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Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG)
Olall cudilags Je8 @yl (BMG)
www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/
user_upload/RKI_Gesundheitliche_Lage _der_
Frauen_in_Deutschland_Screen.pdf

Bayerisches Staatsministerium fiir Gesundheit,
Pflege und Pravention

oSy 5 ) ya el ) sl Al @l
www.wechseljahre.bayern.de
www.bestellen.bayern.de/stmgp_frauenges 023

Bayerisches Staatsministerium fiir Umwelt
und Verbraucherschutz

SALSC paa ) Cylaa g G ) Jaina (610 Gl Al <)
www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/
ernaehrung_wechseljahre.htm
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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
https://www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/ernaehrung_wechseljahre.htm
https://www.vis.bayern.de/essen_trinken/zielgruppen/ernaehrung_wechseljahre.htm

Bayerisches Zentrum fiir Pravention und
Gesundheitsforderung

s (sl )) g (6 8l 6) 3 Gl S e
www.zpg-bayern.de/files/material/gesundheit_
praevention/osteoporose.pdf

Frauenarzte im Netz

(Berufsverband der Frauenarzte e. V. in
Kooperation mit der Deutschen Gesellschaft fir
Gynakologie und Geburtshilfe)

L ol Ghamiia gldd a Craadl) @ A o QU Gy
(Chadl 5 OH3 Aall Gandl (6 \Sad
www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/
wechseljahre-klimakterium
gesundheitsinformation.de (vom Institut fur Qualitat
und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen)
www.gesundheitsinformation.de/
wechseljahrsbeschwerden.html

Frauengesundheitsportal des Bundesinstitutes
fiir Offentliche Gesundheit

Ases Ceadlw 28 dsa’ga UL’J Gl JU g
www.frauengesundheitsportal.de/themen/
wechseljahre

Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e. V.
(o) eall 43385 Cyand)
www.dge.de


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/
https://www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-sexualitaet/wechseljahre-klimakterium/
https://gesundheitsinformation.de/
https://www.gesundheitsinformation.de/wechseljahrsbeschwerden.html
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
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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
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Ethno-Medizinisches Zentrum e. V.
MiMi-Zentrum flr Integration in Bayern
www.mimi.bayern

Ethno-
Medizinisches
Zentrum e.v.

Okl
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


https://www.mimi.bayern/
https://www.stmgp.bayern.de/
https://metrik.net/

5 Ul slaial ) &) gaady 43 555 Gl
Calesa Bl shla U 4y Gaines
WSl e ylwd 5

Bl e all ¢ e gy 4 1) O 2l e e
S 3l (S g s o
www.wechseljahre-mehrsprachig.de

10 % el S e Gl L WD iy (AN G ga )
MiMi-Zentrum fiir Integration in Bayern
Zenettiplatz 1

80337 Miinchen

Telefon: 089 52035959

E-Mail: bayern@mimi.eu

www.wechseljahre-mehrsprachig.de E

sl oad 4l le b ol Ja s ) g9



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

	یائسگی
	یائسگی چیست؟ 
	بدن چگونه تغییر می‌کند؟ 
	۴ مرحلهٔ یائسگی 
	علائم و تغییرات جسمی 

	روان چگونه واکنش نشان می‌دهد؟ 
	حفظ سلامت، تقویت رفاه و احساس خوب 
	آرامش، خواب سالم و خودشناسی 
	ورزش و حرکت 
	تغذیه متعادل 
	رابطه جنسی و پیشگیری از بارداری 
	مراقبت و پیشگیری سلامت 
	محیطی حمایت‌گر - در خانه و محل کار 

	هورمون‌درمانی جایگزین - بررسی فردی مهم است  
	مراجع، منابع و اطلاعات بیشتر 
	اطلاعات نشر 

