
 

 

 

English Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ 

Menopause and the workplace 

It’s important to remember that the menopause is normal and that 

support should be available to help you at work. 

Menopausal women are the fastest-growing demographic in the 

workforce, so it's important now more than ever to be able to 

speak openly about menopause at work. 

Menopause can affect a woman's working life. Sometimes 

menopausal symptoms or working conditions can impact your 

ability to concentrate or carry out your role to the best of your 

ability. 

In a survey of 1,000 adults in the UK, the British Menopause 

Society found that 45% of women felt that menopausal symptoms 

had a negative impact on their work and 47% who needed to take 

a day off work due to menopause symptoms say they wouldn’t 

tell their employer the real reason. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾਂ 

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਿੰਮ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 

ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਿਰਮਚਾਰੀ ਅਮਲੇ ਕਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧਣ 

ਵਾਲੀ ਜਨਸੰਕਖਅਿੀ ਕਹੱਸਾ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਿੰਮ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਾਰੇ ਖੁੱਲਹ  ਿ ੇਗੱਲਬਾਤ 

ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਹਣੁ ਪਕਹਲਾਂ ਦੇ ਮੁਿਾਬਲੇ ਕਿਤੇ ਕਜ਼ਆਦਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕਿਸ ੇਔਰਤ ਦੇ ਿੰਮਿਾਜੀ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਪਰਭਾਕਵਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿਈ ਵਾਰ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੰਧੀ ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਿਮੰਿਾਜੀ ਸਕਿਤੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕਧਆਨ ਇਿਾਗਰ ਿਰਨ ਜਾਂ 

ਤੁਹਾਡੀ ਭੂਕਮਿਾ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕਬਹਤਰੀਨ ਸਮਰੱਿਾ ਤਿ ਕਨਭਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ 

ਪਰਭਾਵਤ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਯੂਿੇ ਕਵੱਚ 1,000 ਬਾਲਗਾਂ ਦ ੇਇੱਿ ਸਰਵੇਖਣ ਕਵੱਚ, ਕਬਰਕਿਸ਼ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸੋਸਾਇਿੀ 

(British Menopause Society) ਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗਾ ਕਿ 45% ਔਰਤਾਂ ਨੇ ਮਕਹਸੂਸ 

ਿੀਤਾ ਕਿ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੰਧੀ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਉਨਹਾਂ ਦੇ ਿੰਮ 'ਤੇ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ 



 2 

Many women have said that they often find managing their 

menopause symptoms in the workplace very challenging. Coping 

with symptoms in the workplace can be hard, especially as many 

women find it difficult to talk about menopause at work. 

ਅਤੇ 47% ਔਰਤਾਂ ਕਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਿਾਰਨ ਇੱਿ ਕਦਨ ਦੀ ਛੱੁਿੀ ਲੈਣ ਦੀ 

ਲੋੜ ਸੀ, ਨੇ ਕਿਹਾ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਰਜੁ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਇਸਦਾ ਅਸਲ ਿਾਰਨ ਨਹੀ ਂ

ਦੱਸਣਗੀਆਂ। 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨੇ ਕਿਹਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਿਸਰ ਿੰਮ ਵਾਲੀ ਿਾਂ 'ਤੇ ਆਪਣੇ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਠੱਣਾ ਬੜਾ ਚਣੌੁਤੀਪੂਰਨ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਿੰਮ ਵਾਲੀ ਿਾਂ 'ਤੇ 

ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਿਉਕਂਿ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ 

ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਿੰਮ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਿਰਨਾ ਮੁਸ਼ਿਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। 

Things you can do 

You can request reasonable adjustments be made within your 

workplace to help you manage your menopausal symptoms, such 

as: 

 flexible working 

 requesting a different uniform if you are experiencing hot 

flushes 

 moving to a cooler part of the office or asking for a fan 

 using technology where it can help you, for example 

setting up reminders on your phone or taking more notes 

to help with 'brain fog' 

ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੰਧੀ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿੰਮ 

ਵਾਲੀ ਿਾਂ ’ਤੇ ਮੁਨਾਸਬ ਅਨੁਿੂਲ ਪਰਬੰਧ ਿੀਤ ੇਜਾਣ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਕਜਵੇਂ 

ਕਿ: 

 ਿੰਮਿਾਜ ਕਵੱਚ ਲਚਿੀਲਾਪਣ 

 ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਹੌਿ ਫਲੱਕਸਜ਼ (ਤੇਜ਼ ਗਰਮਾਹਿ ਨਾਲ ਕਚਹਰਾ ਲਾਲ ਹੋਣਾ) ਦਾ 

ਅਨੁਭਵ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਕਿਸ ੇਵੱਖਰੀ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਵਰਦੀ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਿਰਨਾ 

 ਦਫ਼ਤਰ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਠੰਢ ੇਕਹੱਸੇ ਕਵੱਚ ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਪੱਖਾ ਮੰਗਣਾ 

 ਕਜੱਿੇ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿ ੇਤਿਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨਾ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 

ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਸੈੱਿ ਿਰਨਾ ਜਾਂ 'ਕਦਮਾਗ ਦੀ ਅਸਪਸ਼ਿਤਾ' 

(brain fog) ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਵਧੇਰ ੇਨੋਿਸ ਕਲਖਣਾ 
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It's useful to think about the practical changes that will help you. If 

you have access to an occupational health service, you can 

speak to them about support and possible work adjustments. 

