
 

 

 

English Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ 

After the menopause 

Postmenopause is the time after menopause, when a woman 

hasn't experienced a period for over a year. 

Postmenopause, you will no longer have periods but some 

women do continue to experience symptoms of menopause. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਪੋਸਟਮੇਨੋਪੌਜ਼, ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਕਿਸ ੇਔਰਤ ਨ ੁੰ  ਇੱਿ ਸਾਲ 

ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਇਆ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਹ ਣ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਹੀ ਾਂ ਆਏਗੀ ਪਰ ਿ ਝ ਔਰਤਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ 

ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਹੋਣਾ ਜਾਰੀ ਰਕਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

Postmenopause health 

In postmenopause, symptoms of menopause may have eased or 

stopped entirely, but some women continue to have symptoms 

for longer. 

The change in your body’s hormones however is a sign to keep 

looking after your health and wellbeing, and be mindful to listen to 

your body. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਸਿਹਤ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦ ੇਸਮੇਂ ਕਵੱਚ, ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ਾਇਦ ਘੱਟ ਹੋ ਗਏ ਹੋਣ ਜਾਾਂ ਪ ਰੀ 

ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਬੁੰਦ ਹੋ ਗਏ ਹੋਣ, ਪਰ ਿ ਝ ਔਰਤਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਵਧੇਰ ੇਲੁੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਿ ਲੱਛਣ ਜਾਰੀ 

ਰਕਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਲਾਾਂਕਿ ਤ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹਾਰਮੋਨਾਾਂ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ, ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੁੰਦਰ ਸਤੀ 

ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਦੇ ਰਕਹਣ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਵੱਲ ਕਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਜਾਗਰ ਿ 

ਰਕਹਣ ਦਾ ਇੱਿ ਸੁੰਿੇਤ ਹ ੁੰਦੀ ਹੈ। 
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There can be an increased risk of some health conditions 

postmenopause, such as cardiovascular (heart) disease, 

osteoporosis (weak bones) and urinary tract infections (UTI's). So 

it is important to have a healthy diet and lifestyle, and to go for 

your regular cancer screenings such as cervical (smear test) and 

breast. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿ ਝ ਕਸਹਤ ਸਕਿਤੀਆਾਂ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਿਾਰਡੀਓਵੈਸਿ ਲਰ (ਕਦਲ) ਦੀ 

ਕਬਮਾਰੀ, ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਕਸਸ (ਿਮਜ਼ੋਰ ਹੱਡੀਆਾਂ) ਅਤ ੇਕਪਸ਼ਾਬ ਨਲੀ ਦੀਆਾਂ ਲਾਗਾਾਂ 

(urinary tract infections, UTI's) ਦਾ ਵਕਧਆ ਹੋਇਆ ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਸ 

ਲਈ ਇੱਿ ਕਸਹਤਮੁੰਦ ਖ ਰਾਿ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਹੋਣਾ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਕਨਯਮਤ 

ਿੈਂਸਰ ਸਿਰੀਕਨੁੰ ਗ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਸਰਵਾਈਿਲ (ਸਮੀਅਰ ਟੈਸਟ) ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦੀ ਸਿਰੀਕਨੁੰ ਗ 

ਲਈ ਜਾਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। 

Cardiovascular disease 

Your risk of cardiovascular disease increases when you have 

lower levels of oestrogen in your body, as a result of the 

menopause. This can cause the coronary arteries to narrow and 

increases your risk of developing coronary heart disease or 

stroke. 

The British Heart Foundation (BHF) offer support for women who 

experience problems with their heart health and who are going 

through the menopause. 

It's also important to exercise regularly, to eat a balanced diet 

and maintain a healthy weight. 

