
    

 

 

 

 

 

 

    

        

 

 

   

 

        

 

   

Menopause 

 انقطاع الطمث

 ؟لطمثاعنقطااحلةمر هيما
 ة.تك الشهرية الأخيرحلة انقطاع الطمث هي دورمر

 حلة انقطاع الطمث عندإلى مر ِوصلت ِستعلمين أنك

 اً.شهر 12 تك الشهرية لمدةعدم حدوث دور

 حلة انقطاع الطمث؟متى تحدث مر
 حلة انقطاع الطمث بين سنتصل معظم النساء إلى مر

 اليا، يبلغ متوسط عمر النساء اللواتي. في أستر55و 45

 ا. ًعام 52 إلى 51 حلة انقطاع الطمث منيصلن إلى مر

 حلة انقطاع الطمث في سنقد تصل بعض النساء إلى مر

 حلة انقطاع الطمث بشكلالستين. يمكن أن تأتي مر

 اً - على سبيل المثال، إذاطبيعي، أو قد تحدث مبكر

 الة المبايض.عملية لإز ِأجريت

 ؟لطمثاعنقطاا يسبب يلذا ما
 .تيضابو يةأ ِيكلد يتبقى لا ماعند لطمثاعنقطااثيحد

نكمي ة.ريهشال ةدورال أو ةاضالإب دوثح دمعكذل ينعي

 لاجع أو ةاحرجال ببسبا ضًأي ثمطال اعطقان دثحي أن 

 .ناطرسلا

 تكناموهر
 اب فيحلة انقطاع الطمث، يحدث اضطراب مرمع اقتر

 . يمكن أن(مثل الإستروجين والبروجسترون) موناتكهر

 اض مختلفة.ات إلى أعرتؤدي هذه التغيير

 لطمثاعنقطاا حلةمر ضاعرأ
 إلى ولوصال لبق اضرالأع نم اءسنال نمدديعال يانعت

يمكنوىخرلآا عن ةسيد كل تختلف .لطمثاعنقطاا حلةمر

 وكاتيحةلحرملثم اءيأش لىعاًادمتاع اض،رالأع فلتخت أن 

 .لنفسياهفالراو مةلعاا لصحةا

اض الجسدية الشائعة ما يلي:تشمل الأعر

 الهبات الساخنة والتعرق الليلي  	

 مشاكل النوم والتعب 	

 صداع 	

 الأوجاع والآلام 	

 جفاف المهبل 	

 ألم في الثديين. 	

 اض النفسية الشائعة ما يلي:تشمل الأعر

 اجات المزتغيير 	

 النسيان 	

 ط.القلق المفر 	
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 حلة انقطاعكيفية التعامل مع مر
 الطمث

 اضهناك العديد من الطرق للمساعدة في التعامل مع أعر

 انقطاع الطمث.

 نصائح عملية
 يمكنك:

 ا واشربي الكثير من الماءًا صحي ًتناولي طعام	

 مارسي التمارين الرياضية بانتظام 	

  ذاذ ماء عندمااستخدمي مروحة يدوية أو ر 	

 ةارتشعرين بالحر

  تدي عدة طبقات من الملابس واخلعي إحدىار 	

 ةارالطبقات عندما تشعرين بالحر

 خاء مثل اليوجا والتأمل.احضري دروس الاستر	

 العلاجات والأدوية
 اض انقطاع الطمث من خلال:تقليل أعر ِيمكنك

- إنه )MHT( موني لانقطاع الطمثالعلاج الهر	

اضالعلاج الأكثر فعالية للعديد من الأعر

 أدوية أخرى، مثل مضادات الاكتئاب، التي  	

 يمكن أن تقلل من الهبات الساخنة والتعرق

- للمساعدة )CBT( فيالعلاج السلوكي المعر	

 فاه العاطفياض والرة الأعرفي إدار

 علاجات طبيعية. 	

 اسألي طبيبك عن مخاطر وفوائد هذه العلاجات والأدوية.

 ة طبيبكمتى ينبغي استشار
 ة طبيبك إذا:استشار ِيجب عليك

 تك الشهريةقلقة بشأن دور ِكنت	

 من القيام بالأشياء التي ِاضكأعر ِتمنعك	

 تقومين بها عادةً

  اضك على تناول الطعام والنومتؤثر أعر 	

والاستمتاع بالأنشطة.

 قد يحيلك طبيبك إلى أخصائي، على سبيل المثال، 

 اض النساء أو طبيب نفسي أو اختصاصيطبيب أمر

 التغذية.

 اجع، تفضليد والمرلمزيد من المعلومات والموار

 /jeanhailes.org.au/health-a-z ةبزيار
menopause 

03الهاتف 9453 8999 : 
jeanhailes.org.au 

 الية.تقر جين هيلز لصحة المرأة بامتنان دعم الحكومة الأستر

 2023 أيار/تم تحديثه في مايو
ِ    ة الطبية. إذا كنتتنويه: هذه المعلومات لا تحل محل المشور

ً عاية الصحية.بشأن صحتك، تحدثي إلى طبيبك أو فريق الر قلقة

 اتنتيح المعلومات الصحية للأشخاص ذوي الخلفيات والخبر
والهويات المتنوعة. نحن نستخدم كلمة »نساء«، لكننا نقر بأن

هذا المصطلح لا يشمل جميع الأشخاص الذين قد يستخدمون 

 المحتوى الخاص بنا. 
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