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Menopause

  ပိိၥ််မ်ုၣ် ်သ်ွံၣ်  ်ထံ ကတၢၢ််် ်

  ပိိၥ််မ်ုၣ် ်သ်ွံၣ်  ်ထံ ကတၢၢ်််န့်ၣ်   ်မုၣ် ်တ်ၢၢ််မ်ုၣ်န်ုၤ လ်ဲၣ် ်
ပိိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ကတၢၢ်််မ််ုၣ််၀်ဲနဲပိိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ လုၢ်််လ်ုၢ််ဟဲဲ်ဲဲ၀ဲအလ်ုၢ််ခ်ံ ကတၢၢ််် ်

န ််လ်ုၢ်  နသ်ွံၣ် ်ညါါနလုၢ််ဲ နတၢၢ် ်ထ်ံ ်ထ်ံ ်ဘးးဆူူနပိိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ ကတၢၢ်််အ်

ကတ်ၢၢ််ဖဲ်ဲနတၢၢ်အိ ်ဒ်ီးးပိိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ လုၢ်််လ်ုၢ််တ်ၢၢ််ဟဲ်ဲဲလုၢ်် ၁၂ လုၢ်ါအတ်ၢၢ််ပူ်ိ 

ဘး ်န ််လ်ုၢ် . 

  ပိိၥ််မ်ုၣ် ်သ်ွံၣ်  ်ထံ ကတၢၢ်််အ်ကတ်ၢၢ််န့်ၣ် ် က်ထ်ံ ်အ
သွံၣ်းဆံး းယံ ၥ််လ်ဲၣ် ်.
ပိိၥ််မ်ုၣ် ်အါတၢၢ်က််အပိ် ိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ ကတၢၢ်််၀ဲ်ဲဖဲဲအသွံၣ်းန  ်အိ ် ၄၅ 
ဒ်ီးး ၅၅ န  ်အဘး် ်စၢၤ် န ််လ်ုၢ် . ဖဲဲအ်းစၢၤထြ့ထ့ံလုၢ်ယါါအပူိ အ  , ပိိၥ််
မ်ုၣ် ်မုၣ်းးကယါ အါတၢၢ်က််အပိ် ိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ ကတၢၢ်််၀ဲ်ဲဖဲဲအသွံၣ်းန  ်
အိ ် ၅၁ န  ်ဆူူ ၅၂ န  ်အဘး် ်စၢၤ် န ််လ်ုၢ် . ပိိၥ််မ်ုၣ် ်တၢၢ်န အပိ် ိၥ််
မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ ကကတၢၢ်််၀်ဲဖဲဲဲအသွံၣ်းအိ ်စဲၢၤ ခံ ထဲံသိွံၣ်းဒ်ီးး ၆၀ဲ န  ်သ်ွံၣ် ်
သ်ွံၣ် ်လ်ုၢ် . ပိိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ ကတၢၢ်််န် ််ကဲထ်ံ ်သွံၣ်းလုၢ််နဆ်ူ် ်ဒီး ်၀ဲ,ဲ 
မ်ုၣ်တၢၢ်မ်ုၣ််က်ကဲထ်ံ ်ဆိူ၀ဲ-ဲအဒိီး, နမ်ုၣ််က်ဲ်းကါနသွံၣ်းလုၢ််ကထ်ံးက ၥ်််န
ဒီး  ်လ်ုၢ််တၢၢ်ဖဲ ် ်အဃိိလ်ုၢ် . 

  တၢၢ််မ်ုၣ်န်ုၤ ဒ်ုးးက်ထ်ံ ်ပိိၥ််မ်ုၣ် ်သ်ွံၣ်  ်ထံ ကတၢၢ်််၀်ဲန့်ၣ်  ်
လ်ဲၣ် ်.
ပိိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ ကတၢၢ်််ကဲ်ထ်ံ ်အသွံၣ်းဖဲဲနဒီး  ်တၢၢ်အိ ်လုၢ်် ၀ဲဲဘး ်အခံါန ််

လ်ုၢ် . တၢၢ််အ်  အခ်ံပိည်ါမ်ုၣ််၀်ဲနဲတၢၢ်အိ ်ဒ်ီးးဒီး  ်လုၢ််အကပိး်လ််ုၢ် အသွံၣ်းလုၢ်် 

