیست دیواره رحم تویم نمی

ها هیساترکتومی یا دهد که جراحیها به عوام  یائساگی زودرس پرداوته شاده اسات. شاواهد نشاان میدر بروی پژوهش

های شاادید عاطفی در درمانی، عدم کفایت اوایه تومدان، ساابک زندگی لتنش و بحراندرمانی یا پرتوبرداشااتن رحم، شاایمی

های ساوت و طو نی مدت هساتند(، چاقی مفرط لباعث اوتلا  مزندگی(، کم وزنی طو نی لزنانی که به شادت در حا  رژی

های وود ایمنی لاوتلا ت تیروئید، آرتریت روماتیسامی،  شاود(، بیماریها، احتما  نارساایی تومدان میدر ترشار هورمون

ها، انوای ، شاویندهها لاجزای تشاکی  دهنده پلاساتیکهای فوق کلیوی، اوبوس(، سایگار کشایدن، مواجه با آ یندهنارساایی رده

اشااتبایی روانی از مبمترین عوام  یائسااگی زودرس هسااتند لبیگی و ها و عطرهاساات(، اسااترس شاادید یا حاد، بیرنگ

تواناد آواار و (.  باا توجاه باه آن چاه بیاان شاااااد یاائساااااگی زودرس می1387؛ کفاایی، سااااارافراز و بااقری، 1387همکااران، 

تعارتاات  پیامدهای زیادی را برای فرد و حتی برای وانواده به همراه داشاته باشاد. چه بساا ممکن اسات ریشاه بسایاری از

ها به یائسگی زودرس مربوط باشد. از سوی دیگر، نقش یائسگی های جسمی، روانی و طلاق در وانوادهوانوادگی، بیماری

 زودرس در کاهش نرخ فرزندآوری و رشد منفی جمعیت نیز قاب  توجه است. 

یائساگی زودرس مانند هر بیماری دیگری قاب  پیشاگیری اسات. پیشاگیری از آن با رژیم رذایی مناسا  که حاوی مواد  

پذیر اسات. در آیات و روایات به اصالاب سابک زندگی توصایه شاده تاروری باشاد در کنار اصالاب سابک زندگی امکان

های بسایار کاربردی برای تنایم ساووت و سااز بدن و پیشاگیری از یائساگی  های اسالامی یکی از شایوهاسات. بر طبق آموزه

با حفا سالامتی، وطر ابتلا به  (. شاادی و نشااط 2009، 7زودرس، افزایش فعاایت و شاور و نشااط در زندگی اسات لپااوپی

دهد. شاادی و نشااط باعث تنایم عادت ماهانه  شاده و سارانجام از یائساگی زودرس پیشاگیری  را کاهش می یائساگی زودرس

ََتْ فبَشَاْرْنَاهَا بِسسِاْحَقَ وَمِن ساوره هود که وداوند می  71کند. بروی محققان با اساتفاده از آیه می فرماید: »وَامْرَأتَهُُ قَآئمَِةٌ فَتاَحِ

حَقَ یعَْقوَُ   چنین برداشا  سااره،  اند. مفبوم محوری در این آیه کلمه تاحک اسات. شاأن نزو  آیه در بارهتی کردهوَرَاء إسِاْ

ا به محض این که فبمید رذا نووردن همساااار ابراهیم اساااات. وی زن ساااااامندت بود َه مد ت ها عادت ماهانه  نداشاااات، ام 

نه  به او دسات داد و او فبمید َه اراده ااب  بر میبمانان نشاانه وطرت برات ابراهیم نیسات، اذا ووشاحا  شاد و عادت ماها

توان این فرتااایه را مطرب کرد که (. بنابراین، می152، ص2، ج1380فرزنددار شااادن او تعل ق گرفته اسااات لعیاشااای، 

دهد. شاادی و نشااط باعث اساتمرار عادت ماهانه در زنان شاده و در نتیجه احتما  باروری و فرزندآوری آنبا را افزایش می

توان از یائسگی سوره هود چگونه می  71ر اساس آن چه بیان شد مسئله اصلی پژوهش حاتر این است که با توجه به آیه  ب

 زودرس در زنان پیشگیری کرد و نقش شادی و نشاط در این زمینه چیست؟ 
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 روش پژوهش  

