
 

  

 

English Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ 

Treating menopause symptoms 

If you feel like you need help to manage your symptoms you can 

access support through your local GP practice. This will help you 

to make the decisions about your treatment that are best for you. 

Sometimes, just knowing what to expect and how to manage 

specific menopausal symptoms can really help. 

There are different ways to manage menopausal symptoms, 

including: 

 eating a healthy, balanced diet and exercising regularly – 

maintaining a healthy weight and building more exercise 

into your daily routine can improve some menopausal 

symptoms 

 cognitive behavioural therapy (CBT) – a type of talking 

therapy that can help with low mood and anxiety 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਲੱਛਣ ਾਂ ਦ  ਇਲ ਜ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿ GP ਪਰੈਿਕਿਸ ਦ ੇਜ਼ਰੀਏ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਿ ਪਹੁੂੰਚ ਸਿਦ ੇ

ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਬਾਰ ੇਕਬਹਤਰੀਨ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈਣ ਕ ੱਚ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਦਦ 

ਕਮਲੇਗੀ। 

ਿਈ  ਾਰ, ਕਸਰਫ਼ ਇੂੰਨਾ ਪਤਾ ਹੋਣ ਨਾਲ  ਾਿਈ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ ਕਿ ਿੀ ਉਮੀਦ 

ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੂੰਧੀ ਖਾਸ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ ਕਿ ੇਂ ਨਕਜੱਠਣਾ ਹੈ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੂੰਧੀ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਦੇ ਤਰੀਿੇ  ੱਖੋ- ੱਖਰ ੇਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਕਜਹਨਾਾਂ ਕ ੱਚ 

ਸਾਮਲ ਹਨ: 

 ਇੱਿ ਸਿਹਤਮੰਦ, ਿੰਤੁਸਿਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ ਅਤ ੇਬਾਿਾਇਦਾ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ – 

ਇੱਿ ਕਸਹਤਮੂੰਦ  ਜ਼ਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਮਰਹਾ ਦੀ ਰਿੁੀਨ 

ਕ ੱਚ  ਧੇਰ ੇਿਸਰਤ ਿਰਨਾ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਿੁਝ ਲੱਛਣਾਾਂ ਕ ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰ ਸਿਦਾ 

ਹੈ 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/eatwell-guide-how-to-eat-a-healthy-balanced-diet/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active#getting-started
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/eatwell-guide-how-to-eat-a-healthy-balanced-diet/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active#getting-started
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 hormone replacement therapy (HRT) – tablets, skin 

patches, gels and implants that relieve menopausal 

symptoms by replacing oestrogen 

 vaginal cream, tablet, pessary, gel or ring, lubricants or 

moisturisers for vaginal dryness 

You may be referred to a specialist if: 

 you experience difficulty controlling your symptoms 

 you experience side effects from treatment despite some 

changes 

 you have a medical history that may mean that you're 

unable to take HRT. 

Your GP may refer you to see a menopause specialist if they 

think it is necessary. 

Your decisions about treatment may change as you journey 

through your menopause. If a treatment isn’t working for you, you 

can try something different. You can always seek a second 

opinion if you're not sure about the options offered to you. 

Before speaking to someone you could try: 

 taking notes of your menopausal symptoms and how or 

when they are affecting you 

 ਬੋਧਾਤਮਿ ਕ  ਹਾਰ ਸਬੂੰਧੀ ਥੈਰੇਪੀ (cognitive behavioural therapy, 

CBT) - ਇੱਿ ਕਿਸਮ ਦੀ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨ  ਾਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਜੋ ਉਦਾਨ ਮਨ ਅਤੇ 

ਕਚੂੰਤਾ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ 

 ਹਾਰਮੋਨ ਕਰਪਲੇਸਮੈਂਿ ਥੈਰੇਪੀ (hormone replacement therapy, 

HRT) – ਗੋਲੀਆਾਂ, ਚਮੜੀ ਦੇ ਪੈਚ, ਜੈੱਲ ਅਤੇ ਇਮਪਲਾਾਂਿ ਜੋ ਐਸਿਰੋਜਨ ਦੀ 

ਥਾਾਂ ਲੈ ਿ ੇਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੂੰਧੀ ਲੱਛਣਾਾਂ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਰਦਾਨ ਿਰਦੇ ਹਨ 

