
 ٹائم لائن  ماہواری رکنے ک 

ن پر لاگو نہیں ہوتا جیسے وہ لوگ جن کو بعض قسم کے مانع حمل کی  یہ تمام خواتیں
  ، یکٹومی ہوا ہے ، یا جن کا ہسٹر ب تشخیص کرنن ت وجہ سے ماہواری نہیں آرہی ہے

۔  کے لیں علامات کا استعمال کیا جاتا ہے
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وہ وقت ہے جب عورت کو ماہواری آنا بند ہو جاتی    ماہواری کا رکنا  
۔ بیضہ داتے انڈے کا   ہے اور وہ قدرتی طور پر حاملہ نہیں ہو سکتی

ون پیدا  اخراج بند   وجن اور پروجیسٹر کر دیتی ہے اور ہارمونز ایسٹر
۔   نہیں کرتی

 

  12ہے جب عورت کو   ا اس وقت ہوت ماہواری کا رکنا روایتی طور پر  •
تک   ماہواری رکنن مہینن تک ماہواری نہ ہوئی ہو )قدرئی طور پر 

(۔  ن کے لیں  پہنچنن والی خواتیں

۔  55اور  45 ایسا  یہ عام طور پر  •   40سال کی عمر کے درمیان ہوتا ہے
جاتا ہے لیکن   کہا ماہواری کا رکنا  طور پر کے درمیان اسے ابتدائی   45اور 

ن کے لیں یہ  ۔ اسے قبل   40کچھ خواتیں سال کی عمر سے پہلے ہو سکتا ہے
کے    premature ovarian insufficiency، یا  ماہواری کا رکنا از وقت 

۔ نام سے جانا جاتا    ہے

(، بیضہ دائن کو ہٹانن اور  یہ  •  کیموتھرائی
ً
تبدیلیاں کینسر کے علاج )مثلا

۔کچھ   کچھ قسم کے ہارمون تھرائی کے ذریعے بھی لائی جا سکتی ہیں
قبل از  کہ ان میں   زیادہ امکان رکھنی ہیں  اس کا  والے لوگ  بیماریوںجینیائی 

وع   ماہواری رکنا وقت   ۔ ہو جانی شر

، کیونکہ   • علامات ماہواری کے رکنن سے برسوں پہلے ظاہر ہو سکتی ہیں
ئی تبدیلیاں   میں جسم 

ٓ
  ۔ اسے ' یں ہ تک لے جائی  رکنن  و ماہواری کجو   یں ہ ا

وعاتماہواری رکنن  ' کہا جاتا  رکنن کی جانب سفرماہواری  ' یا '  کی شر
۔   ہے

وعاتماہواری رکنن  • :    کی شر ماہواری میں تبدیلی،  کی عام علامات یہ ہیں
گرم فلش، اضطراب اور موڈ میں تبدیلی۔ مزید کے لیں ساتھ والے باکس  

۔   کو دیکھیں

علامات لوگوں کی زندگیوں بشمول رشتوں اور کام پر بڑا اثر ڈال سکتی   •
۔   ہیں

۔   ماہواری رکنن  • کے بعد علامات طویل عرصے تک جاری رہ سکتی ہیں
 کے اس وقت کو '

ی
۔  کہا '  ہونن کے بعد  ماہواری کے ختم زندکی  جاتا ہے

یں ہیں جو لوگ علامات   • ن کر سکیی ہیں اور    ظاہر ہونن پر ایسی چٹں
۔  کمی  ہارمونز کی  کے لیں علاج موجود ہیں

  2کی صورت میں مزید ہونن  سال سے کم عمر  50تک اور  ماہواری رکنن  •
سال کے لیں مانع حمل   1سال سے زیادہ ہونن پر   50سال تک یا 

۔ اگر تشخیص واضح نہیں تو استعمال کرنا   سال کی عمر تک   55چاہنں
۔   مانع حمل کو جاری رکھنا چاہنں

