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(Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG)
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/
user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_
Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf

4B 511 g duaaal) dgliad) g Aauall ¢y by A9 30 3
(Bayerisches Staatsministerium fiir Gesundheit,
Pflege und Pravention)
www.wechseljahre.bayern.de
www.bestellen.bayern.de/stmgp_frauenges_023
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www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf
https://www.stmgp.bayern.de/meine-themen/fuer-frauen/wechseljahre/
https://www.bestellen.bayern.de/stmgp_frauenges_023

ellgrioal) dlan 5 Al ¢ by A2 8,155
(Bayerisches Staatsministerium fir Umwelt
und Verbraucherschutz)
www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/
ernaehrung_wechseljahre.htm

davall aoag LB 0 5l S e

(Bayerisches Zentrum fiir Pravention und
Gesundheitsforderung)
www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_
praevention/osteoporose.pdf
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(Frauenarzte im Netz (Berufsverband der Frauen-
arzte e. V. in Kooperation mit der Deutschen
Geselischaft fiir Gynakologie und Geburtshilfe)
www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/
wechseljahre-klimakterium

Gesundheitsinformation.de

Laall gl (b Lalaidy) (g gandl g e ill 2gaa
(Institut fiir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen)
www.gesundheitsinformation.de/
wechseljahrsbeschwerden.html

Lalal) daall calany) agaall daylsl) pluail) daa 4
(Frauengesundheitsportal des Bundesinstitutes
fiir Offentliche Gesundheit)
www.frauengesundheitsportal.de/themen/
wechseljahre

L 9818 Alyaal) Ayl Aulaly) Lsand)
(Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.)
www.dge.de
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https://www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_praevention/osteoporose.pdf
https://www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_praevention/osteoporose.pdf
https://www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/wechseljahre-klimakterium/
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https://www.gesundheitsinformation.de/wechseljahrsbeschwerden.html
https://www.frauengesundheitsportal.de/themen/wechseljahre
https://www.frauengesundheitsportal.de/themen/wechseljahre
https://www.dge.de/
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David, M., Borde, Th., Kentenich, H. Die
Wechseljahre der Frau — Kenntnisse und
Meinungen deutscher und tiirkischstammiger
Frauen im Vergleich. J. A. Barth Verlag in
Medizinverlage Heidelberg GmbH & Co.KG, 2001
www.thieme-connect.com/products/ejournals/
abstract/10.1055/s-2001-12019

Rumler, A., Memmert. J. Ergebnisiiberblick zur
deutschlandweiten Onlinebefragung zum Thema
Wechseljahre am Arbeitsplatz. Hochschule fur
Wirtschaft und Recht Berlin: MenoSupport, 2024
https://blog.hwr-berlin.de/menosupport/wp-content/
uploads_menosupport/2024/09/MenoSupport_
Ergebnisueberblick-Befragung-Wechseljahre-am-
Arbeitsplatz.pdf

Kirchengast, S. Frauen in den Wechseljahren -
eine Interkulturelle Studie. Frankfurt/Main, New
York: Campus Verlag, 1999
https://books.google.de/books?hl=de&Ir=&id=gtQDEQ
AAQBAJ&oi=fnd&pg=PA3&dqg=wechseljahre+wissen
schaftliche+studien&ots=NQIjkNOT70&sig=HfRvSoyO0t
gLbk7Fe5-zwYhSpg4E#v=onepage&q&f=false

22


https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/s-2001-12019
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/abstract/10.1055/s-2001-12019
https://blog.hwr-berlin.de/menosupport/wp-content/uploads_menosupport/2024/09/MenoSupport_Ergebnisueberblick-Befragung-Wechseljahre-am-Arbeitsplatz.pdf
https://blog.hwr-berlin.de/menosupport/wp-content/uploads_menosupport/2024/09/MenoSupport_Ergebnisueberblick-Befragung-Wechseljahre-am-Arbeitsplatz.pdf
https://blog.hwr-berlin.de/menosupport/wp-content/uploads_menosupport/2024/09/MenoSupport_Ergebnisueberblick-Befragung-Wechseljahre-am-Arbeitsplatz.pdf
https://blog.hwr-berlin.de/menosupport/wp-content/uploads_menosupport/2024/09/MenoSupport_Ergebnisueberblick-Befragung-Wechseljahre-am-Arbeitsplatz.pdf
https://books.google.de/books?hl=de&lr=&id=gtQDEQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA3&dq=wechseljahre+wissenschaftliche+studien&ots=NQljkN0T70&sig=HfRvSoy0tgLbk7Fe5-zwYhSpg4E#v=onepage&q&f=false
https://books.google.de/books?hl=de&lr=&id=gtQDEQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA3&dq=wechseljahre+wissenschaftliche+studien&ots=NQljkN0T70&sig=HfRvSoy0tgLbk7Fe5-zwYhSpg4E#v=onepage&q&f=false
https://books.google.de/books?hl=de&lr=&id=gtQDEQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA3&dq=wechseljahre+wissenschaftliche+studien&ots=NQljkN0T70&sig=HfRvSoy0tgLbk7Fe5-zwYhSpg4E#v=onepage&q&f=false
https://books.google.de/books?hl=de&lr=&id=gtQDEQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA3&dq=wechseljahre+wissenschaftliche+studien&ots=NQljkN0T70&sig=HfRvSoy0tgLbk7Fe5-zwYhSpg4E#v=onepage&q&f=false

23

@HU el

&

sl

Ethno-Medizinisches Zentrum e. V.
MiMi-Zentrum flr Integration in Bayern
www.mimi.bayern

Ethno-
Medizinisches
Zentrum e.v.
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Bayerisches Staatsministerium fur Gesundheit,
Pflege und Pravention

www.stmgp.de

Bayerisches Staatsministerium fur
Gesundheit, Pflege und Pravention
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Das Gesundheitsprojekt

. « Mit Migranten fiir Migranten
M | Ml in Bayern
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www.wechseljahre-mehrsprachig.de E

J:‘éd‘t \‘Mai\;ru



https://www.wechseljahre-mehrsprachig.de/
mailto:bayern@mimi.eu
https://www.wechseljahre-mehrsprachig.de/

	سنوات انقطاع الطمث (سنوات اليأس)
	ماهي سنوات انقطاع الطمث؟ 
	كيف يتغير الجسم؟ 
	المراحل الأربعة لسنوات انقطاع الطمث 
	متاعب وتغيرات في الجسم  

	كيف تتصرف النفس؟  
	الحِفاظ على الصحة، ودعم الارتياح 
	استرخاء، ونوم صحي، وخبرة ذاتية 
	رياضة وحركة  
	تغذية متوازنة 
	عمل جنسي ووقاية 
	وقاية صحية مبكرة  
	محيط داعم ـ في المنزل وفي المهنة 

	علاج بديل للحاثات (الهورمونات) ـ إيضاح فردي مهم 
	أطراف مسؤولة للتواصل، ومصادر، ومعلومات أخرى 
	النشر والطبع 