 ਯੋਨੀ ਦੀ ਖੁਸਿੀ ਲਈ ਯੋਨੀ ਿਰੀਮ, ਗੋਲੀ, ਪੈੱਸੇਰੀ, ਜੈੱਲ ਜਾਾਂ ਕਰੂੰਗ, ਲੁਬਰੀਿੈਂਿ 

ਜਾਾਂ ਨਮੀ ਦੇਣ  ਾਲੇ ਮੌਇਸਚਰਾਈਜ਼ਰ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਮਾਹਰ ਿੋਲ ਭੇਕਜਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੇ: 

 ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ’ਤੇ ਿਾਬ  ਪਾਉਣ ਕ ੱਚ ਮੁਸਿਲ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ 

 ਿੁਝ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦੇ ਬਾ ਜ ਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਲਾਜ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾ ਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  

ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ 

 ਤੁਹਾਡਾ ਿੋਈ ਡਾਿਿਰੀ ਇਕਤਹਾਸ ਹੈ ਕਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਸਾਇਦ ਇਹ ਹੈ ਕਿ 

ਤੁਸੀ ਾਂ HRT ਲੈਣ ਕ ੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡਾ GP ਸਾਇਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕ ਸੇਸੱਗ ਨ ੂੰ  ਕਮਲਣ ਲਈ ਰੈਫ਼ਰ ਿਰ ੇਜੇ ਉਸਨ ੂੰ  

ਅਕਜਹਾ ਿਰਨਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ। 

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਜਉਾਂ-ਕਜਉਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਸਫ਼ਰ ਕ ੱਚ ਅੱਗ ੇ ਧੋ ਤਾਾਂ 

ਇਲਾਜ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡੇ ਫ਼ੈਸਲੇ ਬਦਲ ਜਾਣ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿੋਈ ਇਲਾਜ ਿੂੰਮ ਨਹੀ ਾਂ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/treating-menopause/hormone-replacement-therapy-hrt/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/treating-menopause/hormone-replacement-therapy-hrt/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/treating-menopause/hormone-replacement-therapy-hrt/
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 preparing what you plan to discuss with a friend ਿਰ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੁਝ  ੱਖਰਾ ਅਜ਼ਮਾ ਿ ੇਦੇਖ ਸਿਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪੇਸ ਿੀਤ ੇਗਏ 

ਕ ਿਲਪਾਾਂ ਬਾਰੇ ਯਿੀਨ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਮੇਸਾ ਦ ਜੀ ਰਾਏ ਲੈ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ: 

 ਆਪਣੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੂੰਧੀ ਲੱਛਣਾਾਂ, ਅਤ ੇਇਹ ਕਿ ੇਂ ਜਾਾਂ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਕ ਤ 

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

ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਤਆਰੀ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ ਕਿ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੀ 

ਚਰਚਾ ਿਰਨੀ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ 

Hot flushes and night sweats 

We all wake naturally through the night. Ideally, we just roll over 

and go back to sleep. If you experience hot flushes and night 

sweats as a result of menopause, you are more likely to fully 

wake up and then struggle to get back to sleep. There are a few 

simple measures that may sometimes help, such as: 

 keeping your bedroom cool at night – 16 to 18°C may 

seem cold but is ideal for sleeping (you can also keep your 

window and bedroom door open to let the air flow more 

easily) 

 wearing loose, cotton pyjamas or night clothes can help 

you feel cooler than other materials (or try using cotton 

ਹੌਟ ਫ਼ਲੱਸ਼ਿਜ਼ (ਤੇਜ਼ ਗਰਮ ਹਟ ਨ ਲ ਸ਼ਿਹਰ  ਲ ਲ ਹੋਣ ) 

ਅਤੇ ਰ ਤ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਸੀਨ  ਆਉਣ  

ਸਾਡੀ ਸਾਕਰਆਾਂ ਦੀ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਿੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨੀ ਾਂਦ ਖੁੱਲਹ ਦੀ ਹੈ। ਆਦਰਸ ਰ ਪ ਕ ੱਚ, 

ਅਸੀ ਾਂ ਕਸਰਫ਼ ਪਾਸਾ ਪਲਿਦੇ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਕਿਰ ਸ ੌਜਾਾਂਦੇ ਹਾਾਂ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਿਾਰਨ 

