
 

 

 

English Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ 

Supporting someone through the 
menopause 

The menopause can be associated with many physical and 

emotional changes for women, and this can make it a challenging 

and complicated time. 

If you know someone who might be going through menopause or 

perimenopause, it's useful for you to find out more about how you 

can support them. Some women will drop out of the workforce if 

not supported, adapting working polices, such as providing 

access to flexible working, can help women remain in the 

workplace. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰਾਨ ਕਿਸ ੇਨ ੂੰ  ਆਸਰਾ ਦੇਣਾ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼, ਔਰਤ ਾਂ ਲਈ ਕਈ ਸਰੀਰਕ ’ਤੇ ਭ ਵਨ ਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਨ ਲ ਜੁੜਿਆ ਹੋ 

ਸਕਦ  ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ ਇਸਨ ੂੰ  ਇੱਕ ਚਣੌੁਤੀਪ ਰਨ ਅਤ ੇਗੁੂੰਝਲਦ ਰ ਸਮ ਾਂ ਬਣ  ਸਕਦ  

ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ੜਕਸ ੇਅੜਜਹੀ ਔਰਤ ਨ ੂੰ  ਜ ਣਦ ੇਹੋ ਜੋ ਸ ਇਦ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਜ ਾਂ ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ੜਵੱਚੋਂ 

ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੀ ਹੈ, ਤ ਾਂ ਤੁਹ ਡੇ ਲਈ ਇਸ ਬ ਰ ੇਹੋਰ ਜ ਣਕ ਰੀ ਲੈਣ  ਲ ਹੇਵੂੰਦ ਹੋਵੇਗ  ੜਕ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸਨ ੂੰ  ੜਕਵੇਂ ਆਸਰ  ਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸੜਹਯੋਗ ਨ  ੜਮਲਣ ਤੇ, ਕੁਝ ਔਰਤ ਾਂ 

ਕੂੰਮਕ ਜੀ ਅਮਲੇ ਤੋਂ ਬ ਹਰ ਹੋ ਜ ਣਗੀਆਾਂ, ਕੂੰਮਕ ਜੀ ਨੀਤੀਆਂ,  ੜਜਵੇਂ ੜਕ ਲਚਕੀਲੇ 

ਕੂੰਮਕ ਜ ਤਕ ਪਹੁੂੰਚ ਪਰਦ ਨ ਕਰਨਾ, ਨ ੂੰ  ਅਪਣ ਉਣ ਨ ਲ ਔਰਤ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੂੰਮ ਵ ਲੀ ਥ ਾਂ 'ਤੇ 

ੜਿਕੇ ਰੜਹਣ ੜਵੱਚ ਮਦਦ ੜਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

Learn more about menopause ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਓ 
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Getting yourself and others informed is a really important step. It'll 

give you an idea of what your partner, family member, friend or 

colleague might be going through. 

A good first step would be to learn about all the various 

symptoms of the menopause, the impact these symptoms may 

have on your loved one and others as well as the potential 

treatments and support available. 

Further information about menopause 

ਖੁਦ ਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਦ ੜਜਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਸ ੜਚਤ ਕਰਨ  ਸੱਚਮੁੱਚ ਹੀ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਕਦਮ ਹੈ। 

ਇਸ ਨ ਲ ਤੁਹ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਅੂੰਦ ਜ਼  ਹੋ ਜ ਵੇਗ  ੜਕ ਤੁਹ ਡ  ਪ ਰਿਨਰ, ਪੜਰਵ ਰਕ ਮੈਂਬਰ, 

ਦੋਸਤ ਜ ਾਂ ਸੜਹਕਰਮੀ ੜਕਸ ੜਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ੜਰਹ  ਹੈ। 

ਇੱਕ ਪੜਹਲ  ਚੂੰਗ  ਕਦਮ ਇਹ ਜ ਣਨ  ਹੋਵੇਗ  ੜਕ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਸ ਰੇ ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਲੱਛਣ 

ਕੀ ਹੁੂੰਦ ੇਹਨ, ਇਹਨ ਾਂ ਲੱਛਣ ਾਂ ਦ  ਤੁਹ ਡੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ੜਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਦ ੜਜਆਾਂ 'ਤੇ ਕੀ 

