
 

 

 

 

 

 

 

 عوارض میانسالی چیست و چطور با آنها مقابله کنیم؟

ماجراهای آن را پشت سر گذاشته و  بحران سی سالگی ها و مسائل ویژه خود را دارد. اگروسالی بحرانهر دهه و سن
های مرتبط با آن نیز در راه است. به های سنی هنوز ادامه دارند و عوارض میانسالی و بحرانباشید، باید بدانید که چالش

 سهدرمورد  2019ای که در سال پژوهش و مطالعهمان به همراه دارد. وسال ماجرایی برایرسد که همیشه سننظر می
سالگی و مردان ۴0زنان درحدود  از میانسالی یک مقوله جهانی است.ناشی  افسردگی میلیون نفر انجام شد نشان داد که

سالگی با آنها همراه است. اما این وحال تا حدود پنجاه شوند و این حسسالگی اسیر دام عوارض میانسالی می ۵0درحدود 
گیرند که با نقاط ضعف و قوت خود سازگار شوند و برای نتیجه چیست؟ در میانسالی، افراد مختلف یاد میاحساسات تازه 

به آنها هجوم آورد؟ برای رفع آنها چه  احساسات منفی شود کهزندگی ارزش بیشتری قائل باشند. پس چه چیزی باعث می
 باید کرد؟

 

 افسردگی

ل و همچنین سا کهن های فرزندان، والدین هوسال، خواستردگی است. در این سنیکی از عوارض میانسالی افس
درپی دهند. نتیجهٔ این فشارهای پیو وظایف شغلی درمجموع فرد میانسال را تحت فشار قرار می زندگی زناشویی مسائل

 .از عوارض میانسالی باید به افسردگی ناشی از فشارهای اطرافیان اشاره کردافسردگی است. 

، تغذیه سالم ، استراحت کافی،ورزش .حل مشکل : برای رهایی از این حالت، افراد میانسال باید مراقب خودشان باشند راه
تواند در رفع فشارها و افسردگی شناسان میگرفتن از مشاوران و روانمعاشرت با دوستان و در صورت نیاز کمک

 .میانسالان مؤثر باشد

 

 یداختلالات تیروئ

تان بیشتر باشد، احتمال اینکه باشد. هرقدر سن پرکاری تیروئید یا کم کاری تیروئید هایتواند یکی از نشانهافسردگی می
ای نامحسوس همراه باشد. پرکاری افسردگی تنها نشانه مشکلات تیروئیدی باشد بیشتر است. همچنین ممکن است با نشانه

هایی کاری تیروئید هم نشانههمراه است. کم خستگی تیروئید با علائمی مانند نوسانات ضربان قلب، لرزش یا
سیستم  این اختلالات در میانسالان با اختلالات و خستگی دارد. به همین دلیل است که، در بعضی موارد، یبوست مانند

 .شودیا روده اشتباه گرفته می عصبی

تان هم یا نزدیکان ویشانحل مشکل : در صورت بروز مشکلات فوق، حتما به پزشک مراجعه کنید. اگر یکی از خ راه
 .شودبه این مشکل مبتلا بوده است، ضرورت مراجعه به پزشک بیشتر می

 

 B12 کاهش ویتامین

 ویتامین و افسردگی به شما دست داده است، باید بدانید که کمبود بی حالی و کسالت انسالی هستید و احساساگر در سنین می

B12 کند، کاهش ویتامینتواند یکی از عوامل این حالات باشد. هرقدر سن افزایش پیدا میمی B12 تر است.هم محتمل 

بودن سطح آن، باید به تان به پزشک مراجعه کنید. در صورت پاییننبد B12 گیری میزانحل مشکل : برای اندازه راه
یا تزریق ویتامین بروید. بگذارید پزشک  مکمل های غذایی ، مصرفرژیم غذایی هایی مانند ایجاد تغییرات درسراغ روش

 .تر است ص دهد که کدام روش برای شما مناسبتشخی
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 درد مفاصل