ဘး ်မ်ုၣ်တၢၢ်မ်ုၣ််ပိ်ိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ အကတ်ၢၢ််တၢၢ်ဟဲဲ် ဲလုၢ်် ၀ဲဘဲး ်န ််လ်ုၢ် . ပိိၥ််မ်ုၣ် ်

သွံၣ် ် ်ထံ ပိတၢၢ်ၥ်််န ််ကဲထ်ံ ်အသွံၣ်းသ်ွံၣ်ခ်ံဖဲးတိၢၢ််က်ဲ်းတၢၢ််က်ါမ်ုၣ်တၢၢ်မ်ုၣ််တ်ၢၢ််ကူ်စၢၤါ

ယါါဘးးါခဲံစၢၤ််တ်ၢၢ််ဆ်ူါအဃိိလ်ုၢ် .

  န့ၣ်ဟိိၤ မိုၣ်(န့ၣ်)အထံ တၢၢ်ဖၣ် ် 
ဖဲနဘးးထံ ဒီးးပိၥ်မုၣ် သွံၣ် ထံကတၢၢ်််၀ဲဲအကတၢၢ််န , နဟဲဲ မုၣ်(န)အထံ 

တၢၢ်ဖဲ (အဒီးအစၢၤထြ့ထံ က  (န) (oestrogen) ဒီးး ဖြိၤဖဲ က စၢၤထံ၇ိိ(န) ( 

progesterone) ကထံ ထံ လုၢ် လုၢ် ၀ဲဲန လုၢ် . တၢၢ််ဆူတၢၢ်လုၢ်တၢၢ်ဖဲ 

အ ကဒီးးကထံ ၀ဲဲတၢၢ််ဆူါအပိန အကလုၢ်ၥ်ကလုၢ်ၥ်တၢၢ်ဖဲ သွံၣ်၀ဲဲလုၢ် . 

ဲ ူ ် ် ် ိ ် ် ် ် ်  ် ် ် ် ် ိ ိ

် ိ  ့ ၤ ် ိ ၤဲ ်

် ် ် ် ် ် ် ် ် ် ် ဲ ်

 ် ဲ ် ် ် ် ် ် ် ် ် ် ် ်

 ပိိၥ််မ်ုၣ် ်သ်ွံၣ်  ်ထံ ကတၢၢ်််အ်တၢၢ််ပ်ိန့ၣ် ််တၢၢ်ဖၣ် ်
ပိိၥ််မ်ုၣ် ်အါဒီး အါဂၤ လဲုၢ် ခ်ံဖဲးဘး ိ ်တၢၢ််ပိန်  ််တၢၢ်ဖဲ ်တၢၢ်ခံးးးဒီး းအပိိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်

ထံ ကတၢၢ်််အ်ခံါန ််လ်ုၢ် . ပိၤ ကိးဂၤ ဒဲီးးန ််လ်ုၢ် ဆ်ူလိုၢ်ၥ််အသွံၣ်းဒ်ီးးတၢၢ််ပိန်  ််

တၢၢ်ဖဲ ်ကလ်ုၢ် ဆ်ူ၀ဲ,ဲ ဒိီးးသွံၣ်န ်ထ်ံ ်အသွံၣ်းလုၢ််နသွံၣ်းသွံၣ်မူုၣ်အတၢၢ််လဲ်ုၢ် ပိတ်ၢၢ််ဒ််ီးး

တၢၢ််အိ် ်ဆူူ ်အိ ်ခံး ဒ်ီးးတၢၢ််အိ် ်မ်ုၣ်ၥ််အိ ်ပိ် အဂ်ၤ်အက် လုၢ်ၥ်််ကလုၢ်ၥ်််အဖ်ဲ

ခိံ ်န ််လ်ုၢ် . 

