
 

 

 

English 
Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ 

Menopause – overview 

Menopause is when a woman stops having periods. Menopause 

means ‘the last menstrual period’. It's not only those who identify 

as women who will experience menopause. Some transgender 

men, non-binary people and intersex people or people with 

variations in sex characteristics may also experience menopause. 

Menopause is a natural event and transition that women 

experience, however, the timing and symptoms are different for 

everyone. You can look at your family history to get an idea of 

when you might go through it. It's likely to be a similar age to 

when your mother or older sisters started theirs. 

Menopause can also occur due to certain surgeries or cancer 

treatments. This can sometimes cause symptoms to be more 

sudden and in some cases more severe. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ – ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਉਦੋਂ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਔਰਤ ਨ ੁੰ  ਪੀਰੀਅਡ (ਮਾਹਵਾਰੀ) ਆਉਣੇ ਬੁੰਦ ਹੋ ਜਾਾਂਦ ੇ

ਹਨ। ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ 'ਆਖਰੀ ਮਾਕਸਿ ਚੱਿਰ'। ਕਸਰਫ਼ ਔਰਤਾਾਂ ਵਜੋਂ ਪਛਾਣੇ ਜਾਾਂਦ ੇ

ਲੋਿ ਹੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ ਕਜਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਹੋਵੇਗਾ। ਿ ਝ ਟਰਾਾਂਸਜੈਂਡਰ ਪ ਰਸ਼, 

ਨੌਨ-ਬਾਇਨਰੀ ਲੋਿ ਅਤੇ ਅੁੰਤਰ-ਕਲੁੰਗੀ ਲੋਿ ਜਾਾਂ ਕਜਨਸੀ ਕਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਾਂ ਕਵੱਚ ਕਭੁੰਨਤਾਵਾਾਂ 

ਵਾਲੇ ਲੋਿ ਵੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਇੱਿ ਿ ਦਰਤੀ ਘਟਨਾ ਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀ ਹੈ ਕਜਸਦਾ ਅਨ ਭਵ ਔਰਤਾਾਂ ਿਰਦੀਆਾਂ 

ਹਨ, ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਹਰ ਔਰਤ ਦੇ ਲਈ ਇਸਦਾ ਸਮਾਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਵੱਖਰ ੇਹ ੁੰਦੇ ਹਨ।ਤ ਸੀ ਾਂ 

ਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦਾ ਕਪਛੋਿੜ ਦੇਖ ਿੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਅੁੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾ ਸਿਦ ੇਹੋ ਕਿ ਤ ਸੀ ਾਂ 

ਿਦੋਂ ਇਸ ਤੋਂ ਗ ਜ਼ਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਉਸੇ ਉਮਰ ਕਵੱਚ ਹੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 

ਤ ਹਾਡੀ ਮਾਾਂ ਜਾਾਂ ਵੱਡੀਆਾਂ ਭੈਣਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਸ ਦੀ ਸ਼ ਰ ਆਤ ਹੋਈ ਸੀ। 
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Perimenopause is the time from the start of menopausal 

symptoms until after a woman has experienced her last period. 

Periods will usually start to become less frequent over a few 

months or years before they stop altogether. They might be more 

irregular and become heavier or lighter. For some women, they 

can stop suddenly. 

Postmenopause is the time after a woman experiences her last 

period. A woman is said to be postmenopausal when she has not 

had a period for 12 months. 

Perimenopause and menopause are a natural part of a woman’s 

life course and usually occur between the ages 45 and 55 years 

of age, as a woman's oestrogen levels drop (although it can start 

earlier). In the UK, the average age for a woman to reach 

menopause is 51. 

Life doesn't have to be put on hold because of menopause. 

There's a lot that can be done to help manage symptoms, 

including making healthy lifestyle choices, trying different 

treatments and seeking support from healthcare professionals. 