کند، وجود دردهایی مزمن در بدن افسردگی را فراهم می میانسالی که زمینه بروز عوارضیکی دیگر از
برابر افزایش را تا سه مشکلات عصبی مزمن احتمال افسردگی یا است. دردهای روماتیسم مفصلی و آرتروز مانند
 .کندگیرد و افسردگی درد را تشدید میای ناخوشایند شکل میدهند. اینجاست که چرخهمی

کند. اگر رطرف میو افسردگی ناشی از آن را ب درد مفاصل دادن موسیقیو گوش مدیتیشن کردن،: ورزش حل مشکل راه
یابد. تان کاهش میدرحدود یک ساعت در طول روز موسیقی کلاسیک گوش دهید، دردهای آرتروز و همچنین افسردگی

 .اگر این اقدامات به رفع عوارض میانسالی کمکی نکرد، باید به پزشک مراجعه کنید

 کاهش میل جنسی 

عوامل  ی ازکند. کمبود و کاهش این هورمون نیز یککمتری تولید می تستوسترون با افزایش سن، بدن مردان هورمون
شدن میل جنسی نیز شود. کماست. چنین مشکلاتی باعث کاهش میل جنسی در افراد میانسال می ناتوانی جنسی و افسردگی

 .یکی دیگر از عوارض میانسالی است

حل مشکل : بهتر است در سنین میانسالی برای سنجش سطح تستوسترون به پزشک مراجعه کنید. اگر سطح آن کم  راه
 .های دیگر باشیدیا درمان هورمون درمانی رباشد، باید به فک

 جداشدن فرزندان از والدین

شوند. در این دلیل تحصیل یا ازدواج از شما جدا میتان بهشوید، فرزندانکم به سنین میانسالی نزدیک میوقتی که کم
هایش خالی شده است. حال، اگر این جدایی با بازنشستگی اش از جوجهشوید که آشیانهای شبیه میپرندهدوران به 

 .شودهمراه شود موقعیت دشوارتر می یائسگی و

تر شوید. دیگر توانید به همسر، دوستان و اقوام نزدیکانید. حالا میحل مشکل : چنین وضعیتی را یک فرصت بد راه
دنبال تفریحاتی بروید که قبلا، باوجود فرزندان در منزل، امکان پیگیری آنها وجود نداشت. به زمان آن رسیده است که به

تازه عادت نکردید، به پزشک خودتان زمان بدهید تا به موقعیت جدید عادت کنید. اما اگر بعد از چند ماه به موقعیت 
 .مراجعه کنید

 مشکلات پیش از یائسگی و یائسگی

وخو نقش دارند. اگر  و قبل از آن در تغییرات خلق دوران یائسگی و تغییرات زندگی در گرگرفتگی ،نوسانات هورمونی
هستید، در این دوران گذار  (PMS) سندروم پیش از قاعدگی در خوابیدن مشکل دارید، سابقه افسردگی دارید یا دچار

 .آیدتان می وخو بیشتر به سراغ احتمالا افسردگی و نوسانات خلق

یا تنفس عمیق را امتحان کنید. سعی کنید کارهایی  یوگا هایی مانندهستید، روشحل مشکل : اگر دچار افسردگی خفیف  راه
دادن  ها و انجامکردن، گردش با دوستان یا شرکت در کلاسکنند. ورزشرا انجام دهید که به شما احساس بهتری منتقل می

طور  سازند راهگشا خواهند بود. اگر عوارض میانسالی و افسردگی ناشی از آن بهرا شکوفا می خلاقیت یی کهکارها
 .دهم مفید خواهد بو روانشناسی هتان آمد، دارودرمانی یا جلسات مشاور تر به سراغ تر و طولانی جدی

 مصرف الکل

مبتلا است. برخی از میانسالان در مواجهه  افسردگی شدید کند بهیک نفر از هر چهار نفر میانسال که الکل مصرف می
آورند. باوجوداین، بسیاری بیشتر روی می مصرف الکل زا، مانند بازنشستگی و مرگ همسر، بههای استرسبا موقعیت

