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 مقدمه

 یسندرم تخمدان پل   یهااحتمالاً با چالش  ،یخوانی کلمات را م  نی اگر ا  ز،یخواهر عز 

. سندرم یاز آن هست  یتر قیبه دنبال درک عم   ای  یدار  یی( آشناPCOS)   کیستیک

پل تجربه   ست،ی ن  یپزشک  صیتشخ  کیتنها    ک، یستیک  یتخمدان  که   یابلکه  است 

 یقاعدگ   یهاقرار دهد؛ از چرخه  ر یاثزن را تحت ت  کی  یمختلف زندگ  یهاجنبه  تواندیم

 یدشوار  یمربوط به وزن و حت  یهازائد، آکنه، چالش  یموها  شینامنظم گرفته تا رو

باردار م  ،یدر  کدام  نگران  تواندیهر  و  ا  یاریبس   یهایسوالات  در ذهن  کند.   جادیرا 

 همراه است.  ییو احساس تنها یدیناام ،یبا سردرگم ی گاه ر یمس ن یکه ا میدانیم

  ک ی به  ازیمتناقض است، ن یو گاه شماریکه اطلاعات ب ییامروز، جا یپزشک یایدن در

ب  ینماقطب اعتماد  اشودیاحساس م  شهیاز هم  شیقابل  کتاب در دستان شما،    نی . 

 یالمللن یب  یراهنما  یهاهیاست؛ »توص  یبرجسته جهان  نی متخصص  یثمره تلاش جمع 

  نی. ا ک«یستیک  یسندرم تخمدان پل  تیر یو مد  یابیارز  یبرا   2023بر شواهد    یمبتن

بر اساس آخر   یروزرساننسخه به   کی  ی هاافتهیها،  پژوهش   نیشده و جامع است که 

 ر ی و سا  سمیمتابول  ز،یرزنان، غدد درون  نهیدر زم  یالمللنیب   نیو اجماع متخصص  یعلم

 واهد ش  طرفانهی و ب  ق یدق  یبررس  جهیراهنما، نت  ن یمرتبط شکل گرفته است. ا  یهارشته

درمان و مراقبت   ،یابیارز  ص،ی تشخ  یهاروش  نیو موثرتر   نیموجود است تا بهتر   یعلم

 را ارائه دهد.  PCOSاز زنان مبتلا به 



و گاه    یاطلاعات علم  نیاست که ا نیا  ر،یمس  نیما، به عنوان همراهان شما در ا  هدف 

 یکتاب، با لحن ن ی . امیقرار ده  ارتانیساده، روان و قابل فهم در اخت  یرا به زبان دهیچیپ

 یزندگ  تیفیماما که دغدغه سلامت و ک  ک یاز نگاه    مانه،یحال صم  ن یو در ع  یعلم

  نی که در ا  د یبدان  میخواهیما همدلانه است؛ م  دگاهی. دستشما را دارد، نگاشته شده ا 

 ر یراهنما نه تنها مس   ن یشما ارزشمند است. ا  ی نگران  ایو هر سوال    دیستیتنها ن  ر یمس

بهتر   کندی بلکه به شما کمک م  کند،یو درمان را روشن م  صیتشخ تا بدن خود را 

مربوط به سلامتتان، نقش    یهایر یگمیو در تصم  دیآگاهانه بپرس  یهاپرسش   د،یبشناس

که به شما قدرت    دیگذاریم  یکتاب، قدم در راه   نی. با مطالعه ادیکن  فای ا  یفعال و موثر 

م  یآگاه انتخاب  بهتر   دهدیو  برا  ر یمس  ن یتا  ک  PCOS  تیر ی مد  یرا  بهبود   ت یفیو 

 ی زندگ  ت یفیبهبود ک  ر یروشن در مس  یراهنما، چراغ  ن ی که ا  د ی. امدینیخود برگز   یزندگ

  شما باشد.
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   کیستیک یاز سندرم تخمدان پل ییاول : رمزگشا فصل

 زنددوست من، بدنت با تو حرف می 

ها و تغییرهای کوچک به ما پیام که خودمان بفهمیم، با نشانه گاهی بدن ما قبل از آن 

پیاممی این  واضح دهد.  اما  ندارند،  بیاند: چرخهها کلمه  قاعدگی که  شود،  نظم میی 

کنند که انتظارش را  زند، موهایی که جایی رشد میطور مداوم جوش میپوست که به

؛ فقط فریاد نیستندها  ای که دلیل مشخصی ندارد. این نداریم، یا خستگی و سنگینی

  .بخوانیمهستند. و ما قرار است در این فصل یاد بگیریم چطور این زبان را    زبان بدن 

  —   گویندمی  تخمدان«   »تنبلی  آن  به  هاخیلی  که  — کیستیک  سندرم تخمدان پلی

  الگوی هورمونی و متابولیک   یک  وضعیت  این .  نیست  هاتخمدان  در   مشکل  یک   فقط

وخو و سطح  دهد؛ از پوست و مو گرفته تا خلق است که کل بدن را تحت تأثیر قرار می

یعنی نقطه  PCOS انرژی.  یک  یک    فقط  یعنی   شبکه نیست؛  آن،  فهمیدن  و  است. 