تحلیل  اساات. این روش معمو  در جایی کاربرد دارد که پژوهشااگر  -روش مورد اسااتفاده در این پژوهش، توصاایف  

پردازد افزون بر تصااویرسااازع وتااعیت موجود به تشااریر و تبیین وتااعیت مطلو  و د ی  چگونگ  و چرای  آن م 

عیت مطلو  نیاز به تَیه گاه اسااتد ا  محَم   (. باید توجه داشاات که براع تشااریر و تبیین وتاا 71، ص1389نیا،  لحافا

هاع متون دین  در وجود دارد. در این پژوهش، این تَیه گاه از طریق جساااتجو در ادبیات و مباحث نارع تحقیق و گزاره

با شاود. بنابراین، فرایند َار به این صاورت وواهد بود َه ابتدا اطلاعات ارتباط با شاادی و نشااط و سابک زندگی فراهم م 

هاع موتلف اسااتد   در راسااتاع هدف شااناوت  گردآورع و سااپس با به َارگیرع شاایوهمراجعه به منابع اساالام  و روان

 گیرد.تحقیق مورد تجزیه و تحلی  قرار م 

 های پژوهشیافته

ای که با اساتفاده از آیه یاد شاده مطرب شاده این اسات ساوره هود انجام شاده اسات. فرتایه  71این پژوهش با محوریت آیه 

که شاااادی و نشااااط باعث اساااتمرار عادت ماهانه در زنان شاااده و در نتیجه احتما  باروری و فرزندآوری آنبا را افزایش 

این آیه واژه تاحک اسات. تاحک در اغت هم به معنای وندیدن و هم که پیشاتر اشااره شاد مفبوم محوری در دهد. چنانمی

واژه  ااتحقیق فی کلمات ااقرآن ااکریم(. مصاطفوی در کتا   45، ص12ق، ج1412به معنای حائض شادن اسات لطبری،  

(. بیشاااتر قرآن پژوهان کلمه 1۶، ص7، ج13۶8تاااحکت را به طموت نوون حیض دیدع معنا کرده اسااات لمصاااطفوی، 

این آیه به معنای تعج  کردن یا وندیدن در نار گرفته و سااااپس در باره این که چه چیزی باعث تعج  و   تااااحک را در

(. یک  472، ص4ق، ج1430اند لدره، های موتلفی را بیان کردهشاده اسات، دیدگاه ی سااره، همسار حتارت ابراهیمونده

برداشاات در توجیه ونده ساااره همساار حتاارت ابراهیماین اساات که همساار ابراهیم در حین گفتگوت وی با میبمانان، آنجا 

میبمان از ویل  چیزها وبر ترساااید؛ چون رذا نووردن ایساااتاده بود و از رذا نووردن میبمانان تعج  کرده بود و گویا می

اند و هیچ آساایبی دهد، وا  همین َه براع وی روشاان شااد َه میبمانان فرشااتگان ودات تعاا  هسااتند َه به وانه او آمدهم 

متوجه این وانواده نشاده، بلَه افتوارت به آنان روت آورده اسات، از این رو ووشاحا  شاد و وندید. فرشاتگان هم وقت  او را 

اند ونده او از رفلت قوم اوط بوده (. بروی گفته25، ص 18ق، ج  1420رازت،به اساحاق بشاارت دادند لفور وندان دیدند،

(. یک برداشات و توجیه دیگر این اسات که 188، ص3، ج 1380شاوند لطبرسای، دانساتند چند وقت دیگر نابود م َه نم 

شاود، دار م اسات، مبنی بر این که در سان پیرت بچه  ونده او به جبت بشاارت  بوده َه از ساوی فرشاتگان به وی داده شاده

آن هم َسا  َه در سان و ساا  جوانیش زن  نازا بوده اسات. برای این که این برداشات با ااهر آیه هم تناسا  داشاته باشاد 

وراء  گفته شاده در آیه شاریفه، جملات تقدیم و تآویر شاده اسات و تقدیر آیه به این صاورت اسات که: فبشارناها باساحق و من

(. در عین حا ، بروی مفسااران 97، ص 12ق، ج 1415؛ آاوساای،  189، ص3اسااحق یعقو  فتااحَت لمجمع اابیان، ج  

