
Menopause

மெனோ ோபோஸ்

மெனோ ோபோஸ் என்்றோல் என் ?
மெனோ ோபோஸ் என்பது உங்்களின் இறுதி ெோதவிடோய் 
ஆகும். உங்்களுக்கு 12 ெோதங்்கள் ெோதவிடோய் 
வரவில்்லலை என்்றோல், நீங்்கள் மெனோ ோபோ்லை 
எட்டிவிட்டீர்்கள் என்று அ்றிந்தும்கோள்ளலைோம். 

மெனோ ோபோஸ் எபனோபோது 
ஏற்படும்?
மபரும்போலைோ  மபண்்கள் 45 முதல் 55 வயதிற்குள் 
மெனோ ோபோ்லை அ்லட்கி்றோர்்கள். ஆஸ்தினோரலியோவில், 
மெனோ ோபோஸ் அ்லடயும் மபண்்களின் சரோசரி வயது 
51 முதல் 52 வ்லர ஆகும். சிலை மபண்்கள் தோெதெோ்க 
60 வயதிலும் கூட மெனோ ோபோ்லை அ்லடயலைோம். 
மெனோ ோபோஸ் என்பது இயற்்ல்கயோ்க நி்கழலைோம் 
அல்லைது முன்கூட்டினோய நி்கழலைோம் - உதோரணெோ்க, 
உங்்கள் ்கருப்்லப்லய அ்கற்்ற அறு்லவ சி்கிச்்லச 
மசய்யும் பட்சத்தில். 

மெனோ ோபோஸ் எபனோபோது 
ஏற்படும்?
முட்்லட்கள் எதுவும் மீதெில்லைோத னோபோது 
மெனோ ோபோஸ் ஏற்படு்கி்றது. அதோவது ்கருப்்லபயில் 
இருந்து இ ி முட்்லட மவளினோய்றோது அல்லைது 
உங்்களுக்கு ெோதவிடோய் னோநரோது என்று மபோருள். 
அறு்லவசி்கிச்்லச அல்லைது புற்றுனோநோய் சி்கிச்்லசயின் 
்கோரணெோ்கவும் மெனோ ோபோஸ் நி்கழலைோம்.

மெனோ ோபோஸ் எபனோபோது 
ஏற்படும்? 
நீங்்கள் மெனோ ோபோ்லை மநருங்கும்னோபோது, உங்்கள் 
ஹோர்னோெோன்்கள் (எ.்கோ. ஈஸ்ட்னோரோஜன் ெற்றும் 
புனோரோமஜஸ்ட்டினோரோன்) கூடவும் கு்ல்றயவும் கூடும். 
இந்த ெோற்்றங்்கள் மவவ்னோவறு அ்றிகு்றி்களுக்கு 
வழிவகுக்கும். 

மெனோ ோபோஸின் அ்றிகு்றிகள்
பலை மபண்்கள் மெனோ ோபோ்லை அ்லடவதற்கு முன்னோப 
அ்றிகு்றி்க்லள அனுபவிக்்கி்றோர்்கள். ஒவ்மவோருவரும் 
னோவறுபட்டவர்்கள் ெற்றும் உங்்கள் வோழ்க்்ல்க நி்லலை, 
மபோதுவோ  ஆனோரோக்்கியம் ெற்றும் நல்வோழ்வு 
னோபோன்்ற விஷயங்்க்லளப் மபோறுத்து அ்றிகு்றி்கள் 
ெோறுபடலைோம். 

மபோதுவோ  உடல் அ்றிகு்றி்கள் பின்வருெோறு:

• திடீமர  உடல் சூடோகுதல் ெற்றும் 
இரவில் வியர்த்தல் 

• தூக்்கப் பிரச்சி்ல ்கள் ெற்றும் னோசோர்வு

• த்லலைவலி

• கு்லடச்சல் ெற்றும் வலி

• வ்றண்ட பி்றப்புறுப்பு

• புண்பட்ட ெோர்ப்கங்்கள்.

மபோதுவோ  உணர்ச்சிபூர்வெோ  அ்றிகு்றி்கள் 
பின்வருெோறு:

• ெ நி்லலை ெோற்்றங்்கள்

• ெ்றதி

• படபடப்பு.
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மெனோ ோபோஸை எவ்்வோறு 
நிர்்வகிபபது
மெனோ ோபோஸ் அ்றிகு்றி்க்லள நிர்வ்கிக்்க உதவ பலை 
வழி்கள் உள்ள .

