
åयायामकरनेके10 तरȣकेयǑदआपकोवक[ आउटकरनेसेनफरतहै 

इससÛदभ[ मɅ हमयहȣमाग[दश[नदेगɅͩकहमɅअपनी Hobby. कोअपनेदैǓनकǑदनचया[ मɅ 

शाͧमलकरलेनाचाǑहयेजोͩकएकतरहकाåयायामहȣहोगाजैसेͩक: 

1.न×ृय. 

 2.बागवानी करना 

 3.रÈसी कूदना 

4. तैरना 

5.साइͩकल चलाना 

6.फश[ परबैठकरपɉÍछालगाना- 

7. सीǑढ़यांचढ़नेकेͧलयेͧलÝटकाउपयोगनहȣंकरनापैदलहȣचढ़ेऔरउतरɅ  । 

8. बाजारजानाहोतोपैदलहȣजायɅऔरअपनेरोजमरा[सामानकोखरȣदɅ । 

9. पैदलसैरकरनाअपने Pets कोभीघूमाना 

10. बÍचɉकेसाथखेलमाजैसेͩक. Hide and seek, dodgeball, झूलनाèकेǑटगं 'chasing 

firefliesl. अपनीआ×मर¢ाकेͧलयेमाश[लआट[सीखनाआǑद' 

 

 

मीनोपाजयारजोǓनवृͪ ƣ - आपकेमाͧसकधम[चĐकाअÛत, 

यहउĨबढ़नेकाएकसामाÛयǑहèसाहै।. 



अͬधकाǐरकतौरपरयहतबशुǾहोताहै-जबआपĤाकृǓतकǾपसेलगातार 12 

महȣनौतकमाͧसकधम[केǒबनारहचुकȧहो ।. 

आमतौरपरयह 45-50 वष[कȧमǑहलाओमंɅहोताहै । मीनोपाजकोतीनमुÉयचरणɉ मɅ 

ͪवभािजताͩकयाहै। 

पेरȣमीनोपाज - मीनोपाजकेपहलेकाबदलाववालासमय (Transition zone)है 

- मीनोपाज 

पोèटमीनोपाजमीनोपॉजकेबादकȧिèथǓतहै. 

मीनोपासकेल¢ण: हरåयिÈतͧभÛनहोताहैअत: 

मीनोपासकेदौरानमǑहलायɅअलगअलगल¢णɉकाअनुभवकरसकतीहɇऔरयेपरेशाǓनयाँउन

के. शारȣǐरकऔरमानͧसकèवाèØयकोĤभाͪवतकरसकतीहै ।  

मेनोपॉजकेदौरानकुछसामाÛयल¢णइसĤकारसेहे 

1. अ×यͬधकगमȸकाअहसासहोनापसीनाआनाऔरबैचेनीकाअनुभवहोना 

2. èवभाव मɅ बदलावऔरͬचदͬचढ़ापनहोना 

3. ×वचाकासुखनाऔरबालɉकाझड़ना 

4. योǓन मɅ सूखापन, योनसंबंध मɅ बदलाव 

5. माँसपेͧशयɉ मɅ दद[ 

6. हɬͫडयɉकाकमजोरहोना. 

7. èतनमɅ दद[ 



8. ǿदयगǓतकातेजहोना (Palpitation). 

9. ͧसर मɅ दद[ 

10 वजनबढ़नाआदȣ 

यहसारेल¢णमǑहलाओकेंशरȣरमɅहारमानकेलेवलकेबदलावकेकारणहोतेहɇ। 

अंडाशयसेशरȣर मɅ 

èĚोजनऔरĤाजेèĚानकाबननाबंदहोजाताऔरइÛहȣंहामा[नकȧकमीकेफलèवǾपशारȣǐरकब

दलावआतेहै। अबहमएकसामाÛयल¢णजोवहुतसीमǑहलाओ ंमɅ 

अनुभवͩकयाजानेवालाहैजैसेͩक 

Hot- flashes. यागमȸकȧचमककेबारे मɅ जानेगे / 

इसमɅमǑहलायɅअ×यͬधकगमȸकाअनुभवकरतीहै। बहुतपसीनाआताहै. 

घबराहटऔरबैचेनीहोतीहै। अ×यͬधकगमȸकेबादठंडमहसूसहोतीहै। औरसामाÛयजीवन मɅ 

बारबारपरेशानीआतीहै, इसकापैटन[औरसमयअलगअलगनèलकȧ- मǑहलाओ ंमɅ 

अलगहोताहैजैसेͩकअĥȧकन, अमेरȣकनऔरहȣèपेǓनकमǑहलाओकें Hot flashes 

Ïयादावषɟतकरहताहैएͧशयनऔर white मǑहलाओ ंमɅ यहकमवषɟतकरहताहै। 

अवइसकाउपायÈयाहै -  

यǑद mild symptoms हैतोहमɅअपनी Lifestyle मɅ बद

लावकरनाहोगाऔरअगरहमɅपरेशानी- Ïयादाहोतोहम treatment optionलेसकतेहै। 

आप My Menoplanजोͩकएकevidence-based toolहै । यह(NIA funded  

रȣसच[रकेɮवाराͪवकͧसतहै) कोͪविजटकरɅ!  