(. علامه طباطبایی تامن اشااره به این 10۶ق، ص1408اند تاحک در این آیه به معنای حائض شادن اسات لحدادی،  گفته



گوید: معنات آیه این اساات َه وقتی ابراهیم با میبمانان  ها، کلمه تااحکت را به حیض معنا کرده و میها و برداشااتدیدگاه

َردند همسر وی لساره( ایستاده بود و َرد و میبمانان راجع به ووردن و نووردن رذا با آن جنا  بگو مگو م صحبت م 

اَه بین ابراهیم و میبمااناان جریاان َرد. در همین حاا  نااگباان حاااات حیض باه او دسااااات داد و داشااااات تمااشاااااا م   آنچاه را 

الله نیز (. علامه فت 483و   482، ص 10، ج13۶3بلافاصاله فرشتگان او را به فرزنددار شدن بشارت دادند لطباطبایی،  

احیض ااذع هو من فتاحَت و ااااهر أن اامراد به اگوید:  واژه »تاحک  را به معنای حیض دانساته و در توتایر آن می

(؛ ااهرا مراد از تاحک حیض اسات، که از معناهای واژگانی تاحک 97ص  ق،1419الله ،  معان  ااَلمه ف  االغه لفتا 

که نماید؛ چه اینتایید می -که در ادامه آیه آمده  -گوید: و این معنا را تفریع بشاارت بر آن  آید. وی در ادامه میبه حساا  می

 ر ساره قطع شده بود.  باردار شدن، متوقف بر پدیداری حاات حیض در زن است، در حاای که این حاات پیشتر د

این که وداوند در آیه  بشااارت را با حرف فاء آورده اساات نیز مبید همین معناساات که تااحک به معنای حیض اساات. 

حیض شاد ما او را به اساحاق بشاارت دادیم و این حیض شادن    طبق این برداشات، به محض این که همسار حتارت ابراهیم

دار شااادن وود باور َند و بپذیرد زودتر بشاااارت اابی را در باره فرزند شاااد همسااار ابراهیمات بود َه باعث م نشاااانه

نیز کلمه "تاَحِکت" در این آیه به حیض شادن معنا شاده  (. در روایتی از امام صاادق482، ص10، ج1374لطباطبایی،  

(. فور رازی معانی و وجوه موتلف مربوط به این آیه را مورد تحلی  و بررسای قرار  224ق، ص1403اسات لابن بابویه،  

(.  374، ص18ق، ج1420و حیض شاادن را به عنوان یکی از احتما ت در معنای آیه ذکر کرده اساات لفور رازی،    داده

ترجیر داده و از آن به عنوان دیدگاه   "تاَحِکت"( دیدگاه علامه طباطبایی را در تفسایر معنای  1392روحی و فیاض بوش ل

حِکت" در آیه "اند. طبق این تحلی ، به طور کلی تا اینجا مشاااوص شاااد که برگزیده یاد کرده ساااوره هود به معنای   71تاااَ

تواند باروری و فرزندآوری را در حیض شادن اسات. از ساوی دیگر، حیض شادن نقطه مقاب  یائساگی زودرس بوده و می

 (. 472، ص4، ج1430شود لدره، بینی کند؛ زن تا وقتی حیض ببیند، حامله میزنان پیش

بینی کننده توانایی باروری و فرزندآوری در زنان بوده و از یائسااااگی علاوه بر حیض شاااادن، مکانیزم دیگری که پیش

کند، شاادی و نشااط اسات. شاادی و نشااط یک اصا  بنیادی در سابک زندگی اسالامی اسات. باید توجه زودرس پیشاگیری می

پس از شانیدن    ین اشِارا  شاده اسات؛ زیرا همسار ابراهیمساوره هود نیز به صاورت نماد  71داشات که مفبوم شاادی در آیه  

، ۶ق، ج1424وبر بارداری و بشااااارت تواد اسااااحاق و بعد از آن یعقو  احساااااس ووشااااحاای و شااااادی کرد لوطی ،  

حِکت"(. باید توجه داشاات که در این آیه شااادی و ووشااحاای بدون اینکه از واژه  1172ص فبمیده شااود، مقتتااای  "تااَ