ਹੌਿ ਫ਼ਲੱਕਸਜ਼ (ਤੇਜ਼ ਗਰਮਾਹਿ ਨਾਲ ਕਚਹਰਾ ਲਾਲ ਹੋਣਾ) ਅਤੇ ਰਾਤਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਸੀਨਾ 

ਆਉਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਾਂ ਜਾਗ ਜਾਣ ਅਤੇ ਕਿਰ  ਾਪਸ ਸੌਣ ਲਈ ਜ ਝਣ ਦੀ 

ਸੂੰਭਾ ਨਾ ਕਜ਼ਆਦਾ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਿੁਝ ਸਧਾਰਨ ਕਜਹੇ ਉਪਾਅ ਹਨ ਜੋ ਸਾਇਦ ਿਦ-ੇਿਦਾਈ ਾਂ 

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ, ਕਜ ੇਂ: 

 ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਬੈੱਡਰ ਮ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡਾ ਰੱਖਣਾ – 16 ਤੋਂ 18°C ਸਾਇਦ ਠੂੰ ਡਾ ਲੱਗੇ 

ਪਰ ਸੌਣ ਲਈ ਆਦਰਸ ਹੈ (ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਕਖੜਿੀ ਅਤੇ ਬੈੱਡਰ ਮ ਦਾ 
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sheets and a light blanket in layers rather than a heavy 

duvet) 

 wrapping an ice pack in a tea towel and slipping it under 

your sheets, like the opposite of a hot water bottle 

 exercising regularly - regular weight-bearing activities such 

as walking, running and dancing have been shown to 

reduce symptoms of hot flushes, improve sleep and 

reduce the risk of osteoporosis 

 taking a cool shower, using a fan or having a cold drink 

 cut down on caffeine, alcohol and spicy food – as they 

have all been known to trigger hot flushes 

 giving up smoking – if you smoke, giving up will help 

reduce hot flushes as well as your risk of developing 

serious health conditions, such as heart disease, stroke 

and cancer 

If you find you are lying awake for a long time, get up and do 

something else (read a chapter of a book in another room, for 

example) for around 15 minutes, then try again. A distraction 

technique, once you are back in bed, can help avoid other 

thoughts coming into your head and keeping you awake for 

longer. 

ਦਰ ਾਜ਼ਾ  ੀ ਖੁੱਲਹ ਾ ਰੱਖ ਸਿਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਹ ਾ  ਧੇਰ ੇਆਸਾਨੀ ਨਾਲ  ੱਗ 

ਸਿ)ੇ 

 ਕ ੱਲੇ, ਸ ਤੀ ਪਜਾਮੇ ਜਾਾਂ ਰਾਤ ਦੇ ਿਪੜ ੇਪਕਹਨਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹੋਰਾਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਦੇ 

ਮੁਿਾਬਲੇ  ਧੇਰ ੇਠੂੰ ਡਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਕ ੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ (ਜਾਾਂ 

ਇੱਿ ਭਾਰੀ ਰਜਾਹੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਰਤਾਾਂ ਕ ੱਚ ਸ ਤੀ ਚਾਦਰਾਾਂ ਅਤੇ ਇੱਿ ਹਲਿ ੇ

ਿੂੰਬਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਿ ੇਦੋਖੋ) 

 ਇੱਿ ਬਰਫ਼ ਦੇ ਪੈਿ ਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਛੋਿੇ ਤੌਲੀਏ ਕ ੱਚ ਲਪੇਿਣਾ ਅਤੇ ਇਸਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ 

ਚਾਦਰ ਹੇਠਾਾਂ ਸਰਿਾ ਦੇਣਾ, ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਦੇ ਕਬਲਿੁਲ 

ਉਲਿ 

 ਬਾਿਾਇਦਾ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ – ਦੇਕਖਆ ਕਗਆ ਹੈ ਕਿ ਕਨਯਮਤ ਭਾਰ ਚੁੱਿਣ 

 ਾਲੀਆਾਂ ਗਤੀਕ ਧੀਆਾਂ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਸੈਰ, ਦੌੜਨਾ ਅਤੇ ਨੱਚਣਾ ਹੌਿ ਫ਼ਲੱਕਸਜ਼ 