ਿ ਝ ਸਰਜਰੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਿੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜਾਾਂ ਿਰਿ ੇਵੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ 

ਿਾਰਨ ਿਦੇ-ਿਦਾਈ ਾਂ ਲੱਛਣ ਵਧੇਰ ੇਅਚਾਨਿ ਕਜਹੇ ਆ ਸਿਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਿ ਝ ਿੇਸਾਾਂ ਕਵੱਚ 

ਵਧੇਰ ੇਗੁੰਭੀਰ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ। 

ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ (Perimenopause), ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੀ ਸ਼ ਰ ਆਤ ਤੋਂ ਲੈ ਿ ੇਕਿਸੇ 

ਔਰਤ ਨ ੁੰ  ਉਸਦੀ ਆਖਰੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣ ਤਿ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਪੀਰੀਅਡ ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਬੁੰਦ ਹ ੋਜਾਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਦੇ ਿ ਝ ਮਹੀਕਨਆਾਂ ਜਾਾਂ ਸਾਲਾਾਂ ਕਵੱਚ ਘੱਟ 

ਵਾਰ ਹੋਣੇ ਸ਼ ਰ  ਹੋ ਜਾਣਗੇ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਕਜ਼ਆਦਾ ਅਕਨਯਕਮਤ ਹੋ ਜਾਣ ਅਤੇ 

ਕਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰੀ ਜਾਾਂ ਹਲਿ ੇਹੋ ਜਾਣ। ਿ ਝ ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ, ਇਹ ਅਚਾਨਿ ਬੁੰਦ ਹੋ ਸਿਦ ੇ

ਹਨ। 

ਪੋਸਟਮੇਨੋਪੌਜ਼ (Postmenopause) ਉਹ ਸਮਾਾਂ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਔਰਤ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੀ 

ਆਖਰੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ। ਕਿਸੇ ਔਰਤ ਨ ੁੰ  ਉਦੋਂ ਪੋਸਟਮੇਨੋਪੌਜ਼ਲ 

(postmenopausal) ਕਿਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਸਨ ੁੰ  12 ਮਹੀਕਨਆਾਂ ਦੇ ਅਰਸੇ ਤੋਂ 

ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਾ ਆਈ ਹੋਵੇ। 

ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕਿਸੇ ਔਰਤ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਫ਼ਰ ਦਾ ਇੱਿ ਿ ਦਰਤੀ ਕਹੱਸਾ 

ਹਨ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 45 ਤੋਂ 55 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਕਵਚਿਾਰ ਵਾਪਰਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਕਿਸੇ 

ਔਰਤ ਦੇ ਐਸਟਰੋਜਨ (oestrogen) ਦੇ ਪੱਧਰਾਾਂ ਕਵੱਚ ਕਗਰਾਵਟ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ (ਹਾਲਾਾਂਕਿ 

ਇਹ ਕਜ਼ਆਦਾ ਜਲਦੀ ਵੀ ਸ਼ ਰ  ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ)। ਯ ਿੇ ਕਵੱਚ, ਕਿਸੇ ਔਰਤ ਦੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤੱਿ 

ਪਹ ੁੰਚਣ ਦੀ ਔਸਤਨ ਉਮਰ 51 ਸਾਲ ਹੈ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਿਾਰਨ ਜੀਵਨ ਨ ੁੰ  ਰੋਿਣਾ ਨਹੀ ਾਂ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਅਕਜਹਾ ਬਹ ਤ ਿ ਝ ਹੈ ਜੋ ਲੱਛਣਾਾਂ 

ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੇ 
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ਕਸਹਤਮੁੰਦ ਕਵਿਲਪ ਚ ਣਨਾ, ਵੱਖ-ਵੱਖ ਇਲਾਜਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਅਤ ੇਕਸਹਤ-ਸੁੰਭਾਲ 

ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

Symptoms of menopause 

Most women will experience menopausal symptoms. Some 

women will experience no, or few, symptoms. But for some, they 

can be quite severe and have a significant impact on everyday 

life. 

