Jean Hailes
for Women’s Health

Menopause

Cuon riem dapa

Cuon riem dapa enu?

Cuon riem dapa lotde ni guath in ci riem dapa
cun. Naci je en Y66 cuan riem dapadu cop
mi /kéni mét téeé ke riem ke guath mi cop
path dan 12.

€ guath indien tuak ke cuan
ricm dapa mo?

Maan ti nuan cuopke cuon riem dapa kama runi
diéth ti 45 kene 55. K& Australia, ken run ti nuan
tin déé maan bén riem dapadien cuan ke je € 51
kene 52. Déé than maan cuon riem dapa cop

ke guath mi jany mi cop ni run ti 60. Cuan riem
dapa dére tugk ke taa in ci kuath ¢ rialika, kie
dére mal tugk — ke nyuth, mi ci kon téé ke guath
mi ca ton dapadu ret thin.

€ nu non cuan riem dapa?

Cuon riem dapa tugke guath mi thigle ji ton ti ci
duoth Neme lotde ni Yoo /ci bi téé ke ton ti ba
raar kie bén riem(laac). Cuon riem dapa dére
tuok ba ke kui rétda kie lat puala joak kanther.

Tin jake taa puanydu ka ger ro

Ke guat in copi cugn riem dapa, bi tin ger ke
taa puanydu (cét ke min téé taa geri puany
ciék ke kui toca min goa ke ruét, kene taa geri
puany min lony riem kie lac ciék) wa nhial kene
piny Ken titi geer ke ro ti déke ti nyugthke duar
ti gol non.
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Tin nyugthke cuan riem dapa ka déé nen matde
titi thin:

Tin nyuathke cuon riem dapa

Maan ti nuan téé ke ke ti nyuathke cuon riem
dapa a not /Ién cuan riem dapa ni tugk. €ni cie
ran € gol ka déé tin nyugthke cun riem dapa
téé ke daak, ke taa in téé ke guath in ti thin rey
téka kene taa puglad puanydu kene taa ciena

mi goa.

e rep Kie 1éth gupa kie nhiam kene Iéth
ke war

e thigl nien kene cian cuca

e bak wéc

e wak puany kene bgec puany

e kot guath dapaf(tier)

e beec thiin.
Tin nyuathke cuan riem dapa tin jék ranke
locde matke titi thin:

e Qérciena

e pal noakni ruéy ke peeth

e dier loac mi diit €lon.
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Taa in déri luan ni cuan

ricm dapa

Téé ke dup ti nuan tin déé ji luak ke luandu
ke tin nyugthke cuan riem dapa.

Tin dee lat tin latke ro
Dériro:
e cam kuany ti téé ke pual puany ka math
piw ti nuan
e lalatni nari puala puany ni cian
e la kol rodu ke kot kie la wac ro ke piw mi
ci ro jék lIéth pugnydu
e |athni biy kie luot mi téé ke béér ka woc
bieyni ku kie luatni ku mi ci ro jék en Y60
nake ji € l1éth

e weér guathni tin niecke naath thin ke taa
pala piny cétke yoga kene gura ka noakni.

Lat jaka puany ka goa kene wal
Déri tin nyuathke cuon riem dapa jak ka
kuiy Kke:

e lat puola ke kui ka tin gerke cuan riem
dapa(menopausal hormone therapy

(MHT)) -neme ¢ lat pugld puany mi lat €lon

ke ti nyuothke cuan riem dapa ti nuan

e wal tin kon, cét ke min t&€€ wal in jak je
ka téé piny (antidepressants), tin déé
rep kie 1éth gupa kene 1éth jak ka kuiy

e lat riali ciena ran ika cognitive behaviour
therapy (CBT) — ke y66 be ji ludk ke
Y00 bi tin nyuothke cuan riem dapa
kene goy ka tin cari luan ke tigt

e lat pugla puany min ca cak € kuoth.

Thiec kimdu ke kuj ka tin jiek kene tin gow tin
déeé jék ka lat ti jake puoany ka pual kene wal.
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Jean Hailes ke kui Pugla puany
Maan nhoke je ke loc mi goa €n
luak in ca thop ke € Kume Australia

€ ney déri guil ni kim 2
Déri kimdu nen mi:

e dieri ke kui béna riem dapadu

e i tin nyuathke cugn riem dapa ji pén
latni ka tin la 1atni ni cian

e tin nyuoth cuan riem dapa yarke mieth
in mith ke ji, niendu kene nhokdu ke tin
latdi.

Don déé kimdu ji jaka ram mi thop lat emo,
ke nyuth, kim in guic guath dapa, kim in
jak car naath ka gow kie kim in guic mith
tin camke.

Ke lar mi ron, kuak kene tin déé nac jék
thin guil jeanhailes.org.au/health-a-z/
menopause

Ca nyok ke rialika ke Duat 2023

Lar eme /ce guath luika ke kui wal nan Mi dieri ke
kui puala puanydu, ruacni ke kimdu kie buan yupa
ke kui pugla puany.

Goar ko lari ke kuj puola puany ke kui naath ti téé
ke cien dial,nac noakni kene niecdien ti gol Lat ko
ke riet mi coali ‘'maan’, kue la yoo larko je ke nac mi
ron en yoo rict eme /ce lot ni ney dial tin déé nyin
ko lath lat.
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