[image: Logo of Australian Government on left side with Korean text on right side in green and black. The text translates to "Environmental implementation and environmental experience differ for each person."]	Korean

OFFICIAL

완경이행기와 완경: 
각자의 경험이 다 다릅니다
증상은 일반적으로 나타나며, 도움을 받을 수 있습니다.
완경 전환기란 무엇인가요?
[bookmark: _Hlk85795649]완경 전환기를 겪는 방식은 사람마다 다 다릅니다. 어떤 사람은 증상이 전혀 없거나 경미한 반면, 다른 사람은 일상생활에 심각한 지장을 초래할 정도의 증상을 겪기도 합니다.
[image: Diagram illustrating a timeline divided into three segments labelled in Korean, representing periods of 2 to 10 years, 12 months, and remaining lifetime. Colour-coded bars in teal, light peach, and blue visually differentiate each time segment for clarity.]
그림 1: 완경 전환기는 여러 단계를 거쳐 진행됩니다. 이러한 단계는 월경 주기의 변화와 마지막 생리 이후 경과한 시간을 기준으로 합니다.
월경량/주기의 변화: 생리 양상이 변하기 시작할 때 전환기가 시작됩니다.
완경이행기(2~10년 지속).
완경(마지막 생리): 마지막 생리를 하는 순간을 말합니다. 이는 긴 단계가 아니라 특정 시점을 의미합니다.
완경 도달 확인: 마지막 생리 후 12개월이 경과한 시점을 말합니다.
완경후기: 이 단계는 완경 이후로부터 남은 평생 동안 지속됩니다.


완경이행기와 완경이란 무엇인가요?
완경이행기는 보통 40대에 시작되지만, 더 일찍 또는 더 늦게 시작될 수도 있습니다.
완경이행기는 마지막 생리(완경)가 오기 전의 기간을 말합니다.
완경은 마지막 생리를 의미하며, 대개 45세에서 55세 사이에 발생합니다.
다른 의학적 원인이 없이 12개월 동안 생리가 없으면 완경에 도달한 것으로 간주합니다.
완경이행기와 완경 기간 동안 난소에서 분비되는 호르몬 수치가 변화합니다. 이로 인해 완경 관련 증상이 나타날 수 있습니다.
흔한 증상
사람마다 경험과 증상은 각기 다릅니다.      
증상은 신체적, 정서적, 인지적일 수 있으며, 이 모든 것이 복합적으로 나타날 수도 있습니다.
신체적 증상으로 다음과 같은 것들이 포함될 수 있습니다.
안면 홍조 및 야간 발한
수면 장애
관절 및 근육통
불규칙한 생리
피부 건조 또는 가려움증
질 건조증
배뇨/방광 문제
체중 증가/복부 팽만감


정신적 및 정서적 증상으로 다음과 같은 것들이 포함될 수 있습니다.
우울감
기분 변화
성욕 감퇴
머리가 멍해지는 느낌과 건망증
불안 및 우울증
증상은 사람마다 다를 수 있습니다
여성 2명 중 1명은 경증에서 중증도의 증상을 경험합니다.
여성 4명 중 1명은 일상생활에 지장을 초래할 정도로 심각한 증상을 경험합니다.
여성 4명 중 1명은 증상이 거의 없거나 전혀 없습니다.
혼자서 감당할 필요는 없습니다
정보: 정보와 지원 및 치료 옵션을 이용할 수 있습니다.
증상 관리: 생활 습관 개선과 의학적 치료가 도움이 될 수 있습니다.
의료: 증상이 걱정되거나 일상생활에 지장을 겪는다면 의사와 상담하세요.
더 많이 알아두면, 대비가 되어 있고 상황을 잘 통제하고 있다는 느낌을 가질 수 있습니다. health.gov.au/perimenopause/translated에서 정보와 지원을 찾아보세요.
health.gov.au/perimenopause/translated
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health.gov.au/perimenopause /translated  
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완경이행기와   완경 :    각자의   경험이   다   다릅니다   증상은   일반적으로   나타나며 ,  도움을   받을   수   있습니다 .   완경   전환기란   무엇인가요 ?   완경   전환기를   겪는   방식은   사람마다   다   다릅니다 .  어떤   사람은   증상이   전혀   없거나   경미한   반면 ,  다른   사람은   일상생활에   심각한   지장을   초래할   정도의   증상을   겪기도   합니다 .     그림   1:  완경   전환기는   여러   단계를   거쳐   진행됩니다 .  이러한   단계는   월경   주기의   변화와   마지막   생리   이후   경과한   시간을   기준으로   합니다 .   1.   월경량 / 주기의   변화 :  생리   양상이   변하기   시작할   때   전환기가   시작됩니다 .   2.   완경이행기 (2~10 년   지속 ).   3.   완경 ( 마지막   생리 ):  마지막   생리를   하는   순간을   말합니다 .  이는   긴   단계가   아니라   특정   시점을   의미합니다 .   4.   완경   도달   확인 :  마지막   생리   후   12 개월이   경과한   시점을   말합니다 .   5.   완경후기 :  이   단계는   완경   이후로부터   남은   평생   동안   지속됩니다 .      