The first sign of menopause is usually a change in the normal 

pattern of your periods. You may start having either unusually 

light or heavy periods. 

The frequency of periods may also be affected. They may occur 

every two or three weeks, or they might not occur for months at a 

time. Eventually, periods will stop altogether, although for some 

women other menopause symptoms may continue. 

Some women can start experiencing symptoms such as 

migraines, irritability and low mood especially around the period 

time, without seeing irregularity in periods. 

There are many menopausal symptoms and symptoms can differ 

between individuals. Some of the most common symptoms 

include: 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ 

ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਹੋਵੇਗਾ। ਿ ਝ ਔਰਤਾਾਂ ਨ ੁੰ  

ਕਬਲਿ ਲ ਿੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਣਗੇ, ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਹੋਵੇਗਾ। ਪਰ ਿ ਝ 

ਔਰਤਾਾਂ ਦ ੇਲਈ, ਇਹ ਬਹ ਤ ਗੁੰਭੀਰ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਾਂ ਦਾ ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਾ ਦ ੇਜੀਵਨ 

'ਤੇ ਵੱਡਾ ਅਸਰ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਪਕਹਲਾ ਸੁੰਿੇਤ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ, ਤ ਹਾਡੇ ਪੀਰੀਅਡਜ਼ ਦ ੇਆਮ 

ਪੈਟਰਨ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ। ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਅਸਧਾਰਨ ਰ ਪ ਕਵੱਚ ਹਲਿੇ 

ਜਾਾਂ ਭਾਰੀ ਪੀਰੀਅਡ ਆਉਣ ਲੱਗ ਪੈਣ। 

ਪੀਰੀਅਡਜ਼ ਕਿੁੰਨੀ ਵਾਰ ਆਉਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ 'ਤੇ ਵੀ ਸ਼ਾਇਦ ਅਸਰ ਪਵੇ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ 

ਕਿ ਇਹ ਹਰ ਦੋ ਜਾਾਂ ਕਤੁੰਨ ਹਫ਼ਕਤਆਾਂ ਕਵੱਚ ਹੋਣ, ਜਾਾਂ ਇੱਿ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚ ਿਈ ਮਹੀਕਨਆਾਂ 

ਤਿ ਸ਼ਾਇਦ ਨਾ ਹੀ ਹੋਣ। ਆਖਰਿਾਰ, ਪੀਰੀਅਡ ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਬੁੰਦ ਹੋ ਜਾਣਗੇ, ਹਾਲਾਾਂਕਿ 

ਿ ਝ ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਸ਼ਾਇਦ ਜਾਰੀ ਰਕਹਣ। 

ਿ ਝ ਔਰਤਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਮਾਹਵਾਰੀ ਕਵੱਚ ਬਗੈਰ ਕਿਸੇ ਵੀ ਅਕਨਯਕਮਤਤਾ ਦੇ, ਖਾਸ ਿਰਿ ੇ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਮਾਈਗਰੇਨ, ਕਚੜਕਚੜੇਪਣ ਅਤੇ ਉਦਾਸ ਮਨ ਵਰਗੇ 

ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਹੋਣ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
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 'brain fog' and memory issues 

 difficulty sleeping 

 fatigue 

 hot flushes 

 joint aches 

 loss of sex drive (libido) 

 low mood or anxiety 

 migraine 

 night sweats 

 vaginal dryness or pain 

Further information about the symptoms of menopause 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਲੱਛਣ ਹ ੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਲੱਛਣ ਲੋਿਾਾਂ ਕਵੱਚ ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਹੋ 

ਸਿਦ ੇਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਿ ਝ ਲੱਛਣਾਾਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 'ਬਰੇਨ ਫ਼ੌਗ' (ਕਦਮਾਗ ਦੀ ਅਸਪਸ਼ਟਤਾ) ਅਤੇ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸਬੁੰਧੀ ਮ ੱਦੇ 