ਪਰਭ ਵ ਪੈ ਸਕਦ  ਹੈ ਅਤ ੇਨ ਲ ਹੀ ਉਪਲਬਧ ਸੂੰਭ ਵਤ ਇਲ ਜ ਅਤੇ ਸਹ ਇਤ  ਬ ਰ ੇ

ਜ ਣਨ । 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬ ਰ ੇਹੋਰ ਜ ਣਕ ਰੀ 

Listen to them 

Communication is key. Ask them about how they feel or what 

they're going through. It's important to keep in mind that not 

everyone might want to talk about certain symptoms or feelings. It 

is also important to remember that everyone’s menopause is 

different so don’t make assumptions about what they are 

experiencing. However, letting them know you're there if they 

need you will make them feel supported. 

ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੁਣੋ 

ਗੱਲਬ ਤ ਬਹਤੁ ਅੜਹਮ ਹੈ। ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਬ ਰੇ ਪੁੱਛੋ ੜਕ ਉਹ ੜਕਵੇਂ ਮੜਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ 

ਹਨ ਜ ਾਂ ਉਹ ੜਕਸ ੜਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹ ੇਹਨ। ਇਹ ੜਧਆਨ ੜਵੱਚ ਰੱਖਣ  ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ 

ੜਕ ਹਰ ਕੋਈ ਸ ਇਦ ਕੁਝ ਖ ਸ ਲੱਛਣ ਾਂ ਜ ਾਂ ਭ ਵਨ ਵ ਾਂ ਬ ਰ ੇਗੱਲ ਨ  ਕਰਨੀ ਚ ਹੇ। 

ਇਹ ਯ ਦ ਰੱਖਣ  ਵੀ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ੜਕ ਹਰ ੜਕਸੇ ਦ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਵੱਖਰ  ਹੁੂੰਦ  ਹੈ ਇਸ ਲਈ 

ਉਹ ਕੀ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਇਸ ਬ ਰੇ ਧ ਰਨ ਵ ਾਂ ਨ  ਬਣ ਓ। ਹ ਲ ਾਂੜਕ, ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  

ਇਹ ਦੱਸਣ ਨ ਲ ੜਕ ਜੇ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਲੋਿ ਪਵੇ ਤ ਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮੌਜ ਦ ਹੋ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  

ਆਪਣ  ਸਹ ਰ  ਮੜਹਸ ਸ ਕਰ ਓਗੇ। 

Encourage them ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੌਸਲਾ ਕਦਓ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause
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They might not feel like doing things they normally would, and 

their self-esteem might be low. Words of encouragement can 

help make them feel more uplifted and empowered. 

Inviting them to engage with a range of people or activities will 

also provide opportunities to feel good about themselves even 

when experiencing symptoms. 

ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ ੜਕ ਉਹਨ ਾਂ ਦ  ਅੜਜਹੇ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਦ  ਮਨ ਨ  ਕਰਦ  ਹੋਵੇ ਜੋ ਉਹ ਆਮ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਉਹਨ ਾਂ ਦ  ਸਵੈ-ਮ ਣ ਵੀ ਸ ਇਦ ਘੱਿ ਹੋਵੇ। ਹੌਸਲ  

ਅਫਜ਼ ਈ ਦ ੇਬੋਲ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਉਤਸ ਹਪ ਰਨ ਅਤੇ ਸਕਤੀਸ ਲੀ ਮੜਹਸ ਸ ਕਰਨ 

ੜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਈ ਲੋਕ ਾਂ ਜ ਾਂ ਗਤੀੜਵਧੀਆਾਂ ੜਵੱਚ ਸ ਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਸੱਦ  ਦੇਣ , ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  

ਲੱਛਣ ਾਂ ਦ  ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬ ਰ ੇਚੂੰਗ  ਮੜਹਸ ਸ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕ ੇਪਰਦ ਨ 

ਕਰੇਗ । 

Help with their symptoms 

An active, healthy lifestyle can ease some of the symptoms of 

menopause. You can encourage them to go for a walk, a swim or 

try a yoga class to get more active. 