Further information about the signs and symptoms of 

cardiovascular disease 

ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਐਸਟਰੋਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਹ ੁੰਦੇ ਹਨ 

ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਿਾਰਡੀਓਵੈਸਿ ਲਰ ਕਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ 

ਿੋਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆਾਂ ਤੁੰਗ ਹੋ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਿੋਰੋਨਰੀ ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਜਾਾਂ 

ਸਟਰੋਿ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਕਬਰਕਟਸ਼ ਹਾਰਟ ਫਾਊਾਂਡੇਸ਼ਨ (The British Heart Foundation, BHF) ਉਹਨਾਾਂ 

ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਆਪਣੀ ਕਦਲ ਦੀ ਕਸਹਤ ਸਬੁੰਧੀ 

ਸਮੱਕਸਆਵਾਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ’ਚੋਂ ਗ ਜ਼ਰ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਬਾਿਾਇਦਾ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ, ਇੱਿ ਸੁੰਤ ਕਲਤ ਖ ਰਾਿ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਕਸਹਤਮੁੰਦ ਭਾਰ 

ਬਰਿਰਾਰ ਰੱਖਣਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕਚੁੰਨ੍ਾਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Osteoporosis ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ 

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.bhf.org.uk/informationsupport/support/women-with-a-heart-condition/menopause-and-heart-disease
https://www.nhsinform.scot/campaigns/womens-heart-health
https://www.nhsinform.scot/campaigns/womens-heart-health
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.bhf.org.uk/informationsupport/support/women-with-a-heart-condition/menopause-and-heart-disease
https://www.nhsinform.scot/campaigns/womens-heart-health
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Women who have been through menopause are at an increased 

risk of developing weak bones that may break more easily 

(osteoporosis) as a result of the lower level of oestrogen in the 

body. 

You can reduce your chances of developing osteoporosis by: 

 taking HRT – HRT can help to prevent your bones getting 

weaker, and is more effective the longer it is taken 

 exercising regularly – including weight-bearing and 

resistance exercises 

 eating a healthy diet that includes plenty of fruit, 

vegetables and sources of calcium, such as low-fat milk 

and yoghurt 

 stopping smoking and cutting down on alcohol 

 taking calcium and/or vitamin D supplements – if you're 

concerned about this you can discuss this with your GP 

You can find out more about exercising safely and choosing the 

right activity and movement for you if you have osteoporosis by 

visiting the Royal Osteoporosis Society website. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰ ਕਵੱਚੋਂ ਲੁੰਘ ਰਹੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਕਵੱਚ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਐਸਟਰੋਜਨ ਦੇ ਘਟੇ ਹੋਏ 

ਪੱਧਰਾਾਂ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਹੱਡੀਆਾਂ ਦੇ ਿਮਜ਼ੋਰ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ 

ਐਸਟਰੋਜਨ ਦੇ ਘਟੇ ਹੋਏ ਪੱਧਰਾਾਂ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟ ੱਟ ਸਿਦੀਆਾਂ 

ਹਨ (ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਕਸਸ)। 

ਤ ਸੀ ਾਂ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਕਵਿਕਸਤ ਹੋਣ ਦੀਆਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਸੁੰਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਹਨਾਾਂ ਨਾਲ 

ਘਟਾ ਸਿਦ ੇਹੋ: 

 HRT ਲੈਿੇ - HRT ਤ ਹਾਡੀਆਾਂ ਹੱਡੀਆਾਂ ਨ ੁੰ  ਹੋਰ ਿਮਜ਼ੋਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਿਣ ਕਵੱਚ 

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਸਨ ੁੰ  ਕਜੁੰਨੇ ਵੱਧ ਲੁੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿ ਕਲਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ 

ਓਨੀ ਹੀ ਵੱਧ ਿਾਰਗਰ ਹ ੁੰਦੀ ਹੈ 

 ਬਾਿਾਇਦਾ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ – ਭਾਰ ਚ ੱਿਣ ਅਤ ੇਪਰਕਤਰੋਧੀ (resistance) 

ਿਸਰਤਾਾਂ ਸਮੇਤ 

 ਇੱਿ ਕਸਹਤਮੁੰਦ ਖ ਰਾਿ ਖਾ ਿ,ੇ ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਅਤੇ 

ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦ ੇਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦ ੱਧ ਅਤੇ 

ਦਹੀ ਾਂ 

 ਤਮਾਿ ਨੋਸ਼ੀ ਬੁੰਦ ਿਰਨਾ ਅਤ ੇਅਲਿੋਹਲ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣਾ 

 ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤ/ੇਜਾਾਂ ਕਵਟਾਕਮਨ D ਦੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈ ਿ ੇ– ਜੇ ਤ ਸੀ ਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਕਚੁੰਤਤ ਹੋ ਤਾਾਂ ਤ ਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਵਚਾਰ-ਵਟਾਾਂਦਰਾ ਿਰ 

ਸਿਦ ੇਹੋ। 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/muscle-bone-and-joints/conditions/osteoporosis
https://theros.org.uk/information-and-support/bone-health/exercise-for-bones/
https://theros.org.uk/information-and-support/bone-health/exercise-for-bones/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/vitamins-and-minerals#minerals
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/vitamins-and-minerals#vitamins
https://theros.org.uk/information-and-support/osteoporosis/living-with-osteoporosis/exercise-and-physical-activity-for-osteoporosis/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/muscle-bone-and-joints/conditions/osteoporosis
https://theros.org.uk/information-and-support/bone-health/exercise-for-bones/
https://theros.org.uk/information-and-support/bone-health/exercise-for-bones/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/vitamins-and-minerals#minerals
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/vitamins-and-minerals#vitamins
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ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤ ਸੀ ਾਂ ਸ ਰੱਕਖਅਤ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਿਸਰਤ ਿਰਨ ਅਤੇ 

ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਹੀ ਗਤੀਕਵਧੀ ਅਤੇ ਹਰਿਤਾਾਂ ਚ ਣਨ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਰਾਇਲ 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਸੋਸਾਇਟੀ (Royal Osteoporosis Society) ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ 

ਜਾ ਿ ੇਲੈ ਸਿਦ ੇਹੋ।। 

Urinary tract infections (UTI's) 

Urinary tract infections (UTI's) can be common for women going 

through menopause. With lower levels of oestrogen in your body, 

your bladder and vaginal tissue may change, causing a range of 

symptoms and increased risk of urinary infections. 

You can prevent UTI's occurring by: 

 drinking plenty of water to help flush bacteria out of your 

urinary tract 

 going to the toilet whenever you get the urge and allowing 

your bladder to empty as fully as possible 

Speak to your GP if: 

 you are experiencing recurring or chronic UTI's 

They'll be able to prescribe vaginal oestrogen to help reduce the 

chances of these recurring and will give you a prescription of 

antibiotics if required. 

ਸਪਸਾਬ ਨਲੀ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ (Urinary tract infections, 

UTI's) 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਤੋਂ ਲੁੰਘ ਰਹੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਕਪਸ਼ਾਬ ਨਲੀ ਦੀਆਾਂ ਲਾਗਾਾਂ (UTI's) ਆਮ ਹੋ 

ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਤ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਐਸਟਰੋਜਨ ਦ ੇਹੇਠਲੇ ਪੱਧਰਾਾਂ ਿਾਰਨ, ਤ ਹਾਡਾ 

ਬਲੈਡਰ (ਮਸਾਨਾ) ਅਤੇ ਯੋਨੀ ਦੇ ਕਟਸ਼  ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਤਬਦੀਲੀ ਆ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਕਜਸ 

ਿਰਿ ੇਿਈ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਕਪਸ਼ਾਬ ਦੀਆਾਂ ਲਾਗਾਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧ 

ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਤ ਸੀ ਾਂ UTI's ਨ ੁੰ  ਇੁੰਝ ਰੋਿ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

 ਤ ਹਾਡੀ ਕਪਸ਼ਾਬ ਨਲੀ ਤੋਂ ਬੈਿਟੀਰੀਆ ਨ ੁੰ  ਬਾਹਰ ਿੱਢਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਖ ਬ 

ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀ ਿ ੇ

 ਜਦੋਂ ਵੀ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਇੱਛਾ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਟੌਇਲਟ ਜਾਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬਲੈਡਰ ਨ ੁੰ  ਕਜੁੰਨਾ 

ਹੋ ਸਿ,ੇ ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਖਾਲੀ ਹੋਣ ਦੇਣਾ 

ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ ੋਜੇ: 

 ਤ ਸੀ ਾਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਕਚਰਿਾਲੀ UTI's ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ 

https://theros.org.uk/information-and-support/osteoporosis/living-with-osteoporosis/exercise-and-physical-activity-for-osteoporosis/
https://theros.org.uk/information-and-support/osteoporosis/living-with-osteoporosis/exercise-and-physical-activity-for-osteoporosis/
https://theros.org.uk/information-and-support/osteoporosis/living-with-osteoporosis/exercise-and-physical-activity-for-osteoporosis/
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ਉਹ ਇਹਨਾਾਂ ਦ ੇਵਾਰ ਵਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਨ ੁੰ  ਘੱਟ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 

ਵਜਾਇਨਲ (ਯੋਨੀ ਵਾਸਤੇ) ਐਸਟਰੋਜਨ ਕਲਖ ਿੇ ਦੇਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ 

ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਐਾਂਟੀਬਾਇਓਕਟਿਸ ਵੀ ਕਲਖ ਿੇ ਦੇਣਗੇ। 

Urinary incontinence 

When you go through the menopause, the tissues of your vagina 

and urethra lose elasticity and you may experience sudden, 

strong urges to pee, followed by an involuntary loss of urine (urge 

incontinence). You can also experience the loss of urine with 

coughing, laughing or lifting (stress incontinence). This can also 

cause urinary tract infections to occur more often. 

You can improve symptoms of urinary incontinence by: 

 doing pelvic floor exercises 

 using a vaginal oestrogen preparation 

ਸਪਸਾਬ ਨ ੂੰ  ਰੋਕ ਨਾ ਿਕਣਾ  

ਜਦੋਂ ਤ ਸੀ ਾਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕਵੱਚੋਂ ਲੁੰਘਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਅਤੇ ਮ ਤਰ ਮਾਰਗ ਦੇ ਕਟਸ਼  

ਲਚਿੀਲਾਪਣ ਗ ਆ ਬੈਠਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਅਚਾਨਿ, ਕਪਸ਼ਾਬ 

ਿਰਨ ਦੀ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਇੱਛਾ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਹੋਵੇ, ਕਜਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਾ ਚਾਹ ੁੰਦੇ ਹੋਏ ਕਪਸ਼ਾਬ 

ਕਵੱਚ ਕਨਿਲ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ (ਤੀਬਰ ਇੱਛਾ ਨਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਅਸੁੰਜਮ)। ਤ ਸੀ ਾਂ ਖੁੰਘਣ, ਹੱਸਣ ਜਾਾਂ 

ਚ ੱਿਣ (ਦਬਾਅ ਪੈਣ ਨਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਅਸੁੰਜਮ) ਸਮੇਂ ਵੀ ਕਪਸ਼ਾਬ ਕਵੱਚੇ ਕਨਿਲਣ ਦਾ 

ਅਨ ਭਵ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਕਪਸ਼ਾਬ ਨਲੀ ਦੀਆਾਂ ਲਾਗਾਾਂ ਵੀ ਵਧੇਰ ੇਅਿਸਰ ਹੋ 

ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਤ ਸੀ ਾਂ ਕਪਸ਼ਾਬ ਨ ੁੰ  ਰੋਿ ਨਾ ਸਿਣ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਕਵੱਚ ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਸ ਧਾਰ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

 ਪੈਲਕਵਿ ਫਲੋਰ ਿਸਰਤਾਾਂ ਿਰਿੇ 

 ਇੱਿ ਯੋਨੀ ਐਸਟਰੋਜਨ ਦੀ ਦਵਾਈ ਵਰਤ ਿ ੇ

Sexual wellbeing and intimacy 

All women experience menopause differently, and many women 

experience changes in their sex life as they go through the 

ਸਿਨਿੀ ਤੂੰਦਰੁਿਤੀ ਅਤੇ ਨੇੜਤਾ 

ਸਾਰੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰ ੇਢੁੰਗ ਨਾਲ ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਅਤੇ 