موجود لپیری( با حاات ایده آای اسااات لحیض شااادن و باردار شااادن( که وی حت  تصاااورش را هم   ناهمووانی وتاااعیت

نود ساا  داشات و تحقق یافتن آرزوی دیرینه همسار وی باعث شاادی و ووشاحاای او  َرد. گفته شاده حتارت ابراهیمنم 

شود که بشارت دادن، شاد کردن و ووشحا  کردن یک (. از این آیه دانسته می205۶، ص۶ق، ج1419شد لابن ابی حاتم،  

. بنابراین، ااگوی ناری که تواند حا  ووبی در او ایجاد کند که حتی باعث حائض شدن و سرانجام بارداری او شودزن می



 -آید، مد  شاادیساوره هود در ارتباط با باروری و پیشاگیری از یائساگی زودرس در زنان به دسات می  71با اساتفاده از آیه  

 نشان داده شده است.  1باروری در سنین با تر است که در شک   -تاویر یائسگی -عادت ماهانه 

تواند از یائسااگی زودرس پیشااگیری کند. یکی از های پژوهش حاکی از آن اساات که شااادی و نشاااط در زندگی مییافته

کند، کمتر رفتارهای مرتبط با شاادی و نشااط وندیدن است. کسی که در زندگی وود از ونده به عنوان یک عادت استفاده می

تواند در دراز مدت به بببود ساایسااتم ایمنی و نجام شااده ونده میاتااطرا  و اسااترس را تجربه وواهد کرد. طبق تحقیقات ا

بببود روحیه افراد کمک کند. همچنین، شاادی ناشای از وندیدن در سالامت مغز، قل ، سایساتم دفاعی و ایمنی بدن مبور اسات 

 (.2009، 9و اینگاچر  8لبینه

 

های سالوای سااام شاده و اساترس تواند باعث افزایش فعاایتنقش شاادی در پیشاگیری از یائساگی به این جبت اسات که می

(. در 2013، 10های موتلف مورد تأیید قرار گرفته اساااات لآرگای را کاهش دهد. اورات و کارکردهای شااااادی در پژوهش

طُ اانفْسَ، م  منابع اساالامی نیز به آوار موبت شااادی و نشاااط اشاااره شااده اساات. برای نمونه، عل  رورُ یبَسااُ فرماید: »ااسااو

انگیزد. طبق این روایت، شادی گشاید و نشاط را برم (؛ شادت نفس را م 48، ص2ج   ،13۶0آمدیویوُیرُ اانشْاطَ  لتمیمی

فرماید: »ااغَمو یقَبِضُ  می  شود. علیشود. در مقاب ، رم و اندوه باعث گرفتگی روانی در فرد میباعث گشودگی روانی می

    برد.کند و انبساط واطر را از بین م (؛ اندوه، تنگنات روان  ایجاد م 114اانفْسَ و یطَوِی اِ نبسِاطَ  لهمان، ص

فَابْتغَوُا ابََا  الْْبَْدَانُ  ََمَا تمََ و  تمََ و  ااْقلُوُ َ  فرمود: »إِنْ هَذِهِ  انسااااان در زندگی وود به شااااادی و نشاااااط نیاز دارند. علی

مَه  لمجلساای،  طَرَائِفَ  َْ شااوند. ها وسااته میکه بدنگونه شااوند؛ همانها وسااته می(؛ همانا د  182، ص1ق، ج1403ااْحِ

آمیز و مطاا  ساودمند، وود را از وساتگی بیرون آورید. شاادی در چارچو  شارعی، منطقی وسایله ساونان حکمت پس، به

و به دور از افراط و تفریط مورد توصاایه و تأکید اساالام اساات. وداوند در قرآن شااادی و نشاااط را  زمه زندگی مبمنانه  

اابی اذت برده و شااد باشاد: »قُْ  بفَِتاِْ  ْ ِ وَ بِرَحْمَتِهِ فبَِذاِفَ فَلْیفْرَحُوا هوَُ های  کند که مبمن باید از نعمتدانساته و توصایه می
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اند، ببتر اساات  وَیرٌ مِمْا یجْمَعوُنَ ؛ بگو به فتاا  و رحمت ودا باید ووشااحا  شااوند َه این، از تمام آنچه گردآورت َرده

کند از نار اسااالام (. با توجه به اهمیت شاااادی و کارکردهای موبت آن هرچیزی که به شاااادی و نشااااط کمک  85لیونس،  

 مطلو  و هر چیزی که زمینه شادی و نشاط را از فرد سل  کند نامطلو  است. 