(ਤੇਜ਼ ਗਰਮਾਹਿ ਨਾਲ ਕਚਹਰਾ ਲਾਲ ਹੋਣ) ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਿਾਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ, 

ਨੀ ਾਂਦ ਕ ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਲਆਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਓਸਿੀਓਪਰੋਕਸਸ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  

ਘਿਾਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

 ਠੂੰ ਡਾ ਸਾ ਰ ਲੈਣਾ, ਪੱਖੇ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਜਾਾਂ ਿੋਲਡ ਡਕਰੂੰਿ ਪੀਣਾ 

 ਿੈਫ਼ੀਨ, ਅਲਿੋਹਲ ਅਤ ੇਮਸਾਲੇਦਾਰ ਭੋਜਨ ਕ ੱਚ ਿਿੌਤੀ ਿਰ ੋ– ਕਿਉਾਂਕਿ 

ਇਹਨਾਾਂ ਸਾਕਰਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੀ ਹੌਿ ਫ਼ਲੱਕਸਜ਼ (ਤੇਜ਼ ਗਰਮਾਹਿ ਨਾਲ ਕਚਹਰਾ ਲਾਲ 

ਹੋਣ) ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਤੇਜ਼ ਿਰਨ ਲਈ ਜਾਕਣਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ 

 ਤਮਾਿ ਨੋਸੀ ਛੱਡਣਾ – ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਤਮਾਿ ਨੋਸੀ ਿਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਛੱਡਣ ਨਾਲ 

ਹੌਿ ਫ਼ਲੱਕਸਜ਼ (ਤੇਜ਼ ਗਰਮਾਹਿ ਨਾਲ ਕਚਹਰਾ ਲਾਲ ਹੋਣ) ਨ ੂੰ  ਘਿਾਉਣ ਕ ੱਚ 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/stopping-smoking/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/heart-and-blood-vessels/conditions/coronary-heart-disease/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/brain-nerves-and-spinal-cord/stroke/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/cancer/
https://www.sleepscotland.org/new/wp-content/uploads/2021/08/Brain-Tricks.pdf
https://www.sleepscotland.org/new/wp-content/uploads/2021/08/Brain-Tricks.pdf
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/stopping-smoking/
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If the flushes and sweats are frequent or severe, or you feel like 

you need more help, speak to your local GP practice. They may 

suggest taking HRT. 

If HRT isn't suitable for you, or you would prefer not to have it, 

your GP may recommend other medicines that can help. 

ਮਦਦ ਕਮਲੇਗੀ ਅਤ ੇਇਸਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਗੂੰਭੀਰ ਕਸਹਤ ਸਬੂੰਧੀ ਸਕਥਤੀਆਾਂ ਪੈਦਾ 

ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ  ੀ ਘਿੇਗਾ, ਕਜ ੇਂ ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ, ਸਿਰੋਿ  ਅਤੇ ਿੈਂਸਰ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੂੰਮ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਜਾਗ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਉਠੋੱ ਅਤੇ 

ਤਿਰੀਬਨ 15 ਕਮੂੰਿਾਾਂ ਲਈ ਿੁਝ ਹੋਰ ਿਰੋ (ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ ਕਿਸ ੇਹੋਰ ਿਮਰੇ ਕ ੱਚ ਜਾ 

ਿੇ ਕਿਤਾਬ ਦਾ ਿੋਈ ਚੈਪਿਰ ਪੜਹੋ), ਕਿਰ ਦਬੁਾਰਾ ਿੋਕਸਸ ਿਰੋ। ਕਧਆਨ ਭਿਿਾਉਣ ਦੀ 

ਇੱਿ ਤਿਨੀਿ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ  ਾਪਸ ਬੈੱਡ ਤੇ ਚਲੇ ਜਾਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਮਾਗ ਕ ੱਚ 

ਹੋਰ ਕ ਚਾਰ ਆਉਣ ਤੋਂ ਿਾਲਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤੱਿ ਜਾਗਦੇ ਰਕਹਣ ਤੋਂ 

ਬਚਣ  ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਫ਼ਲੱਕਸਜ਼ ਅਤ ੇਪਸੀਨਾ ਅਿਸਰ ਜਾਾਂ ਗੂੰਭੀਰ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ   ਧੇਰੇ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿ GP ਪਰੈਿਕਿਸ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ 

ਿਰੋ। ਉਹ ਸਾਇਦ HRT ਲੈਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਿਦ ੇਹਨ। 

ਜੇ HRT ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ  ਿੁ ੀ ਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਬੈਠਦੀ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਲੈਣਾ ਪਸੂੰਦ ਨਹੀ ਾਂ 

ਿਰੋਗੇ, ਤਾਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ GP ਹੋਰਨਾਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ ਦੀ ਕਸਫ਼ਾਰਸ ਿਰ ੇਜੋ ਮਦਦ 

ਿਰ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

Mood changes 

Some women experience changes such as low mood and anxiety 

during the menopause. 