کے بارے میں   اور ختم ہو جانے  ماہواری رکنے 
 حقائق 

 اور اچھی معلومات کے مزید ذرائع کی طرف    سکو سمجھنن اور ا  ختم ہو جانن اور  رکنن کے  ماہواری یہ فیکٹ شیٹ آپ کو  
ی

کا انتظام کرنن میں مدد کرے کی
۔ جلد مشورہ لینا آپ کی صحت، تعلقات اور کام پر راہنمائی  

ی
۔ان کرے کی  علامات کے اثرات کو کم کرنن میں مدد کر سکتا ہے

 ماہواری کا رکنا
SELF CARE FORUM FACT SHEET NO. 22 

کے دوران کیا ہو  اور ختم ہو جانے  ماہواری رکنے 
؟  سکتا ہے

وعات  ک عام علامات   ماہواری رکنے  اور   ماہواری رکنے ک شر

 % 
ً
۔ %   75تقریبا

ی
ن میں علامات ہوں کی ن کے لیں وہ شدید ہوں  25خواتیں  خواتیں

ی
اور وہ روزمرہ    گ

 پر بڑا اثر ڈال سکتی 
ی

۔   کی زندکی  ہیں

، مثال کے    کا عملماہواری رکنن  کی اگر آپ   وع ہو جانی تو علامات بدتر ہو سکتی ہیں اچانک شر
 طور پر آپ کے رحم کو ہٹانن کے لیں شجری کے بعد۔ 

، لیکن  کے بارے میں سوچیں  ماہواری رکنے اگر آپ کے یہاں درج علامات میں سے کوئی بھی ہے تو  
ن دھڑکن یا درد شقیقہ کا بگڑنا  دل کی تٹں

ً
ن مسئلے کی  آگاہ رہیں کہ کچھ علامات )مثلا ( زیادہ سنگیں

۔ اگر شک ہو تو  کسی ہیلتھ  ویب سائٹ سے رجوع کریں یا   nhs.ukنشاندہی کر سکتی ہیں
 سے بات کریں۔ پروفیشنل 

 کے ساتھ آپ کے ادوار میں تبدیلیاں  ماہواری رکنے 

ن  کے ماہواری اپنن  پر  طور  عام آپ • ۔ دیکھیں  تبدیلی میں  پیٹر
ی

یا بھاری ہو  ہلکی وہ کے
ت سے ہو سکتی   سکتی  ، کم یا زیادہ کٹر ، یا غٹں متوقع ہو سکتی  ہیں ۔ آخر کار، آپ   ہیں ہیں

۔ کی
ی

 .ماہواری مکمل طور پر بند ہو جانی کی

 دماغے صحت ک علامات 

 مزاج میں تبدیلیاں، جیسے   •
ی

 ، اضطراب، موڈ میں تبدیلی اور کم خود اعتمادی۔ افسردکی

 ساتھ مسائل )دماغن دھند(۔ یادداشت یا ارتکاز کے  •

 جسماتے علامات 

، عام طور پر  • ، جب آپ کو گرمی یا شدی کے مختصر، اچانک احساسات ہونی ہیں ن گرم فلسرر
۔ وہ آپ کو پسینہ یا چکرا سکیی ہیں اور آپ کے دل کی   آپ کے چہرے، گردن اور سینن میں

۔  ن کر سکیی ہیں  دھڑکن تٹں

۔  •  رات کو پسینہ آتا ہے

، جو آپ کو دن میں تھکاوٹسونن میں دشواری،  •   جو رات کے پسینن کے نتیجے میں ہوسکتی ہے
۔  کا شکار   اور چڑچڑا بنائی ہے

