
Menopause

रजोनिवृत्ति

रजोनिवतृ्ति क््यया ह?ै
रजोनिवतृ्ति आपका आखिरी मासिक धम ्म ह।ै  आप जािते ह नक  
यदि आपको 12 महीि ेि मासिक धम ्म िहीं हुआ ह ैतो आप 
रजोनिवतृ्ति तक पहुुंच गए हैं। 
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रजोनिवतृ्ति कब होती है?
ज़्यािातर मनहलाए 45 ुं ि 55 िाल की उम्र के बीच रजोनिवतृ्ति 
तक पहुुंचती हैं। ऑस्टे्सलया म, रजोनिवतृ्ति तक पहुुंचि ेके सलए 
मनहलाओं की औित आय 51 ु ि 52 ह।ै हो िकता ह ैनक कुछ 
मनहलाए ुं 60 िाल की उम्र तक रजोनिवतृ्ति तक पहुुंचें। रजोनिवतृ्ति 
प्ाकृनतक रूप ि हो िकती ह,ै या यह जल्िदी हो िकती ह ै- 
उिाहरण के सलए, यदि आपि ेअपि ेअुंडाशय को निकलवाि ेके 
सलए ऑपरशेि करवाया ह।ै 
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रजोनिवतृ्ति कया कयारण क््यया ह?ै
रजोनिवतृ्ति तब होती ह ैजब आपके कोई अण्डाण ुिहीं बिते हैं। 
इिका मतलब ह ैनक आपको ओव्यूलशेि िहीं होता या पीररयड्ि 
िहीं होत।े िज्मरी या कैं िर के उपचार के कारण भी रजोनिवृत्ति हो 
िकती ह।ै

आपके हयार्मोि 
जब आप रजोनिवृत्ति क करीब होते हैं, तो आपक हाममोि (जैिे 
एस्ट्ोजि और प्ोजेस््टरोि) ऊपर और िीचे होते हैं। इि बिलावों 
िे अलग-अलग लक्षणों उभरते हैं। 
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रजोनिवतृ्ति के लक्षण
कई मनहलाओं को रजोनिवृत्ति तक पहुुंचिे िे पहले ही लक्षण 
महियूि होत ेहैं। हर कोई अलग है और लक्षण आपके जीवि के 
चरण और िामान्य स्वास्थय और िेहत जिैी चीजों के आधार  
पर अलग-अलग हो िकत ेहैं। 

िामान्य शारीररक लक्षणों में शाममल हैं:

• गममी लगिा और रात को पिीिा आिा  

• िींि की िमस्याएुं और थकाि

• सिरिि्म 

• पीड़ा और िि्म

• ियूिी योनि होिा

• स्तिों में िि्म।

आम भाविात्मक लक्षणों में शाममल हैं:

• मयूड में बिलाव

• भयूलिे की प्वृत्ति

• बेचैिी।
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रजोनिवृत्ति कया प्रबंधि कैसे करें
रजोनिवृत्ति क लक्षणों को प्बुंमधत करिे में मिि करिे क कई 
तरीक हैं।
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व्यावहयाररक ्युत्ति्ययाँ
आप :

• स्वस्थ भोजि िाएुं और ढेर िारा पािी नपएुं

• नियममत व्ायाम करें

• गममी महियूि होिे पर हैंड फैि या वा्टर स्पे का उपयोग करें

• कपड़ों की कई परतें पहिें और गममी लगिे पर कपड़  
उतार ि

े
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• योग और ध्याि जैिी नवश्ाम कक्षाओं में जाएुं।

उपचयार और दवयाएं
आप रजोनिवृत्ति के लक्षणों को ऐिे कम कर िकते हैं:

• रजोनिवृत्ति हाममोि थेरेपी (MHT) - यह कई लक्षणों क  
सलए िबिे प्भावी सचनकत्िा है

े

• अन्य िवाए, जैिे ए्टदीनडप्ेि्ट, जो गममी लगिे और पिीिा  
आिे को कम कर िकती ह

ुं ुं ें
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• िुंज्ािात्मक व्वहार थेरेपी (CBT) - आपक लक्षणों और 
भाविात्मक स्वास्थय का प्बधि करिे में मिि करिे क सलए

े
ुं े

• प्ाकृनतक उपचार।

इि उपचारों और िवाओं क जोखिम और लाभों क बारे में अपिे 
डॉक््टर िे बात करें।
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अपिे डॉक््टर से कब मर्लया जयाए
आपको अपिे डॉक््टर िे  ममलिा चानहए यदि:

• आप अपिे पीररयड्ि के बारे में चचंनतत हैं

• आप अपिे लक्षणों की वजह िे वो िब िहीं 
कर पाते जो आप िामान्य रूप िे करते हैं। 

• आपक लक्षणों की वजह िे आपक िािे, िोिे  
और गनतनवमधयों क आिुंि पर प्भाव पड़ रहा है। 
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आपका डॉक््टर आपको एक नवशेषज् क पाि भेज िकता 
है, उिाहरण क सलए, एक स्त्ी रोग नवशेषज्, मिोवैज्ानिक 
या आहार नवशेषज्।
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अत्धक जयािकयारी, संसयाधि और संदर््भ के त्लए 
jeanhailes.org.au/health-a-z/menopause
पर जयाए ँ

फ़ोि 03 9453 8999 
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मनहलाओं क स्वास्थय क सलए जीि हेल्ि (Jean Hailes) 
ऑस्ट्सलयाई िरकार की िहायता क सलए आभारी हैं।
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र्ई 2023 को अपड्ट नक्यया ग्यया े

अस्वीकरण: यह जािकारी सचनकत्िा िलाह की जगह िहीं लेती है।  
यदि आप अपिे स्वास्थय क बारे में चचनतत हैं, तो अपिे डॉक््टर या 
स्वास्थय िेवा ्टदीम िे बात करें।

े ं

हम नवनवध पृष्ठभमम, अिुभव और पहचाि वाले लोगों क सलए स्वास्थय 
की जािकारी क बारे में सलिते हैं। हम 'मनहला' शब्ि का उपयोग करते 
हैं, लेनकि हम स्वीकार करते हैं नक इि शब्ि में वे िभी लोग शाममल 
िहीं हैं जो हमारी िामग्ी का उपयोग कर िकते हैं। 
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