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Menopause

  သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး 

  သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး ဆုုံး တာာဘာာလဲဲ။
သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး ဆုုံး  ည်းမှာာ   င်းး၏သွေး  က်းဆုံးး   ဓမှာမတာ ခြ စ်း ည်း။  င်းး 

12 လ   ဓး ် မှာမတာ မှာလ ပါါက်  င်းးသွေး း ဆုံးး   ိ ုသွေးး   က်းပြီပီါခြ စ်းသွေး က် င်းး  

 ုနိုု င်းး ည်း။ 

  မည် ည်း ်အး  ိနု်တား းင်းး သွေး း ဆုံးး  ပါါ
 န်ည် ။း
အမှာိ ု မီှာ  အမှာိ  စ်  ည်း အ က်း 45 နိုာစ်းနိုာင်းး ်55 နိုာစ်း က်  တာင်းး း 

သွေး း ဆုံးး  တာတားပါါ ည်း။ ဩစ်သွေး တာ လိနိုင်း ု းင်းးတာင်းး း အမှာိ  ု  မီှာ မှာိ   

သွေး း ဆုံးး  သွေးလရ်ှိာု ည်း ်ပါိမှား မှာှအ က်းမှာာ  51 နိုာစ်းမှာာ 52 နိုာစ်းအထုိ

ခြ စ်း ည်း။ အ ိ အု မှာိ  ု  မီှာ မှာိ   ည်း အ က်း 60 နိုာစ်း  အထိး ် ု 

သွေး  က်းက်ိ၍ သွေး း ဆုံးး   ည်းလည်း  ရှိာုတာတား ည်း။ သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး 

 ည်း  ဘာ ဝအတုာင်း း ခြ စ်းသွေးပါ်နိုင်း ု းပါါ ည်း   ုမှာဟုတာ း သွေးစ် စီ် စ်း 

လည်း  ခြ စ်းနိုင်း ု းပါါ ည်း - ဥပါမှာ   င်းး    အုမှားထိ တား   း   းစု်တားမုှာလပါ း

ထိ  လှင်းး။ 

  မည် ည်း ်အး သွေး  ာင်းး ရင်းး မိာ   
သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး ခြ စ်းသွေးစ်နုို င်းးပါါ န်ည် ။း
 င်းးတ်ာင်းး း မှာမှာိ  ဥု မှာရှိာုသွေးတာ  ည်် းအ် ါ သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး ခြ စ်းတာတား

ပါါ ည်း။ ဆုုံး လု  ည်းမှာာ   င်းး မှာိ  ဥု မှာတာည်းသွေးတာ ခြ င်း် း    ုမှာဟုတာ း 

ဓမှာမတာ မှာလ သွေးတာ ခြ င်း် း ဟု ည်ူ း ် သွေးဘာ ခြ စ်း ည်း။ သွေး း ဆုံးး  

ခြ င်းး  ည်း   းစု်တားမုှာ   ုမှာဟုတာ း က်င်းးဆုံး က်  မုှာသွေး က် င်းးလ်ည်း  ခြ စ်း

နိုု င်းး ည်း။

   င်းးသ်ွေး ာမး  န် း မိာ  
 င်း သွေး  ဆုံး  ိ   လ  ည်နိုင်း  င်းသွေးဟု မှာ  မှာိ   (ဥပါမှာ  အစ်ထိ

ရိုဂျိင်းနိုင်း ပါရိုဂျိက်စ်ထိရို  ) အတာက်အက်ိခြ စ်တာတာ ည်။ ယင်း 

 ည် မှာတာည်သွေး   လက်ဏာ မှာိ  က် ခြ စ်သွေးစ်နိုင်း ည်။ 

း း း  ု း ီ း ာ ်း ်း း  း ီ

ု း ာ ်း ု း  း း း း း း

း ူ ီ ခ ု  း ု း း

 သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး လဲ ခဏာာမိာ 
အမှာိ  ု  မီှာ အမှာိ  စ်  ည်း သွေး း မှာဆုံးး  မီှာ လက်ခဏာ မှာိ    က်း သွေးတာ့