 ਸੌਣ ਕਵੱਚ ਮ ਸ਼ਿਲ 

 ਥਿਾਵਟ 

 ਹੌਟ ਫ਼ਲੱਕਸ਼ਜ਼ (ਤੇਜ਼ ਗਰਮਾਹਟ ਨਾਲ ਕਚਹਰਾ ਲਾਲ ਹੋ ਜਾਣਾ) 

 ਜੋੜਾਾਂ ਦਾ ਦਰਦ 

 ਯੌਨ ਕਦਲਚਸਪੀ ਕਵੱਚ ਿਮੀ (ਿਾਮ-ਸ਼ਿਤੀ ਜਾਾਂ ਕਲਕਬਡੋ) 

 ਉਦਾਸ ਮਨ ਜਾਾਂ ਕਚੁੰਤਾ 

 ਮਾਈਗਰੇਨ 

 ਰਾਤਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ 

 ਯੋਨੀ ਦੀ ਖ ਸ਼ਿੀ ਜਾਾਂ ਦਰਦ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Causes of menopause 

Menopause is caused by a change in the balance of the body's 

hormones, which occurs as you get older. Premature or early 

menopause can occur at any age and, in many cases, there's no 

clear cause. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤ ਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਹਾਰਮੋਨਾਾਂ ਦੇ ਸੁੰਤ ਲਨ ਕਵੱਚ 

ਹ ੁੰਦੇ ਬਦਲਾਅ ਿਰਿ ੇਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਗੇਤਾ (ਪਰੀਮੈਕਚਓਰ) ਜਾਾਂ ਛੇਤੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕਿਸ ੇਵੀ ਉਮਰ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/signs-and-symptoms-of-menopause
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/signs-and-symptoms-of-menopause
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Menopause happens when the ovaries stop producing as much 

of the hormone oestrogen and no longer release an egg each 

month. 

Menopause can also occur when a woman’s ovaries are affected 

by certain treatments such as chemotherapy or radiotherapy, or 

when the ovaries are removed, often at the time of a 

hysterectomy. 

Further information about early and premature menopause 

ਕਵੱਚ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ, ਬਹ ਤੇ ਿੇਸਾਾਂ ਕਵੱਚ, ਇਸਦਾ ਿੋਈ ਵੀ ਸਪਸ਼ਟ ਿਾਰਨ ਨਹੀ ਾਂ 

ਹ ੁੰਦਾ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਉਦੋਂ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅੁੰਡਿੋਸ਼ (ovaries) ਬਹ ਤਾ ਐਸਟਰੋਜਨ ਹਾਰਮੋਨ ਪੈਦਾ 

ਿਰਨਾ ਬੁੰਦ ਿਰ ਕਦੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹ ਣ ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਇੱਿ ਅੁੰਡਾ ਕਰਲੀਜ਼ ਨਹੀ ਾਂ ਿਰਦੇ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਉਦੋਂ ਵੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਔਰਤ ਦ ੇਅੁੰਡਿੋਸ਼ ਿੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਜਾਾਂ 

ਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ ਕਜਹੇ ਿ ਝ ਇਲਾਜਾਾਂ ਿਰਿ ੇਪਰਭਾਕਵਤ ਹ ੁੰਦੇ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਜਦੋਂ ਅੁੰਡਿੋਸ਼ਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਹਟਾ 

ਕਦੱਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਿਸਰ ਕਹਸਟੇਰੇਿਟੋਮੀ (hysterectomy) ਵੇਲੇ। 

ਛੇਤੀ ਅਤੇ ਅਗੇਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਕਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Treatments for menopausal symptoms 

It’s important to get healthcare advice around menopause 

treatments so that you can make the decisions that are best for 

you. 

If you or someone you know does need help to manage 

symptoms, support can be accessed through your GP practice. 

