
Menopause

  วัยัหมดประจําํเดือน

  วัยัหมดประจําํเดือนคืืออะไร?
วัยหมดประจํั าเํ ดอืนเปน็ช่ว่ังเวัลาสุดทุ้ า้ยของคุณุ คุณุจํะร้ว้ัา่
คุณถึุ งึวัยหมดประจํั าเํ ดอืนหากคุณไุ มไ่ดม้ประจํี าเํ ดือนเปน็
เวัลา 12 เดอืน 

  วัยัหมดประจําํเดือนเกิิดขึ้้ นเมื อใด
ผู้หญิ้้ งิสุว่ันใหญ่ิถึึงวัยหมดประจํั าเํ ดอืนระหวัางอา่ ยุ 45 
ถึึง 55 ป ในออสุเตรเลียอายุเฉล'ยีของผู้หญิ้้ งิท้'จีํะถึึงวัยั
หมดประจําเํ ดือนคืุอ 51 ถึึง 52 ป ผู้หญิ้้ งิบางคุนอาจํถึึงวัยั
หมดประจําเํ ดือนช่าไ้ ดจ้ํนถึึงอายุ 60 ป วัยหมดประจํั าเํ ดือน
สุามารถึเกิดข นไึ ดต้ามธรรมช่าติหรออาื จํเกิดข นเึ รว็ัเช่นหาก่
คุณุมการี ผู้า่ตัดเอารงไั ขออก่  
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  อะไรทํําใหถ้้ึงวัยัหมดประจําํเดือน?
วัยหมดประจํั าเํ ดอืนเกิดข นเึ ม'อคุื ณไุ มม่ไีขเห่ ลืออย้ ่ซึ่'งึ
หมายคุวัามวัาคุ่ ณไุ มไ่ดต้กไขห่รอืมประจํี าเํ ดอืน วัยหมดประั
จําเํ ดอืนสุามารถึเกิดข นไึ ดเ้น'องื จํากการผู้า่ตัดหรอการื รกษาั
มะเรง็

  ฮอรโ์มนขึ้องคืณุ 
เมอคุณเขาสุวัยหมดประจําเดือนฮอรโมนของคุณ (เช่น
ฮอรโมนเอสุโตรเจํนและโปรเจํสุเตอโรน) จํะขนและลง การ
เปลยนแปลงเหลานีสุามารถึนําไปสุอาการท้แตกตางกน 
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 อากิารขึ้องวัยัหมดประจําํเดือน
ผู้หญิ้้ งิหลายคุนมอาการี ก่อนถึึงวัยหมดประจํั าเํ ดือน ท้กุคุน
มคุวัี ามแตกต่างกันและอาการอาจํแตกต่างกันไปข นอึ ย้กั่บ
สุง'ิ ต่าง ๆ เช่น ช่่ ว่ังช่วีัตของคุิ ณแุ ละสุขภาพแุ ละคุวัามเป็นอย้่
ทั้วั' ไป 

อาการท้างกายภาพที้'พบบอ่ย ไดแ้ก่

 • รอ้นว้ับวัาบและเหงื'อออกตอนกลางคืุน 
 • ปัญิหาการนอนหลับและคุวัามเหนื'อยล้า
 • ปวัดศีีรษะ
 • ปวัดเมื'อยและปวัด
 • ช่อ่งคุลอดแหง้
 • เจํบ็หน้าอก

อาการท้างอารมณ์ที้'พบบอ่ย ได้แก่

 • การเปลี'ยนแปลงอารมณ์
 • อาการหลงลืม
 • คุวัามกังวัล
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  วัธิีกีิารจํดักิารวัยัหมดประจําํเดือน
มหีลายวัธิทีี้'จํะช่ว่ัยจํดัการอาการวัยัหมดประจําํเดือน

  เคืล็็ดลั็บเชิงิปฏิิบติัิ
คุณุสุามารถึ

 • กินอาหารเพื'อสุขุภาพและดื'มนํ ามาก ๆ
 • ออกกําลังกายเป็นประจําํ
 • ใช่พ้ดัลมมอืถืึอหรอืสุเปรยน์ํ าเมื'อคุณุร้สุ้กึรอ้น
 • สุวัมเสุอผู้าหลายช่นและถึอดเสุอผู้า

ออกเมอคุณรสุกรอน
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 • ไปเรยนกจํกรรมท้ผู้อนคุลาย เช่น โยคุะ และการท้า 
สุมาธ
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  กิารบาํบดัแล็ะยา
คุณุสุามารถึลดอาการวัยัหมดประจําํเดือนด้วัย

 • การรกษาดวัยฮอรโมนสุาหรบวัยหมด
ประจําเดือน (MHT) – นีคุอการรกษาท้ม
ประสุท้ธภาพมากท้สุดสุาหรบอาการตางๆ
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 • ยาอน ๆ เช่นยากลอมประสุาท้ซึ่งสุามารถึ
ลดอาการรอนวับวัาบและเหงอออก
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 • การบาบดพฤตกรรมท้างปญิญิา (CBT) - เพอช่วัย 
จํดการอาการและสุขภาพท้างอารมณ์ของคุณ
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 • การบาํบดัแบบธรรมช่าติ

ปรกษาแพท้ยของคุณเกยวักบคุวัามเสุยงและประโยช่น
ของการรกษาและยาเหลานี
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  จํะไปพบแพทํยข์ึ้องคืณุเมื อไหร่
คุณุคุวัรไปพบแพท้ยข์องคุณุหาก

 • คุณุกังวัลเกี'ยวักับประจําํเดือนของคุณุ
 • อาการของคุณหยดคุณจํากการท้า

สุงท้คุณท้าตามปกต
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 • อาการของคุณมผู้ลตอการรบประท้าน การนอน

หลบ และคุวัามเพลดเพลนในการท้ากจํกรรม
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แพท้ยของคุณอาจํแนะนําคุณไปยงผู้เช่ยวัช่าญิ เช่น 
นรแพท้ย นักจํตวัท้ยา หรอนักโภช่นาการ
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สําหรบขึ้อมล็เพมเติมแหล็งขึ้อมล็แล็ะกิารอางอง
โปรดไปทํ jeanhailes.org.au/health-a-z/
menopause
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อพเดทํล็าสํด พ.คื. 2023 ั ่ ุ
ขอจํากดคุวัามรบผู้ดช่อบ: ขอมลนี ไมได้แท้นท้คุาแนะนําท้างการ
แพท้ย หากคุณกงวัลเกยวักบสุขภาพของคุณใหพดคุยกบแพท้ย
หรอท้มดแลสุขภาพของคุณ
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เราเขยนขอมลสุขภาพสุาหรบผู้ท้มภมหลง ประสุบการณ์และอต
ลกษณท้หลากหลาย เราใช่คุาวัา 'ผู้หญิิง' แตเรายอมรบวัาคุานี ไม
คุรอบคุลมถึงท้กคุนท้อาจํใช่เนือหาของเรา 
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