 က်  ည်း။ တာစ်းဦး နိုာင်းးတ်ာစ်းဦး  မှာတာညီူ် က် ခြ င်းး ် င်းးဘ်ာဝအဆုံးင်းး်

နိုာင်းး အ် သွေးထိးသွေးထိး က်ိ  း မှာ သွေး  အခြပါင်းး ကု် ယးစု်တားက်ိ  း မှာ ခြ င်းး က်  ် ု 

အသွေး က် င်းး အ  မှာိ  သွေးပါ် မူှာတာည်း၍ လက်ခဏာ မှာိ   က် းခြပါ  နိုင်း ု း ည်း။ 

သွေးတာ မှာိ ့  သွေး   ရို ပါးပုါ င်းး ဆုုံး င်းး   လက်ခဏာ မှာိ  တာင်းး း ပါါဝင်းး ည်းမှာာ  -

• တာရှိ ထိ ပါလ ခြ င်း နိုင်း ည်ဘာက်သွေး း သွေးစ် ထိက်ခြ င်း  

• အပါစ်က်ခြ င်း ခြပါဿ  မှာိ  နိုင်း ပါင်းပါ  ခြ င်း 

• သွေး ါင်း က်က်ခြ င်း 

• က်က် ခြ င်း နိုင်း   က်ိင်းခြ င်း မှာိ  

•    အမှာလမှာ သွေး က် င်း သွေးခြ  က်ခြ င်း 

•  င်း     က်ိင်းခြ င်း ။

ာု း ု  ူ း ာ ်း း း း း

ု း း း ာ ်း း း း

း ု  း း

ု  း  း ာ ်း း း

ု း း း း း

း း း

သွေးတာ မှာိ  သွေး   စ်တာ စ်  မှာဆုံးင်း   လက်ဏာ မှာိ  တာင်း ပါါဝင်း

 ည်မှာ  -

့ ု း း ု ု  း ခ း း း

း ာ

• စ်တာအသွေးခြပါ င်း အလမှာိ  ခြ င်း 

•  တာသွေးမှာတာတာခြ င်း 

• စ်  မှာလ ခြ င်း ။
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  သွေး  ဆုံး ခြ င်း    င်းတာယ်စ်မပါး း း ု  ု  း း း ီ း း  
သွေး  ဆုံး ခြ င်း  လက်ဏာ မှာိ  က် က်င်းတာယစ်မှာနိုင်းမှာည်  ည် 

လမှာ မှာိ  စ် ရှိပါါ ည်။

း း း ခ ု  ု  း း း ီ း ု း ်း း

း း ာ ု း

  လဲ သွေးတာအ  ခြပါု ိ မိာ း ့ း း
 င်း ခြပါ လပါနိုင်းပါါ ည် -း  း ု း း

• က်ိ  မှာ သွေး  နိုင်းည်ညွးတာသွေး   အစ်  အစ် မှာိ  စ်  ပြီပါ   
သွေး မှာိ  မှာိ  သွေး  က်ပါါ

• ပါမှာ သွေးလက်ိင်း   လပါပါါ

• ပါ ည်ဟု စ်   လှင်း လက်က်င်းပါ က်   မှာဟုတာ  
သွေး  ိ  ဘာ က် အ  ခြပါ ပါါ

• အလ ပါါသွေး   အဝတာအစ်  က်ဝတာပြီပါ  ပါ ည်ဟု  စ်    
 ည်အ ါ အလ မှာိ  က်  ယပါစ်ပါါ

• သွေးယ ဂျနိုင်း တာ   ထိင်းခြ င်း က်  အပါ  သွေးခြ  င်းတာ  မှာိ    

တာက်သွေး  က်ပါါ

း ာ ်း ီ း ီ
း

း  ာ း ် ်း း  း

ူ း  း း း ု  း း ု  း
း ူ ု  း  

ာ း ု  း ီ ူ း  း
်း ာ ု  း း

ာ ်း ု  း း  ် ု း း း
း း

   ထုံး မိာ နိုင်း သွေးဆုံး ဝါးါ မိာ  း ှ ်း
 င်း ည် သွေးအ က်ပါါတာဖြခြ င်း သွေး  ဆုံး ခြ င်း လက်ဏာ မှာိ  က် 