ਬਹ ਤ ਸਾਰੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕਵੱਚੋਂ ਗ ਜ਼ਰਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਸੈਿਸ ਜੀਵਨ ਕਵੱਚ 

https://rockmymenopause.com/pelvic-floor-face/
https://rockmymenopause.com/pelvic-floor-face/


 6 

menopause. You may have heard about menopause impacting 

women’s ‘libido’ or sexual desire. 

Some women may experience problems during sex due to 

vaginal dryness and loss of elasticity. This can cause discomfort 

and slight bleeding during or after penetrative sex. 

Speak to your GP if: 

 you're concerned about bleeding after sex 

It can also be a sign of a health condition 

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 you. 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 sexual wellbeing and intimacy 

ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਿਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਤ ਸੀ ਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਸ ਕਣਆ ਹੋਵੇਗਾ ਕਿ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ 

ਔਰਤਾਾਂ ਦੀ 'ਿਾਮ-ਇੱਛਾ' (libido) ਜਾਾਂ ਯੌਨ ਇੱਛਾ ਨ ੁੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਿਰਦਾ ਹੈ। 

ਿ ਝ ਔਰਤਾਾਂ ਯੋਨੀ ਦੀ ਖ ਸ਼ਿੀ ਅਤੇ ਲਚਿੀਲਾਪਣ ਖਤਮ ਹੋਣ ਿਰਿ ੇਸੈਿਸ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 

ਸਮੱਕਸਆਵਾਾਂ ਅਨ ਭਵ ਿਰ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਸ ਿਰਿ ੇਪਰਵੇਸ਼ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਸੈਿਸ 

ਦੌਰਾਨ ਜਾਾਂ ਬਾਅਦ ਕਵੱਚ ਬੇਅਰਾਮੀ ਜਾਾਂ ਹਲਿਾ ਕਜਹਾ ਖ ਨ ਦਾ ਕਰਸਾਅ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ ੋਜੇ: 

 ਤ ਸੀ ਾਂ ਸੈਿਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖ ਨ ਦੇ ਕਰਸਾਅ ਬਾਰ ੇਕਚੁੰਤਤ ਹੋ 

ਇਹ ਕਿਸੇ ਕਸਹਤ ਸਮੱਕਸਆ ਦਾ ਸੁੰਿੇਤ ਵੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਹੋਰਨਾਾਂ ਸਾਰੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਵਾਾਂਗ ਹੀ, ਇਹ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ 

ਸਲਾਹ ਲਓ ਕਿਉਾਂਕਿ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ ਬਹ ਤ ਿ ਝ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ 

ਸਿਾਨਿ GP ਪਰੈਿਕਟਸ ਕਵੱਚ ਕਿਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਡਰੋ ਨਾ ਕਿਉਾਂਕਿ ਅਕਜਹੇ 

ਇਲਾਜ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਸੈਿਸ ਜੀਵਨ ਨ ੁੰ  ਮ ੜ ਲੀਹ 'ਤੇ ਕਲਆਉਣ ਕਵੱਚ 

ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। 

ਕਜਨਸੀ ਤੁੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤੇ ਨੇੜਤਾ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

Weight gain 

Some women will experience weight gain during or after 

menopause. 