န််ခိ်ံတၢၢ််ပိန်  ််ည်ါနုၢ်််ကဲ်ထ်ံ ်အသွံၣ်းတၢၢ်ဖဲ ်ပိ ်ဃ်ိၥ််-

• တၢၢ််သွံၣ်၀ဲါထံ ဒီးးမုၣ််န ကပိ် ထံ  

• တၢၢ််မုၣ်တၢၢ််ဂၤ တၢၢ််ဂၤ်ကဒီးးတၢၢ််ဘးးသွံၣ်း

• ခိံ ်သွံၣ် ်ဃိ ဆူါ

• တၢၢ််တၢၢ်ကပိ၀ဲ ဒီးးလုၢ် ဆူါယါ်ဆူါ

• ပိိၥ််မ်ုၣ် ်က််ဂ််ၤ န ််ဃ်ိထ်ံ၀ဲဲ

• နုၢ််ဆူါတၢၢ်ဖဲ န လုၢ် .

် ် ် ် ် ် ် ်

်  ် ဲ ် ် ် ် ် ် ၤ 

်  ် ိ ် ်

် ် ် ် ် ်

သွံၣ်းတၢၢ််မုၣ် တၢၢ််မုၣ်းအတၢၢ််ပိန လုၢ််အကထံ ညါနုၢ််အသွံၣ်းတၢၢ်ဖဲ ပိ 
ဃ်ိၥ််-

် ိ ် ် ် ် ် ဲ ် ် ် ် ် ် ်

 • သူွံၣ် ်သွံၣ်းအတၢၢ််အိ် ်သွံၣ်းဆ်ူတၢၢ်လဲုၢ်

 • သွံၣ်းပ်ိ န ််တၢၢ််ည််ါ

 • သူွံၣ် ်ကိ်သ်ွံၣ်းဂ်ၤ 
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  ကဘၣ် က်ကတၢၢ် ပိၥ်မုၣ် သွံၣ် ထံကတၢၢ်််အ 
ဒ်ုးလ်ဲၣ် ်

် ် ် ် ိ ် ် ် ်  ်  ်  

ကးအ ၀ဲဲအါဘးလုၢ််ကမုၣ် စၢၤ် တၢၢ််က်ထံကတၢၢ် ပိၥ်မုၣ် သွံၣ် ထံကတၢၢ်််

အတၢၢ််ပိန တၢၢ်ဖဲ အ လုၢ် .

ဲ ိ ် ိ ် ် ် ်ဲ ် ိ ် ် ် ် ်  ်

် ် ် ်  ်

  တၢၢ််ဟ်ိၤ  ်က် ်လဲၣ််အဘၣ်း းအိ ်တၢၢ်ဖၣ် ်
နမုၣ် နသွံၣ်ဒီး-ဲ ် ်

 • အ် ်တၢၢ််အ်် ်ဂ်ၤ လုၢ််ဆူူ ်ခံး အဂ်ၤ်ဒ််ီးးအိထံ နအိါအါ

 • မုၣ် န်် ခိ်ံတၢၢ််ဟ်ဲဲးူတၢၢ််ဂဲ်ၤ ထ်ံဘိး

 • သွံၣ်န ၀ဲ ်ကသွံၣ် လုၢ််တၢၢ််၀ဲ ်အ လုၢ််စၢၤမုၣ်တၢၢ်မုၣ််ထံ
တၢၢ်ဖဲ ဖဲနတၢၢ််ဘး တၢၢ််က်နသွံၣ်းအခံါ

ူ ် ် ် ် ် ် ် ် ် ် ် ်  
ၤ ် ဲ ူ ် ် ် ိ ်

 • ကက တၢၢ််ကတၢၢ််က အကထြ့ထံ်အါဒီးးဘး လုၢ် 
ကၥ်အ ဖဲနတၢၢ််ဘး လုၢ််တၢၢ််က်နသွံၣ်းအခံါ

ူ ် ူ ် ် ် ် ်
် ် ် ဲ ူ ် ် ် ိ ်

 • လုၢ် ဆူတၢၢ််အ ဘးးအ သွံၣ်ါအတၢၢ် ပိ ဒီးအမုၣ််ယါ
က ဒီးးတၢၢ််ကးတၢၢ်ရါါတၢၢ်ဖဲ အသွံၣ်းတၢၢ်က်.