توان گفت شاادی و تواند در پیشاگیری از یائساگی زودرس نقش داشاته باشاد میدر تبیین این که شاادی و نشااط چگونه می

شاود. افرادی که به اندازه کافی از سالامت جسامی و تر شادن دوره زندگی و سالامت جسامی و روانی مینشااط باعث طو نی

وواهند کرد. در مقاب ، فقدان شاادی و نشااط باعث یائساگی زودرس  روانی برووردارند یائساگی طبیعی و ببنجار را تجربه

شاود. بروی تحقیقات نشاان داده اسات در زنان وواهد شاد. تحقیقات نشاان داده اسات که اساترس باعث یائساگی زودرس می

ایساتادن  دار اسات. سااعت کاری طو نی و سانگین وکارمند به دای  تجربه اساترس شاغلی سان یائساگی کمتر از زنان وانه

(. هم 2018هاای قااعادگی شاااااود لواناگ ام و همکااران،  نامیتواناد بااعاث ایجااد اوتلا ت انادوکرین و بیطو نی مادت می

ویژه در زنان با طبقه اجتماعی اقتصاادی با ، با تأویر در یائساگی چنین تحقیقات نشاان داده اند که افزایش تعداد زایمان، به

 (. 1380کنند لپیرد  و همکاران،در مقایسه با زنان متأه  یائسگی زودرس را تجربه میطبیعی همراه است. زنان مجرد 

ها، مصارف قرص تاد اند که بین سان یائساگی و متغیرهای سان اواین قاعدگی، تعداد زایمانهمچنین تحقیقات نشاان داده

بارداری، سااایک  قاعدگی نامنام، وتاااعیت تأه ، سااان یائساااگی مادر و وتاااعیت تغذیه ارتباط معنی دار وجود دارد؛ به 

(. در 1380لپیرد  و همکاران،  یابدها سان یائساگی نیز افزایش میطوری که با کاهش سان منار  و افزایش تعداد زایمان

شاود؛ زیرا متابوایسام اساتروژن در ساا  زودتر متوقف می  2تا   1سایگاری سایک  قاعدگی زنان سایگاری در مقایساه با ریر

شاود. طبق تحقیقات در افرادی که مصارف دهد که همین امر منجر به کاهش ساطر اساتروژن میها زودتر روی میسایگاری

 (. 200۶و همکاران،   11شود لکینیئسگی زودتر شروی میسیگارشان با  است یا

های  شااود، تحقیقات نشااان داده اساات که اسااترس، هورموندر تبیین این که اسااترس چگونه باعث یائسااگی زودرس می

گذارد و یائساگی زودرس را به همراه دارد لتبرانی، ریز بدن را تحریک کرده و اور منفی روی سایساتم ایمنی بدن میدرون

قب  از یائسااگی طبیعی، رلبه ریرطبیعی سااودا اساات که با (. بر اساااس ط  ساانتی یکی از عل  عمده توقف قائدگی 1398

مشاکلات عصابی و روانی همچون اتاطرا ، افساردگی و با علائم ساردی و وشاکی بدن همراه اسات. معمو  افرادی که 

اعراض  دچار نارساایی زودرس تومدان هساتند یک شارب حا  قبلی از اساترس دارند که در ط  ایرانی از آن با اصاطلاب

(. شاادی اگر به اندازه باشاد، باعث شاادابی جسامی شاده و از پیری زودرس 1391شاود لمصادق و همکاران، اد میی  نفساان 

ها و مواد اتاافی از بدن وارج شاود ساووت و سااز بدن ببتر صاورت گیرد و عفونتکند. همچنین باعث میپیشاگیری می

واند تأویر موبتی بر ساالامت عمومی بدن داشااته ت(. بنابراین، با توجه به این که شااادی و نشاااط می1384شااوند لجرجانی، 

