
 

 

 

ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕੀ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ? 

 

 

 

ਮੀਨੋਪੌਜ਼  ਉਦੋਂ ਹ ੁੰਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  12 ਮਹੀਨਨਆ ਂ 

(ਜੇ ਤ ਹਾਡੀ ਉਮਰ 50 ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ), ਜਾਂ 24 ਮਹੀਨਨਆ ਂ(ਜੇ ਤ ਹਾਡੀ ਉਮਰ 50 ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੈ) ਤਕੱ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਾ ਹੋਵੇ। 

ਪੇਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼  ਇੱਕ ਅਨਜਹਾ ਸਮਾਂ ਹ ੁੰਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਅਜੇ ਵੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਦਂੀ ਹੈ, ਪਰ ਹਾਰਮੋਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਬਦਲਣ 

ਕਾਰਨ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਅਨ ਭਵ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। 

 

ਤ ਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡਾ ਮਨ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਸੁਰ ੂਹੋਣ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬੰਦ ਹੋਣ ਤੱਕ, ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਅਡੰਾਸਯ ਅੁੰਡੇ ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨ (ਮ ੱਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਐਸਟਰਜੋਨ ਅਤੇ 

ਪਰੋਜੇਸਟਰੋਨ) ਬਣਾਉਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਹਾਰਮਨੋ ਤ ਹਾਡੀ ਕ ੱਖ ਨ ੁੰ  ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਹਾਰਮੋਨ ਤ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਨਦਮਾਗ ਨ ੁੰ  ਵੀ ਬਹ ਤ ਸਾਰ ੇ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਨਕਆਂ ਨਾਲ ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵੱਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕਲੋ ਘੱਟ ਅੁੰਡੇ ਹ ੁੰਦੇ ਹਨ, ਤ ਹਾਡੇ ਹਾਰਮਨੋ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵੀ ਘੱਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ । ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਨਕ ਤ ਸੀ ਂ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਬੁੰਦ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਹੀ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਅਤੇ ਨਦਮਾਗ ਨਵੱਚ ਕ ਝ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ 
ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਮਾਹਵਾਰੀਆਂ ਨਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ (ਭਾਰੀ ਜਾਂ ਲੁੰਮੀ, ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਜਾਂ ਵੱਧ, ਜਾ ਂਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਰ ਕ ਸਕਦੇ ਹਨ) 

ਗਰਮ ਫਲੱਸ਼ (ਸਾਰ ੇਪਾਸ ੇਗਰਮ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਨਾ) ਅਤ ੇਰਾਤ ਨ ੁੰ  ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ 

ਨਚੁੰਤਾ, ਖਰਾਬ ਮ ਡ, ਗ ੱਸਾ, ਦਦਮਾਗ ਦਵੱਚ ਉਲਝਣ, ਖਰਾਬ ਨੀਦਂ, ਥਕਾਵਟ  

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਜੋੜਾਂ ਨਵੱਚ ਦਰਦ, ਛਾਤੀ ਚ ਦਰਦ 

ਸੈਕਸ ਦੌਰਾਨ ਦਰਦ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਸੈਕਸ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨਾ ਹਣੋਾ 

ਨਪਸ਼ਾਬ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਦਰਦ ਜਾਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਨਪਸ਼ਾਬ ਨਾਲੀ ਦੀਆ ਂਲਾਗਾ ਂ(UTI) 

ਵਾਲ ਝੜਨਾ ਅਤ ੇਭਾਰ ਵਧਣਾ। 

ਮੇਰ ੇਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ਲ ਲੱਛਣ ਕਦੋਂ ਸੁਰ ੂਹੋਣਗੇ ?  

ਮੀਨੋਪੌਜ਼ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 50 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਆਸ-ਪਾਸ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਔਰਤਾ ਂਨਵੱਚ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਦਲਣ ਤੋਂ 10 ਸਾਲ ਪਨਹਲਾ ਂਲੱਛਣ ਸੁਰ ੂਹੋ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। ਵੱਖ-ਵੱਖ ਨਸਲਾਂ ਦੀਆ ਂਔਰਤਾਂ ਕ ਝ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੁੰ  ਪਨਹਲਾਂ ਅਤੇ ਗਭੰੀਰਤਾ ਨਾਲ ਅਨ ਭਵ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ; ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਅਮਰੀਕਾ ਨਵੱਚ, 

ਕਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾਂ ਗੋਨਰਆਂ ਜਾਂ ਏਸ਼ੀਆਈ ਔਰਤਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਵਧੇਰੇ ਗਰਮ ਫਲੱਸ਼ ਦੀ ਨਰਪੋਰਟ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਦਸੱਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਖੋਜ ਨਹੀ ਂਕੀਤੀ 

ਗਈ ਹੈ ਨਕ ਕੀ ਇਹ ਅੁੰਤਰ ਨਸਲੀ ਜਾਂ ਜੀਵਨ ਸ਼ਲੈੀ ਦੇ ਕਾਰਕਾ ਂਕਰਕੇ ਹਨ। ਅਸੀ ਂਜਾਣਦੇ ਹਾ ਂਨਕ ਨਸਹਤ, ਭਾਰ, ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ, ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਨਕ ਉਹ 

ਦੇਸ਼ ਜਾਂ ਖੇਤਰ ਨਜਥੱੇ ਔਰਤਾ ਂਰਨਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਮੀਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
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ਜੇ ਮੈਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਮੈਂ ਪੈਰੀਮੇਨੋਪਾਜ਼ਲ ਹਾਾਂ, ਇਹ ਪਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿੋਈ ਟੈਸਟ ਹੈ?  

