
డౌన్ సిండ్రోమ్(DS) ఉన్న మహిళల్లో
మెనోపాజ్ దశను అర�ం చేసుకోవడం

మీ కుమా��ను మారు�లకు సిద�ం చేయడం



ప్రత్యేక అవసరాలు ఉన్న పిల్లల తల్లిదండ్రు లకు, పి.ఎం.ఎస్. (నెలసరి ముందు వచ్చే
మార్పులు) మరియు నెలసరి సమయంలో పరిసి�తి చాలా కష�ంగా అనిపించవచు�.
ఈ మార్పులకు ముందుగానే సిద�ం కావడానికి మీరు చేయగల కొని� విషయాలు ఇవి:

మీ పాప పెరుగుతుందని వారికి చెప�ండి. అది సహజమే అని అర�ం చేయించండి.
ఇది మహిళల శరీరంలో అమ్మకు జరిగేదానిలానే సహజంగా జరిగే ఒక భాగమని వారికి
వివరించండి 
ఈ మార్పులకు మనం ముందుగానే సిద్ధం కావడం, పిల్లలకు అవి సహజమని అర్థం
చేయించడం వల� యుక�వయసులోకి మారడం వారికి సులభంగా ఉంటుంది.

అయితే మీ పిల్లలకు నెలసరి గురించి ఎలా చెప్పాలి అంటే సోషల్ స్టో రీలు ఉపయోగించడం
ఒక మంచి మార�ం అని చెప�వచు�.

తల్లి  నుండి ఒక సందేశం.....

మీ కుమా��ను మారు�లకు సిద�ం చేయడం
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మెనోపాజ్ అనేది, మహిళ గర్భాశయంలోని అండాశయాలు ప�తి
నెలా అండాలను విడుదల చేయన��డు, మరియు
సంతానోత�తి�కి అవసరమైన హా��ను�  తగి�పోయిన��డు
ఏర�డే దశ.

ఫలితంగా ఆమె నెలసరి ఆగిపోతుంది. 

ఇది వయస్సుతో సహజంగా వచ్చే లైంగిక హార్మోన్ మార్పుల
కారణంగా జరుగుతుంది. 

ఒక మహిళకు 12 నెలల పాటు నెలసరి రాకపోతే, మెనోపాజ్
జరిగినట్లు  భావిస్తా రు. 

“ఈ మార్పులను మీ పిల�లు అర�ం చేసుకుని అంగీకరించేలా చేయడం చాలా ముఖ�ం.”

మెనోపాజ్ అంటే ఏమిటి?
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సాధారణంగా, డౌన్ �ం��మ్ ఉన� మహిళలకు మెనోపాజ్
సాధారణ మహిళల కంటే కొం�ం ముందుగానే వసు� ంది.

సాధారణ మహిళల్లో  సగటు వయస్సు 51 సంవత్సరాలకు
మెనోపాజ్ కు చేరుకుంటారు.

డౌన్ సిండ్రోమ్ ఉన్న మహిళల్లో  సగటు వయస్సు 46
సంవత్సరాలకు మెనోపాజ్ కు చేరుకుంటారు.

గమనించాల్సినది ఏమిటంటే, కొన్నిసార్లు , ఇది సాధారణ
జనాభా కంటే 10 సంవత్సరాలు ముందే కూడా రావచు�.

డౌన్ సిండ్రోమ్ ఉన్న మహిళలకు మెనోపాజ్ ఎప్పుడు
వస్తుం ది?
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మెనోపాజ్ దశలు:
1.పెరి-మెనోపాజ్  
2.మెనోపాజ్  
3.పోస్ట్-మెనోపాజ్  

తేడా ఉంటే అది ప్రీ-మెనోపాజ్ లక్షణాలు
ప్రా రంభమయ్యే వయస్సులో మాత్రమే
ఉంటుంది

కాదు.

డౌన్ సిండ్రోమ్ ఉన్న మహిళలు కూడా ఇతర మహిళలలాగే మెనోపాజ్ యొక్క అన్ని
దశలతో  పాటు సమాన లక్షణాలను ఎదు��ంటారు.