Self-help measures to improve your mood may help, such as: 

ਮ ਡ (ਮਨੋਦਿ ) ਸ਼ ੱਿ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ 

ਿੁਝ ਔਰਤਾਾਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਉਦਾਸ ਮਨ ਅਤੇ ਕਚੂੰਤਾ  ਰਗੀਆਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦਾ 

ਅਨੁਭ  ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/heart-and-blood-vessels/conditions/coronary-heart-disease/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/brain-nerves-and-spinal-cord/stroke/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/cancer/
https://www.sleepscotland.org/new/wp-content/uploads/2021/08/Brain-Tricks.pdf
https://www.sleepscotland.org/new/wp-content/uploads/2021/08/Brain-Tricks.pdf
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 getting plenty of sleep 

 exercising regularly 

 relaxing activities such as yoga and tai chi 

 practicing mindfulness 

 counselling 

If you've been diagnosed with depression, medicine is also 

available, including HRT and antidepressants. 

Other treatments such as cognitive behavioural therapy (CBT) 

can help with low mood and anxiety. CBT is a type of talking 

therapy and your GP may be able to refer you, or you can use 

our online mental health self-help guides. 

Further information about menopause and your mental wellbeing 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਨੋਦਸਾ ਨ ੂੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਸਾਇਦ ਸ ੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਾਆਾਂ ਨਾਲ ਮਦਦ 

ਕਮਲੇ, ਕਜ ੇਂ: 

 ਭਰਪ ਰ ਨੀ ਾਂਦ ਲੈਣਾ 

 ਬਾਿਾਇਦਾ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ 

 ਯੋਗਾ ਅਤੇ ਤਾਈ ਚੀ ਵਰਗੀਆਂ ਅਰਾਮਦੇਹ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ 

 ਜਾਗਰ ਿਤਾ (mindfulness) ਪਰੈਿਕਿਸ ਿਰਨਾ 

 ਿਾਊਾਂਸਕਲੂੰਗ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਡਪਰੈਸਨ ਹੋਣ ਦਾ ਕਨਦਾਨ ਿੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ HRT ਅਤੇ ਐਾਂਿੀ ਕਡਪਰੈਸੈਂਿ 

ਇਲਾਜ ਸਮੇਤ, ਦ ਾਈ  ੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਦ ਜੇ ਇਲਾਜ ਕਜ ੇਂ ਬੋਧਾਤਮਿ ਕ  ਹਾਰ ਸਬੂੰਧੀ ਥੈਰੇਪੀ (cognitive behavioural 

therapy, CBT) ਉਦਾਸ ਮਨ ਅਤੇ ਕਚੂੰਤਾ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। CBT ਇੱਿ 

ਤਰਹਾਾਂ ਦੀ ਗੱਲਬਾਤ  ਾਲੀ ਥੈਰੇਪੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ GP ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਰੈਫ਼ਰ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ 

ਸਿਦਾ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਡੀਆਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸ ੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਗਾਈਡਾਾਂ 

ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਕਸਿ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Vaginal dryness and discomfort 

If your vagina becomes dry, painful or itchy as a result of the 

menopause, your GP can prescribe oestrogen treatment that's 

ਯੋਨੀ ਦੀ ਖੁਿਕੀ ਅਤੇ ਬੇਅਰ ਮੀ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਨਤੀਜੇ  ਜੋਂ ਖੁਸਿ, ਦਖੁਦਾਈ ਜਾਾਂ ਖਾਰਸਦਾਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ, 

ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ GP ਐਸਿਰੋਜਨ ਇਲਾਜ ਦੀ ਕਸਫ਼ਾਰਸ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਸੱਧੇ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active/activities/tai-chi-pilates-and-yoga
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/five-steps-to-mental-wellbeing#mindfulness-for-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/counselling-and-therapies/counselling-and-psychotherapy
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/depression
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/therapy-and-counselling/talking-therapies-explained
https://www.nhsinform.scot/symptoms-and-self-help/self-help-guides
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause-and-your-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active/activities/tai-chi-pilates-and-yoga
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/five-steps-to-mental-wellbeing#mindfulness-for-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/counselling-and-therapies/counselling-and-psychotherapy
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/depression
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/therapy-and-counselling/talking-therapies-explained
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/therapy-and-counselling/talking-therapies-explained
https://www.nhsinform.scot/symptoms-and-self-help/self-help-guides
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause-and-your-mental-wellbeing
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put directly into your vagina as a pessary, cream, gel or vaginal 

ring. This can safely be used alongside HRT. 

The oestrogen cream will increase moisture and lubrication in the 

lining of your vagina and improve vaginal tissues making walking, 

exercise and penetrative sex more comfortable again. 

Wearing cotton underwear and only washing your vagina with 

water will help to keep your vagina healthy. 

You'll usually need to keep using vaginal oestrogen, as your 

symptoms are likely to return when treatment stops. However, 

side effects are very rare. 

You can also use over-the-counter vaginal moisturisers or 

lubricants in addition to, or instead of, vaginal oestrogen. 

ਕ ੱਚ ਇੱਿ ਪੇਸਰੀ (ਘੁਲਣਸੀਲ ਗੋਲੀ), ਿਰੀਮ, ਜੈੱਲ ਜਾਾਂ ਯੋਨੀ ਕਰੂੰਗ ਦ ੇਰ ਪ ਕ ੱਚ 

ਪਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਨ ੂੰ  HRT ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਰੱਕਖਅਤ  ੂੰਗ ਨਾਲ  ਰਕਤਆ ਜਾ ਸਿਦਾ 

ਹੈ। 

ਐਸਿਰੋਜਨ ਿਰੀਮ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਦੀ ਪਰਤ ਕ ੱਚ ਨਮੀ ਅਤੇ ਕਚਿਨਾਈ ਨ ੂੰ   ਧਾਏਗੀ ਅਤ ੇ

ਯੋਨੀ ਦੇ ਕਿਸ ਆਾਂ ਕ ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰੇਗੀ ਕਜਸ ਨਾਲ ਸੈਰ ਿਰਨਾ, ਿਸਰਤ ਅਤੇ ਪਰ ੇਸ 

ਿਰਨ  ਾਲਾ ਸੈਿਸ ਦਬੁਾਰਾ  ਧੇਰ ੇਆਰਾਮਦੇਹ ਬਣ ਜਾ ੇਗਾ। 

ਸ ਤੀ ਅੂੰਡਰ ੀਅਰ ਪਕਹਨਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਯੋਨੀ ਨ ੂੰ  ਕਸਰਫ਼ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਨ ੂੰ  ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਰੱਖਣ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲੇਗੀ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਯੋਨੀ ਐਸਿਰੋਜਨ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਦ ੇਰਕਹਣਾ ਹੋ ੇਗਾ, ਕਿਉਾਂਕਿ 

ਇਲਾਜ ਬੂੰਦ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ  ਾਪਸ ਆ ਜਾਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾ ਨਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਮਾੜ ੇ

ਪਰਭਾ  ਬਹਤੁ ਕ ਰਲੇ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਯੋਨੀ ਐਸਿਰੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ, ਜਾਾਂ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਓ ਰ-ਦੀ-ਿਾਊਾਂਿਰ ਯੋਨੀ 

ਮੌਇਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਜਾਾਂ ਲੁਬਰੀਿੈਂਿ  ੀ  ਰਤ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

Reduced sexual desire 

All women experience menopause differently, many women 

experience changes in their sex life as they go through the 

menopause. You may have heard about menopause impacting 

women’s ‘libido’ or sexual desire. 

