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etIGÃIeTACakarGs’rdUv?
karGs’rdUvKWCakarmkrdUv(¨bcaMEx)cuge¨kayehIyenH
CaEp~kmYy«nCIvitrbs’¨s¶I¨Kb'rUb. mann&yfa enHCaTI
bJÍb’«nkarbegûItkUnecArbs’¨s¶I dUcK~anwgkarmkrdUv
elIkdMbUgEdlCakarcab’ep¶ImkarbegûItkUnecAGJÍwgEdr.
¨s¶IPaKe¨cInGs’rdUvenAcenÂaHGayuBI 45 eTA 55q~aM.

eraKsJïa«nkarGs’rdUvGaccab’ep¶Imbn¶icm¶g@k~¬gry:
eBl 2eTA6q~aM muneBlkarmkrdUvcuge¨kay. 
kML¬geBlenH¨tUvVneKehAfa eBlCitGs’’rdUv
(perimenopause) – cab'BIeBlEdlrdUvmkmineTogTat’
rhUtdl’xYbq~aMTImYy«nkarmkrdUvcuge¨kay.

etÏ s¶Ï Kb’rUbnwgmaneraKsJïa«nkarGs’rdUvÉeT?
• ¨s¶IcMnYn 20 PaKryminmaneraKsJïaGÃIeT
• ¨s¶IcMnYn 60 PaKrymaneraKsJïaCamF´m
• ¨s¶IcMnYn 20 PaKryeTotmaneraKsJïaF©n’F©r

etIGÃIeTACakarGs’rdUvqab’eBk (munkalkMNt’)?
karGs’rdUvmunGayu 40q~aM ¨tUveKehAfakarGs’
rdUvqab’eBk É \munkalkMNt’|. vaGacekIteLIg:
• tamFmµCati enAeBlGUEv”r(ovary)Qb’dMeNIrkar
•  edaykarvHkat’ enAeBlGUEv”r(ovary)¨tUvVneKkat’ecj
•  edaysarCatiKImIBIkarB´aVleraKmharIktamviFIB´aVl

CatiKImI (chemotherapy)/CativiT´¬skmµ(radiotherapy)
¨s¶IEdlGs’rdUvmunkalkMNt’Gacmane¨KaHf~ak’e¨cInCag
edaysarCMgWBukqíwgnigCMgWebHdUgedaysar²TìiBlry:
eBlyUr«nkMritG&rm”UnGU¨s¶èEh§nTab(oestrogen).
ebIG~kKitfaG~kkMBugCYb¨bTHnwgkarGs’rdUvmunkalkMNt’
vaCakarsMxan’Nas’EdlG~k¨tUvBiPak§aCamYyevCØbNëit
rbs’G~k.

etIragkayrbs’G~kmankarE¨b¨bYl
GÃIxÂHeTAenAeBlGs’rdUv?
enAeBlEdleyIgxitCitdl’eBlGs’rdUv karplitG&rm”Un
(ÓTahrN_ GU¨s¶èEh§n)edayGUEv”r manPaByWty”av.
enAk~¬gkML¬geBlenH kMritG&rm”UnmankarpÂas’b¶èrbEnÄmeTot
ehIyG~kGacsMKal’eXIjkarpÂas’b¶èrenHenAk~¬gry:eBl
«nkarmkrdUv.
• rdUvGacmanry:eBlyUr qab’ ÉmineTotTat’
• QamrdUvGacmancMnYntictYc
•  QamrdUvGacmineTotTat’ ehIymke¨cIn 

(¨tUvCYbCamYyevCØbNëitrbs’G~k)

bnæab’mkeTot kMritG&rm”UnnwgFÂak’cuH ehIyrdUvnwgQb’
mk ehIyry:eBlGs’rdUvcUlmkdl’. G~knwg¨tUvkar
kareFÃImin[mankUnsMrab’ry:eBl1q~aMdMbUgEdlG~kGs’rdUv.

sJïanigeraKsJïad«T@eTot
enAeBlEdlkMritG&rm”UneLIgcuHehIycuge¨kayGs’enaH 
G~kGaccab’ep¶ImCYb¨bTHeraKsJïa«nGarmµN_nigragkay
dUcxage¨kamenH
•  muxeLIg¨khmek¶A ehIyEbkejIsenAeBlyb’
•  QWcukcab’
•  manGarmµN_rmas’ÉdUcCamanGÃIvarenAe¨kamEsºk
•  QWkºal
•  PaBs©çtk~¬geyanI
•  GarmµN_cg’rYmr&k§cuHfy (kamte¨mk)
•  enamjwkjab’
•  karGs’kMlaMg
•  karqab’xwg
•  dMeNIrFÂak’Twkcit¶
•  karBiVkedk
•  karmin[t«mÂxÂçnäg
•  karePÂcPÂaMg

etIG~kGacCYyxÂçnägVntamrebobNaEdr?