డౌన్ సిండ్రోమ్ ఉన్న మహిళల్లో  మెనోపాజ్ భిన్నంగా
ఉంటుందా?



మెనోపాజ్ దశలో ఏ సమయంలోనైనా మహిళలు క్రింది లక్షణాలను
అనుభవించవచు�:

🔸 శరీరంలో వేడి ఆవిర్లు  
🔸 అలసట
🔸 ఒళ్ళు నొ��లు, కీళ� నొ��లు
🔸 బరువు పెరగడం & కొని� ఆహారాలపై ఎకు�వ కోరికలు
🔸 నిరాశ & మూడ్ మారు�లు
🔸 చర్మం మరియు జుటు� లో కనిపించే మారు�లు
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డౌన్ సిండ్రోమ్ (DS) ఉన్న మహిళల్లో  మెనోపాజ్
లక్షణాలు ఎలా ఉంటాయి?

ఈ మార్పులను మీ పిల్లలు అర్థం చేసుకుని చెప్పడానికి పిల్లలకు సహాయం చేయడం అత్యంత
అవసరం.
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మెనోపాజ్ సమయంలో భావోద్వేగ ఇబ్బందులను
ఎదు��వడం

చాలా సందర్భాల్లో , మెనోపాజ్ వల్ల కలిగే భావోద్వేగ లక్షణాలను మహిళలో నేర్చుకోవడంలో
ఇబ్బందుల కారణంగా వచ్చే సవాలుతో కూడిన ప్రవర్తనగా తప్పుగా భావించవచ్చు. కానీ అవి

ప్రా రంభ మెనోపాజ్ సంకేతాలుగా సరైన విధంగా గుర్తించబడకపోవచ్చు.

 
డౌన్ సిండ్రోమ్ (DS) ఉన్న మహిళలకు తమ పరిస్థితిని స్పష్టంగా తెలియజేయడం కష్టంగా ఉండటం

వల్ల ఈ పరిసి�తి మరింత కి�ష�ంగా మారుతుంది.

“హాట్ ఫ్లష్” (శరీరంలో వేడి ఆవిర్లు ) అంటే ఏమిటో వారికి పూర్తిగా అర్థం కాకపోవచ్చు. వాతావరణం
వేడిగా ఉండటం వల్ల వేడిగా అనిపించడం మరియు హాట్ ఫ్లష్ కారణంగా వేడి అనిపించడం మధ్య

తేడాను గురి�ంచడం కూడా కష�మవుతుంది.



ఒక మహిళకు మెనోపాజ్ గు�ంచి ఎంత ఎకు�వ అవగాహన ఉంటే, ఆ లక్షణాలను
అంత త�రగా గు��ంచగలుగుతుంది.

నేరు�కునే లోపం (LD ) ఉన� మహిళలకు మెనోపాజ్ మరియు దానివల� కలిగే
మారు�లను అర�ం చేసుకునేందుకు స�ష�మైన, సులభమైన మరియు సందేహంలేని

సమాచారం అవసరం.
 
ప�తి మహిళలో మెనోపాజ్ లక్షణాలు భిన�ంగా ఉండే అవకాశం ఉన�ందున, ఈ
వయసు� గల మహిళలు  థైరాయిడ్ మారు�లు, విటమిన్ లోపాలు లేదా డి��షన్

వంటి ఇతర కారణాలను  గురి�ంచడానికి వైద� పరీక్షలు అవసరం.

 
ఇతర హా��న్ అసమతుల�తలను గు��ం�ందుకు లేదా ని�� �ం�ందుకు ఒక

ఎండో��నాలజి��  ను సంప�దించడం మంచిది.
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 మెనోపాజ్  పా� రంభానికి ముందే సిద�ంగా ఉండటం
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అధిక శాతం మహిళలకు మెనోపాజ్ కోసం ప�తే�క వైద�
సహాయం అవసరం ఉండకపోవచు�. అయితే, పరిసి�తిని
తటు� కోవడం కష�ంగా అనిపి��, భావో��గాలను మెరుగా�
నిర��ంచేందుకు సైకియా���� ను సంప�దించమని గైనకాలజి��
సూచించవచు�.