Cutting down on alcohol and quitting smoking can help reduce 

the symptoms of menopause, so changing the ways you spend 

time together or socialise can really help. For example, cooking a 

healthy meal together rather than going to the pub. 

You can also talk to them about the treatment options they're 

offered by their GP. They might even appreciate your support or 

company when they go to the GP if appropriate. 

Further information about symptoms of menopause 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਿਰੋ 

ਇੱਕ ਚਸੁਤ-ਫਰੁਤ, ੜਸਹਤਮੂੰਦ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਕੁਝ ਲੱਛਣ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਿ  ਸਕਦੀ 

ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੈਰ ਕਰਨ, ਤੈਰਨ ਜ ਾਂ ਵਧੇਰੇ ਚਸੁਤ-ਫਰੁਤ ਬਣਨ ਲਈ ਯੋਗ  

ਕਲ ਸ ਜ  ਕੇ ਦੇਖਣ ਲਈ ਹੌਸਲ  ਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਅਲਕੋਹਲ ਨ ੂੰ  ਘਿ ਉਣ  ਅਤੇ ਤਮ ਕ ਨੋਸੀ ਨ ੂੰ  ਛੱਡਣ ਨ ਲ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ ਾਂ ਨ ੂੰ  

ਘਿ ਉਣ ੜਵੱਚ ਮਦਦ ੜਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਠੇ ਸਮ ਾਂ ੜਕਵੇਂ ੜਬਤ ਉ ਾਂਦੇ 

ਹੋ ਜ ਾਂ ਸਮ ਜਕ ਮੇਲਜੋਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹਨ ਾਂ ਤਰੀੜਕਆਾਂ ੜਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਕਰਕੇ 

ਸੱਚਮੁੱਚ ਮਦਦ ੜਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦ ਹਰਣ ਲਈ, ਪੱਬ ੜਵੱਚ ਜ ਣ ਦੀ ਬਜ ਏ 

ਰਲੜਮਲ ਕੇ ੜਸਹਤਮੂੰਦ ਖ ਣ  ਪਕ ਉਣ । 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/signs-and-symptoms-of-menopause
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ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ਲ ਉਹਨ ਾਂ ਦੇ GP ਦਆੁਰ  ਪੇਸ ਕੀਤ ੇਗਏ ਇਲ ਜ ਦੇ ੜਵਕਲਪ ਾਂ ਬ ਰ ੇ

ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜ ੇਉੜਚਤ ਹੋਵੇ ਤ ਾਂ ਉਹ GP ਕੋਲ ਜ ਣ ਸਮੇਂ ਤੁਹ ਡੇ ਆਸਰੇ 

ਜ ਾਂ ਸ ਥ ਦੀ ਕਦਰ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਲੱਛਣ ਾਂ ਬ ਰ ੇਹੋਰ ਜ ਣਕ ਰੀ 

Sexual wellbeing and intimacy 

Women can experience a loss of sexual desire or sex drive 

(libido) due to hormone changes that take place during 

menopause. They may find they no longer want to have sex and 

that can be very upsetting for them and/or their partner. Other 

symptoms that can affect desire for sex can include: 

 vaginal dryness and discomfort that makes penetrative sex 

uncomfortable or painful 

 night sweats that affect sleep and energy for sex 

 emotional changes that can make someone feel too 

stressed or upset for sex 

There are treatment options that help ease or manage some of 

these symptoms. However, if you are supporting your partner 

who is going through the menopause it's just as important to ask 

how they are feeling and what they are experiencing so you can 

provide the type of support they need and want. 

ਕਜਨਸੀ ਤੂੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਨੇੜਤਾ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰ ਨ ਹ ਰਮੋਨ ਾਂ ੜਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਕਰਕ ੇਔਰਤ ਾਂ ੜਜਨਸੀ ਇੱਛ  ਜ ਾਂ ਯੌਨ 

ੜਦਲਚਸਪੀ (ੜਲਬੀਡੋ) ੜਵੱਚ ਕਮੀ ਦ  ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ ੜਕ 

ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਲੱਗੇ ੜਕ ਉਹ ਹਣੁ ਸੈਕਸ ਕਰਨ  ਨਹੀ ਾਂ ਚ ਹੁੂੰਦੀਆਾਂ ਅਤੇ ਇਹ ਉਹਨ ਾਂ 