 ش درد، بشمول درد شقیقہ کا بگڑنا۔  •

 پٹھوں میں درد اور جوڑوں کا درد۔  •

 جسم کی شکل بدلنا۔  •

 جلد کی تبدیلیاں، بشمول خشک اور خارش والی جلد۔  •

ورت میں کمی •  )لبیڈو(۔  جنسی تعلق کی ضن

 جنسی تعلقات کے دوران اندام نہائن کی خشگ اور درد، خارش یا تکلیف۔  •

 ( یا پیشاب کی تعدد۔ UTIsبار بار پیشاب کی نالی کے انفیکشن ) •

۔  ، اور وقت کے ساتھ بدل سکتی ہیں  علامات مہینوں یا سالوں تک رہ سکتی ہیں

، اور پھر آپ کا موڈ  ی آسکتی ہے میں مثال کے طور پر، گرم فلش اور رات کے پسینن میں بہٹی
 

ی
 ۔ اور اضطراب پیدا ہوسکتا ہے   افسردکی
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 حقائق  - HRT ہارمون ریپلیسمنٹ تھرات  

HRT    ، ے کے لیں ک علامات کے لیں عام طور    ماہواری رکنے زیادہ تر خواتیں
وجن ک جگہ لے لیتا ہے جو آپ   ۔ یہ ایسٹر پر محفوظ اور موثر علاج ہے

ے اور   ۔ یہ گولیاں، پیچ، جیل، سٹ  کا جسم پیدا نہیں کر رہا ہے
۔ اگر آپ   ، تو موجود  بچہ داتے )رحم(    کامپلانٹس کے طور پر آتا ہے ہے

کہ  آپ کو اپنے رحم ک پرت ک حفاظت کے لیں پروجسٹ وجن )مشٹی
HRT ۔

ی
ورت ہوک  ( نامی ہارمون لینے ک ضے

HRT   کے فوائد 

HRT    وعاتماہواری رکنن  زیادہ تر   کی  ماہواری رکنن اور     کی شر
۔ گرم فلش، رات کو   علامات کو دور کرنن میں بہت موثر ہے

وع  پسینہ آنا اور مزاج میں تبدیلیاں چند دنوں میں بہٹی ہونا شر
۔ دیگر   علامات جیسے جوڑوں کا درد اور اندام نہائن  ہو سکتی ہیں

۔   کی خشگ کو بہٹی ہونن میں چند ہفیی لگ سکیی ہیں

لینی ہیں تو گھر اور    HRTبہت سے لوگوں کو لگتا ہے کہ جب وہ  
۔   بہٹی ہوتا ہے

ی
 کام پر ان کا معیار زندکی

HRT    لینن سے ہارمون سے متعلقہ صحت کے مسائل بشمول
ذیابیطس کا خطرہ   2ممکنہ طور پر ٹائپ  آسٹیوپوروسس، اور  
۔  بھی کم ہو سکتا ہے

HRT   کے خطرات 

  ، ن کے لیں کے فوائد عام طور پر خطرات سے    HRTزیادہ تر خواتیں
۔   زیادہ ہونی ہیں

HRT    چھائی کے کینسر کے خطرے کو قدرے بڑھا سکتا ہے اور
۔ اگر  کچھ قسمیں خون کے جمین کے خطرے کو بڑھا سکتی ہیں

( ہو چکا ہے تو DVTآپ کو پہلے فالج یا ڈیپ وین تھرومبوسس )
وجن نہیں    اورلعام طور پر   کو ضف ماہر کے    HRT۔  دیا جاتا ایسٹر

یمشورے کے بعد استعمال کیا جانا چاہنی اگر   ہو یا   پرائن ہسٹر
 کینسر کا زیادہ خطرہ ہو۔ کے  چھائی یا رحم  

لے سکیی ہیں جب تک کہ فوائد خطرات    HRTآپ ممکنہ طور پر  
۔   سے کہیں زیادہ ہوں، جو کتی سالوں تک ہوسکیی ہیں

 مزید معلومات کہاں سے حاصل کریں 

• Women’s Health Concern: 
https://www.womens-health-concern.org/ 

• Menopause Matters: 
https://www.menopausematters.co.uk/ 

• The Menopause Charity: 
https://www.themenopausecharity.org/ 

• Menopause Café: 
https://www.menopausecafe.net/ 

• Queermenopause for people who identify as 
LGBT+: https://www.queermenopause.com/ 