 అయితే,

సైకియా���� ను కలవడం అంటే తప�నిసరిగా మందులతోనే
చికిత� చేయాలి అన�ది కాదు.

నియమిత కౌ��లింగ్ సెషను�  కూడా భావో��గాలను
సమర�వంతంగా నియంతి�ంచడంలో ఎంతో సహాయపడతాయి.

మెనోపాజ్ కు  వైద� సహాయం అవసరమా?



ఆరోగ్యకరమైన మరియు సమతుల ఆహారం మెనోపాజ్ లక్షణాలను ఎదుర్కొంటున్న
మహిళలకు ఉపశమనాని� అందించడంలో సహాయపడుతుంది.

ఇది కింది విషయాలో�  కూడా ఉపయోగపడుతుంది:

🔸 శరీర బరువు తగ�డంలో
🔸 ఆహారంపై అధిక కోరికలను త��ంచడంలో
🔸 అలసటను త��ంచడంలో
🔸 శరీరంలో వేడి ఆవిర�ను నియం��ంచడంలో
🔸మూడ్ మారు�లను త��ంచడంలో
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మెనోపాజ్ నిర్వహణలో పోషకాహారం మరియు
ఆరోగ్యకరమైన జీవనశైలి సహాయపడతాయా?
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త��ంచవలసినవి: 
               ఎకు�వ పా� సెస్ చేసిన ఆహారాలు (జంక్ ఫుడ్)
               ఎకు�వ ఉ�� 
               మసాలాలున� ఆహార పదారా� లు (ఇవి శరీరం లో వేడిని పెంచవచు�)

ఆరోగ�కరమైన ఆహారపు అలవాటు�  అలవరచు�ండి:
తాజా పండు�  మరియు కూరగాయలు అధికంగా ఉండే ఆహారం తీసుకోవడం

(ఉదా: ఆపిల్, ప�మ్, �� కోలీ, ��రెట్, బీన్�, బటాణీలు, బంగాళాదుంపలు, మషూ� మ్�)
వృక్ష ఆధారిత ఈసో� �జెన్ లను కలిగిన ఆహారాలు తీసుకోవడం

(ఉదా: సోయా ఉత�తు� లు — టోఫూ, సోయా పాలు, సోయా పెరుగు లేదా సపి�మెంటు� )

గింజలు, విత�నాలు మరియు ప��ధానా�లు తీసుకోవడం
(ఉదా: శనగలు, మినుములు, అడుకి బీన్�, పెసరు� )
శరీర అసౌకరా�ని� తగి�ంచేందుకు వేడి పానీయాలు సేవించడం

మెనోపాజ్ నిర్వహణలో చేయాలి�నవి & చేయకూడనివి



శారీరకంగా చురుకుగా ఉండండి

క్రమం తప్పకుండా వ్యాయామం చేయడం వల్ల అలసట తగ్గి ,
భావోద్వేగ మార్పులను నియంత్రించుకోవడంలో
సహాయపడుతుంది.
 
ఏరోబిక్స్, డాన్స్, యోగా వంటి వ్యాయామాలను అలవాటుగా
చేసుకోవడం మంచిది.

వ్యాయామం చేయడం వల్ల శరీరంలో ఎండోర్ఫిన్స్
విడుదలవుతాయి. ఇవి ఒత్తిడిని తగ్గించి, మానసిక స్థితి
మరియు నిద�ను మెరుగుపరు�� యి.

మెనోపాజ్ & DS  ●  లక్షణాలు  ●  నిర్వహణ  ● చేయవలసినవి & చేయకూడనివి ● మద్దతు 

శారీరక చలనం తగ్గిపోతే శరీరం బద్ధకంగా, నీరసంగా మరియు ఉత్సాహం లేనట్లు గా
మారుతుంది. మెనోపాజ్ సమయంలో వచ్చే భావోద్వేగ మార్పులను ఎదుర్కోవడంలో ఇది
మరింత ఇబ�ందిగా మారవచు�.

మెనోపాజ్ నిర్వహణలో చేయా��నవి & చేయకూడనివి



సృజనాత�క కార�క�మాలతో మనసును చురుకుగా ఉంచండి.