 .شناختن بدن، نه جنگیدن با آن

 دهد؟خبر می  PCOS بدن چطور از

نشانه  نشان می بدن  و پیوسته  را آهسته  این  ها  دهد. گاهی واضح، گاهی پنهان. مهم 

 .ببینیم و جدی بگیریماست که  
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اگر پریودها دیر به دیر، خیلی نزدیک به هم، خیلی کم،    ی قاعدگی نامنظمچرخه .  1

گذاری منظم اتفاق تخمک شوند، این یعنی  خیلی زیاد و یا حتی برای مدتی قطع می 

پیام .افتدنمی از  یکی  اصلیاین  »ناباروری   .است PCOS های  معنی  به  موضوع  این 

 .کندریتم خودش را گم میقطعی« نیست؛ فقط یعنی بدن دارد 

 ( های مردانهعلائم افزایش آندروژن )هورمون .2

 :ها را تجربه کنیها کمی بالاتر برود، ممکن است این وقتی سطح این هورمون 

 شوندهایی که دیر خوب میجوش •

 رشد موهای ضخیم در چانه، سینه یا شکم  •

 یا برعکس، نازک شدن و ریزش موها روی سر  •

 .دارند، نه اینکه بدن »خراب« شده باشد  تنظیمها نیاز به  دهند هورمونها نشان میاین 

ها »کیست« به معنای این فولیکول  های زیاد در سونوگرافیهایی با فولیکولتخمدان  .3

   .اندی آزاد شدن نشده هایی هستند که آمادهتخمک فقط   بیماری نیستند؛

 .است  پازل از  بخشی فقط  —برای تشخیص کافی نیست   تنهاپس سونوگرافی 
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 شوند های دیگری که گاهی نادیده گرفته می نشانه

PCOS دهدرا هم تحت تأثیر قرار می  حالت و انرژی تودهد؛  فقط ظاهر را تغییر نمی. 

 :مثلاً

 خستگی بعد از غذا  •

 آلودگی و سنگینی احساس خواب  •

 ی شکم گیر کردن چربی در ناحیه •

 وخوبالا و پایین شدن خلق  •

شوند؛ یعنی بدن برای استفاده از قندهای مربوط می  مقاومت به انسولینها معمولاً به  این 

 .غذایی به تلاش بیشتری نیاز دارد

 ی مهم برای آرامش ذهننکته

سعی بدن همیشه  .کنداشتباه نمیبدن تو  .ی بدن« نیستندنامهها »سرزنشاین نشانه

را حفظ کند می تعادل  نیاز دارد    .کند  توجه  به  یعنی  تغییر کرده،   نه  — اگر چیزی 

 .خجالت نه قضاوت،  نه  ترس،

PCOS  رسان استیک پیام .یک دشمن نیست. 
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 مطرح کنم؟ درمانگر ها« را بفهمم و با چطور این »حرف . 2

ها بترسی. های بدن یعنی یاد بگیری به تغییرها نگاه کنی، نه اینکه از آنفهمیدن پیام

کنی. یک دفتر ساده   ثبتها را فقط »حس« نکنی، بلکه بهترین راه این است که نشانه

ی بین پریودها،  ات را یادداشت کن: اولین روز، فاصله ی قاعدگیبردار و در آن چرخه

زنی، میزان یا محل رشد موی زائد،  هایی که جوش میطور زمانشدت و مدت. همین 

شود مثل  ات در طول روز را بنویس. این دفتر می تغییرات وزن، و حتی حال و انرژی 

وقتی به   .آوریتر به دست میی بدن تو؛ چیزی که با دیدنش یک تصویر روشن نقشه 

این یادداشت پزشک مراجعه می جای به .زنندف میتر حر از کلمات تو دقیق ها  کنی، 

  50ی پریودم در سه ماه گذشته بین  فاصله)گویی:  هام نامنظمه«، میگفتن »قاعدگی

 .کنندههستی، نه فقط مراجعه شریک درماناین یعنی تو   (.روز بوده 65تا 

 :توانی خیلی ساده و مستقیم بگوییی ویزیت، می در جلسه

 .ها تغییرهایی هست که در بدنم دیدماین  •

 .ها بیشترین نگرانی را برای من ایجاد کردهاین موضوع  •

 . تونم مدیریت کنم و از کجا شروع کنمخوام بدونم چه چیزهایی رو می می •

 :توانی بپرسیاطلاعی. میی قدرت و آگاهی است، نه بی پرسیدن سؤال نشانه 
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 علت این علائم چیست؟  •