(1) karbriePaKmúèbGaharEdleFÃI[suxPaBlí
e¨CIserIsmúèbGahare¨cIn¨bePT
• bEnÂ¨ss’ EpÂeQI FJïCati nig¨Kab’FJïCati
• begûInCatiTwk (Twk6eTA8Ekvk¬~gmYy«f©)
• bnÄyCatikaehÃGIun (kaehÃ Et kakav sUkULa)
• kMritCati¨sa 1eTA2EkvKMrU ÉticCagenHk~¬gmYy«f©
•  múèbGaharEdlmanCatiTwkedaHeKamanxÂaj’tic

ehIysMbUrCatikal’s è́m(calcium)
•  briePaKsac’minmanxÂaj’ sac’man’ É¨tI cMnYntictYcm¶g@

[Vne¨cIndgk~¬gmYysV¶h_
•  hÃItUGU¨s¶èEh§n (phytoestrogens)(GU¨s¶èEh§nBIrukÅCati)

-  briePaK[VneTotTat’nUvmúèbGaharEdlsMbUrCati
hÃItUGU¨s¶èEh§n. ¨bPBd*líKWnMb&ugman ¨Kab’«Fµ
nig¨Kab’sEN¶k sEN¶kesog etAhUß
¨Kab’FJïCatimUl nig sEN¶kep§g@eTot

-  CatiGÜ s¶èEh§nBIrukÅCatiEdlmanPaB
ex§ayenHCMnYsGU¨s¶èEh§nFmµCatiEdl
VnVt’bg’k~¬gkML¬geBlGs’rdUv ehIy
Gackat’bnÄyeraKsJïaVn. sarCatienH
k*kat’bnÄyCatixÂaj’k~¬gQam nigsmõaF
QampgEdr.
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(2) skmµPaB«nkarhat’̈ VNeTotTat’
skmµPaB«nkarhat’¨VNCamF´m[Vn 
30naTIerogral’«f©¨bcaMsV¶h_.
•  Efrk§asuxPaBebHdUgnigsuxPaBTUeTA
•  CYybnÄykareLIgTm©n’ – enAeBlG~kkan’Etcas’dMeNIrE¨bb¶èr

TMrg'GaharenAk~¬gxÂçn (metabolism)rbs’G~kyWty”av
•  hat’¨VNsmrm´eTAtamTm©n’ragkay (ÓTahrN_ 

edIrjab’@ raM) nigkarhat’̈ VNbegûInkMlaMg (ÓTarhN_ 
edaye¨bIduMTm©n’) eFÃI[qíwgmaMmYn rk§akMlaMgsac’duM nigbnÄy
karBukqíwg. karhat’¨VNenHk*CYy[manlMnwg 
ehIybnÄye¨KaHf~ak’BIkarrbYsenAeBldYl.

•  p¶l’nUvGarmµN_FUr¨salk~¬gxÂçnnigsuxumalPaBEdlCYy
[eyIgedaH¨sayVn¨besIrCamYynwgPaBtantwgk~¬gqak
CIvitrbs’eyIg.

(3) eCosvagkarCk’VrI

(4) EfTaMsuxPaBpÂèvcit¶rbs’G~k
¨s¶IxÂHCYb¨bTHkarpÂas’b¶èrGarmµN_dUcCadMeNIrFÂak’Twkcit¶k¨mit
mF´m nigPaBqab’xwg. Cajwkjab’Nas’eraKsJïaTaMgenH
bN¶almkBIkarpÂas’b¶èr«nragkay dUcCa muxeLIg¨khmek¶A
EbkejIsenAeBlyb’ nigkaredkminlk’.

karpÂas’b¶èrrebobrs’enAnigkar¨tYtBinit´eraKsJïa«nragkay
Cajwkjab’nwgnaMmknUvPaBlí¨besIrsMrab’suxumalPaBTUeTA.
¨bEhlCaG~kcg’BiPak§aCamYyG~kmanviCØaCIv:Ep~ksuxPaBpgEdr.

