
Menopause

ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬੰਦ 
ਹੋਣਾ (ਮੇਨਪੌਜ਼)ੋ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬਦੰ ਹਣੋਾ (ਮਨੋੇਪਜੌ਼)  
ਕੀ ਹ?ੈ
ਮਨੋੇਪੌਜ਼ ਤਹੁਾਡੀ ਆਖਰੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਤਸੁੀੀਂ ਜਾਣ ਜਾਦੇਂ ਹ ੋਕਿ 
ਤਹੁਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬਦੰ ਹ ੋਗਈ ਹ ੈਜਿੇਰ ਤਹੁਾਨੂੰ 12 ਮਹੀਕਨਆ ਂ
ਤੋਂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਹੀਂ ਆਈ ਹੈ। 

ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬਦੰ ਕਦੋਂ ਹੁਦੰਾ ਹ?ੈ
ਜ਼਼ਿ 
  

 




ੋਂ

ੋਂ
ੁੱ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬਦੰ ਹਣੋ ਦਾ ਕਾਰਨ  
ਕੀ ਹ?ੈ
ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਉਦੋਂ ਬਦੰ ਹੁਦੰਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡੇ ਿੋਲ ਿੋਈ ਅੰਡੇ ਨਹੀਂ 
ਬਚਦੇ ਹਨ। ਇਸੀਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤਹੁਾਡੀ ਬਚੇੱਦਾਨੀ ਕਵਚੱ ਅਡੇੰ ਨਹੀਂ 
ਬਣਦੇ ਜਾ ਤਂ ਹੁਾਨੂੰ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ ਹ।ੈ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ 
ਸੀਰਜਰੀ ਜਾ ਂਿੈਂਸੀਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਾਰਨ ਵੀ ਬੰਦ ਹ ੋਸੀਿਦਾ ਹ।ੈ

ਤਹੁਾਡ ਹਾਰਮੇ ਨੋਸ 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਨੜ ਜਾਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡ ਹਾਰਮੋਨ 
(ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਐਸੀਟ੍੍ਰਜਨ ਅਤੇ ਪਜੇਸੀਟ੍੍ਰਨ) ਉੱਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠਾ ਜਾਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਤਬਦੀਲੀਆ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਿਰ ਸੀਿਦੀਆ ਹਨ। 
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ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬਦੰ ਹਣੋ ਦ ੇਲੱਛਣ
ਕ
 



ਆਮ ਸੀਰੀਰਿ ਲੱਛਣਾ ਂਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

	• ਅਚਾਨਕ ਗਰਮੀ ਲੱਗਣਾ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਪਸੀਨਾ 

	• ਨੀੀਂਦ ਦੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਅਤੇ ਥਕਾਵਟ

	• ਸਿਰ ਦਰਦ

	• ਦਰਦ ਅਤੇ ਪੀੜਾਂ

	• ਖੁਸ਼ਕ ਯੋਨੀ

	• ਛਾਤੀਆ ਂਵਿੱਚ ਦਰਦ

ਆਮ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਲੱਛਣਾ ਂਵਿੱਚ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹਨ:

	• ਮਿਜ਼ਾਜ਼ ਬਦਲਦਾ ਹੈ

	• ਭੁੱਲਣਾ

	• ਚਿੰਤਾ।
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ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬੰਦ ਹੋਣ ਨਾਲ ਕਕਵ 
ਨਕਿੱਠਣਾ ਹੈ

ੇਂ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ 
ਿਰਨ ਦੇ ਿਈ ਤਰੀਿ ਹਨ।
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ਵਿਹਾਰਕ ਸੁਝਾਅ
ਤੁਸੀੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

	• ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ

	• ਨਿਯਮਤ ਕਸਰਤ ਕਰੋ

	• ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਮ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਹੈੈਂਡ ਫੈਨ 
ਜਾ ਂਪਾਣੀ ਦੀ ਸਪਰੇਅ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ

	• ਕਈ ਪਰਤਾ ਂਵਿੱਚ ਕੱਪੜੇ ਪਾਓ ਅਤੇ ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਮ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰੋ ਤਾ ਂਇਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਪਰਤਾ ਂਨੰੂ ਉਤਾਰ ਦਿਓ

	• ਯੋਗਾ ਅਤੇ ਧਿਆਨ ਲਗਾਉਣ ਵਰਗੀਆ ਂਸ਼ਾਤਂ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਲਾਸਾ ਂਵਿੱਚ ਜਾਓ।

ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ
ਤੁਸੀੀਂ ਇਨਾ ਚੀਜ਼ਾ ਨਾਲ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਨ 
ਘਟ੍ਾ ਸੀਿਦੇ ਹੋ:

੍ਹ ਹਾਾਂ ਂ ਂ ੂੰ

• ਮੇਨਪੌਜ਼ਲ ਹਾਰਮੋਨ ਥੈਰੇਪੀ (MHT) - ਇਹ ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਲੱਛਣਾ ਲਈ ਸੀਭ ਤ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਹੈ

• ਹੋਰ ਦਵਾਈਆ, ਕਜਵ ਕਿ ਐਂਟ੍ੀ-ਕਡਪੈਸੀਟ੍ਸੀ, ਜੋ ਅਚਾਨਿ 
ਗਰਮੀ ਲੱਗਣ ਅਤੇ ਪਸੀੀਨ ਨੰੂ ਘਟ੍ਾ ਸੀਿਦੀਆ ਹਨ

• ਬੋਿਾਤਮਿ ਕਵਵਹਾਰ ਥੈਰੇਪੀ (CBT) - ਤੁਹਾਡ ਲੱਛਣਾ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਤੰਦਰੁਸੀਤੀ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਿਰਨ ਲਈ

• ਿੁਦਰਤੀ ਇਲਾਜ।
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ਆਪਣੇ ਡਾਿਟ੍ਰ ਨ ਇਨਾ ਥੈਰੇਪੀਆ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮਾ ਅਤੇ 
ਲਾਭਾ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛ।
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ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਦੋੋਂ ਮਿਲਣਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਮਿਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ:

	• ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਹੋ

	• ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਰੋਕਦੇ 
ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਰਦੇ ਹੋ

	• ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣ, ਸੌਣ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮੀਆ ਂ
ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਿਟ੍ਰ ਤੁਹਾਨ ਕਿਸੀੇ ਮਾਹਰ ਿਲ ਭਜ ਸੀਿਦਾ ਹੈ, 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਔਰਤ ਰੋਗ ਮਾਹਰ (ਗਾਇਨੀਿਲਕਜਸੀਟ੍), 
ਮਨਕਵਕਗਆਨੀ ਜਾ ਆਹਾਰ-ਕਵਕਗਆਨੀ।
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ਵਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ, ਸਰੋਤਾ ਅਤੇ ਹਵਾਕਲਆ ਲਈ ਵਖੋ ਂ ਂ ੇ
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ਜੀਨ ਹੇਲਜ਼ ਔਰਤਾ ਦੀ ਕਸੀਹਤ ਲਈ ਆਸੀਟ੍੍ਰਲੀਆਈ  
ਸੀਰਿਾਰ ਦੇ ਸੀਮਰਥਨ ਲਈ ਿੰਨਵਾਦੀ ਹੈ।

ਂ ਰੇ

ਮਈ 2023 ਨੰੂ ਅੱਪਡਟ ਕੀਤਾ ਕਿਆ ੇ

ਬੇਦਾਅਵਾ: ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਡਾਿਟ੍ਰੀ ਸੀਲਾਹ ਨ ਨਹੀਂ ਬਦਲਦੀ ਹੈ। ਜੇਿਰ 
ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਕਸੀਹਤ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾ ਆਪਣੇ ਡਾਿਟ੍ਰ ਜਾ ਕਸੀਹਤ-ਸੀੰਭਾਲ 
ਟ੍ੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।
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ਅਸੀੀਂ ਕਵਕਭਨ ਕਪਛਿੜ, ਅਨਭਵ ਅਤੇ ਪਛਾਣਾ ਵਾਲ ਲਿਾ ਲਈ ਕਸੀਹਤ 
ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਲਖਦੇ ਹਾ। ਅਸੀੀਂ 'ਔਰਤਾ' ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਹਾ, ਪਰ  
ਅਸੀੀਂ ਸੀਵੀਿਾਰ ਿਰਦੇ ਹਾ ਕਿ ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਉਹਨਾ ਸੀਾਰੇ ਲਿਾ ਲਈ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ 
ਵਾਲਾ ਸ਼ਬਦ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਸੀਾਡੀ ਸੀਮੱਗਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਸੀਿਦੇ ਹਨ। 
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