 آیا لازم است آزمایش خون یا سونوگرافی انجام دهم؟  •

 های درمانی یا سبک زندگی مناسب من چه هستند؟ گزینه •

ها و قند وگوی شما، آزمایش خون )برای بررسی هورمونپزشک برای تشخیص از گفت

همکاری دو ترین بخش درمان  کند. اما مهم خون(، و گاهی سونوگرافی لگن استفاده می

کنی، و پزشک به تو کمک  ها را ثبت میگوید، تو آن ها را می است: بدن تو نشانه   نفره

 .کند معنایش را بفهمیمی

درمان درست، وقتی   «  .های علمیپزشک »مترجم دانسته  .ی بدن« هستیتو »شنونده

 .افتد که این دو کنار هم بنشیننداتفاق می

 فقط یک مشکل هورمونی است؟ PCOS آیا .3

ها«ست، اما در واقع این وضعیت فقط مربوط به »تخمدان  PCOS کنندها فکر می خیلی

است،    عدم تعادل هورمونی PCOS های اصلیتر است. بله، یکی از بخش بسیار گسترده 

تر از این  گذاری. اما داستان دقیق ها و نامنظم شدن تخمک مخصوصاً افزایش آندروژن

است، نه یک مشکل محدود   الگوی متابولیک و هورمونی در تمام بدنیک   PCOS :است

است. انسولین    مقاومت به انسولینیکی از محورهای مهم در این موضوع    .به یک عضو
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کند قند موجود در خون را به انرژی تبدیل کند. هورمونی است که به بدن کمک می

دهند؛ پس  ها به انسولین پاسخ خوبی نمی ، سلول PCOS در بسیاری از افراد مبتلا به 

انسولین بیشتری ترشح می برای جبران،  این انسولین اضافه باعث میبدن  شود کند. 

و همین موضوع جوش، موی زائد و نامنظمی   آندروژن بیشتری تولید کنندها  تخمدان

و    دهندها با هم دست به دست می انسولین و آندروژنکند. یعنی  قاعدگی را تشدید می

 .کندی علائم ادامه پیدا میچرخه

 :هم دارد. افراد مبتلا بیشتر مستعد متابولیکهای جنبه PCOSدر کنار این،  

 تجمع چربی در ناحیه شکم  •

 تغییرات چربی خون  •

 افزایش وزن مقاوم به کاهش  •

 و فشار خون   2بالا رفتن خطر دیابت نوع  •

میاین  این مشکلات  که »حتماً« دچار  نیست  معنا  این  به  یعنی  ها  فقط  بدن  شوند؛ 

است  هوشمندانه  مراقبت  و  توجه  قرار  PCOS اما  .نیازمند  تأثیر  تحت  را  بدن  فقط 

میدهد؛  نمی لمس  هم  را  نامنظمی جوش  .کندذهن  و  وزن  نوسان  زائد،  موهای  ها، 

 :گویندتوانند احساسات را خسته کنند. خیلی از افراد مبتلا می قاعدگی گاهی می
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 .کنداحساس متفاوت بودن یا ناتوان بودن اذیتم می گاهی بیشتر از علائم جسمی،

حمایت احساسی، پذیرش بدن، و    فقط درمان دارویی نیست؛  PCOS بنابراین، مدیریت

 .نیز بخش مهم درمان هستند کاهش سرزنش خود

؛ اما این یعنی »باید گذاری را نامنظم کندتخمک تواند  می PCOS  :و در مورد باروری

افراد مبتلا به  «  .شودریزی کرد«، نه »نمیبرنامه با سبک زندگی  PCOS بسیاری از 

 .صحیح + درمان مناسب، بارداری کاملاً موفق و طبیعی دارند

PCOS  است  بدن  با همکاری  و تنظیم  درک، نیازمند — پایان نیست. 

ترین  کند، یکی از مهم که بدن ما از طریق علائمش با ما ارتباط برقرار میفهمیدن این 

است. این علائم ممکن است آرام و تدریجی ظاهر شوند، یا  PCOS ها برای شناختگام

کند. هر نشانه،  دلیل« رفتار نمیوقت »بیواضح و ناگهانی. اما در هر صورت، بدن هیچ 

 .پیامی است از درون

 گاهی  —ها را ایجاد کنند  ای از نشانهتوانند مجموعه، تغییرات هورمونی میPCOS در

در هر فرد یک   PCOS این یعنی  .هم   کنار  علامت  چند  گاهی  و   مورد،  دو   یکی  فقط

 .هیچ دو بدنی دقیقاً شبیه هم نیستند .شکل دارد