သွေးလှ  ိနိုင်းပါါ ည်-

း း း ု ်း း း  း ခ ု  

် ု း း

• သွေး  ဆုံး ခြ င်း ဆုံးင်း   သွေးဟု မှာ  က်ထိ  (MHT)- ၎င်း  ည် 
လက်ဏာ မှာိ  စ် အတာက် အထိသွေး  က်ဆုံး က်ထိ ခြ စ် ည်

• တာရှိ ထိ ပါလ ခြ င်း နိုင်း သွေး း သွေးစ် ထိက်ခြ င်း မှာိ  က် သွေးလိ က်ိ
သွေးစ်နိုင်းသွေး   စ်တာခြမှာင်းသွေးဆုံး မှာိ  က်  အခြ   သွေးဆုံး ဝါ မှာိ  

• အ စ်တာဆုံးင်း   အမှာအက်ိင်းက်ထိ  (CBT)-  င်းလက်ဏာ  
မှာိ  နိုင်း စ်တာ စ်  မှာဆုံးင်း   က်ိ  မှာ သွေး  က် စ်မှာနိုင်း    
က်ည်သွေးပါ  ည်

•  ဘာ ဝက်ထိ မှာိ  ။

း း  း ု  း း  း  း  း း

ခ း း း ု း း   း  း း

ာ ု း ု  ူ း ာ ်း း း း ု  ်
ု း ု း ှ ်း  ် ု 

ု ု း ု  း ူ ်း  း  ်း ခ
ာ ်း ု း း ု ု  း း ု  ီ း ု း း

ူ ီ း

 း  

ဤက်ထိ မှာိ  နိုင်း သွေးဆုံး ဝါ မှာိ  ၏ ဆုံးက်ိ  နိုင်း သွေးက် င်း က်ိ  မှာိ  

အသွေး က် င်း   င်းဆုံး  ဝ က်သွေးမှာ ပါါ။

 း ာ ်း ု  ု ာ ်း း ု

း ်း း ု  

  င်းဆုံးရာဝါးန်နိုင်းမည် ည်အ ိန်တာင်း 
သွေးတာရမည်န်ည် 

်း း ှ ်း း ် း ု း း း
့ း း

 င်း သွေးအ က်ပါါတာဖြခြ စ်လှင်း ဆုံး  ဝ နိုင်း သွေးတာ င်း ည်-း း ု း း း ာ ်း ့ ်း း