ဲ ူ ် ိ ် ၤ ိ ် ် ူ ် ် ် ိ
် ် ၤ် ် ိ ် ်

  တၢၢ််က််စါါယံါဘၣ်းါဒ်ုးးကသွံၣ်  ်ကသ်ွံၣ်
နမုၣ် စၢၤ လုၢ် ပိၥ်မုၣ် သွံၣ် ထံကတၢၢ်််အတၢၢ််ပိန သွံၣ်၀ဲဲဃိၥ်ဒီးး-ၤ ် ိ ် ် ် ် ်  ် ် ် ် ် ် ် ်

• မုၣ်နဖဲစၢၤ်ဟဲဲ မုၣ်တၢၢ််ကစၢၤါယါါဘးးါ (menopausal hormone 
therapy) (MHT) - တၢၢ််အ မုၣ််တၢၢ််ကစၢၤါယါါဘးးါလုၢ််အ
တၢၢ် ထံ ထံ ဘးးအဒီး ကတၢၢ်််လုၢ််တၢၢ််ပိန အါခံါအဂၤ်

ဲ ိ ် ိ ိ ် ူ
်  ် ် ် ူ

် ် ် ် ် ိ ် ် ် ် ် ် ်

 • ကသွံၣ် ကသွံၣ်အဂၤ အဂၤ တၢၢ်ဖဲ , ဒီးအမုၣ််ကသွံၣ် 
ထံဒီးါတၢၢ််သွံၣ်းသွံၣ်ဟဲဲ လုၢ် တၢၢ်ဖဲ , လုၢ််ကမုၣ် စၢၤ 
လုၢ် တၢၢ််သွံၣ်၀ဲါထံ ဒီးးကပိ် ထံ အဂၤ်

 ် ် ် ် ် ် ်  ်
် ် ် ် ် ် ၤ
် ် ် ် ် ် ် ် ်

 • တၢၢ််သွံၣ် ညါါမုၣ် န တၢၢ််သွံၣ်က ပိ၀ဲးတၢၢ််ကစၢၤါ (cognitive 
behaviour therapy) (CBT) - ကမုၣ် စၢၤ် န လုၢ််ကက်ကတၢၢ် 
နတၢၢ််ဆူါပိန ဒီးးသွံၣ်းအတၢၢ််မုၣ် တၢၢ််မုၣ်းတၢၢ််အ မုၣ်ၥ်အ ပိ် အဂၤ်

် ် ် ် ် ် ဲ ် ် ူ
် ် ်

် ် ် ် ် ိ ် ် ် ိ ် ် ် ိ ် ် ်

 • တၢၢ််ကူ်စၢၤါလုၢ််နဆ်ူ် ်တၢၢ်ဖဲ ်

သွံၣ်က်ဘး နကသွံၣ် သွံၣ်ရါ ဘး ဃိးတၢၢ််လုၢ် ပိး တၢၢ်ဖဲ အဂၤ်ဒီးးတၢၢ််က

ဘးးးးလုၢ််တၢၢ််ကစၢၤါယါါဘးးါဒီးးကသွံၣ် ကသွံၣ်တၢၢ်ဖဲ အ အဂၤ်တၢၢ်က်.

 ် ် ်  ် ် ် ် ်  ် ် ် ် ် ဲ

် ူ ်  ် ် ်  ် ် ် ်

  န့ၣ်ကဘၣ် ထံ ဒုးးန့ၣ်ကသွံၣ် သွံၣ်ရၣ် ဆံးးယံၥ်
လ်ဲၣ် ်.

်  ် ်  ် ်   ်

နထြ့က်းထံ နကသွံၣ် သွံၣ်ရါ ဖဲနမုၣ််- ်  ် ် ဲ ် ်

• နဘး ်ယိါ ်ဘး ်ဘးၤ်ဘး ်ဃိးပိိၥ််မ်ုၣ် ်သွံၣ် ် ်ထံ လုၢ််် လ်ုၢ်် ်

• နတၢၢ််ပိန တၢၢ်ဖဲ ကပိတၢၢ်ၥ်န လုၢ််ကဖဲးမုၣ် 
တၢၢ််မုၣ် လုၢ််နညါနုၢ််မုၣ် အ တၢၢ်ဖဲ 

• နတၢၢ််ဆူါပိန ကမုၣ် ဘး ဒီးနတၢၢ််အ တၢၢ််အ, တၢၢ််မုၣ်
ဒီးးတၢၢ််သွံၣ် ခံသွံၣ်းခံတၢၢ််ဟဲဲးတၢၢ််ဂၤ တၢၢ်ဖဲ လုၢ် .

