
Menopause

Cuɔ̱ŋ riɛm dapä̱ ̱

Cuɔ̱ŋ riɛm dapä ̱ ɛŋu?̱
Cuɔ̱ŋ riɛm dapä loṯ dɛ ni guaṯh in ci riɛm dapä̱  
cuɔ̱ŋ. Ŋäci jɛ ɛn ɣöö cuɔ̱ŋ riɛm dapädu c̱ op  
mi /këni mët tëë kɛ riɛm kɛ guaṯh mi cop  
path daŋ 12.̱  
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Ɛ guaṯh indiɛn tuɔ̱k kɛ cuɔ̱ŋ 
riɛm dapä ̱ mɔ?̱
Mään ti ŋuan c̱ uɔ̱pkɛ cuɔŋ riɛm dapä ka̱ mä runi̱  
diëth ti 45 kɛnɛ 55. Kä Australia, kɛn run ti ŋuaṉ 
tin dëë mään bën riɛm dapäḏ iɛn cuɔ̱ŋ kɛ jɛ ɛ 51 
kɛnɛ 52. Dëë thaŋ mään c̱ uɔŋ riɛm dapä c̱ op 
kɛ guaṯh mi jäny mi cop ni run ti 60. Cuɔ̱ŋ riɛm 
dapä dërɛ tuɔ̱k kɛ ta̱ a̱ in c̱ i kuɔ̱th ɛ riaḻikä, kiɛ 
dërɛ mal tuɔ̱k – kɛ ṉ yuth, mi ci kɔŋ tëë kɛ guaṯh 
mi ca toŋ dapädu rɛt ṯ hin. 
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Ɛ ŋu noŋ cuɔ̱ŋ ̱ riɛm dapä?̱̱
Cuɔŋ riɛm dapä tuɔ̱kɛ gua̱ ṯh mi thiɛlɛ ji toŋ ti ci 
duɔ̱th Nɛmɛ lotdɛ ni ɣöö /ci bi tëë kɛ toŋ ti bä 
raar kiɛ bën riɛm(lääc). Cuɔŋ riɛm dapä dërɛ̱  
tuɔ̱k bä kɛ kui ṟ ëtdä kiɛ lat puɔlä jɔa̱ k ka̱ nṯ hɛr.
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Tin jaḵɛ taa̱ ̱puaṉydu kä gɛr rɔ 
Kɛ guat in copi cuɔ̱ŋ riɛm dapä, bi tin gɛr kɛ 
taa puanydu (cët kɛ min tëë taa gɛri puany 
ciëk kɛ kui tɔcä min gɔa kɛ ruët, kɛnɛ taa gɛri 
puany min lony riɛm kiɛ läc ciëk) wä nhial kɛnɛ 
piny Kɛn titi gɛɛr kɛ rɔ ti dëkɛ ti nyuɔ̱thkɛ duɔ̱r 
ti gol noŋ. 
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Tin nyuɔ̱thkɛ cuɔ̱ŋ riɛm dapä̱̱
Mään ti ŋuan ṯ ëë kɛ kɛ ti nyuɔ̱thkɛ cuɔ̱ŋ riɛm 
dapä a ŋot /lën c̱ uɔ̱ŋ riɛm dapä ni tuɔ̱k. Ɛni c̱ iɛ 
ran ɛ go̱ l kä dëë tin ṉ yuɔ̱thkɛ cuɔ̱ŋ riɛm dapä̱  
tëë kɛ dääk, kɛ taa̱ in ṯ ëë kɛ guaṯh in ti thin rɛy 
tëkä kɛnɛ taa̱ puɔ̱lä pua̱ ṉydu kɛnɛ taa̱ c̱ iɛŋä  
mi gɔa.̱ 
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Tin nyuɔ̱thkɛ cuɔŋ riɛm dapä kä dëë nɛn maṯ dɛ 
titi thin:̱

̱

• rɛp kiɛ lëth gupä kiɛ nhiam kɛnɛ lëth  
kɛ wär 

• thiɛl niɛn kɛnɛ ciaŋ cucä
• bak wëc
• wak puany kɛnɛ bɛɛc puany
• kot guath dapä(tiɛr)
• bɛɛc thiin.
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Tin nyuɔ̱thkɛ cuɔ̱ŋ riɛm dapä tin jëk rankɛ 
lɔcdɛ matkɛ titi thin:
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• gër ciɛŋä
• päl ŋɔakni ruëy kɛ pɛɛth
• diɛr lɔac mi diit ɛlɔŋ.
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Taa in dëri luäŋ ni cuɔ̱ŋ  
riɛm dapä