ఆర్ట్స్ & �� ��� వంటివి దిగులుగా ఉన���డు మనసుకు ఉతా�హాని� కలిగి�� యి.

కష్టపడి చేసిన సృజనాత్మక పనుల ఫలితాలను చూడటం వల్ల భావోద్వేగ మార్పులు
తగ్గి , ఆనందం పెరుగుతుంది.

వంట చేయడం, బేకింగ్ చేయడం లేదా ప్రణాళికతో చేసి పూర్తి చేయాల్సిన ఇతర
పనులను ప్రయత్నించండి

 హాయినిచ్చే నేపథ్య సంగీతం(బ్యాక్ గ్రౌండ్ మ్యూజిక్) వినడం వల్ల శ్వాస సులభంగా
మారి, మనసు ప��ంతంగా ఉంటుంది.

మీ పిల్లలకు ఏ పరి��తులు వి�� ంతి కలిగి�� యో తెలుసుకు�ందుకు ప�యతి�ంచండి.

మెనోపాజ్ & DS  ●  లక్షణాలు  ●  నిర్వహణ  ● చేయవలసినవి & చేయకూడనివి ● మద్దతు 

ఖాళీగా ఉన్న మనసు విసుగుతో �ండిపోతుంది, అది ఆనందా�� ఇవ�దు.

మెనోపాజ్ నిర్వహణలో చేయాలి�నవి & చేయకూడనివి



మీకు సహాయప�ందుకు మేము సిద�ంగా ఉ��ం!

మెనోపాజ్ కు సంబం�ంచిన మీ అని� సందేహాలకు నయీ దిశా మరియు
డీఎస్ ఎఫ్ ఐ పే�ంట్ కమూ�నిటీలు ఎల���డూ మీకు తోడుగా ఉంటాయి. 

పేరెంట్� కమూ�నిటీలో చేరడానికి లేదా మరిని� వివరాల కోసం,
contactus@nayi-disha.org కు పంపండి & www.nayi-disha.org ను సందర్శించండి. 
మీ పిల్లల నెలసరి సమయంలో సంరక్షణ మరియు ఆరోగ్యం గురించి మరిన్ని వనరులు

పొందండి.

మెనోపాజ్ & DS  ●  లక్షణాలు  ●  నిర్వహణ  ● చేయవలసినవి & చేయకూడనివి ● మద్దతు 

mailto:contactus@nayi-disha.org
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	డౌన్ సిండ్రోమ్(DS) ఉన్న మహిళల్లో మెనోపాజ్ దశను అర్థం చేసుకోవడం
	తల్లి నుండి ఒక సందేశం.....
	ప్రత్యేక అవసరాలు ఉన్న పిల్లల తల్లిదండ్రులకు, పి.ఎం.ఎస్. (నెలసరి ముందు వచ్చే మార్పులు) మరియు నెలసరి సమయంలో పరిస్థితి చాలా కష్టంగా అనిపించవచ్చు.
	ఈ మార్పులకు ముందుగానే సిద్ధం కావడానికి మీరు చేయగల కొన్ని విషయాలు ఇవి:
	మీ పాప పెరుగుతుందని వారికి చెప్పండి. అది సహజమే అని అర్థం చేయించండి.
	ఇది మహిళల శరీరంలో అమ్మకు జరిగేదానిలానే సహజంగా జరిగే ఒక భాగమని వారికి వివరించండి
	ఈ మార్పులకు మనం ముందుగానే సిద్ధం కావడం, పిల్లలకు అవి సహజమని అర్థం చేయించడం వల్ల యుక్తవయసులోకి మారడం వారికి సులభంగా ఉంటుంది.
	అయితే మీ పిల్లలకు నెలసరి గురించి ఎలా చెప్పాలి అంటే సోషల్ స్టోరీలు ఉపయోగించడం ఒక మంచి మార్గం అని చెప్పవచ్చు.

