Te HE TIROHANGA ATU KI TE
RUAHINETANGA

u
ru a h I n eta n g a | Ko te 51 te taurite o te ruahinetanga, engari ka moata tonu.

Te tini taiaki e whakaawe ana i nga tohu ruahinetanga.

h e a h a n g a He rahi nga wahine ka kawe tonu i nga tohu.

to h u ? He rahi tonu nga wahine ka pangia e nga tohu nei, e 5 tau ki te 10 tau.
= Ka rereke nga tohu, i te wa e haere ana to ruahinetanga.

Mehemea kaore KA AHA KOE MO OU TOHU

§ - RUAHINETANGA?
to matewahine i te U _G
N N KA PAI AKE TO HAUORA ME NGA TOHU MEHEMEA
rere mo te 12 nga KA PANONI TO AHUATANGA NOHO.

TIROHIA TE PEPA PUMAU AMS: LIFESTYLE AND
BEHAVIOUR CHANGES FOR MENOPAUSAL SYMPTOMS.

to ruahinetanga. ® .
Nga Tohu 1 == v

WHAKAPAI WHAKAPAKARI ME MUTU TE KA WHAI _
AKE TE TINANA MOMI PAIPA° RONGOA MO
MOMO TE HINENGARO

4 »
d N KAI (Including cognitive
behavioural therapy
( ) and mindfulness)

@ TE HAUMANU TAIAKI RUAHINETANGA (MHT)

marama, kua timata

Ko te MHT, koia nei te rongoa tino pai md nga tohu

Ranrgd Nga urawera Wera\_lver_a ruahinetanga. (Tirohia te pepa pdmau AMS:
fohu ot t.e 0 ngapo He aha te MHT? He marutau and?)
matewahine
meéna ka _
moata ana. @ NGA WHIRINGA HAUMANU

for menopausal symptoms

KORE TAIAKI
A Tirohia te pepa ptimau o AMS -
@ o - 1 Non-hormonal treatment options

NGA HAUMANU
@ E HANGAI ANA

Nga raru Mamae ou Te ngenge o . _
o te moe hononga Ka awhina pea wétahi o nga
koiwi haumanu hangai i te urawera.

Tirohia te pepa piimau o AMS —

Complementary medicine options
v for menopausal symptoms.

KIMIHIA TE
Te manukanuka Te tara Te kaha o TAKUTA AMS
me te maroke te mimimi, te
éhuatan_ga mamae ranei Mehemea ka whakararu 6u tohu ruahinetanga,
rereké ka ahei tou takuta te awhina.

Mehemea he awangawanga 6hou, patai ranei mé nga tohu

mutunga o t6 ruahinetanga, haere ki to takuta, i te kore ranei

AUSTRALASIAN kimihia he takuta AMS i te paetukutuku AMS

M E N O P AU S E www.menopause.org.au/health-info/find-an-ams-doctor
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