आप Treatment लेसकतेहै 



वीͫडयो 

Hot flashes सेराहतपानेकेͪवͧभÛनउपाय - 

1 जीवनशैलȣ मɅ बदलाव: (lifestyle changes). अगरआपरात मɅ 

सोनहȣंपायेतोइसकेͧलएअपनेकमरेकातापमानकमकेरखेऔरसोनेसेपहलेठÖडापानीपीये, 

fan चलायɅ, अपनेकपड़भेी layers मɅ हɉताͩकतमकपड़बेदले, हमारा bedding भीlayered मɅ 

हो 

Alcohol, कासेवन न करɅ , ͧमच[मसालातलȣचीजेन खायɅ - smoking. न करɅ।  

अपनावजनǓनयंǒğतकरɅ , ǓनयͧमतåयायामकरɅ। बेहदसैरकरɅ। 

मन, औरशरȣरकोआरामदे। ÚयानकरɅ। 

2 Non hormonal medication :-  

अगरउपरोÈतजीवनशैलȣ मɅ बदलावकेबावजूदऔरहम Hormonal treatment न 

लेनाचाहेतो व हम - non-Hormonal plan कोभीलेसकतेहɇ। US.FDA. नेParoxetine 

जोͩकएक (SSRI-- Selective serotonin reuptake inhibitor). केउपयोगको approve 

ͩकयाहै, इसे low dose मɅ Ǒदयाजाताहै। परहमेशापहलेअपने doctor सेपरामश[करकेहȣ 

treatment - शुǾकरɅ। 

3. Unproven, Non-scientific treatment :- Þलेककोहोश, DHEA, और soy, Isoflavone, 

कोभीǑदयागयाहै। लेͩकनये scientifically proven नहȣंहɇऔरइनकेside effects 

भीदेखेजातेहɇ, जैसेकȧͧलवर damage। 

Phytoestrogens: जोकȧएक estrogen like Substance है, यह Cereals, legumes, 

सोयाबीन, vegetables औरHerbs मɅ ͧमलताहै। Oestrogen weak formमɅ होताहै, 



जोͩकबहुतÏयादा effective भीनहȣंहोताहैऔरलंबेसमयतकदेने मɅसेÝटȣकाभीपतानहȣंहै। 

ͩकसीभी treatment कोलेनेसेपहलेअपने Doctor सेपरामश[लɅ। Benefits 

औरǐरèककोदेखɅ। 

4. हामȾनलउपचार-कुछमǑहलाएंhot flashes औरnight sweats केͧलएHormonal 

treatment लेनाचाहतीहै। Hormone, यहएकऐसा chemical substance होताहै, 

जोͩकहमारेशरȣरकेअंदरओवरȣ, थाइराइडĒंͬथकेɮवाराबनायाजाताहै। 

उĨबढ़नेपरओवरȣसेहामȾनजैसेͩकèĚोजनऔरĤोजेèĚोनकाबननाबंदहोजाताहै। 

इसीकȧवजहसेहमɅमेनोपॉजकेल¢णआतेहɇ। Hormone कोदेनेसेशरȣर मɅ उनका level 

Ǔनयंǒğतकरतेहैऔरमेनोपॉजकेल¢णɉसेराहतͧमलतीहै। इसकोहम MHT (Menopausal 

Hormonal Treatment) भीकहतेहɇ, यहͪवͧभÛनǾपɉ मɅ उपलÞधहैजैसेͩक - Patches, 

rings, implants, cream, आǑद। Patches, जोͩक×वचा मɅ लगायाजाताहै, 

उसकाउपयोगऐसीमǑहलाएंकरतीहɇ,  (िजनमɅ cardiac याहाट[कȧबीमारȣकेखतरेअͬधकहो) मɅ 

Ǒदयाजाताहै, परंतु Hormone treatment केभीǐरèकहोतेहɇ, िजससेहाट[अटैककȧǐरèक, 

èĚोक, खूनकाथÈकाजमना Gall bladder disease आǑद) 

 Hormonal treatment मǑहलाओंकȧउ्मऔरबÍचेदानीका operation 

ɮवाराǓनकालनादोनोमेअलगअलगहोतीहै। 

 

अगरबÍचेदानीशरȣर मɅ होतीहैतोͩफरहम estrogen aur 

progesteroneदोनɉयाͩफरदसूरȣदवाईदेतहेɇिजससेभीबÍचेदानीपरकोईǐरèक न हो । 

MHT : menopausal hormonal treatment कȧǐरèकपरǐरसच[कȧगईहे । •२००२, मɅ, 

यह research. WHI (Women's Health Innitialew) ɮवाराशǾुकȧगयीथीऔरयह 



NHI ɮवारा funded थी। इसèटडीकोबीच मɅ हȣबÛदͩकयागया। 

ǐरसच[केदौरानǑदयेजानेवालेईलाजसेमǑहलाओ ंमɅ हाट[अटैकहोनाèĚोककȧ- समèया, 

खूनकाथÈकाजमना, èतनकɇ सर,ͪपƣकȧथैलȣकȧबीमाͧसयɉपेशाबकȧसमèया, 

ͫडमेिÛशयाकेcases बढ़गये । ǐरसच[ मɅ देखनेकोͧमलाͩककमउĨकȧमǑहलाओ ंमɅ 

Hormonal treatmentकेफायदेÏयादाͧमलेऔर 60 वष[याअͬधकउĨकȧ- मǑहलाओं 

मɅ ǐरèकयादाͧमलȣ।  

नई Hormonal formula. कȧदवाईभीͪवकͧसतकȧगईहै, िजनके side effects 

औरǐरèकभीÏयादाउĨकȧमǑहलाओऔंरमीनोपासमɅ कमͧमालȣ। 

side effect, risks. औरलàबेसमयतककाईलाजपरǐरसच[अभीभीजारȣहै। 

मीनोपानकȧसमèयाकेͧलयेदवाईलेनेसेपहलेअपनेडॉÈटरसेपरामश[ले । 

यहदवाईकमएजमेऔरकमसमयकेͧलयदȣजायेतोबेहतरहɇ। 

हमेशाअपनेDoctorसेअͬचतमाग[दश[नके email. drspmukhiya@yahoo.co.inहै। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