If you have supportive work colleagues talk about your 

experiences with them, you may find that you’re not alone. 

Outside of the workplace, you should consider lifestyle changes 

such as taking part in more exercise or walking more as well as 

eating a healthy balanced diet. You should also look for local 

Menopause Cafes or social media groups online to speak to 

people going through a similar experience. 

ਉਹਨਾਂ ਕਵਹਾਰਿ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਲਾਹੇਵੰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 

ਿਰਨਗੀਆਂ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਕਿਸੇ ਕਵਵਸਾਇਿ ਕਸਹਤ ਸੇਵਾ (occupational 

health service) ਤੱਿ ਪਹੁੰਚ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਿੰਮ 'ਤੇ 

ਸੰਭਵ ਅਨੁਿੂਲ ਪਰਬੰਧਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕਹਯੋਗੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 

ਿਰ,ੋ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗੇ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਇਿੱਲੇ ਨਹੀ ਂਹੋ। 

ਿੰਮ ਵਾਲੀ ਿਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਵੱਲ ਕਧਆਨ ਦੇਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਜਵੇਂ ਵਧੇਰ ੇਿਸਰਤ ਕਵੱਚ ਕਹੱਸਾ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਵਧੇਰ ੇਸੈਰ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਇਸਦੇ 

ਨਾਲ ਹੀ ਇੱਿ ਕਸਹਤਮੰਦ ਸੰਤੁਕਲਤ ਖੁਰਾਿ ਖਾਣਾ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਕਜਹ ੇਹੀ ਅਨੁਭਵ ਕਵੱਚੋਂ 

ਗੁਜ਼ਰ ਰਹ ੇਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਸਿਾਨਿ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਿੈਫੇ (Menopause 

Cafes) ਜਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਗਰੁੱਪਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

How your employer can support you 

If you are experiencing menopausal symptoms that are impacting 

your ability to work, you can speak to your manager and let them 

know what you're going through. 

Opening up to someone in a professional environment may feel 

awkward, especially if your manager is someone you don't feel 

comfortable talking to about personal matters. If you feel like this 

is the case, you could try speaking to a different member of your 

management team or human resources (HR). 

ਤੁਹਾਡਾ ਰਜੁ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੰਧੀ ਅਕਜਹੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਿੰਮ 

ਿਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ’ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਰਹ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਮੈਨੇਜਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ 

ਸਿਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ਸਿਦ ੇਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਕਿਸ ਕਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਇੱਿ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਾਹੌਲ ਕਵੱਚ ਕਿਸੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਖੁੱਲਹ  ਿ ੇਗੱਲ ਿਰਨਾ ਸ਼ਾਇਦ ਅਜੀਬ 

ਲੱਗੇ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਮੈਨੇਜਰ ਇੱਿ ਅਕਜਹਾ ਕਵਅਿਤੀ ਹੈ ਕਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂ

ਕਨੱਜੀ ਮਾਮਕਲਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਸਕਹਜ ਮਕਹਸੂਸ ਨਹੀ ਂਿਰਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 

https://www.menopausecafe.net/
https://www.menopausecafe.net/
https://www.menopausecafe.net/
https://www.menopausecafe.net/
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Before speaking to someone you could try: 

 taking notes of your menopausal symptoms and how or 

when they are affecting you 

 preparing what you plan to discuss with a friend 

 thinking of solutions that you think could help you 

ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਕਜਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਮੈਨੇਜਮੈਂਿ ਿੀਮ ਦੇ ਕਿਸ ੇਵੱਖਰ ੇਮੈਂਬਰ ਜਾਂ 

ਮਨੱੁਖੀ ਵਸੀਕਲਆਂ (HR) ਦ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਿੇ ਦੇਖ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਤੁਸੀ:ਂ 

 ਆਪਣੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੰਧੀ ਲੱਛਣਾਂ, ਅਤ ੇਇਹ ਕਿਵੇਂ ਜਾਂ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰਭਾਕਵਤ 

ਿਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਬਾਰ ੇਨੋਿਸ ਕਲਖਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ  

 ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਤਆਰੀ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ ਕਿ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ 

ਤੁਸੀ ਂਿੀ ਚਰਚਾ ਿਰਨੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ 

ਉਹਨਾਂ ਉਪਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਸਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ 

If you are a manager 

There are lots of resources available that can help you 

understand more about the menopause and the support women 

experiencing menopausal symptoms in your workplace may 

need. 

There are solutions available to help women continue to work 

comfortably during menopause. 