 تواند از عوارض ناشی از یائسگی زودرس پیشگیری کند.باشد، می
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 گیرینتیجه

هدف این پژوهش تبیین نقش شااادی و نشاااط در پیشااگیری از یائسااگی زودرس در زنان بر اساااس منابع اساالامی و  

های های این پژوهش، شاادی و نشااط وقتی به اندازه و ببنجار باشاد اورات موبت در جنبهشاناسای اسات. بر اسااس یافتهروان

در پیشاگیری از یائساگی زودرس در زنان به جبت این اسات که جسامی و روانی افراد به دنبا  دارد. تأویر شاادی و نشااط 

و  12تواند عاملی برای یائساگی زودرس باشاد لهاراوشاود. تحقیقات نشاان داده اسات که اساترس میباعث کاهش اساترس می

تواند در پیشااگیری از یائسااگی زودرس (. بنابراین کاهش اسااترس می2019و همکاران،  14؛ میشاارا2000،  13ساایگنوریلو

حاای مانند اندورفین و های ووشتوانند باعث افزایش سااااطر هورمونمبور باشااااد. از سااااوی دیگر، شااااادی و نشاااااط می

و همکاران،   15توانند در کاهش علائم یائسااگی زودرس مبور باشااند لدفارهودها میسااروتونین در بدن شااوند. این هورمون

های شااااوند.  همچنین، هورمونها باعث افزایش سااااطر انرژی و احساااااس رتااااایت از زندگی می(. این هورمون2014

توانند بببود ووا ، سایساتم ایمنی،  ووشاحاای لمانند دوپامین، ساروتونین، اکسای توساین، اندورفین، کورتیزو  و آدرنااین( می

قل  و عروق و سالامت عمومی را تحت تأویر قرار دهند، که همگی عوام  مبمی در کاهش یائساگی زودرس هساتند. طبق  

توان به ورزش منام، های ووشااحاای کمک کرد، میتوان به افزایش سااطر هورمونهایی که میتحقیقات انجام شااده از راه

بوش مانند مطااعه، گردشاگری و هنر های اذتمدیتیشان، ووا  کافی، تغذیه سااام و متعاد ، روابط اجتماعی قوی و فعاایت

تواند سایساتم ایمنی بدن را تقویت  (. هم چنین شاادی و نشااط می2018، 18؛ قوش2013، 17و گریفین  16لهوتزه اشااره کرد

ها و عوارض ناشاای از یائسااگی زودرس جلوگیری کند. همچنین، طبق تحقیقات انجام شااده شااادی و کند و از بروز بیماری

تواند عاملی برای بروز یائساگی زودرس توانند کیفیت ووا  را افزایش دهد. از ساوی دیگر، ووا  نامناسا  مینشااط می

(. یکی دیگر از تأویرات موبت شاادی و نشااط در پیشاگیری از یائساگی زودرس، تحر  و 2015،  20و وودز 19باشاد لشااور

توانند به افزایش فعاایت و تحر  فیزیکی افراد کمک کنند. طبق تحقیقات انجام شاده فعاایت فیزیکی اسات. شاادی و نشااط می

 21تواند در کاهش علائم یائساگی زودرس مبور باشاد و باعث بببود عملکرد سایساتم ایمنی بدن شاود لهاجیورزش منام می

 (.2007، 23؛ دینیز2008، 22و وارین
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توانند به عنوان عام  مبور در کنتر  و کاهش علائم یائساااگی دهد که شاااادی و نشااااط مینتایج این تحقیقات نشاااان می

زودرس عم  کنند. همچنین، براساااس مطااعات اویر، افرادی که در طو  زندگی وود شااادی و نشاااط بیشااتری را تجربه 

دهد که افزایش سااطر  شااوند. نتایج این پژوهش نشااان میکنند، احتما   در فرایند یائسااگی با مشااکلات کمتری روبرو میمی

شود تواند بببود علائم یائسگی زودرس را به همراه داشته باشد. در نبایت، توصیه میشادی و نشاط در زندگی روزمره می

ی افزایش شاادی و هایی براکه زنان به مناور پیشاگیری از یائساگی زودرس و امکان باروری در سانین با تر به دنبا  راه

 نشاط در زندگی وود باشند.
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