̱ ̱
̱ ̱

Tëë kɛ dup ti ŋuan tin dëë ji luäk kɛ luäŋdu  
kɛ tin nyuɔ̱thkɛ cuɔ̱ŋ riɛm dapä.
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Tin dëë lat tin latkɛ rɔ̱ ̱
Dëri rɔ:

• cam kuany ti tëë kɛ pual puany kä math  
piw ti ŋuan

• la lätni ŋari puɔ̱lä puany ni ciaŋ
• la kɔl rɔdu kɛ kɔt kiɛ la wac rɔ kɛ piw mi  

ci rɔ jëk lëth puɔ̱nydu
• läthni biy kiɛ luɔ̱t mi tëë kɛ bëër kä woc 

biɛyni ku kiɛ luɔ̱tni ku mi ci rɔ jëk ɛn ɣöö  
nakɛ ji ɛ lëth

• wër guathni tin ŋiɛckɛ naath thin kɛ taa 
pälä piny cëtkɛ yɔga kɛnɛ gurä kä ŋɔakni.
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Lät jakä puany kä gɔa kɛnɛ waḻ ̱ ̱ ̱
Dëri tin nyuɔ̱thkɛ cuɔ̱ŋ riɛm dapä jak kä  
kuiy kɛ:
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• lat puɔ̱lä kɛ kui kä tin gɛrkɛ cuɔ̱ŋ riɛm 
dapä(menopausal hormone therapy 
(MHT)) –nɛmɛ ɛ lat puɔ̱lä puany mi lät ɛlɔŋ 
kɛ ti nyuɔ̱thkɛ cuɔ̱ŋ riɛm dapä ti ŋuan

• wal tin kɔŋ, cët kɛ min tëë wäl in jak jɛ 
kä tëë piny (antidepressants), tin dëë 
rɛp kiɛ lëth gupä kɛnɛ lëth jak kä kuiy

• lat riali ciɛŋä ran ikä cognitive behaviour 
therapy (CBT) – kɛ ɣöö bɛ ji luäk kɛ 
ɣöö bi tin nyuɔ̱thkɛ cuɔ̱ŋ riɛm dapä 
kɛnɛ gɔy kä tin cari luäŋ kɛ tiɛt

• lat puɔ̱lä puany min ca cak ɛ kuoth.
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Thiɛc kimdu kɛ kui kä tin jiëk kɛnɛ tin gɔw tin 
dëë jëk kä lat ti jakɛ puɔ̱ny kä puɔ̱l kɛnɛ wal.
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Ɛ nɛy dëri guil ni kim ɔ̱ ̱
Dëri kimdu nɛn mi:̱

• diɛri kɛ kui bënä riɛm dapädu
• ci tin nyuɔ̱thkɛ cuɔ̱ŋ riɛm dapä ji pën  

lätni kä tin la lätni ni ciaŋ
• tin nyuɔ̱th cuɔ̱ŋ riɛm dapä yarkɛ miɛth  

in mith kɛ ji, niɛndu kɛnɛ nhokdu kɛ tin  
lätdi.
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Dɔŋ dëë kimdu ji jäkä ram mi thop lat ɛmɔ, 
kɛ nyuth, kim in guic guath dapä, kim in 
jäk cär naath kä gɔw kiɛ kim in guic mith 
tin camkɛ.

̱ ̱ ̱ ̱
̱ ̱ ̱ ̱ ̱

̱ ̱ ̱
̱

Kɛ lär mi roŋ, kuak kɛnɛ tin dëë ŋäc jëk 
thin guil jeanhailes.org.au/health-a-z/
menopause
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Talɛpon 03 9453 8999 
jeanhailes.org.au

Jean Hailes kɛ kui Puɔ̱lä puany  
Mään nhɔ̱kɛ jɛ kɛ lɔc mi gɔa ɛn  
luäk in ca thop kɛ ɛ Kumɛ Australia
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Ca nyɔk kɛ rialikä kɛ Duät 2023 ̱
Lär ɛmɛ /cɛ guath luikä kɛ kui wal naŋ Mi diɛri kɛ 
kui puɔ̱lä puanydu, ruacni kɛ kimdu kiɛ buɔ̱n yupä 
kɛ kui puɔ̱lä puany.
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Gɔar kɔ läri kɛ kui puɔlä puany kɛ kui naath ti tëë 
kɛ ciɛŋ dial,ŋäc ŋɔakni kɛnɛ ŋiɛcdiɛn ti gol Lät kɔ 
kɛ riɛt mi cɔali ‘mään’, kuɛ la ɣöö larkɔ jɛ kɛ ŋäc mi 
roŋ ɛn ɣöö riɛt ɛmɛ /cɛ lot ni nɛy dial tin dëë nyin 
kɔ lath lät. 
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