ਲਈ ਅਤੇ/ਜ ਾਂ ਉਹਨ ਾਂ ਦੇ ਪ ਰਿਨਰ ਲਈ ਬਹਤੁ ਪਰੇਸ ਨ ਕਰਨ ਵ ਲ  ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ। 

ਸੈਕਸ ਦੀ ਇੱਛ  ’ਤੇ ਅਸਰ ਪ  ਸਕਣ ਵ ਲੇ ਹੋਰਨ ਾਂ ਲੱਛਣ ਾਂ ੜਵੱਚ ਇਹ ਸ ਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ: 

 ਯੋਨੀ ਦੀ ਖੁਸਕੀ ਅਤੇ ਬੇਅਰ ਮੀ ਜੋ ਪਰਵੇਸ ਕਰਨ ਵ ਲੇ ਸੈਕਸ ਨ ੂੰ  ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ 

ਜ ਾਂ ਦਰਦਨ ਕ ਬਣ ਉਾਂਦੀ ਹੈ 

 ਰ ਤ ਨ ੂੰ  ਪਸੀਨ  ਆਉਣ  ਜ ੋਨੀ ਾਂਦ ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਲਈ ਊਰਜ  ਨ ੂੰ  ਪਰਭ ੜਵਤ 

ਕਰਦ  ਹੈ 

 ਭ ਵਨ ਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ੜਜਹਨ ਾਂ ਕਰਕੇ ਕੋਈ ੜਵਅਕਤੀ ਬਹਤੁ ੜਜ਼ਆਦ  

ਤਣ ਅਗਰਸਤ ਜ ਾਂ ਸੈਕਸ ਲਈ ਪਰੇਸ ਨ ਮੜਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦ  ਹੈ 

ਇਲ ਜ ਦ ੇੜਵਕਲਪ ਮੌਜ ਦ ਹਨ ਜੋ ਇਹਨ ਾਂ ੜਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਿ ਉਣ ਜ ਾਂ 

ਨੜਜੱਠਣ ੜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹ ਲ ਾਂੜਕ, ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ੜਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/signs-and-symptoms-of-menopause
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There are also a lot of ways to show love and care towards a 

partner. Regularly talking about different ways to feel close to 

each other and spending time together more generally is 

important. 

It is still possible to get pregnant when perimenopausal, so it’s 

important that you continue conversations about contraception 

should you need it. 

Further information about loss of sex drive 

ਰਹ ੇਪ ਰਿਨਰ ਨ ੂੰ  ਸਹ ਰ  ਦੇ ਰਹ ੇਹੋ, ਤ ਾਂ ਇਹ ਪੁੱਛਣ  ਓਨ  ਹੀ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ੜਕ 

ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ੜਕਹੋ ੜਜਹ  ਮੜਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦ  ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਕੀ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਤ ਾਂ ਜੋ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਸਹ ਇਤ  ਪਰਦ ਨ ਕਰ ਸਕ ੋੜਜਸ ਦੀ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਲੋਿ ਹੈ ਅਤੇ 

ਚ ਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਇੱਕ ਪ ਰਿਨਰ ਪਰਤੀ ੜਪਆਰ ਅਤੇ ਪਰਵ ਹ ੜਦਖ ਉਣ ਦੇ ਵੀ ਬਹਤੁ ਸ ਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। 

ਇੱਕ ਦ ਜ ੇਦੇ ਨੇਿ ੇਮੜਹਸ ਸ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀੜਕਆਾਂ ਬ ਰ ੇਬ ਕ ਇਦ  ਗੱਲ 

ਕਰਨ  ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਕੱਠੇ ਸਮ ਾਂ ੜਬਤ ਉਣ  ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੂੰਦ  ਹੈ। 

ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ੜਵੱਚ ਹੋਣ ਦੇ ਦੌਰ ਨ ਵੀ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ  ਅਜ ੇਸੂੰਭਵ ਹੁੂੰਦ  ਹੈ, ਇਸ ਲਈ 

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ੜਕ ਜੇ ਤੁਹ ਨ ੂੰ  ਲੋਿ ਹੋਵੇ ਤ ਾਂ ਗਰਭ ੜਨਰੋਧ ਬ ਰ ੇਗੱਲਬ ਤ ਜ ਰੀ 

ਰੱਖ।ੋ 

ਯੌਨ ੜਦਲਚਸਪੀ ੜਵੱਚ ਕਮੀ ਬ ਰ ੇਹੋਰ ਜ ਣਕ ਰੀ 

Menopause and the workplace 

Many women have said that they often find managing symptoms 

of the menopause in the workplace very challenging. Coping with 

symptoms in the workplace can be hard, especially as many 

women find it difficult to talk about menopause at work. 

