
 

 

 

ی  ؟پیر مینوپاز )قبل از اختتامِ حیض( کیا ہے  

 

 

 آپ کا دماغ اور  ا جسمآپ ک
ون( پیدا  کرت   اںبیضہ دانی آپ ک  وجن اور پروجیسیر ہیر جب سے آپ اپنے حیض کا آغاز    انڈے اور ہارمونز )بنیادی طور پر ایسیر

، اور ہیر   کرت    ہیر
۔ یہ ہارمونز آپ کے رحم کو متاثر کرت  لیکن آپ کے جسم اور دماغ  جب تک کہ آپ کے حیض ختم نہیر ہوجات 

۔   ہیر
 کو بھی بہت سے مختلف طریقوں سے متاثر کرت 

 ہیر تو، آپ کے ہارمون ہوت   جب آپ بوڑھی
۔ اس کا مطلب یہ ہے کہ آپ    ز ہیر اور آپ کے انڈے کم ہوت  ک سطح بھی کم ہوجات  ہے

۔ اپنے حیض بند ہوتے سے پہلے ہی اپنے جسم اور اپنے دماغ میر کچھ تبدیلیوں کا   تجربہ کرسکت  ہیر

ی مینوپاز ک علامات  پیر

 )  آپ کے حیض میر تبدیلیاں )بھاری یا طویل، زیادہ یا کم بار، یا سب ایک ساتھ رک سکت  ہیر

 پسینے   گرم محسوس کرنا( اور رات کے  سارا جسمفلش ) ہاٹ

 موڈ، غصہ، 'دماغے دھند'، خراب نیند، تھکاوٹ   اداساضطراب، 

 پٹھوں اور جوڑوں میر درد، چھات  کا درد 

 نا ہو جنسی تعلقات کے دوران درد یا جنسی تعلقات ک خواہش نہ 

 )  پیشاب کرت  وقت درد یا بار بار پیشاب ک نالی کے انفیکشن )یو تر آتی

 بالوں کا گرنا اور وزن میر اضافہ۔ 

 

ی مینوپازل   علامات میں پیں
 

وع کروں گ    ؟ کا سامنا کب سے کرنا شر

وع  سال پہلے تک علامات   10سال ک عمر کے آس پاس ہوتا ہے لیکن حیض میر تبدیلی سے    50مینوپاز عام طور پر   ظاہر ہونا شر

؛ مثال کے طور پر، امریکہ   والے افراد کو  پہلے اور زیادہ شدید علامات کا سامنا کرنا پڑتا ہے ۔ مختلف نسلوں سے تعلق رکھنے ہوسکت  ہیر

ے کے مقابلے میر زیادہ   خواتیر
ے سفید فام یا ایشیاتی ، سیاہ فام خواتیر یہ کہنے کے  لتی کافے تحقیق    ۔فلش ک اطلاع دیت  ہیر   ہاٹمیر

، اور یہاں تک  نہیر ہے ک
ی

۔ ہم جانت  ہیر کہ صحت، وزن، طرز زندک  کے عوامل ک وجہ سے ہیر
ی

ہ آیا یہ اختلافات نسلی یا طرز زندک

ے رہت  ہیر وہ بھی ان کے مینوپاز ک علامات کو متاثر کرسکت  ہیر       ۔کہ  وہ ملک یا علاقہ جہاں خواتیر

 

( یا  سال سے زیادہ عمر ک 50ماہ )اگر آپ  12اس وقت ہوتا ہے جب آپ کو  مینوپاز ماہ  24ہیر
( تک کوتی حیض نہیر ہو  50)اگر آپ   ۔ ا ہے تسال سے کم عمر ہیر

 
ی مینوپاز ، لیکن ہارمون ک  ہوتا ہے جب آپ کو ابھی بھی حیض آ رہا ہوتا ایک ایسا وقت  پیر ہے

۔ہو سطح تبدیل   تے ک وجہ سے علامات کا تجربہ ہوتا ہے

 



 

 

 

ی     ل ہوں؟ پاز مینو  کیا مجھے یہ جانچنے کے لئے ایک ٹیسٹ مل سکتا ہے کہ آیا میں پیں

ی آپ کا ڈاکٹر عام طور پر آپ ک  ۔ اگر آپ ک عمر  ا مینوپ  علامات کے بارے میں آپ سے بات کرکے پٹں   45ز ک تشخیص کرسکتا ہے