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਕੇ ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਨਨਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 45 

ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ ਤਾਾਂ ਹਾਰਮੋਨ ਖੂਨ ਦ ੇਟੈਸਟ ਬਹਤੁ ਭਰਸੋੇਯੋਗ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਹੋਰ ਕਾਰਨਾਾਂ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ 

ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਛੇਤੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਹੁੁੰਦਾ ਕੀ ਹੈ? 

 45 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਨੂੁੰ  ਛੇਤੀ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਨਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਅਤੇ ਨਸਰਫ਼ 5% ਔਰਤਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰਦਾ 

ਹੈ। 40 ਸਾਲ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਬਹਤੁ ਘੱਟ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਸਰਫ 1% ਔਰਤਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਮਾਹਵਾਰੀਆਾਂ ਹੋਰ ਕਾਰਨਾਾਂ ਕਰਕੇ 

ਵੀ ਰਕੁ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ 40 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ, ਗਰਭਵਤੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ, ਅਤੇ 6 ਮਹੀਨਨਆਾਂ ਤੋਂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਹੀ ਾਂ ਆਈ ਹੈ, ਤਾਾਂ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਜਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਕੋਲ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਕੀ ਗਰਭ-ਨਨਰੋਧ ਲੈਣ ਨਾਲ ਮੇਰ ੇਮੇਨੋਪੌਜ਼ 'ਤੇ ਅਸਰ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ?  

ਨਹੀ ਾਂ। ਨਾ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ-ਨਨਰਧੋ, ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਨਚਆਾਂ ਦੀ ਨਗਣਤੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਮੀਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਾਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਮੀਨੋਪੌਜ਼ ਦੀ 

ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਭਕ ੱਖਬਾਣੀ ਿਾਰਿ  ਹੈ ਉਹ ਉਮਰ ਨਜਸ ਨਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਹੋਇਆ ਸੀ। ਕਈ ਨਕਸਮ ਦੇ ਗਰਭ ਨਨਰੋਧ ਨਵੱਚ ਹਾਰਮਨੋ ਹੁੁੰਦੇ ਹਨ 

ਜੋ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਗਰਭ ਨਨਰੋਧ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨੂੁੰ  ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਔਖਾ ਹੋ 

ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੀ ਤ ਸੀ ਾਂ ਮੀਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਅਨ ਭ  ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ। 

ਕੀ ਮੈਨੂੁੰ  ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਨੂੁੰ  ਨਮਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?  

ਇਹ ਨਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪੇਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਜੀਵਨ ਦਾ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਨਹੱਸਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਔਰਤਾਾਂ ਨਵੱਚ ਬਹਤੁ ਘੱਟ ਲੱਛਣ ਹੁੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੁੰ  

ਮਨਹਸੂਸ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੁੰਦਾ ਨਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਸਕਹਯੋਗ  ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਹੋਰ ਔਰਤਾਾਂ ਕਈ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨੂੁੰ  ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਿ ਝ ਸਮਰਥਨ ਚਾਹ ੂੰਦੀਆਾਂ 

ਹਨ। ਜੀਵਨਸਲੈੀ ਨਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਹਾਰਮੋਨ ਨਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਥੈਰੇਪੀ (HRT) ਵਰਗੀਆਾਂ ਦਵਾਈਆਾਂ ਤੱਕ ਇਹਨਾਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਪਰਬੁੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ 

ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਤਰੀਕ ੇਹਨ। 

ਿੀ ਪ ਰਿ ਜਾਾਂ ਕ ਿਲਪਿ ਇਲਾਜ ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ?  

ਯੂਕ ੇਨਵੱਚ ਸਰਦੀਆਾਂ ਨਵੱਚ ਅਤੇ ਪੂਰ ੇਸਾਲ ਲਈ ਨਵਟਾਨਮਨ ਡੀ (10 ਮਾਈਕਰੋਗਰਾਮ ਹਰ ਨਦਨ) ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਗੂੜਹੀ ਹੈ ਜਾਾਂ 

ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦਾ ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਨਹੱਸਾ ਕੱਪਨੜਆਾਂ ਨਾਲ ਢੱਨਕਆ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ। ਪੇਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰਾਨ ਨਵਟਾਨਮਨ ਡੀ ਲੈਣਾ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੁੰਦਾ 

ਹੈ ਨਕਉਾਂਨਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਹੱਡੀਆਾਂ ਨੂੁੰ  ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਖਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 'ਮਾਈ ਾਂਡ-ਬਾਡੀ' ਅਨਭਆਸ ਨਜਵੇਂ ਯਗੋਾ ਅਤੇ ਗਲੱ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਾਂ 

ਥੈਰੇਪੀਆਾਂ ਪੈਰੀਮੇਨੋਪਾਜ਼ਲ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 
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