ਯੌਨ ਸ਼ਦਲਿਸਪੀ ਸ਼ ੱਿ ਕਮੀ 

ਸਾਰੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਅਨੁਭ   ੱਖੋ- ੱਖਰ ੇ ੂੰਗ ਨਾਲ ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਿਈ 

ਔਰਤਾਾਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰ ਕ ੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰਦ ੇਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਸੈਿਸ ਜੀ ਨ ਕ ੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ 

ਦਾ ਅਨੁਭ  ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਇਦ ਸੁਕਣਆ ਹੋ ੇਗਾ ਕਿ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਔਰਤਾਾਂ ਦੀ 

'ਿਾਮ-ਇੱਛਾ' (libido) ਜਾਾਂ ਯੌਨ ਇੱਛਾ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾ ਤ ਿਰਦਾ ਹੈ। 
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There are lots of reasons why you might not want to have sex 

during menopause. This might include: 

 vaginal dryness and discomfort that makes penetrative sex 

uncomfortable or painful 

 reduced sex drive due to decreased hormones 

 night sweats that affect your sleep and energy for sex 

 emotional changes that can make you feel too stressed or 

upset for sex 

As with all other symptoms of menopause it’s important that you 

seek advice when you need it as there is a lot that can be done to 

help. Don’t be afraid to speak to someone at your local GP 

practice as there are treatments that can help you get your sex 

life back on track. 

Further information about sex, intimacy and the menopause 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਿਾਰਨ ਹਨ ਕਜਹਨਾਾਂ ਿਰਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਇਦ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰਾਨ ਸੈਿਸ ਨਹੀ ਾਂ 

ਿਰਨਾ ਚਾਹੋਗੇ। ਇਸ ਕ ੱਚ ਇਹ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ: 

 ਯੋਨੀ ਦੀ ਖੁਸਿੀ ਅਤੇ ਬੇਅਰਾਮੀ ਜੋ ਪਰ ੇਸ ਿਰਨ  ਾਲੇ ਸੈਿਸ ਨ ੂੰ  ਤਿਲੀਫ਼ਦੇਹ 

ਜਾਾਂ ਦਰਦਨਾਿ ਬਣਾਉਾਂਦੀ ਹੈ 

 ਹਾਰਮੋਨ ਕ ੱਚ ਿਮੀ ਿਾਰਨ ਯੌਨ ਕਦਲਚਸਪੀ ਕ ੱਚ ਿਮੀ 

 ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਨੀ ਾਂਦ ਅਤੇ ਸੈਿਸ ਲਈ ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  

ਪਰਭਾਕ ਤ ਿਰਦਾ ਹੈ 

 ਭਾ ਨਾਤਮਿ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਕਜਹਨਾਾਂ ਿਰਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੈਿਸ ਲਈ ਬਹਤੁ ਕਜ਼ਆਦਾ 

ਤਣਾਅਗਰਸਤ ਜਾਾਂ ਪਰੇਸਾਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦ ਜੇ ਸਾਰੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੀ ਤਰਹਾਾਂ ਹੀ, ਇਹ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਹੋ ੇ 

ਤਾਾਂ ਸਲਾਹ ਮੂੰਗੋ ਕਿਉਾਂਕਿ ਮਦਦ ਲਈ ਬਹਤੁ ਿੁਝ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ 

ਸਥਾਨਿ GP ਪਰੈਿਕਿਸ ਕ ੱਚ ਕਿਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਡਰੋ ਨਾ ਕਿਉਾਂਕਿ ਅਕਜਹੇ 

ਇਲਾਜ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸੈਿਸ ਜੀ ਨ ਨ ੂੰ  ਮੁੜ ਲੀਹ 'ਤੇ ਕਲਆਉਣ ਕ ੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। 

ਸੈਿਸ, ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Hormone Replacement Therapy (HRT) 

HRT replaces the hormones that are missing. Most symptoms 

are caused by low oestrogen levels, so this is the most important 

ਹ ਰਮੋਨ ਸ਼ਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਥੈਰੇਪੀ (Hormone 

Replacement Therapy, HRT) 

HRT ਉਹਨਾਾਂ ਹਾਰਮੋਨਾਾਂ ਦੀ ਥਾਾਂ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਗਾਇਬ ਹਨ।  ਧੇਰ ੇਿਰਿ ੇਲੱਛਣ 

ਐਸਿਰੋਜਨ ਦੇ ਘੱਿ ਪੱਧਰਾਾਂ ਿਰਿੇ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਬਦਲੀ ਿਰਨ  ਾਸਤੇ ਇਹ ਸਭ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/sexual-wellbeing-and-intimacy-during-and-after-menopause
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/sexual-wellbeing-and-intimacy-during-and-after-menopause
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hormone to replace. If you have a womb you also need a 

progestogen to protect the lining of the womb. 

