
Menopause

یائسگی

؟چیست ئسگییا
 د،ویشنود ریپاه م ۱۲ر اگت. اسمشود ریپ هٔدورن ریآخی گسائی

. یدا هسیدر ئسگییا به که نیداد می

؟فتدا می قتفاا نیماز چه ئسگییا
. سندر می ئسگییا به لگیسا ۵۵ ا ت۴۵ بین نانوبا بیشتر

، ئسگییا به نسیدر یابر نانوبا سنی نگینمیا لیااسترا رد

لگی سا ۶۰در ت اسن کممان نزی خربت. اسال س ۵۲ ا ت۵۱

ق تفاا طبیعی رطو به نداتو می ئسگییا .سندبر ئسگییا به

 لمعک یر اگلا ثمد، دهرخ ام گنزودهت اسن کمما ید، تفیب

 د.یاشبداده ام جانان تایه دانمختن تداشربای ربی احرج

؟دشو می ئسگییا عثبا یچیز چه
تخمکی  هیچ یگرد شما که فتدا می قتفاا نیماز ئسگییا

یا  کنید نمی یراگذ تخمک شما یعنی ینا .شیدبا شتهاند

عمل  لیلد به نداتو می همچنین ئسگییا .یدشو نمی دیوپر

د.دهرخ ان طرسان مدرا یی احرج

شما  یها نمورهو
  های شما موندیک شدن به یائسگی، هوربا نز

 روند.  بالا و پایین می(مانند استروژن و پروژسترون )

 تواند منجر به علائم مختلفی شوند. ات میاین تغییر

ئسگییا ئمعلا
 هربجتا ری ملائعی گسائیه بدن یرساز ش یپوان انباز اری یسب

بسته  ستا ممکن ئمعلا و ستا تومتفا یدفر هر .کنند می

 ی،وممعال حو ت لامسو ی دگنزه لحرمد نانمدی وارمه ب

. شندبا تومتفا

تند از:علائم فیزیکی شایع عبار

فتگی و تعریق شبانه گرگر 	

مشکلات خواب و خستگی 	

ردردس 	

دبدن در 	

خشکی واژن 	

ها. د در پستاندر 	

تند از:علائم احساسی شایع عبار

ات خلق و خوتغییر 	

اموشیفر 	

اب.اضطر 	
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 مدیریت یائسگینحوهٔ
 ای کمک به مدیریت علائم یائسگی  های زیادی براهر

د.وجود دار

دینکات کاربر
توانید: شما می

غذای سالم بخورید و مقدار زیادی آب بنوشید. 	

به طور منظم ورزش کنید. 	

 کنید از پنکه دستی  ما میهنگامی که احساس گر 	

یا اسپری آب استفاده کنید.

چند لایه لیاس بپوشید و هنگامی که احساس  	

ا در بیاورید.کنید لباس تان ر ما میگر

 سازی اعصاب مانند یوگا و  امهای آر به کلاس 	

اقبه بروید.مر

ها و داروها ماندر
های زیر کاهش  ا به روشتوانید علائم یائسگی ر شما می

دهید:

ترین  - این موثر(MHT)مانی یائسگی مون درهور 	

ای بسیاری از علائم است.مان بردر

دگی که داروهای دیگر مانند داروهای ضد افسر 	

ا کاهش دهند.فتگی و تعریق رتوانند گرگر می

ای کمک  - بر(TBC)مانی شناختی فتار درر 	

به مدیریت علائم و سلامت عاطفی

های طبیعی. ماندر 	

ها و  مانایای این درات و مزد خطراز پزشک خود در مور

داروها بپرسید.

اجعه کنیدمانی به پزشک مرچه ز

اجعه کنید اگر:شما باید به پزشک خود مر

ان پریودهای خود هستید.نگر 	

هایی که ا از انجام کارعلائمتان شما ر 	

ند.دار دهید باز می معمولا انجام می

دن، خوابیدن و لذت علائمتان بر خور 	

ند.گذار ها تأثیر می دن از فعالیتبر

ا به یک متخصص مانند پزشک ممکن است شما ر

شناس یا متخصص تغذیه  نان، روانمتخصص ز

ارجاع دهد.

 اجع، ای اطلاعات بیشتر، منابع و مربر

  ا ببینید:سایت ر این وب
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 ای سلامت بانوان از حمایت جین هیلز بر

 کند.دانی میالیا قدردولت استر

 ۰۲۳۲به روز شده در می 

های پزشکی  سلب مسئولیت: این اطلاعات جایگزین توصیه

ان سلامت خود هستید، با پزشک یا تیم شوند. اگر نگر نمی

های سلامت خود صحبت کنید. اقبتمر

ها و  ها، تجربه ادی با پیشینهای افرا برما اطلاعات سلامت ر

نویسیم. ما از عبارت »بانوان« استفاده  های گوناگون می هویت

ادی که ممکن است ه، همه افرپذیریم که این واژ کنیم، اما می می

د. گیر ا در بر نمیاز محتوای ما استفاده کنند ر
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