 .گذارند که به الکل ربطی ندارنداز افراد عوارض مصرف الکل در میانسالی را به حساب مشکلاتی دیگر می

درمانی تواند به افسردگی و مشکلات ناشی از مصرف الکل پایان دهد. مشاورهاز داروها میحل مشکل : ترکیبی  راه
 .دهدهای مصرف الکل را کاهش میفردی یا گروهی هم محرک

 

https://www.chetor.com/tag/%d8%a2%d8%b1%d8%aa%d8%b1%d9%88%d8%b2/
https://www.chetor.com/134393-%d8%b1%d9%88%d9%85%d8%a7%d8%aa%db%8c%d8%b3%d9%85-%d9%85%d9%81%d8%b5%d9%84%db%8c-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%ae%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c-%d8%a2%d9%86/
https://www.chetor.com/134393-%d8%b1%d9%88%d9%85%d8%a7%d8%aa%db%8c%d8%b3%d9%85-%d9%85%d9%81%d8%b5%d9%84%db%8c-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%ae%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c-%d8%a2%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%d9%85%d8%b4%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%b9%d8%b5%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d9%85%d8%b4%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%b9%d8%b5%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d9%85%d8%af%db%8c%d8%aa%db%8c%d8%b4%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%d9%85%d8%af%db%8c%d8%aa%db%8c%d8%b4%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%d8%af%d8%b1%d8%af-%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%b5%d9%84/
https://www.chetor.com/tag/%d8%af%d8%b1%d8%af-%d9%85%d9%81%d8%a7%d8%b5%d9%84/
https://www.chetor.com/tag/%d8%aa%d8%b3%d8%aa%d9%88%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d9%88%d9%86/
https://www.chetor.com/tag/%d8%aa%d8%b3%d8%aa%d9%88%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d9%88%d9%86/
https://www.chetor.com/39412-%d8%b9%d9%88%d8%a7%d9%85%d9%84-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/39412-%d8%b9%d9%88%d8%a7%d9%85%d9%84-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/39412-%d8%b9%d9%88%d8%a7%d9%85%d9%84-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/107120-%d9%86%d8%a7%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%ac%d9%86%d8%b3%db%8c/
https://www.chetor.com/107120-%d9%86%d8%a7%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%ac%d9%86%d8%b3%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%86-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%86-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%db%8c%d8%a7%d8%a6%d8%b3%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%db%8c%d8%a7%d8%a6%d8%b3%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/107704-%d8%a7%d8%ae%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84-%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%86%db%8c/
https://www.chetor.com/101632-%da%af%d8%b1%da%af%d8%b1%d9%81%d8%aa%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/101632-%da%af%d8%b1%da%af%d8%b1%d9%81%d8%aa%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d8%af%d9%88%d8%b1%d8%a7%d9%86-%db%8c%d8%a7%d8%a6%d8%b3%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d8%af%d9%88%d8%b1%d8%a7%d9%86-%db%8c%d8%a7%d8%a6%d8%b3%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/72152-%d8%b3%d9%86%d8%af%d8%b1%d9%88%d9%85-%d9%be%db%8c%d8%b4%e2%80%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%82%d8%a7%d8%b9%d8%af%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/72152-%d8%b3%d9%86%d8%af%d8%b1%d9%88%d9%85-%d9%be%db%8c%d8%b4%e2%80%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%82%d8%a7%d8%b9%d8%af%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%db%8c%d9%88%da%af%d8%a7/
https://www.chetor.com/tag/%db%8c%d9%88%da%af%d8%a7/
https://www.chetor.com/category/personal-development/intelligence-and-creativity/
https://www.chetor.com/category/personal-development/intelligence-and-creativity/
https://www.chetor.com/category/health/psychology/
https://www.chetor.com/category/health/psychology/
https://www.chetor.com/103528-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d8%b4%d8%af%db%8c%d8%af/
https://www.chetor.com/103528-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d8%b4%d8%af%db%8c%d8%af/
https://www.chetor.com/169760-%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a7%d9%84%da%a9%d9%84/
https://www.chetor.com/169760-%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a7%d9%84%da%a9%d9%84/