် ် ် ် ် ်  
် ် ် ် ် ်
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နကသွံၣ် သွံၣ်ရါ ကဆူ်ခံဃိ န ဆူပိ သွံၣ်ပိ ဘး လုၢ် ဆူတၢၢ်ဂၤ အ

အိ ်, အဒီး, ကသွံၣ် သွံၣ်ရါ က်ပိၥ်မုၣ် ဒီး်လုၢ််, သွံၣ်းခံ နုၢ်ၥ်ကသွံၣ် 

သွံၣ်ရါ မုၣ်တၢၢ်မုၣ််ကသွံၣ် သွံၣ်ရါ လုၢ််အက်တၢၢ််အ တၢၢ််အန သွံၣ်သွံၣ် 

သ်ွံၣ် ်လ်ုၢ် .
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လဲၣ််တၢၢ််ဂ့ၢ််အါထံ , လဲၣ်ၥ်လဲၣ််ကဘၣ်း းဒုးးတၢၢ််မုၣ် န့ၣ််တၢၢ််ဂ့ၢ််ဘၣ် 

ထံအါထံ အဂ့ၢ််က်ဘၣ်  jeanhailes.org.au/health-a-z/

menopause
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လ်ဲၣ်တ်ၢၢ်စိါ 03 9453 8999  
jeanhailes.org.au

Jean Hailes လုၢ််ပိၥ်မုၣ် ဆူ ခံး အဂၤ်အ စၢၤးဘးးးး 

ပိၥ်ပိန ဘး ၀ဲဲတၢၢ််ဆူ ထံလုၢ်် 

အးစၢၤထြ့ထံလုၢ်ယါါပိဒီး အအ န လုၢ် .
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တၢၢ််မုၣ် သွံၣ်ထံ က အ ဖၣ်လဲၣ်ါမုၣ်  2023 ် ် ် ်  ် ်  

တၢၢ််ဘးးဘး ဒီးးသွံၣ် ညါါ-တၢၢ််ဂၤ်တၢၢ််ကး တၢၢ်ခံါအ တၢၢ်မုၣ် ပိ ကသွံၣ် ကသွံၣ်အတၢၢ််
ဟဲဲ ််ကူ ်ဟဲဲ ််ဖဲးတၢၢ်ဖဲ ်န ််ဘး ်. နမုၣ််ဘး ယါ ဘး ဘးဘး ဃိးနတၢၢ််အ ဆူ 
အ ခံး န , ကတၢၢ် တၢၢ််ဒီးးနကသွံၣ် သွံၣ်ရါ မုၣ်တၢၢ်မုၣ််ဆူ ခံး ပိ က်ထံတၢၢ််က 
ရူူၢ််တ်ၢၢ်က််.်
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ပိကး၀ဲဲတၢၢ််အ ဆူ အ ခံး တၢၢ််ဂၤ်တၢၢ််ကး လုၢ််ပိ လုၢ််အဟဲဲ၀ဲဲလုၢ််တၢၢ််လုၢ််လုၢ် 
ဆူလုၢ်ၥ်အသွံၣ်း, တၢၢ််လုၢ် ခံဖဲးဒီးးက်ပိန လုၢ် ဆူလုၢ်ၥ်သွံၣ်းတၢၢ်ဖဲ အအ န လုၢ် . 
ပိသွံၣ်၀ဲဲတၢၢ််ကတၢၢ် ဖဲး်  'ပိိၥ််မ်ုၣ် ်', ဘး ဆူ  ပိသွံၣ် ညါါပိၥ်ပိန ၀ဲဲလုၢ််တၢၢ််ကတၢၢ် 
ဖဲး် အ တၢၢ်ပိ ဃိၥ်၀ဲဲဒီးးပိ ခံလုၢ််ၥ်လုၢ််အသွံၣ်ပိတၢၢ််ဂၤ်တၢၢ််ကး အ န ဘး . 
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