
 
 مینوپاز سے جڑے وسائل

 مفید ویب سائٹس

 کے لیے معلومات اور مدد فراہم کرتا ہے جن میے قبل از وقت مینوپاز کی  (: krowt N ysiaD)ڈیزی نیٹ ورک 
ن ان خواتیے

۔   ملاحظہ کریں یہاں تشخیص ہوئی ہے

یٹی مینوپاز  ، ڈاؤن : (ye  a Cieruw  neraoyt)چیر مینوپاز کے بارے میے ثبوت پر مبنن معلومات اور مشورے فراہم کرتا ہے

 کے لیے مواد دستیاب ہیے 
 / epew//:sss.ye r Cieruw oeraoyt.iao/r Cieruw لوڈ کرنن

ز ن کے بارے میے تازہ ترین، درست (: a Cieruw  arp aw) مینوپاز مییی
پشنن

ٓ
مینوپاز، مینوپاز کی علامات اور علاج کے ا

۔   ملاحظہ کریں یہاں معلومات فراہم کرتا ہے

 کے لیے موزو  اتخخاب کرنن مینوپاز کے تمام مراحل اور اپنن علا (:  a Cieruw  rCo a)مینوپاز اور میر 
مات کو مییی  کرنن

۔  ورت معلومات فراہم کرتا ہے  کے لیے مفید ٹولز اور سپورٹ کے بارے میے حسب ضن
ملاحظہ کریں  میے مدد کرنن

a Cieruw  rCo a  فیشل ویب سائٹ|کی
ٓ
 ا

Nro nC iar : پاز کی علامات، دستیاب علاج، کام کی جگہ، رشخو  اور مینوپاز کا سامنا کرنن والے کسی فرد کی مدد  مینوپاز، مینو

۔  کے بارے میے معلومات فراہم کرتا ہے
 کرنن کے طریقے

 ملاحظہ کریں یہاں 

ن کی صحت کے بارے میر خدشہ ن کو ان کی : خواتیر ۔ وہ ہر عمر کی خواتیے برٹش مینوپاز سوسائنی کا مریضو  والا حصہ ہے

ن دلاہی کرانن اور تعلیم ، یقیے  کے خدشات کے بارے میے مشورے دینن
ی

دینن  نسوائن اور جیسی صحت، فلاح و بہبود اور طرز زتدکی

۔   ہیے
 ملاحظہ کریں یہاںکے لیے ایک رازداراتہ، آزاد خدمت فراہم کرنے

 وسائل

 کے لیے ایک معلومائے کخابچہ۔ : خود کو صحت مند رکھنا
ن مینوپاز کے حوالے سے ایک گائیڈ، مینوپاز کے بارے میے معذور خواتیے

ی پبلک ہیلتھ NroHHn اس کی کاپیا   ۔(ایک اکاؤتٹ بناتا ہوگا آپ کو )سے مفت آرڈر کی جا سکنے ہیے  ریسورس ڈائرکیی

یٹی   ۔ معلوماتی شیٹ مینوپاز اور تیند کے بارے میے (:ye  oh  e neraoyt)سلیپ چیر

 تامی ایک مفت قابل ڈاؤن لوڈ کخابچہ آفر کرتا ہے  ٹربل سلیپنگ :(o hhl oCo oiuye Hhrwois)ویلبیئنگ ساؤتھ گلاسگو 

ن   ہیلپ لائین

ورت ہو۔ فری فون  میے کسیجب آپ کو اپنن رشخو  کے مسائل کے بارے : ریلیشنشپ ہیلپ لائن  8822سے بات کرنن کی ضن

 بجے تک 4بجے سے شام  9بجے تک، جمعہ صبح  9بجے سے رات  9، پنے تا جمعرات صبح 8282 288

orrraoyrCw :111 121 ہفیے  84۔ کسی بھی عمر کے کسی بھی شخص کے لیے ایک مفت اور رازداراتہ سپورٹ۔ دن میے ، گھنیی

 دن 7میے 

Nro  onoCo  o     سال سے زیادہ عمر کے لوگو  کے لیے ایک مفت ٹیلی فون پر مبنن سروس جو  61: 5199 120 0000: نمی

۔ پنے تا جمعہ دوپہر  ن یا تناؤ محسوس کر رہے ہیے  بجے  9بجے تا رات  6پریشان، بے چیے

 والے لوگو  کے لیے ایک0000 01 08 09: بریدنگ سپیس
مفت رازداراتہ فون اور  ۔ خراب مُوڈ، ڈپریشن یا بے چینن کا سامنا کرنن

 1بجے سے صبح  1بجے تک اور ہفیے کے آخر میے جمعہ شام  8بجے سے دوپہر  1۔ پنے تا جمعرات شام 61+ویب پر مبنن سروس۔ 

 بجے تک

https://www.daisynetwork.org/about-us/who-we-are/
https://www.themenopausecharity.org/menopause/
https://www.menopausematters.co.uk/
https://www.menopauseandme.co.uk/en-gb
https://www.menopauseandme.co.uk/en-gb
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause/
https://www.womens-health-concern.org/
https://www.hpac.durham.gov.uk/HPAC/HPACIndex.jsp?sitename=www.phrd.scot.nhs.uk
https://www.hpac.durham.gov.uk/HPAC/HPACIndex.jsp?sitename=www.phrd.scot.nhs.uk
https://thesleepcharity.org.uk/wp-content/uploads/TSC-Advice-Sheets_Menopause-and-sleep_Col.pdf
https://www.wellbeing-glasgow.org.uk/_files/ugd/423d30_964c247cbf2748848623e4028f2d3c3a.pdf