Your healthcare professional can talk to you about treatments 

and work with you to explore lifestyle changes if you have 

menopausal symptoms that you feel are interfering with your day-

to-day life. These include: 

 hormone replacement therapy (HRT) 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੰਧੀ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਇਲਾਜਾਾਂ ਬਾਰ ੇਕਸਹਤ-ਸੁੰਭਾਲ ਸਲਾਹ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ 

ਤਾਾਂ ਜੋ ਤ ਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈ ਸਿੋ। 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਜਾਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਕਿਸੇ ਜਾਣਿਾਰ ਨ ੁੰ  ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਠੱਣ ਕਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਡੀ GP ਪਰੈਿਕਟਸ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਇਸ ਤਿ ਪਹ ੁੰਕਚਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੁੰਧੀ ਅਕਜਹੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜੋ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤ ਹਾਡੇ 

ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਾ ਦ ੇਜੀਵਨ ਕਵੱਚ ਕਵਘਨ ਪਾ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਡਾ ਕਸਹਤ-ਸੁੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ 

ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਲਾਜਾਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ 

ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿੁੰਮ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ । ਇਹਨਾਾਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹਨ: 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/early-and-premature-menopause
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/early-and-premature-menopause
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 vaginal oestrogen preparations, lubricants or moisturisers 

for vaginal dryness 

 cognitive behavioural therapy (CBT) 

 eating a healthy, balanced diet and exercising regularly 

 taking supplements such as vitamin B6 and vitamin D 

Further information about treating the symptoms of menopause 

 ਹਾਰਮੋਨ ਕਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਥੈਰੇਪੀ (Hormone replacement therapy, 

HRT) 

 ਯੋਨੀ ਦੀ ਖ ਸ਼ਿੀ ਲਈ ਯੋਨੀ ਵਾਸਤੇ ਬਣੀਆਾਂ ਐਸਟਰੋਜਨ ਦਵਾਈਆਾਂ, 

ਲ ਬਰੀਿੈਂਟ ਜਾਾਂ ਮੌਇਸਚਰਾਈਜ਼ਰ 

 ਬੋਧਾਤਮਿ ਕਵਵਹਾਰ ਸਬੁੰਧੀ ਥੈਰੇਪੀ (cognitive behavioural therapy, 

CBT) 

 ਇੱਿ ਕਸਹਤਮੁੰਦ, ਸੁੰਤ ਕਲਤ ਖ ਰਾਿ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਬਾਿਾਇਦਾ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ 

 ਕਵਟਾਕਮਨ B6 ਅਤ ੇਕਵਟਾਕਮਨ D ਵਰਗੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣਾ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਰਨ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Menopause and day-to-day life 

Menopausal symptoms can sometimes be severe and they could 

impact day-to-day life. There is help available if you need it. 

Sometimes it can feel hard to talk about menopause and the 

symptoms you’re experiencing. 

Hear from other women in Scotland, discussing their experiences 

with menopause 

Speaking to other women about menopause online or in real life 

can really help. There might be Menopause Cafes near you or 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਮਰਹਾ ਦਾ ਜੀਵਨ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੁੰਧੀ ਲੱਛਣ ਿਈ ਵਾਰ ਗੁੰਭੀਰ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਾ ਦੇ ਜੀਵਨ 'ਤੇ 

ਅਸਰ ਪਾ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਇਹ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਿਈ ਵਾਰ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਰਾ ਅਨ ਭਵ ਿੀਤ ੇਜਾ ਰਹ ੇਇਸਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਿਰਨੀ ਔਖੀ ਲੱਗ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਸਿੌਟਲੈਂਡ ਦੀਆਾਂ ਹੋਰਨਾਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਤੋਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੁੰਧੀ ਆਪਣੇ ਤਜਰਕਬਆਾਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ 

ਿਰਕਦਆਾਂ ਸ ਣੋ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਾਰ ੇਹੋਰਨਾਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਾਂ ਅਸਲ ਜੀਵਨ ਕਵੱਚ ਗੱਲਬਾਤ 