HRT is extremely effective at relieving menopausal symptoms. It 

is available as tablets, skin patches, a gel or spray or, less often, 

implants. 

In most cases, the benefits of taking HRT outweigh the risks. You 

may not be able to take HRT if you are undergoing certain types 

of cancer treatments or you may prefer not to take HRT. 

Further information about HRT 

ਤੋਂ ਮਹੱਤ ਪ ਰਨ ਹਾਰਮੋਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਿੁੱਖ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਗਰਭ ਦੀ ਪਰਤ 

ਦੀ ਰੱਕਖਆ ਿਰਨ ਲਈ ਪਰੋਜੇਸਿੋਜਨ (progestogen) ਦੀ  ੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। 

HRT ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਿਰਨ ਕ ੱਚ ਅਕਤਅੂੰਤ ਿਾਰਗਰ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ 

ਗੋਲੀਆਾਂ, ਚਮੜੀ ਦੇ ਪੈਚ, ਜੈੱਲ ਜਾਾਂ ਸਪਰੇਅ ਜਾਾਂ, ਘੱਿ ਅਿਸਰ, ਇੂੰਪਲਾਾਂਿ ਦੇ ਰ ਪ ਕ ੱਚ 

ਉਪਲਬਧ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। 

ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿੇਸਾਾਂ ਕ ੱਚ, HRT ਲੈਣ ਦ ੇਫ਼ਾਇਦੇ ਜੋਖਮਾਾਂ ਤੋਂ  ੱਧ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੁਝ 

ਕਿਸਮਾਾਂ ਦ ੇਿੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਰ ਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਾਂ HRT ਲੈਣ ਦੇ 

ਯੋਗ ਨਾ ਹੋ ੋ ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ HRT ਲੈਣਾ ਪਸੂੰਦ ਨਾ ਿਰ।ੋ 

HRT ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Complementary therapies 

Some products are sold in health shops for treating menopausal 

symptoms. These herbal remedies include evening primrose oil, 

black cohosh, angelica and ginseng. 

If you are thinking of trying herbal remedies, speak to your 

pharmacist or GP for advice. Natural doesn't always mean the 

treatment is safe or effective. 

Further information about natural menopause relief 

ਪ ਰਕ ਥੈਰੇਪੀਆਾਂ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਰਨ ਲਈ ਕਸਹਤ ਦੀਆਾਂ ਦਿੁਾਨਾਾਂ ਕ ੱਚ ਿੁਝ ਉਤਪਾਦ 

 ੇਚੇ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ। ਇਨਹਾਾਂ ਜੜੀ ਬ ਿੀਆਾਂ  ਾਲੇ ਉਪਚਾਰਾਾਂ ਕ ੱਚ ਈ ਕਨੂੰ ਗ ਕਪਰਮਰੋਜ਼ ਤੇਲ, 

ਬਲੈਿ ਿੋਹੋਸ, ਐਾਂਜਕਲਿਾ ਅਤੇ ਕਜਨਸੇਂਗ ਸਾਮਲ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੜੀ-ਬ ਿੀਆਾਂ  ਾਲੇ ਉਪਚਾਰਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਅਜ਼ਮਾ ਿੇ ਦੇਖਣ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ 

ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ ਫ਼ਾਰਮਾਕਸਸਿ ਜਾਾਂ GP ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ।ੋ ਿੁਦਰਤੀ ਦਾ ਮਤਲਬ 

ਹਮੇਸਾ ਇਹ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦਾ ਕਿ ਇਲਾਜ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਜਾਾਂ ਿਾਰਗਰ ਹੈ। 

ਿੁਦਰਤੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਰਾਹਤ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/treating-menopause/hormone-replacement-therapy-hrt
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/treating-menopause/hormone-replacement-therapy-hrt
https://rockmymenopause.com/get-informed/treatment/#Natural-menopause-relief
https://rockmymenopause.com/get-informed/treatment/#Natural-menopause-relief
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For more information in Punjabi (Indian script) go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi  

 ਜਾਓ ਇੱਥੇ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ  ਧੇਰੇ ਕ ੱਚ ਪੂੰਜਾਬੀ

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 
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