علامات ک دیگر وجوہات    ہوسکتا ہے کہ آپ کا ڈاکٹر آپ ک   ۔سال سے زیادہ ہے تو ہارمون خون کے ٹیسٹ بہت ناقابل اعتماد ہیں 

 ک جانچ کرنے کے لئے دوسرے خون کے ٹیسٹ کرنا چاہتا ہو۔ 

؟ ابتد  ائے مینوپاز کیا ہے

۔ یہ عام نہیں ہے اور صرف    ینو پاز سال ک عمر سے پہلے ہونے والے م 45  ے کو متاثر کرتا ہے 5کو ابتدائے مینوپاز کہا جاتا ہے    ۔٪ خواتیں

ے کو متاثر کرتا ہے 1سال سے پہلے مینوپاز بھی نایاب ہے اور صرف    40   آپ کے حیض دیگر وجوہات ک بنا پر بھی رک  ۔٪ خواتیں

، اور  40سکئے  ہیں ، لہذا اگر آپ  ، حاملہ نہیں ہیں ماہ سے حیض نہیں آیا ہے تو، آپ یہ معلوم کرنے کے لئے    6سال سے کم عمر ہیں

۔  ٹیسٹ کے لئے اپنے صحت ک دیکھ بھال فراہم کنندہ کے پاس  جاسکتے   ہیں

 جب میں مینوپاز سے گزرئی ہوں تو کیا مانع حمل لینے سے اثر پڑے گا؟  

نہ تو آپ کا مانع حمل کا انتخاب، اور نہ ہی آپ کے بچوں ک تعداد، اس بات پر اثر انداز ہوئے ہے کہ آپ کو مینوپاز کب   ۔ نہیں 

سب سے عام پیش گوئے وہ عمر ہے جس میں آپ ک ماں کو مینوپاز ہوا تھا۔  مانع حمل ک   ہوگا۔ آپ کو مینوپاز کب ہوگا اس ک 

۔ اگر آپ کا مانع حمل آپ کے حیض کو متاثر  بہت سی اقسام میں ہارمونز ہونے ہ  ہیں یں جو مینوپاز ک علامات میں مدد کرسکئے

۔   کرتا ہے تو ، یہ بتانا مشکل ہوسکتا ہے کہ آیا آپ مینوپازسے گزر رہے  ہیں یا نہیں

ی مینوپاز کی علامات کے لئے ڈاکیر   ؟     ملاقات سےکیا مجھے پیں ورت ہے  کی ضے

ے میں بہت کم علامات ہوئے ہیں اور وہ آپ کو مدد ک  مینوپاز  ی ٹں پ  ۔یہ منحصر ہے   کا ایک قدرئے حصہ ہے اور کچھ خواتیں
ی

زندک

ورت محسوس نہیں کر  ۔  ا صرے ے خود کو متعدد علامات کا سامنا کر   دیگر ئے ہیں سکتے ہیں اور مدد سے فائدہ اٹھا سکتے  ئے پا خواتیں

(   ۔ہیں   میں تبدیلیوں سے لے کر ہارمون ریپلیسمنٹ تھرائی )ایچ آر ئر
ی

، طرز زندک ان علامات کو منظم کرنے کے بہت سے طریقے ہیں

 جیسی ادویات تک۔ 

؟   
ے

ی مدد کریں کے ی مینوپاز کے دوران سپلیمنٹس یا متبادل علاج میں  کیا پیں

وری ہے  اور پورے سال کے لئں  10برطانیہ میں موسم سرما کے دوران وٹامن ڈی )روزانہ   اگر آپ ک جلد سیاہ   مائیکروگرام(  لینا صرے

ی مینوپاز کے دو  ۔ پٹں وں سے اپتے جلد کا بہت سا حصہ ڈھانپ لیں ر ران وٹامن ڈی لینا خاص طور پر اہم ہے کیونکہ یہ آپ  ہو یا کٹی

۔ یوگا، مراقبہ اور بات چیت کے علاج  جیسے 'ما  ی -نڈ ئک ہڈیوں کو مضبوط رکھنے میں مدد کرتا ہے زل  ا مینوپ  باڈی' ک مشقیں پٹں

۔   علامات میں مدد کرسکتے   ہیں
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