 

 

 

 

 

 

 دوموع تلا به دیابت ناب

ز تان در نوسان است؟ افسردگی یکی اانگار هستید؟ سطح قند موجود در خونخود سهل قند خون گیریآیا در اندازه
تواند مانع رسیدگی صحیح است. افسردگی می 2دیابت نوع  های مزمن مانندعوارض رایج و خطرناک بسیاری از بیماری

 .شود دیابت به مشکلات ناشی از

حل مشکل : اگر بیش از دو هفته افسرده بودید، حتما به پزشک مراجعه کنید. جلسات مشاوره، دارودرمانی و کنترل  راه
 سردگی و دیابت بهتر مبارزه کنید.شود که با افبهتر دیابت باعث می

 اثرات بازنشستگی

کند. افسردگی افزایش پیدا می به شما ی باشد، احتمال دچارشدنچنیننمشکلات جسمانی یا دلایل ای شما اگر دلیل بازنشستگی
های ارتباط اجتماعی ازجمله دلایلی است که بازنشستگی را به دادن حلقهنبود امنیت مالی بعد از بازنشستگی و ازدست

 .کندیکی از عوامل افسردگی و عوارض میانسالی تبدیل می

شادتر هستند. پس بهتر است در این دوران  مانند معمولاحل مشکل : کسانی که در دوران بازنشستگی، فعال باقی میراه
دلیل وضعیت جسمانی های مختلف بروید یا ورزش کنید. منعطف باشید. مثلا اگر بههای تازه یاد بگیرید، به کلاسمهارت

 .کنید ی بازدیددیدن و اماکن هاببینید یا از موزه لمفر کنید، فیید مدام ستوانیا مالی نمی

 خواب نامناسب در دوران میانسالی

تواند خوابی می، که در میانسالی شایع هستند، با افسردگی ارتباطی تنگاتنگ دارند. بیاختلالات خواب و دیگر خوابیبی 
وخو ییرات خلقخواب هستید اما احساس افسردگی ندارید، در معرض دچارشدن به تغباشد. اگر بی علائم افسردگی یکی از

 قرار خواهید گرفت.

دنبال راهکاری برای درمان باشید. تان سؤال کنید و بهحل مشکل : از پزشک درباره علت و ریشه مشکلات خوابراه
، مصرف کافئین کردن، پرهیز از مصرفرا یاد بگیرید و با ورزش تنظیم ساعت خواب های صحیح خوابیدن مانندعادت

 ت و اختلالات خواب جلوگیری کنید.از مشکلا نیکوتین الکل یا

 تنهایی

کمک کند.  جلوگیری از افسردگی و کاهش افسردگی تواند بههای متنوع ارتباطات میحضور در اجتماع و داشتن حلقه
 آن مفیدتر هستند. از انواع دیگر های عاطفی و اجتماعیبرخی از پشتیبانی

های جدیدی که اینترنت در  تکنولوژی تان را با دوستان و اعضای خانواده حفظ کنید. به کمکحل مشکل : ارتباطراه
 .)مثلا تماس تصویری( با دوستان و اقوامی که از شما دور هستند در ارتباط باشید دهداختیارتان قرار می

 ارخونهای فشمصرف قرص

ها آید؟ بله! بعضی از قرصتان میهای دیگر هم به سراغو قرص فشار خون هایآیا افسردگی از طریق مصرف قرص
توانند به هم می داروهای ضدآریتمی و استروئید ،آکنه ، محصولات ضدبیوتیکانواع آنتی ،داروهای فشار خون مانند