ਭਾਰ ਵਧਣਾ 

ਿ ਝ ਔਰਤਾਾਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜਾਾਂ ਬਾਅਦ ਕਵੱਚ ਭਾਰ ਵਧਣ ਦਾ ਅਨ ਭਵ 

ਿਰਨਗੀਆਾਂ। 

https://www.nhs.uk/common-health-questions/womens-health/what-causes-a-woman-to-bleed-after-sex/
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.nhs.uk/common-health-questions/womens-health/what-causes-a-woman-to-bleed-after-sex/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/womens-health/what-causes-a-woman-to-bleed-after-sex/
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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During the menopause, the change in hormones can mean the 

body stores more fat and burns calories less efficiently. HRT can 

help with this but activity and exercise are the best way to 

increase your body’s ability to burn calories. Reducing stress can 

help too. Exercise, stress reduction, cutting down on caffeine and 

alcohol, stopping smoking and a healthy diet all help with excess 

weight gain and other menopausal symptoms. 

It is important however to ensure that weight gain isn’t caused by 

something else, such as an underactive thyroid, particularly if you 

have a family history of the condition. If this is the case, you 

should speak to your GP. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਹਾਰਮੋਨਾਾਂ ਕਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ 

ਸਰੀਰ ਵਧੇਰੇ ਚਰਬੀ ਨ ੁੰ  ਸਟੋਰ ਿਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘੱਟ ਿਾਰਗਰ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਿੈਲੋਰੀਜ਼ 

ਖਰਚ ਿਰਦਾ ਹੈ। HRT ਇਸ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ ਪਰ ਗਤੀਕਵਧੀ ਅਤੇ 

ਿਸਰਤ, ਿੈਲੋਰੀਜ਼ ਖਰਚ ਿਰਨ ਦੀ ਤ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਮਰੱਿਾ ਨ ੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ 

ਵਧੀਆ ਤਰੀਿਾ ਹਨ। ਤਣਾਅ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਿਸਰਤ, 

ਤਣਾਅ ਕਵੱਚ ਿਮੀ, ਿੈਫ਼ੀਨ ਅਤੇ ਅਲਿੋਹਲ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣਾ, ਤਮਾਿ ਨੋਸ਼ੀ ਨ ੁੰ  ਬੁੰਦ ਿਰਨਾ 

ਅਤੇ ਇੱਿ ਕਸਹਤਮੁੰਦ ਖ ਰਾਿ, ਇਹ ਸਭ ਕਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਵਧਣ ਅਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਹੋਰਨਾਾਂ 

ਲੱਛਣਾਾਂ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਲਾਾਂਕਿ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਭਾਰ ਕਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਿਸ ੇਹੋਰ ਚੀਜ਼ 

ਿਰਿ ੇਨਾ ਹੋਵੇ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਘੱਟ ਕਿਕਰਆਸ਼ੀਲ ਿਾਇਰੌਇਡ, ਖਾਸ ਿਰਿ ੇਜੇ ਤ ਹਾਡੇ 

ਪਕਰਵਾਰ ਦ ੇਕਪਛੋਿੜ ਇਹ ਸਕਿਤੀ ਚਲਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਅਕਜਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ GP 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

HRT and weight gain 

There's no scientific evidence that HRT causes weight gain. 

However, a small percentage of women may develop fluid 

retention with HRT - often it is mild and will settle in 4 to 6 weeks.  

HRT ਅਤੇ ਭਾਰ ਸਵਿੱਚ ਵਾਧਾ 

ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਿੋਈ ਕਵਕਗਆਨਿ ਪਰਮਾਣ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਕਿ HRT ਿਰਿ ੇਭਾਰ ਵਧਦਾ ਹੈ। 

ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਔਰਤਾਾਂ ਦੀ ਇੱਿ ਛੋਟੀ ਕਜਹੀ ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਕਵੱਚ HRT ਿਾਰਨ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਪਾਣੀ 

ਜਮ੍ਾਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ - ਅਿਸਰ ਇਹ ਹਲਿਾ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ4 ਤੋਂ 6 ਹਫ਼ਕਤਆਾਂ ਕਵੱਚ ਠੀਿ ਹੋ 

ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

For more information in Punjabi (Indian script) go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi  

 ਜਾਓ ਇੱਿੇ ਲਈ ਜਾਣਿਾਰੀ ਵਧੇਰੇ ਕਵੱਚ ਪੁੰਜਾਬੀ

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 

http://www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi
http://www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi
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