Things you might want to consider offering employees: 

 flexible working such as changing working patterns or 

working from home 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਮੈਨੇਜਰ ਹੋ ਤਾਾਂ 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸਰੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਕਜ਼ਆਦਾ ਸਮਝਣ ਕਵੱਚ ਅਤੇ 

ਇਸ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿੰਮ ਵਾਲੀ ਿਾਂ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ 

ਸਬੰਧੀ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਕਿਹੋ ਕਜਹੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ 

ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰਾਨ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਸੌਕਖਆਂ ਿੰਮ ਿਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਉਪਾਅ 

ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਜਹਨਾਂ 'ਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀ ਂਿਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਪੇਸ਼ ਿਰਨ ਬਾਰ ੇਕਵਚਾਰ ਿਰਨਾ 

ਚਾਹੋ: 



 5 

 counselling through workplace 

 option to take more regular breaks 

 more time to prepare before meetings, appointments or 

engagements 

Further information about supporting someone through the 

menopause 

 ਿੰਮਿਾਜ ਕਵੱਚ ਲਚਿੀਲਾਪਣ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਿੰਮ ਿਰਨ ਦੇ ਪੈਿਰਨ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ 

ਜਾਂ ਘਰ ਤੋਂ ਿੰਮ ਿਰਨਾ 

 ਿੰਮ ਵਾਲੀ ਿਾਂ ਦ ੇਜ਼ਰੀਏ ਿਾਊਸਂਕਲੰਗ 

 ਵਧੇਰ ੇਕਨਯਮਤ ਬਰੇਿਾਂ ਲੈਣ ਦਾ ਕਵਿਲਪ 

 ਮੀਕਿੰਗਾਂ, ਅਪੌਇੰਿਮੈਂਿਾਂ ਜਾਂ ਰਝੁੇਕਵਆਂ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਕਤਆਰੀ ਿਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰ ੇ

ਸਮਾਂ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰਾਨ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Guidance from the Faculty of Occupational Health 

Guidance from the Faculty of Occupational Health suggests that 

regular, informal conversations between manager and employee 

may help conversations about changes in health, including 

menopause. It's important to keep in mind that unless an 

employee mentions it directly, it's not appropriate to suggest 

someone is experiencing menopause. 

It may be helpful for line managers to simply check-in regularly 

about employees wellbeing. If the topic of menopause is raised, 

it's important to acknowledge this is a normal stage of life and 

that changes and adjustments can easily be made. Having these 

conversations can identify support at work that can help women. 

ਫ਼ੈਕਲਟੀ ਆਫ਼ ਆਕਕਊਪੇਸ਼ਨਲ ਹੈਲਥ (Faculty of 

Occupational Health) ਤੋਂ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਫ਼ੈਿਲਿੀ ਆਫ਼ ਆਕਿਊਪੇਸ਼ਨਲ ਹੈਲਿ ਤੋਂ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਕਦੰਦਾ ਹੈ ਕਿ 

ਮੈਨੇਜਰ ਅਤੇ ਿਰਮਚਾਰੀ ਦਰਕਮਆਨ ਕਨਯਮਤ, ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ਾਇਦ ਕਸਹਤ 

ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲਬਾਤ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਵੀ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਹ ਕਧਆਨ ਕਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਿੋਈ ਿਰਮਚਾਰੀ 

ਕਸੱਧਾ ਇਸਦਾ ਕਜ਼ਿਰ ਨਾ ਿਰ,ੇ ਉਦੋਂ ਤਿ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣਾ ਵਾਜਬ ਨਹੀ ਂਹੈ ਕਿ ਿੋਈ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰ ਕਰਹਾ ਹੈ। 

ਲਾਈਨ ਮੈਨੇਜਰਾਂ ਦਆੁਰਾ ਿਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੀ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਬਾਰ ੇਕਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਕਹਜ਼ 

ਪੁੱਛਕਗੱਛ ਿਰਨਾ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਕਵਸ਼ਾ ਉਠਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਇਹ ਮੰਨਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਜੀਵਨ ਦਾ ਇੱਿ ਆਮ ਪੜਾਅ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ 

ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿੀਤ ੇਜਾ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਗੱਲਬਾਤ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/supporting-someone-through-the-menopause
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/supporting-someone-through-the-menopause
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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You can also encourage them to discuss any relevant health 

concerns with their GP practice. 

Further information about menopause and the workplace 

ਿਰਨ ਨਾਲ ਿੰਮ 'ਤੇ ਉਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੋ ਔਰਤਾਂ ਦੀ 

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿੋਈ ਵੀ ਪਰਾਸੰਗਿ ਕਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਕਚੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇ

ਆਪਣੀ GP ਪਰੈਿਕਿਸ ਦ ੇਨਾਲ ਚਰਚਾ ਿਰਨ ਲਈ ਵੀ ਹੌਸਲਾ ਅਫ਼ਜ਼ਾਈ ਿਰ ਸਿਦੇ 

ਹੋ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਿੰਮ ਵਾਲੀ ਿਾਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

For more information in Punjabi (Indian script) go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi  

 ਜਾਓ ਇੱਿੇ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ ਵਧੇਰੇ ਕਵੱਚ ਪੰਜਾਬੀ

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 
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