It is important that women feel supported to continue working 

throughout their menopause. 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਿੂੰਮ  ਾਲੀ ਥਾਾਂ 

ਬਹਤੁ ਸ ਰੀਆਾਂ ਔਰਤ ਾਂ ਨੇ ੜਕਹ  ਹੈ ੜਕ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਅਕਸਰ ਕੂੰਮ ਵ ਲੀ ਥ ਾਂ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ 

ਦੇ ਲੱਛਣ ਾਂ ਦ  ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨ  ਬਹਤੁ ਚਣੌੁਤੀਪ ਰਨ ਲੱਗਦ  ਹੈ। ਕੂੰਮ ਵ ਲੀ ਥ ਾਂ 'ਤੇ 

ਲੱਛਣ ਾਂ ਨ ਲ ਨੜਜੱਠਣ  ਔਖ  ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ, ਖ ਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ੜਕਉਾਂੜਕ ਬਹਤੁ ਸ ਰੀਆਾਂ 

ਔਰਤ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੂੰਮ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬ ਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ  ਮੁਸਕਲ ਲੱਗਦ  ਹੈ। 

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ੜਕ ਆਪਣੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰ ਨ ਕੂੰਮ ਕਰਨ  ਜ ਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ 

ਔਰਤ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਮੜਹਸ ਸ ਹੋਵੇ ੜਕ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੜਹਯੋਗ ੜਮਲਦ  ਹੈ। 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/loss-of-libido
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/loss-of-libido
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There are lots of small changes that managers and organisations 

can make to ensure workplaces are healthy and welcoming 

places for women going through menopause. 

Further information about menopause and the workplace 

ਬਹਤੁ ਸ ਰੀਆਾਂ ਛੋਿੀਆਾਂ-ਛੋਿੀਆਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮੈਨੇਜਰ ਅਤੇ ਸੂੰਸਥ ਵ ਾਂ ਇਹ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣ ਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ੜਕ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ੜਵੱਚੋਂ ਲੂੰਘ ਰਹੀਆਾਂ ਔਰਤ ਾਂ ਲਈ 

ਕੂੰਮ ਦੇ ਸਥ ਨ ੜਸਹਤਮੂੰਦ ਅਤੇ ਸੁਆਗਤਯੋਗ ਸਥ ਨ ਹਨ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਕੂੰਮ ਵ ਲੀ ਥ ਾਂ ਬ ਰ ੇਹੋਰ ਜ ਣਕ ਰੀ 

Supporting staff 

The menopause is a normal transition for many women. By 

providing help and support for women who are managing 

menopause symptoms at work, employers can contribute to a 

positive workplace environment. 

There are lots of things you can do to provide menopause 

support at work. Providing practical support also helps to show 

that women are valued members of staff. 

It's also important to remember that many women see 

menopause as a private matter and should not be asked directly 

about it by those they work with. For this reason, supporting 

initiatives such as Menopause Cafes or providing ways women 

can access support beyond their line manager is vital. 

Menopausal symptoms can also be protected by employment 

law. It is important that managers and colleagues feel informed 

and comfortable about symptoms and impact of menopause. 