ਿਰਨ ਨਾਲ ਵਾਿਈ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਤ ਹਾਡੇ ਨੇੜੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਿੈਫ਼ੇ 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/therapy-and-counselling/talking-therapies-explained
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/eatwell-guide-how-to-eat-a-healthy-balanced-diet/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active#getting-started
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/signs-and-symptoms-of-menopause
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/therapy-and-counselling/talking-therapies-explained
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/therapy-and-counselling/talking-therapies-explained
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/eatwell-guide-how-to-eat-a-healthy-balanced-diet/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active#getting-started
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/signs-and-symptoms-of-menopause
https://www.youtube.com/watch?v=BbP8Eel5Uu0
https://www.youtube.com/watch?v=BbP8Eel5Uu0
https://www.menopausecafe.net/
https://www.youtube.com/watch?v=BbP8Eel5Uu0
https://www.youtube.com/watch?v=BbP8Eel5Uu0
https://www.menopausecafe.net/
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other local groups where you can hear other women’s stories, 

and share your own. 

(Menopause Cafes) ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਸਥਾਨਿ ਗਰ ੱਪ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਜੱਥ ੇਤ ਸੀ ਾਂ ਹੋਰਨਾਾਂ 

ਔਰਤਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਿਹਾਣੀਆਾਂ ਸ ਣ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

Mental wellbeing 

Menopause can have an effect on your mental health and 

wellbeing. Some of the symptoms might include irritability, 

depression and anxiety. Lack of sleep caused by menopause can 

also have an impact on a person's mood and how they feel. 

If you or someone you know is suffering from any of these 

symptoms and it's having an impact on day-to-day life, discuss it 

with someone from your local GP practice and they can help you 

get the support you need. 

Further information about mental wellbeing during the 

menopause 

ਮਾਨਸਸਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਤ ਹਾਡੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤ ੇਤੁੰਦਰ ਸਤੀ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿ ਝ 

ਲੱਛਣਾਾਂ ਕਵੱਚ ਕਚੜਕਚੜਾਪਣ, ਕਡਪਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਕਚੁੰਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਮੇਨੋਪੌਜ਼ 

ਿਰਿ ੇਨੀ ਾਂਦ ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਿਮੀ ਦਾ ਅਸਰ ਕਿਸੇ ਕਵਅਿਤੀ ਦੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਅਤੇ 

ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਵੀ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤ ਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਤ ਹਾਡਾ ਿੋਈ ਜਾਣਿਾਰ ਇਹਨਾਾਂ ਕਵੱਚੋਂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਲੱਛਣਾਾਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੈ ਅਤੇ 

ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਾ ਦ ੇਜੀਵਨ 'ਤੇ ਇਸਦਾ ਅਸਰ ਪੈ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿ 

GP ਪਰੈਿਕਟਸ ਤੋਂ ਕਿਸੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਿਰ ੋਅਤੇ ਉਹ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਮਾਨਕਸਿ ਤੁੰਦਰ ਸਤੀ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Workplace 

Some people find it hard to manage menopause symptoms at 

work. It’s important to remember that the menopause is a normal 

time in women's lives and that support should be available to help 

you feel comfortable at work. 

Further information about menopause in the workplace 

ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾਂ 

ਿ ਝ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਿੁੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾਂ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਗੱਲ ਯਾਦ ਰੱਖਣੀ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਕਿ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਔਰਤਾਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਕਵੱਚ ਇੱਿ ਆਮ ਸਮਾਾਂ 

ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਿੁੰਮ 'ਤੇ ਆਰਾਮਦੇਹ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ 

ਉਪਲਬਧ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 

https://www.menopausecafe.net/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause-and-your-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause-and-your-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause-and-your-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/menopause-and-the-workplace
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ਿੁੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾਂ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Sex and relationships 

Menopause symptoms such as vaginal dryness or pain, reduced 

sex drive or discomfort during penetrative sex might have an 

impact on your sex life and relationships. 

