
 

पेरȣमेनोपॉज़ Èया है  

 

पेरȣमेनोपॉज़ वह ĤाकृǓतक अवèथा है जो मेनोपॉज़ से पहले आती है। 

जब लगातार 12 महȣन ेतक माͧसक धम[ नहȣं आता तब मेनोपॉज़ माना जाता है। 

 

पेरȣमेनोपॉज़ 

- कुछ मǑहलाओ ंमɅ 30 वष[ कȧ आयु के बाद शुǾ हो सकता है 

- सामाÛयतः 40 कȧ उĨ मɅ शुǾ होता है 

- औसतन 4 वष[ तक रहता है 

- कभी कभी 10 वष[ या उसस ेअͬधक भी चल सकता है 

 

इस दौरान अडंाशय एèĚोजन और Ĥोजेèटेरोन हामȾन कम माğा मɅ बनात ेहɇ। 

इन हामȾनɉ मɅ उतार चढ़ाव के कारण शरȣर और मन मɅ कई बदलाव होत ेहɇ। 

 

सामाÛय शारȣǐरक ल¢ण 

- अǓनयͧमत माͧसक धम[ 

- हॉट Ýलैश ( अचानक गमȸ लगना 

- रात मɅ पसीना आना 

- नींद कȧ समèया 

- भूलन ेकȧ समèया ( Ħेनफॉग 

- पेट के आसपास वजन बढ़ना 

- ×वचा और बालɉ मɅ बदलाव 



- अ×यͬधक थकान 

 

मानͧसक एव ंभावना×मक पǐरवत[न 

- ͬचतंा 

- अवसाद ( ͫडĤेशन का खतरा गुना बढ़ सकता है 

- मूडिèवगं 

- ͬचड़ͬचड़ापन या अचानक गुèसा 

- èवयं जसैा महससून होना 

- आ×मͪवæवास मɅ कमी 

- Ǔनण[य लेन ेमɅ कǑठनाई 

- पǐरवार स ेभावना×मक दरूȣ 

 

यह कमजोरȣ नहȣं है। यह हामȾनल बदलाव के कारण वाèतͪवक िèथǓत है। 

 

 



हामȾनथेरेपी के बारे मɅ  

- यह अͬधकांश मǑहलाओ ंके ͧलए सुरͯ¢त मानी जाती है 

- मेनोपॉज़ के 10 वषɟ के भीतर शुǾ करन ेपर अͬधक लाभकारȣ 

- हॉट Ýलैश नींद और मूड मɅ सुधार कर सकती है 

- कुछ बीमाǐरयɉ के जोͨखम को कम कर सकती है 

 

लेͩकन हर मǑहला के ͧलए उपयुÈत नहȣं है। अपने डॉÈटर से परामश[ आवæयक है। 

 

जीवन शैलȣ मɅ बदलाव 

- Ǔनयͧमत åयायाम  ͪवशेष करवेट ĚेǓनगं 

- संतुͧलत आहार 

- कैफȧन और शराब कम करɅ 

- Ǔनयͧमत नींद कȧ आदत 

- पǐरवार और ͧमğɉ से खुलकर बात करɅ 

 

यǑद आप पेरȣमेनोपॉज़ के ल¢ण महससू कर रहȣ हɇ 

- अपने ल¢ण ͧलखɅ और Ěैक करɅ 

- डॉÈटर से अपॉइंटमɅट लɅ 

- आवæयक हो तो दसूरȣ राय लɅ 

- èवयं के ĤǓतदयाल ुरहɅ 

 

पेरȣमेनोपॉज़ 

- सामाÛय है 



- वाèतͪवक है 

- उपचार योÊय है 

- अèथायी है 

 

आप अकेलȣ नहȣं हɇ। 
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