ਸਹਾਇਿ ਸਟਾਫ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਹਤੁ ਸ ਰੀਆਾਂ ਔਰਤ ਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਆਮ ਤਬਦੀਲੀ ਹੁੂੰਦ  ਹੈ। ਕੂੰਮ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ 

ਦੇ ਲੱਛਣ ਾਂ ਨ ਲ ਨੜਜੱਠਣ ਵ ਲੀਆਾਂ ਔਰਤ ਾਂ ਲਈ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹ ਰ  ਪਰਦ ਨ ਕਰਕ,ੇ 

ਰਜੁ਼ਗ ਰਦ ਤ  ਕੂੰਮ ਵ ਲੀ ਥ ਾਂ ਦੇ ਇੱਕ ਉਸ ਰ  ਮ ਹੌਲ ੜਵੱਚ ਯੋਗਦ ਨ ਪ  ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਬਹਤੁ ਸ ਰੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੂੰਮ 'ਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਹ ਇਤ  ਪਰਦ ਨ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ੜਵਹ ਰਕ ਸਹ ਇਤ  ਪਰਦ ਨ ਕਰਨ ਨ ਲ ਇਹ ਜਤ ਉਣ ੜਵੱਚ ਵੀ 

ਮਦਦ ੜਮਲਦੀ ਹੈ ੜਕ ਔਰਤ ਾਂ ਸਿ ਫ਼ ਦੀਆਾਂ ਕੀਮਤੀ ਮੈਂਬਰ ਹਨ। 

ਇਹ ਯ ਦ ਰੱਖਣ  ਵੀ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੁੂੰਦ  ਹੈ ੜਕ ਬਹਤੁ ਸ ਰੀਆਾਂ ਔਰਤ ਾਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਨ ੂੰ  ਇੱਕ 

ੜਨੱਜੀ ਮ ਮਲੇ ਦ ੇਰ ਪ ੜਵੱਚ ਦੇਖਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨ ਾਂ ਦੇ ਨ ਲ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਵ ੜਲਆਾਂ 

ਦਆੁਰ  ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  ੜਸੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸ ਬ ਰ ੇਨਹੀ ਾਂ ਪੁੱੜਛਆ ਜ ਣ  ਚ ਹੀਦ । ਇਸ ਕਰਕ,ੇ 

ਸੜਹਯੋਗੀ ਪੜਹਲਕਦਮੀਆਾਂ ੜਜਵੇਂ ੜਕ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕੈਫ਼ੇ (Menopause Cafes) ਜ ਾਂ 

ਔਰਤ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਹਨ ਾਂ ਦ ੇਲ ਈਨ ਮੈਨੇਜਰ ਤੋਂ ਪਰ ੇਸਹ ਇਤ  ਤੱਕ ਪਹੁੂੰਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

ਪਰਦ ਨ ਕਰਨ  ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹਨ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬੂੰਧੀ ਲੱਛਣ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਰਜੁ਼ਗ ਰ ਬ ਰੇ ਕ ਨ ੂੰ ਨ ਦਆੁਰ  ਵੀ ਸੁਰੱੜਖਅਤ ਕੀਤ  ਜ  

ਸਕਦ  ਹੈ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ੜਕ ਪਰਬੂੰਧਕ ਾਂ ਅਤ ੇਸੜਹਕਰਮੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇ

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/menopause-and-the-workplace
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/menopause-and-your-lifestyle/menopause-and-the-workplace
https://www.cipd.co.uk/knowledge/culture/well-being/menopause/people-manager-guidance
https://www.cipd.co.uk/knowledge/culture/well-being/menopause/people-manager-guidance
https://www.menopausecafe.net/
https://www.cipd.co.uk/knowledge/culture/well-being/menopause/people-manager-guidance
https://www.cipd.co.uk/knowledge/culture/well-being/menopause/people-manager-guidance
https://www.menopausecafe.net/
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Further information about menopause and the workplace ਲੱਛਣ ਾਂ ਅਤੇ ਅਸਰ ਬ ਰ ੇਜ ਣਕ ਰੀ ਹੋਵੇ ਅਤ ੇਉਹ ਇਹਨ ਾਂ ਤੋਂ ਅਰ ਮਦੇਹ ਮੜਹਸ ਸ 

ਕਰਦੇ ਹੋਣ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਕੂੰਮ ਵ ਲੀ ਥ ਾਂ ਬ ਰ ੇਹੋਰ ਜ ਣਕ ਰੀ 

For more information in Punjabi (Indian script) go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi  

 ਜ ਓ ਇੱਥੇ ਲਈ ਜ ਣਕ ਰੀ ਵਧੇਰੇ ੜਵੱਚ ਪੂੰਜ ਬੀ

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 
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