There are treatment options available that might help ease or 

manage some of these symptoms. It might also be helpful to 

discuss how menopause is affecting you with your partner. By 

helping them have an understanding of what you're experiencing, 

they'll be more aware of how they can support you. 

Further information about sex and intimacy during menopause 

ਸੈਕਸ ਅਤ ੇਸਰਸ਼ਤੇ 

ਯੋਨੀ ਦੀ ਖ ਸ਼ਿੀ ਜਾਾਂ ਦਰਦ, ਯੌਨ ਕਦਲਚਸਪੀ ਕਵੱਚ ਿਮੀ ਜਾਾਂ ਪਰਵੇਸ਼ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਸੈਿਸ 

ਦੌਰਾਨ ਬੇਅਰਾਮੀ ਵਰਗੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ ਤ ਹਾਡੇ ਸੈਿਸ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਕਰਸ਼ਕਤਆਾਂ 'ਤੇ 

ਅਸਰ ਪਾ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਇਲਾਜ ਦ ੇਅਕਜਹੇ ਕਵਿਲਪ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹਨਾਾਂ ਕਵੱਚੋਂ ਿ ਝ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨ ੁੰ  

ਹਲਿ ੇਿਰਨ ਜਾਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਬਾਰ ੇ

ਤ ਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਿਰਨ ਨਾਲ ਵੀ ਸ਼ਾਇਦ ਮਦਦ ਕਮਲੇ ਕਿ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ 

ਤ ਹਾਡੇ ਉਪੱਰ ਕਿਹੋ ਕਜਹਾ ਅਸਰ ਪੈ ਕਰਹਾ ਹੈ। ਤ ਸੀ ਾਂ ਜੋ ਅਨ ਭਵ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਸ ਨ ੁੰ  

ਸਮਝਣ ਕਵੱਚ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਨਾਲ, ਉਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਗਰ ਿ ਹੋਣਗੇ 

ਕਿ ਉਹ ਤ ਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸੈਿਸ ਅਤ ੇਨੇੜਤਾ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Supporting someone through menopause 

If you know someone around you is going through menopause, 

you can let them know that you're there to support them. Ask 

them what you can do to help, or just ask them how they're 

feeling. People might not always feel comfortable discussing all of 

their symptoms, but it's still important to let them know you're 

there for them. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰਾਨ ਸਕਸ ੇਨ ੰ  ਸਹਾਰਾ ਦੇਣਾ 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ ਤ ਹਾਡੇ ਨੇੜ-ੇਤੇੜੇ ਿੋਈ ਕਵਅਿਤੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤੋਂ ਗ ਜ਼ਰ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ 

ਤ ਸੀ ਾਂ ਉਸਨ ੁੰ  ਦੱਸ ਸਿਦ ੇਹੋ ਕਿ ਤ ਸੀ ਾਂ ਉਸਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਮੌਜ ਦ ਹੋ। ਉਸਨ ੁੰ  ਪ ੱਛੋ ਕਿ 

ਤ ਸੀ ਾਂ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਸ ਐਨਾ ਹੀ ਪ ੱਛੋ ਕਿ 

ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। ਲੋਿ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/menopause-and-the-workplace
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/sexual-wellbeing-and-intimacy-during-and-after-menopause
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/sexual-wellbeing-and-intimacy-during-and-after-menopause
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Further information about how to support someone through 

menopause 

ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਕਹਜ ਨਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋਣ, ਪਰ ਫੇਰ ਵੀ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਹ 

ਦੱਸਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਕਿ ਤ ਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਮੌਜ ਦ ਹੋ। 

ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਿ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰਾਨ ਕਿਸੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਵੇਂ ਿਰਨੀ ਹੈ 

For more information in Punjabi (Indian script) go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi  

 ਜਾਓ ਇੱਥੇ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ ਵਧੇਰੇ ਕਵੱਚ ਪੁੰਜਾਬੀ

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 

November 2021 ਨਵੁੰਬਰ 2021 

 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/supporting-someone-through-the-menopause
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