நஸைமுஸ்றக் கு்றிபபுகள்
நீங்்கள் இவற்்ல்றச் மசய்யலைோம்:

• ஆனோரோக்்கியெோ  உண்லவ உண்ணுங்்கள் 
ெற்றும் நி்ல்றய தண்ணீர் அருந்துங்்கள்

• உடற்பயிற்சி மசய்வ்லத வழக்்கெோக்்கிக்  
ம்கோள்ளுங்்கள்

• சூடோ்க உணரும்னோபோது ்ல்க விசி்றி அல்லைது 
தண்ணீர் மதளிப்்லபப் பயன்படுத்துங்்கள்

• அடுக்்கடுக்்கோ்க ஆ்லட்க்லள அணிந்து, நீங்்கள்  
சூடோ்க உணரும் மபோழுது ஒரு அடுக்்கி்ல க்  
்கழற்்றலைோம்

• னோயோ்கோ ெற்றும் தியோ ம் னோபோன்்ற 
சோந்தப்படுத்தும் வகுப்பு்களுக்குச் மசல்லுங்்கள்.

சிகிச்ஸசகள் ெற்றும் ெருந்துகள்
மெனோ ோபோஸ் அ்றிகு்றி்க்லள நீங்்கள் இவற்்றின் 
மூலைம் கு்ல்றக்்கலைோம்:

• மெனோ ோபோஸ் ஹோர்னோெோன் சி்கிச்்லச (MHT) -  
இது பலை அ்றிகு்றி்களுக்கு ெி்கவும் பயனுள்ள  
சி்கிச்்லசயோகும்

• ஆண்டிடிப்ரைன்ட்டு்கள் னோபோன்்ற பி்ற 
ெருந்து்கள், இ்லவ திடீமர  உடல் சூடோதல் 
ெற்றும் வியர்்லவ்லயக் கு்ல்றக்கும்

• அ்றிவோற்்றல் நடத்்லத சி்கிச்்லச (CBT) - உங்்கள்  
அ்றிகு்றி்கள் ெற்றும் உணர்வுரீதியோ  
நல்வோழ்்லவ நிர்வ்கிக்்க உதவும்

• இயற்்ல்கச் சி்கிச்்லச்கள்.

இந்த சி்கிச்்லச்கள் ெற்றும் ெருந்து்களின் 
அபோயங்்கள் ெற்றும் நன்்லெ்கள் பற்்றி உங்்கள் 
ெருத்துவரிடம் னோ்களுங்்கள்.

எபமபோழுது உங்கள் 
ெருத்து்வஸைப போர்க்க 
னோ்வண்டும்
பின்வரும் சந்தர்ப்பங்்களில் உங்்கள் 
ெருத்துவ்லர நீங்்கள் போர்க்்க னோவண்டும்:

• உங்்கள் ெோதவிடோய் பற்்றி நீங்்கள்  
்கவ்லலைப்பட்டோல்

• நீங்்கள் வழக்்கெோ்கச் மசய்யும் 
விஷயங்்க்லளச் மசய்வதிலிருந்து உங்்கள் 
அ்றிகு்றி்கள் உங்்க்லளத் தடுத்தோல்

• உண்ணுதல், உ்றக்்கம் ெற்றும் 
மசயல்போடு்களின் ெ்கிழ்ச்சி்லய 
உங்்கள் அ்றிகு்றி்கள் போதித்தோல்.

உங்்கள் ெருத்துவர் உங்்க்லள ஒரு 
நிபுணரிடம் மசல்லும்படி பரிந்து்லரக்்கலைோம், 
எடுத்துக்்கோட்டோ்க, ஒரு ெ்களிர் ெருத்துவ 
நிபுணர், உளவியலைோளர் அல்லைது உணவியல் 
நிபுணர்.

னோெலும் தக்வல்கள், ஆதோைங்கள் ெற்றும் 

கு்றிபபுகளுக்கு இங்னோக மசல்க  

jeanhailes.org.au/health-az/menopause
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மபண்்கள் ஆனோரோக்்கியத்திற்்கோ்க Jean Hailes  
ஆஸ்தினோரலிய அரசோங்்கத்தின் ஆதர்லவ  
நன்்றியுடன் ஏற்றுக்ம்கோள்்கி்றது.

னோெ 2023 இல் புதுபபபிக்கபபட்ைது 

மபோறுப்புது்றப்பு: இந்தத் த்கவல்்கள் ெருத்துவ 
ஆனோலைோச்ல க்கு ெோற்்றோ து அல்லை. உங்்கள் உடல்நலைம் 
கு்றித்து நீங்்கள் ்கவ்லலைப்பட்டோல், உங்்கள் ெருத்துவர் 
அல்லைது சு்கோதோரக் குழுவிடம் னோபசவும்.

பல்னோவறு பின் ணி்கள், அனுபவங்்கள் ெற்றும் 
அ்லடயோளங்்க்லளக் ம்கோண்டவர்்களுக்்கோ்க நோங்்கள் 
சு்கோதோரத் த்கவ்லலை எழுது்கினோ்றோம். நோங்்கள் 'மபண்்கள்' 
என்்ற வோர்த்்லத்லயப் பயன்படுத்து்கினோ்றோம், ஆ ோல் 
இந்தச் மசோல் எங்்கள் த்கவல்்க்லளப் பயன்படுத்தக்கூடிய 
அ்ல வ்லரயும் உள்ளடக்்கியதல்லை என்ப்லத 
ஒப்புக்ம்கோள்்கினோ்றோம். 
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