	మెనోపాజ్ అంటే ఏమిటి?
	మెనోపాజ్ అనేది, మహిళ గర్భాశయంలోని అండాశయాలు ప్రతి నెలా అండాలను విడుదల చేయనప్పుడు, మరియు సంతానోత్పత్తికి అవసరమైన హార్మోన్లు తగ్గిపోయినప్పుడు ఏర్పడే దశ.
	ఫలితంగా ఆమె నెలసరి ఆగిపోతుంది.
	ఇది వయస్సుతో సహజంగా వచ్చే లైంగిక హార్మోన్ మార్పుల కారణంగా జరుగుతుంది.
	ఒక మహిళకు 12 నెలల పాటు నెలసరి రాకపోతే, మెనోపాజ్ జరిగినట్లు భావిస్తారు.
	“ఈ మార్పులను మీ పిల్లలు అర్థం చేసుకుని అంగీకరించేలా చేయడం చాలా ముఖ్యం.”

	డౌన్ సిండ్రోమ్ ఉన్న మహిళలకు మెనోపాజ్ ఎప్పుడు వస్తుంది?
	సాధారణంగా, డౌన్ సిండ్రోమ్ ఉన్న మహిళలకు మెనోపాజ్ సాధారణ మహిళల కంటే కొంచెం ముందుగానే వస్తుంది.
	సాధారణ మహిళల్లో సగటు వయస్సు 51 సంవత్సరాలకు మెనోపాజ్ కు చేరుకుంటారు.
	డౌన్ సిండ్రోమ్ ఉన్న మహిళల్లో సగటు వయస్సు 46 సంవత్సరాలకు మెనోపాజ్ కు చేరుకుంటారు.
	గమనించాల్సినది ఏమిటంటే, కొన్నిసార్లు, ఇది సాధారణ జనాభా కంటే 10 సంవత్సరాలు ముందే కూడా రావచ్చు.

	డౌన్ సిండ్రోమ్ ఉన్న మహిళల్లో మెనోపాజ్ భిన్నంగా ఉంటుందా?
	కాదు.
	డౌన్ సిండ్రోమ్ ఉన్న మహిళలు కూడా ఇతర మహిళలలాగే మెనోపాజ్ యొక్క అన్ని దశలతో  పాటు సమాన లక్షణాలను ఎదుర్కొంటారు.
	మెనోపాజ్ దశలు:
	పెరి-మెనోపాజ్
	మెనోపాజ్
	పోస్ట్-మెనోపాజ్
	తేడా ఉంటే అది ప్రీ-మెనోపాజ్ లక్షణాలు ప్రారంభమయ్యే వయస్సులో మాత్రమే ఉంటుంది


	డౌన్ సిండ్రోమ్ (DS) ఉన్న మహిళల్లో మెనోపాజ్ లక్షణాలు ఎలా ఉంటాయి?
	మెనోపాజ్ దశలో ఏ సమయంలోనైనా మహిళలు క్రింది లక్షణాలను అనుభవించవచ్చు:
	🔸 శరీరంలో వేడి ఆవిర్లు
	🔸 అలసట
	🔸 ఒళ్ళు నొప్పులు, కీళ్ల నొప్పులు
	🔸 బరువు పెరగడం & కొన్ని ఆహారాలపై ఎక్కువ కోరికలు
	🔸 నిరాశ & మూడ్ మార్పులు
	🔸 చర్మం మరియు జుట్టులో కనిపించే మార్పులు
	ఈ మార్పులను మీ పిల్లలు అర్థం చేసుకుని చెప్పడానికి పిల్లలకు సహాయం చేయడం అత్యంత అవసరం.
	మెనోపాజ్ & DS  ●  లక్షణాలు  ●  నిర్వహణ  ● చేయవలసినవి & చేయకూడనివి ● మద్దతు

	మెనోపాజ్ సమయంలో భావోద్వేగ ఇబ్బందులను ఎదుర్కోవడం
	డౌన్ సిండ్రోమ్ (DS) ఉన్న మహిళలకు తమ పరిస్థితిని స్పష్టంగా తెలియజేయడం కష్టంగా ఉండటం వల్ల ఈ పరిస్థితి మరింత క్లిష్టంగా మారుతుంది.

