
Menopause

یائسگی

یائسگی چیست؟
ٔ  ماه عادت ۱۲ عادت شماست.  اگر هیائسگی آخرین دور

  اید.   دانید که به یائسگی رسیدهنشوید، می

مانی اتفاق می افتد؟یائسگی چه ز
 سالگی به یائسگی می رسند. در ۵۵ تا ۴۵نان بین اکثر ز

 تا ۵۱ای رسیدن به یائسگی نان برالیا میانگین سنی زاستر

 سالگی به ۶۰نان ممکن است در خی از ز سال است. بر۵۲

 تواند به طور طبیعی اتفاق  یائسگی برسند. یائسگی می

 اگر یک  مثلا–بیفتد، یا ممکن است زودهنگام رخ دهد

هایتان انجام داده باشید.  داشتن تخمدانای برعملیات بر

ً

چه چیزی باعث یائسگی می شود؟
مانی اتفاق می افتد که هیچ تخمکی باقی نمانده یائسگی ز

باشد. این بدان معناست که شما تخمک گذاری نمی کنید 

  تواند به دلیل یا عادت نمی شوید. یائسگی همچنین می

طان رخ دهد.عملیات یا تداوی سر

مون های شما هور
به عنوان ) های شما  موندیک شدن به یائسگی، هوربا نز

 روند. این   بالا و پایین می(مثال استروژن و پروژسترون

 تواند منجر به علائم مختلفی شود.  ات میتغییر

علائم یائسگی
ا تجربه نان قبل از رسیدن به یائسگی علائمی ربسیاری از ز

دی متفاوت است و علائم ممکن است می کنند. هر فر

ندگی و صحت و بهزیستی حله زدی مانند مربسته به موار

عمومی، متفاوت باشند. 

تند از:ایج عبارعلائم فزیکی ر

فتگی و تعریق شبانه گرگر 	

مشکلات خواب و خستگی 	

دیدرسر 	

دبدن در 	

خشکی واژن 	

دناک. های در سینه 	

تند از:ایج عبارعلائم عاطفی ر

ات خلق و خویتغییر 	

اموشیفر 	

اباضطر 	
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 مدیریت یائسگینحوهٔ
 ای کمک به مدیریت علائم یائسگی  های زیادی براهر

د.وجود دار

دینکات کاربر
شما می توانید:

غذای سالم بخورید و مقدار زیادی آب بنوشید 	

تب ورزش کنیدمر 	

 ما می کنید از پکه دستی یا وقتی احساس گر 	

اسپری آب استفاده کنید

 دید ما کرچند لایه لباس بپوشید و وقتی احساس گر 	

ا در بیاوریدلباس ها ر

 به کلاس های ریلکسیشن مانند یوگا و  	

مدیتیشن بروید.

مان ها و داروهادر
د زیر کاهش دهید:ا با موارشما می توانید علائم یائسگی ر

 - این (MHT)مانی یائسگی مون درهور 	

ای بسیاری از علائم است.ترین تداوی برموثر

دگی، ادویه های دیگر مانند ادویه های ضد افسر 	

ا کاهش دهند.فتگی و تعریق ر توانند گرگر که می

ای کمک  - بر(TBC)مانی شناختی فتار درر 	

به مدیریت علائم و صحت عاطفی

مان های طبیعیدر 	

ایای این تداوی ها ات و مزد خطراز داکتر معالج خود در مور

و ادویه ها پرسان کنید.

اجعه کنیدمانی به پزشک مرچه ز

اجعه کنید اگر:شما باید به پزشک خود مر

ان عادتهای خود هستیدنگر 	

 هایی که معمولا ا از انجام کارعلائمتان شما ر 	

دانجام می دهید باز می دار

 دن از دن، خواب و لذت برعلائم شما بر خور 	

د. گذارفعالیت های شما تأثیر می

ا به یک متخصص مانند ممکن است داکتر شما ر

 شناس یا متخصص تغذیه  نان، روانمتخصص ز

ارجاع دهد.

 اجع بیشتر، ای کسب معلومات، منابع و مربر

  از این ویبسایت دیدن نمائید:
jeanhailes.org.au/health-a-z/menopause

 8999 9453 03 تلفن
jeanhailes.org.au

 ، Jean Hailes for Women’s Health
  کند.اری میالیا سپاسگزاز حمایت دولت آستر

 ۰۲۳۲به روز شده در می 

   های طبی نمی سلب مسؤولیت: این معلومات جایگزین توصیه

ه صحت خود کدام تشویشی دارید، با داکتر یا شوند. اگر در بار

 های صحی خود صحبت کنید. اقبتتیم مر

   ها، تجربیات و هویت اد با پیشینهای افرا برما معلومات صحی ر

  نان« استفاده می نویسیم. ما از عبارت »ز های گوناگون می

ادی نیست که ه شامل همه افر دانیم که این واژ کنیم، اما می

ممکن از محتوای ما استفاده کنند. 
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