•  င်း ဓမှာတာ နိုင်းပါတာ က်၍ စ်  မှာပါပါ သွေး လှင်း

•  င်းလက်ဏာ မှာိ  က်  င်းပါမှာ လပါသွေး က်ိအ  

မှာိ   လပါသွေးဆုံး င်းခြ င်း က် ဟု တာ  လှင်း

•  င်းလက်ဏာ မှာိ  က်  င်း၏ အစ် စ်  ခြ င်း ၊ အပါစ်က်

ခြ င်း နိုင်း လပါရှိ  သွေးဆုံး င်း က်မှာမှာိ  က် သွေးပါိ  င်းစ် 

လပါသွေးဆုံး င်းနိုင်းခြ င်း အသွေးပါ်  က်သွေး  က်မှာရှိလှင်း။

်း မ ာ ်း း း ု  ု း ူ း း

်း ခ း း  ာ း  း

 း း း ု  ်း း

်း ခ း း ု း း

း ာ ်း ု း ာ း း း ု ု  း ာ း း

 း း ု း း း း ု ာ ု း

 င်းဆုံး  ဝ က်  င်းက် အထိ က်ဆုံး  ဝ  ဥပါမှာ        

မှာ ယပါအထိ က်၊ စ်တာသွေး  ဂျါပါည် ရှိင်း  မှာဟုတာ အ ဟု  

ပါည် ရှိင်းတာစ်ဦး က် ညွ  သွေးပါ နိုင်း ည်။

်း း ်း ု  ူ  း း

ီ း ူ  ု း ာ း ု  း

ာ း း ု  ာ း ု း း

သွေးန်ာ ထုံးပါအ ိ အလဲ မိာ ၊ ရင်း ခြမစ်မိာ နိုင်း   

 ာ  ိ မိာ အတာ  jeanhailes.org.au/health-a-z/

menopause တာင်း ဝါးင်းသွေးရာ   ည်ရှု ုပါါ

း း း း း း ှ ်း ု  

း း း

း း း း ် း

  န်း  03 9453 8999 
jeanhailes.org.au
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က် ဩစ်သွေး တာ လိအစ်  ၏ ပါပါ မှာက်  

သွေးက်ိ ဇူး တာင်း အ အမှာတာခြပါ ပါါ ည်။

ု း ် ု  ု ု  

ူ း ု ာ း း

သွေးမလဲ 2023   နှိုစ်းတားင်းး မမ မခြပါင်းဆုံးင်း ည် း း း း း း
မှာ က်ဆုံးင်းသွေး က် င်း ရှိင်း လင်း  ိက် - ဤအ ိက်အလက်မှာိ   ည် သွေးဆုံး ဘာက်ဆုံးင်း   
အ က်ဉာ ဏာက် အစ်  ထိ ခြ င်း မှာဟုတာပါါ။  င်းက်ိ  မှာ သွေး  နိုင်းပါတာ က်၍  င်းစ်  မှာ
ပါပါ သွေး ပါါက်  င်းဆုံး  ဝ   မှာဟုတာ က်ိ  မှာ သွေး   သွေးစ် င်းသွေးရှိ က်မှာအ နိုင်း စ်က်  သွေးခြပါ 
ပါါ။

း ု  း း ာ း း း း း း း ု  း
း း ု  ု  း  း ်း း ာ ်း း း း ု  ု း

ူ း ်း း ု  း း ်း ာ း ု ့ ာ ်း

က်းနိုပါတာ ည် မှာတာက်ခြပါ  သွေး   သွေး  က် မှာိ  ၊ အသွေးတာအ က် မှာိ  နိုင်း က်ယပါင်း
လက်ဏာ မှာိ  ရှိသွေး   လမှာိ  အတာက် က်ိ  မှာ သွေး  အ ိက်အလက်မှာိ   သွေး     
ပါါ ည်။ က်းနိုပါတာ ည် ‘အမှာိ   မှာ မှာိ  ’ ဟု ည် အ  အနို   က် အ  ခြပါ 
ပါါ ည်၊  သွေး   ဤအ  အနို    ည် က်းနိုပါတာ၏ အသွေး က် င်း အ  က် အ  ခြပါ နိုင်း
 အ  လ မှာခြ  င်းနိုင်းသွေး က် င်း  က်းနိုပါတာ အ အမှာတာခြပါ  ဝ  ပါါ ည်။ 
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	  သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး 
	  သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး ဆုံးု တာာဘာာလဲဲ။
	  မည် ည်း်အး ိန်ုတားးင်းး သွေး း ဆုံးး  ပါါ န်ည် ။း
	  မည် ည်း်အးသွေး  ာင်းး ရင်းး မိာ   သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး ခြ စ်းသွေးစ်နိုု င်းးပါါ န်ည် ။း
	   င်းးသွေး် ာမး န် းမိာ  

	 သွေး း ဆုံးး  ခြ င်းး လဲ ခဏာာမိာ 
	  သွေး  ဆုံး ခြ င်း    င်းတာယ်စ်မပါ
	  လဲ သွေးတာအ  ခြပါု ိ မိာ 
	   ထုံး မိာ နိုင်း သွေးဆုံး ဝါးါ မိာ 

	  င်းဆုံးရာဝါးန်နိုင်းမည် ည်အ ိန်တာင်း သွေးတာရမည်န်ည် 