• NHS website section on the menopause: 
https://www.nhs.uk/conditions/menopause/ 

• British Menopause Society 
https://thebms.org.uk/education/principles-

practice-of- menopause-care/bms-ppmc-resources-
toolkit/ 
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  دوران خود کو سنبھالنا کے  ماہواری رکنے  اپتے 

ن   ،  بہت سی خواتیں علامات ہلکی ہوئی ہیں اور انہیں مخصوص علاج کے   کی  ماہواری رکنن کے لیں
۔ پریشان کن علامات کے ساتھ، سب سے زیادہ مؤثر علاج عام درست  بغٹں   کیا جا سکتا ہے

ن کے لیی موزوں نہیں  HRTتھرائی )  ریپلیسمنٹطور پر ہارمون   ، اگرچہ یہ تمام خواتیں ( ہے
. اس   میں گرم فلش، جوڑوں کے درد، موڈ میں تبدیلی اور اندام نہائن کی خشگ کے  ہوسکتا ہے

۔ ابتدائی مشورہ آپ کی صحت،   ساتھ ساتھ آسٹیوپوروسس کی روک تھام میں مدد شامل ہے
۔   رشتوں اور کام پر پڑنن والے اثرات کو کم کرنن میں مدد کر سکتا ہے

 ت ک علامات میں مدد کے لیں عمومی نکا  ماہواری رکنے 

 میں تبدیلیاں اور خود کی دیکھ بھال  
ی

وعاتماہواری رکنن طرز زندکی کے    ماہواری رکنن اور     کی شر
۔ اس بات کو یقیتن  یا نہیں   استعمال کر رہے ہوں  HRTدوران آپ کی مدد کر سکتی ہے چاہے آپ  

، صحت مند وزن برقرار  ورت ہو تو آرام کریں، صحت مند غذا کھائیں بنائیں کہ جب آپ کو ضن
، الکحل کا استعمال کم    سے جسمائن ورزش کریں، آرام کرنن کے لیں وقت نکالیں

ی
، باقاعدکی رکھیں

اک کریں اور اگ  ماہواری رکنن کریں،   ر آپ سگریٹ  سے گزرنن والے دوشے لوگوں کے ساتھ اشٹی
 GPفارماسسٹ یا  اپنن    تمباکو نوسیر روکنن کے پروگرام کے بارے میں   NHSنوسیر کرنی ہیں تو  

 ۔ سے بات کریں  پریکٹس

 مخصوص علامات میں مدد 

 موڈ کے مسائل اور اضطراب 

 سے نیند، ورزش، آرام اور    سیلف کیٹ  
ی

۔    مراقبہآرام، باقاعدکی سب مدد کرسکیی ہیں
Cognitive behavioral therapy    ایک قسم کی بات ،) ، مدد کر    چیت)سی ئے ئر والی تھرائی

آپ کی جے ئی پریکٹس آپ کو ریفر کر سکتی ہے اور یہ کبھی کبھی آن لائن فراہم    -سکتی ہے  
۔ اینتر ڈپریسنٹس   موڈ کی تبدیلیوں میں  ہونیوالی    کی وجہ سے  ماہواری رکنن کی جا سکتی ہے

 ۔دینی مدد نہیں  

 گرم فلش اور رات کو پسینہ آنا

ے پہننا، رات کو اپنن سونن کے کمرے کو ٹھنڈا رکھنا، ٹھنڈا شاور لینا، پنکھا   سیلف کیٹ   ر ہلکے کٹی
  ،)  سے ورزش کرنا، وزن کم کرنا )اگر آپ کا وزن زیادہ ہے

ی
محرکات سے  استعمال کرنا، باقاعدکی

ن کرنا، اور اپنن تناؤ کی سطح کو کم کرنا یہ سب    وںمسالے دار کھان  طور پر بچنا مثال کے   سے پرہٹں
۔ مدد.   پریکٹس میں کسی ہیلتھ پروفیشنل، یا فارماسسٹ    GP  اپتن کے لیی  کچھ ہو سکتا ہے

