
रजोिनवृि� के समय �तन� म� होने वाले बदलाव

रजोिनवृि� (मेनोपॉज़) मिहला के जीवन का एक �वाभािवक चरण है। इस समय शरीर म� हाम�न से जुड़े कई 

बदलाव होते ह�, िजनका असर �तन� पर भी पड़ता है। ये बदलाव रजोिनवृि� से कुछ साल पहले ही शु� हो सकते 

ह�। इ�ह� समझना ज�री है, ता�क मिहलाएँ िबना घबराए अपने �वा��य का �यान रख सक�।

रजोिनवृि� के दौरान �तन� म� होने वाले आम बदलाव

1. �तन� म� दद� या संवेदनशीलता  

इस समय हाम�न म� बदलाव के कारण �तन� म� दद�, भारीपन या कोमलता महसूस हो सकती है। यह दद� कभी-

कभी अचानक भी हो सकता है।  

�या कर�: आरामदायक और सही साइज क� �ा पहन�। ह�क� मािलश, गम� पानी क� िसकाई और ज�रत पड़ने पर 



सामा�य दद� क� दवा से आराम िमल सकता है। अगर दद� ब�त �यादा हो या लंबे समय तक रहे, तो डॉ�टर से 

िमल�।

2. �तन� के आकार और बनावट म� बदलाव  

रजोिनवृि� के समय ए��ोजन हाम�न कम होने लगता है। इससे �तन पहले जैसे भरे �ए नह� लगते और थोड़े ढीले 

हो सकते ह�। कुछ मिहला� म� साइज भी बदल सकता है।  

�या कर�: रोजाना ह�का �ायाम, जैसे पुश-अ�स या हाथ� से �कए जाने वाले �ायाम, मददगार हो सकते ह�। सही 

�फ�टग क� �ा पहनना भी ज�री है।

3. �तन� म� गांठ महसूस होना  

इस उ� म� �तन� म� गांठ महसूस होना आम बात हो सकती है। अिधकतर गांठ� हािनरिहत होती ह�, जैसे पानी से 

भरी िस�ट।  

�या कर�: अगर कोई नई गांठ महसूस हो, या पुरानी गांठ म� बदलाव आए, तो डॉ�टर से जांच ज�र कराएं। कैफ�न 

कम करने और गम� िसकाई से कुछ मिहला� को आराम िमलता है।

डॉ�टर से कब िमल�  

अगर आपको नीचे �दए गए ल�ण �दख�, तो तुरंत डॉ�टर से संपक� कर�:

- �तन या बगल म� स�त गांठ  

- िन�पल से असामा�य पानी आना  

- िन�पल का अंदर क� ओर धंसना  

- �तन क� �वचा म� लालपन, ग�े या िसकुड़न  

- एक �तन का अचानक बढ़ना या छोटा होना  

िनयिमत जांच और मैमो�ाफ� �तन� को �व�थ रखने म� मदद करती है। जांच कब और �कतनी बार करानी है, 

इसके िलए डॉ�टर क� सलाह सबसे सही होती है
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