 .بروز افسردگی بینجامند

وخو از پزشک کنید، حتما درباره اثرات آنها بر تغییرات خلقای استفاده میهحل مشکل : اگر قرص و داروهای تاز راه
 .دنبال جایگزین باشیدتان عوارضی در این زمینه دارند، باید بهبپرسید. اگر داروهای
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 مشکلات قلبی در سنین میانسالی

های قلبی، ابتلا به افسردگی امری شایع است. یا جراحی حمله قلبی ، ازسرگذراندنبیماری های قلبی پس از تشخیص
تواند حال، خود افسردگی میشوند. درعینهای بلندمدت میبسیاری از افراد در مواجهه با این مشکلات دچار افسردگی

 .مشکلات قلبی را بیشتر کند

سیشن( و سازی )ریلکهای آرامکردن، استفاده از روش، متعادل ورزشخواب کافی و رژیم غذایی سالمحل مشکل :  راه
و مشکلات  بیماری ها کمک خواهند کرد. اگر افسردگی ناشی از شما های حمایتی به بهترشدن اوضاعپیوستن به جمعیت

 .به شما کمک کند داروهای ضد افسردگی قلبی فروکش نکرد، باید به پزشک مراجعه کنید تا از طریق مشاوره یا مصرف

 غم و اندوه

شدن بعد از فقدان همسر و عزیزان امری طبیعی است. در افراد میانسال، افسردگی ناشی از این غم عزاداری و غمگین
هایی هستند که کند. غم و افسردگی از عوامل مرگدوری از اجتماع بروز میشکل مشکلات حافظه، گیجی، انزوا و به

 .پیوندندبراثر مشکلات قلبی به وقوع می

تان را بروز دهید و از بودن را حق طبیعی خود بدانید. احساساتحل مشکل : اگر عزادار هستید، گریه کنید و غمگین راه
های های اجتماعی که دغدغهره با یک کارشناس یا حاضرشدن در آن گروهآنها برای دوستان خود بگویید. همچنین، مشاو

 .کمک کند شما تواند به بهبودمی مشابه دارند

 مشکلات سلامتی و جسمی

تواند موجب افسردگی شود. می سکته مغزی یا تجربه پارکینسون های گوناگون مانند ابتلا بهمشکلات جسمی و بیماری
 .وخو مرتبط استاثر بگذارد که با خلق مغز هایی ازروی بخش سکته ممکن است

های میانسالی کنار نگر باشید. سعی کنید یاد بگیرید که با عوارض جسمانی بیماریمثبتبین اما حل مشکل : واقع راه
سردگی سریعا به پزشک مراجعه محض مشاهده علائم افو آرام شما شوند. به زندگی شاد بیایید. اجازه ندهید که آنها مانع

 .کنید تا در دام آن اسیر نشوید

 های کهولتنشانه

تواند رفتن حافظه قوی می در حال ظهور هستند؟ ازدست مشکلات حافظه اید وکار شدهکنید که کمی فراموشاحساس می
روز ها و علائم افسردگی و زوال عقل گاهی شبیه یکدیگر هستند. البته بیا افسردگی باشد. نشانه زوال عقل ای از نشانه

دچار هستند معمولا به افسردگی هم  آلزایمر هر دوی این مشکلات محتمل است. افرادی که به مشکلات زوال عقل مانند
 .شونددچار می

و رفع  اند، به پزشک مراجعه کنید تا در شناساییه از چه مشکلی برآمدهوجودآمددانید که علائم بهحل مشکل : اگر نمی راه
 د.تان به شما کمک کنمشکلات

 

مطالب بخش اخبار و انتشارات سایت گروه پاتوبیولوژی رهسا تنها جنبه اطلاع رسانی و آموزشی دارد. 
از این رو توصیه پزشکی تلقی نمی شوند و نباید آنها را جایگزین مراجعه به پزشک جهت تشخیص و 

پاتوبیولوژی رهسا در این زمینه هیچ گونه مسئولیتی را بر عهده گروه  .درمان و تجویز دارو دانست
 .نخواهد گرفت

 

 دپارتمان علمی گروه پاتوبیولوژی رهسا
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