۔یں  سے بات کر   کہ آیا غٹں ہارمونل علاج مدد کر سکتا ہے

 اندام نہاتے ک خشک 

اندام نہائن موئسچرائزر اور چکنا کرنن والے مادے مدد کر سکیی    پر ملین والی  کاؤنٹر   سیلف کیٹ  
۔ وجن تجویز کر سکتی   آپ کی  ہیں ہے جو آپ اپتن اندام نہائن میں    جے ئی پریکٹس آپ کو ایسٹر
، جسے کریم، پیسری، جیل، اندام نہائن کی گولی یا اندام نہائن    لگانی  کے طور پر فراہم کیا   رنگہیں

وجن ۔ ایسٹر پر مشتمل اندام نہائن کی گولیاں فارماسسٹ کے ساتھ بات چیت کے   جا سکتا ہے
ن کے لیں نسجن کے بغٹں کاؤنٹر پر خریدنن   50بعد   سال سے زیادہ عمر کی پوسٹ مینوپاسل خواتیں

۔   کے لیں دستیاب ہیں

ورت میں کمی  جنسی تعلق ک ضے

ون جیل یا    HRTاگر   ، تو آپ کو ٹیسٹوسٹٹں آپ کی سیکس ڈرائیو کو بحال کرنن میں مؤثر نہیں ہے
، جو آپ کے پیٹ کی جلد، آپ کی ٹانگوں کے اوپر یا نیجے کی جلد پر   کریم پیش کی جا سکتی ہے

۔   ۔   پریشائن لگائی جائی ہے  اور تعلقات کے مسائل بھی جنسی خواہش کو کم کر سکیی ہیں

 سٹیوپوروسس سے تحفظ کمزور ہڈیوں اور آ

HRT   : ۔ اس کے علاوہ آپ کر سکیی ہیں  ہڈیوں کے نقصان سے بچاتا ہے

 سے وزن اٹھانن والی جسمائن ورزش کریں۔  •
ی

 باقاعدکی

یاں اور کیلشیم سے بھرپور غذا جیسے کم چکنائی والا دودھ اور دہی سمیت   • ن پھل اور سٹے
۔   صحت بخش غذا کھائیں

 وٹامن ڈی کے سپلیمنٹس لیں اور سورج کی روشتن حاصل کریں۔   -اپنن وٹامن ڈی کو فروغ دیں   •

 الکحل کم کریں اور سگریٹ نوسیر بند کریں۔  •

 طتی مدد کب حاصل ک جان  

وعاتماہواری رکنن  میں اگر آپ کو لگتا ہے کہ آپ  کی علامات ہیں اور درج ذیل میں سے    ماہواری رکنن یا   کی شر
۔  GP کوئی ایک ہے تو اپتن   پریکٹس میں ہیلتھ پروفیشنل سے ملیں

۔  •  آپ علاج کے بارے میں مزید جاننا چاہنی ہیں

۔  •  آپ مانع حمل پر بات کرنا چاہنی ہیں
۔  45آپ کی عمر  •  سال سے کم ہے

یکٹومی  • ۔ آپ پہلے ہی ہارمونل علاج پر ہیں یا آپ کا ہسٹر  ہوچکا ہے
۔  •  آپ کے ماہواری غٹں متوقع طور پر رک گتی ہے یا ایک مسئلہ بن گتی ہے
۔  •  آپ کی علامات میں سے کوئی بھی مسئلہ بن گیا ہے

 اگر:   سے ملیں اپتن پریکٹس میں جے ئی  

، آپ  • پر  HRTآپ کی آخری ماہواری کے بعد ایک سال سے زیادہ کا عرصہ گزر چکا ہے
۔ تاندام نہائن سے خون بہ  نہیں ہیں اور آپ کی  ا ہے

http://www.womens-health-concern.org/
http://www.menopausematters.co.uk/
http://www.themenopausecharity.org/
http://www.menopausecafe.net/
http://www.queermenopause.com/
http://www.nhs.uk/conditions/menopause/