(5) EqkBinit´edaHnigets¶ksºèn[VneTogTat’
•  eFÃIets¶ksºèn2q~aMm‘g (BiPak§aCamYyG~kman

viCØaCIv:Ep~ksuxPaBrbs’G~k)
•  eFÃIkarftqÂ¬HemIledaH (mammogram) 2q~aMm¶g

(CaesvaminKit«fÂ ebIG~kmanGayuelI40q~aMehIy 
sMbu¨trMlwknwgepÆIrCUnsMrab’¨s¶IEdlmanGayuelI50q~aM)

TUrs&BæeTAelx 13 20 50 edImºIeFÃIkarNat’CYb
CamYymCÎmNëlBinit´edaHEdlenAEkºrG~k.

etIkarB´aVlNaxÂHEdlGacCYyG~k
s¨mYleraKsJïa«nkarGs’rdUv?

karB´aVledaye¨bIG&rm”Un (HT) (dUcK~anwgkarB´aVl
edaykarCMnYsG&rm”Un) (HRT):karB´aVledaye¨bIG&rm”Un
CYys¨maleraKsJïa«nkarGs’rdUv.

karB´aVledaye¨bIG&rm”UnsMrab’ry:eBlxÂIedImºIs¨mYl
eraKsJïa«nkarGs’rdUvEdlb”HBal’dl’KuNPaB«nkarrs’
enArbs’¨s¶I GacCaCe¨mIssmehtusmpl. y”agNamiuj
minmankarB´aVlNaEdlKµane¨KaHf~ak’enaHeT.

esck¶IsMerccit¶NamYyTak’Tgnwg HT KWCaesck¶IsMerccit¶
pæal’xÂçn ehIy¨s¶I¨Kb’rUbKYrEteFÃI bnæab’BIVnBie¨KaHCamYy
evCØbNëitrbs’xÂçnGMBIe¨KaHf~ak’ pl¨beyaCn_ kgÃl'nigCe¨mIs
d«T@eTot.

vaCakarsMxan’Nas’sMrab’¨s¶ITaMgGs’EdlB´aVleday 
HT ¨tUv[evCØbNëitBinit´mYyq~aMm¶g.

karB´aVlrebobbUraN:
karB´aVlrebobbUraNrYmman karB´Vle¨cInrebobnig
¨bePTep§g@K~a dUcCa karB´aVledaye¨bI{sfbUraN
karcak’mØ¬lviT´asa¨s¶ karB´aVledaye¨bIf~Sbn¶icehIyman
¨bsiTiìPaBxÂSg(homeopathy) nig{sfbUraNcinehIyCa
jwkjab’Nas’ ¨tUvVn¨s¶Ie¨bIedImºIs¨mYleraKsJïa«nkar
Gs’rdUv. vaCakarsMxan’Nas’Edl¨tUvcgcaMfa {sf \FmµCati|
Éf~aMbUraN Gacman²TìiBlbnæab’bn§MminlísMrab’̈ s¶IxÂH
ehIyenHvadUcK~anwgf~aMsm&yEdr.sMrab’karENnaMry:eBl
Evgq©ay vaCakarsMxan’Nas’edImºIBiPak§aCamYy¨KUeBT´
bUraNsm&yEdlmankarTTYlsðal’¨twm¨tUvm~ak’.

Cajwkjab’Nas’ karB´aVlrebobbUraNGac¨b¨Bwt¶eTAenA
eBldMNalK~anwgkarB´aVledaye¨bIG&rm”Un. vaCakarsMxan’
Nas’edImºI¨Vb’evCØbNëitnig¨KUeBT´bUraNsm&yrbs’G~k[ 
VndwgnUvf~aMEdlBYkeKVnecjCUnG~k.

sMrab’B&támanbEnÄm ÉedImºIcUlrYmvKðCYbCuMp¶l’B&támanCa
Pasarbs’G~k sUmTak’Tg Ep~kGb’rMmUlniFi CIn ehl§_ 
(The Jean Hailes Foundation Education Unit)tamTUrs&Bæ
elx 1800 151 441³
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