	మెనోపాజ్ నిర్వహణలో పోషకాహారం మరియు ఆరోగ్యకరమైన జీవనశైలి సహాయపడతాయా?
	ఆరోగ్యకరమైన మరియు సమతుల ఆహారం మెనోపాజ్ లక్షణాలను ఎదుర్కొంటున్న మహిళలకు ఉపశమనాన్ని అందించడంలో సహాయపడుతుంది.
	ఇది కింది విషయాల్లో కూడా ఉపయోగపడుతుంది:
	🔸 శరీర బరువు తగ్గడంలో
	🔸 ఆహారంపై అధిక కోరికలను తగ్గించడంలో
	🔸 అలసటను తగ్గించడంలో
	🔸 శరీరంలో వేడి ఆవిర్లను నియంత్రించడంలో
	🔸మూడ్ మార్పులను తగ్గించడంలో
	మెనోపాజ్ & DS  ●  లక్షణాలు  ●  నిర్వహణ  ● చేయవలసినవి & చేయకూడనివి ● మద్దతు

	మెనోపాజ్ నిర్వహణలో చేయాల్సినవి & చేయకూడనివి
	మెనోపాజ్ నిర్వహణలో చేయాల్సినవి & చేయకూడనివి
	శారీరకంగా చురుకుగా ఉండండి
	క్రమం తప్పకుండా వ్యాయామం చేయడం వల్ల అలసట తగ్గి, భావోద్వేగ మార్పులను నియంత్రించుకోవడంలో సహాయపడుతుంది.
	ఏరోబిక్స్, డాన్స్, యోగా వంటి వ్యాయామాలను అలవాటుగా చేసుకోవడం మంచిది.
	వ్యాయామం చేయడం వల్ల శరీరంలో ఎండోర్ఫిన్స్ విడుదలవుతాయి. ఇవి ఒత్తిడిని తగ్గించి, మానసిక స్థితి మరియు నిద్రను మెరుగుపరుస్తాయి.
	శారీరక చలనం తగ్గిపోతే శరీరం బద్ధకంగా, నీరసంగా మరియు ఉత్సాహం లేనట్లుగా మారుతుంది. మెనోపాజ్ సమయంలో వచ్చే భావోద్వేగ మార్పులను ఎదుర్కోవడంలో ఇది మరింత ఇబ్బందిగా మారవచ్చు.


	మెనోపాజ్ నిర్వహణలో చేయాల్సినవి & చేయకూడనివి
	సృజనాత్మక కార్యక్రమాలతో మనసును చురుకుగా ఉంచండి.
	ఆర్ట్స్ & క్రాఫ్ట్స్ వంటివి దిగులుగా ఉన్నప్పుడు మనసుకు ఉత్సాహాన్ని కలిగిస్తాయి.
	కష్టపడి చేసిన సృజనాత్మక పనుల ఫలితాలను చూడటం వల్ల భావోద్వేగ మార్పులు తగ్గి, ఆనందం పెరుగుతుంది.
	వంట చేయడం, బేకింగ్ చేయడం లేదా ప్రణాళికతో చేసి పూర్తి చేయాల్సిన ఇతర పనులను ప్రయత్నించండి
	హాయినిచ్చే నేపథ్య సంగీతం(బ్యాక్ గ్రౌండ్ మ్యూజిక్) వినడం వల్ల శ్వాస సులభంగా మారి, మనసు ప్రశాంతంగా ఉంటుంది.
	మీ పిల్లలకు ఏ పరిస్థితులు విశ్రాంతి కలిగిస్తాయో తెలుసుకునేందుకు ప్రయత్నించండి.

	ఖాళీగా ఉన్న మనసు విసుగుతో నిండిపోతుంది, అది ఆనందాన్ని ఇవ్వదు.
	పేరెంట్స్ కమ్యూనిటీలో చేరడానికి లేదా మరిన్ని వివరాల కోసం,
	contactus@nayi-disha.org కు పంపండి & www.nayi-disha.org ను సందర్శించండి.
	మీ పిల్లల నెలసరి సమయంలో సంరక్షణ మరియు ఆరోగ్యం గురించి మరిన్ని వనరులు పొందండి.


