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 जीवन कई महत्वपरू्ण पड़ावों से होकर गजुरत़ा ह ै— बचपन, ककशोऱावस्थ़ा, यवु़ावस्थ़ा, म़ाततृ्व और अंततः रजोकनवकृि 

(मेनोपॉज़)। रजोकनवकृि केवल म़ाकसक धमण क़ा स्थ़ायी रूप से बंद होऩा नहीं ह,ै बककक यह ह़ामोनल पररवतणनों के क़ारर् 

श़ारीररक, म़ानकसक और भ़ावऩात्मक स्तर पर गहरे प्रभ़ाव ड़ालती ह।ै नवीनतम शोधों के अनसु़ार भ़ारत में मकहल़ाओ ंकी औसत 

मेनोपॉज़ आय ुलगभग 46.6 वर्ण म़ानी ज़ाती ह।ै 

 कवश्व स्तर पर ककए गए अध्ययनों से यह स्पष्ट हुआ ह ै कक मनेोपॉज़ संबंधी समस्य़ाए ँ बेहद स़ाम़ान्य हैं। लगभग 4.82 

ल़ाख मध्य-आय ुकी मकहल़ाओ ंपर आध़ाररत 321 अध्ययनों के एक बडे कवशे्लर्र् में प़ाय़ा गय़ा कक जोडों और म़ंासपेकशयों क़ा 

ददण सबसे अकधक ररपोर्ण ककय़ा गय़ा लक्षर् ह,ै जबकक अवस़ाद और कचतं़ा जैसी म़ानकसक चनुौकतय़ँा भी बडी संख्य़ा में स़ामन े

आती हैं। कवशेर् रूप से पेरर-मेनोपॉज़ क़ा चरर् कई वर्ों तक चल सकत़ा ह ैऔर इस दौऱान मकहल़ाओ ंको अकनयकमत म़ाकसक 

धमण, अत्यकधक गमी लगऩा (हॉर् फ्लैश), ऱात में पसीऩा आऩा और नींद की समस्य़ाएँ ब़ार-ब़ार परेश़ान कर सकती हैं। म़ानकसक 

स्व़ास््य की दृकष्ट से भी यह समय चनुौतीपरू्ण होत़ा ह;ै शोध से पत़ा चलत़ा ह ैकक पेरर-मेनोपॉज़ अवस्थ़ा में मकहल़ाओ ंमें अवस़ाद 

क़ा खतऱा, प्री-मेनोपॉज़ अवस्थ़ा की तलुऩा में लगभग 40% अकधक होत़ा ह।ै 

 दभु़ाणग्य से, भ़ारतीय सम़ाज में अब भी इस कवर्य पर खलुकर चच़ाण नहीं होती। ज़ानक़ारी की कमी, कमथकों क़ा प्रभ़ाव 

और स्व़ास््य सेव़ाओ ंतक सीकमत पहुचँ के क़ारर् मकहल़ाए ँअक्सर अकेल़ापन, असहजत़ा और भ़ावऩात्मक दब़ाव क़ा स़ामऩा 

करती हैं। जबकक व़ास्तकवकत़ा यह ह ैकक यकद उन्हें सही ज़ानक़ारी, कचककत्स़ा पऱामशण और पररव़ार क़ा सहयोग कमले, तो व ेइस 

संक्रमर्क़ालीन समय को अकधक आत्मकवश्व़ास, संतुलन और गररम़ा के स़ाथ प़ार कर सकती हैं। 

मेनोपॉज़ क्या है? 

मेनोपॉज़ (Menopause) मकहल़ाओ ंके जीवन क़ा एक प्ऱाकृकतक जैकवक चरर् ह,ै कजसमें म़ाकसक धमण (पीररयड्स) स्थ़ायी रूप से 

बंद हो ज़ाते हैं और प्रजनन क्षमत़ा सम़ाप्त हो ज़ाती ह।ै कचककत्सकीय रूप से, जब ककसी मकहल़ा को लग़ात़ार 12 म़ाह तक म़ाकसक 

धमण न आए और इसक़ा क़ारर् गभ़ाणवस्थ़ा य़ा ककसी अन्य कचककत्सकीय कस्थकत न हो, तो इसे मेनोपॉज़ म़ाऩा ज़ात़ा ह।ै यह अवस्थ़ा 

स़ाम़ान्यतः 45 से 55 वर्ण की आय ुके बीच आती ह,ै ह़ाल़ंाकक कुछ मकहल़ाओ ंमें यह इससे पहले  य़ा ब़ाद में भी हो सकती ह।ै इस 

प्रकक्रय़ा क़ा मखु्य क़ारर् अंड़ाशयों द्व़ाऱा एस्रोजन और प्रोजेस्रे्रोन जैसे प्रजनन ह़ामोन क़ा उत्प़ादन धीरे-धीरे कम होऩा और अतंतः 

बंद हो ज़ाऩा ह।ै सरल शब्दों में, मनेोपॉज़ एक संक्रमर्क़ाल ह,ै जो मकहल़ा को प्रजनन अवस्थ़ा से जीवन के नए चरर् में प्रवेश 

कऱात़ा ह ै— जह़ँा श़ारीररक, म़ानकसक और स़ाम़ाकजक स्तर पर कई पररवतणन अनभुव ककए ज़ाते हैं। 

मेनोपॉज़ के चरण 

मेनोपॉज़ को तीन प्रमखु चरर्ों में ब़ँाऱ्ा ज़ात़ा ह:ै 

 प्री-मेनोपॉज़ (Pre-Menopause): म़ाकसक धमण कनयकमत रहते हैं, गभणध़ारर् की परूी संभ़ावऩा बनी रहती ह।ै 

 पेरर-मेनोपॉज़ (Peri-Menopause): म़ाकसक धमण अकनयकमत हो ज़ाते हैं और ह़ामोनल उत़ार-चढ़ाव शरुू हो ज़ात़ा ह।ै 

 पोस्ट-मेनोपॉज़ (Post-Menopause): लग़ात़ार 12 महीने तक म़ाकसक धमण न आने पर यह अवस्थ़ा म़ानी ज़ाती ह।ै 

 

स्त्री 
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शेारीररक पररवतगन 

मेनोपॉज़ के दौऱान मकहल़ा के शरीर में ह़ामोनल बदल़ाव कई प्रक़ार की श़ारीररक समस्य़ाए ँउत्पन्न करते हैं। शोध के अनसु़ार, कवश्व 

स्तर पर लगभग 75–80% मकहल़ाए ँइस समय ककसी न ककसी श़ारीररक लक्षर् क़ा अनभुव करती हैं। सबसे आम लक्षर्ों में से 

एक ह ैगमी लगऩा (Hot Flashes), जो अच़ानक शरीर के ऊपरी कहस्से में तेज गरमी और पसीऩा आने के रूप में महससू होत़ा ह।ै 

इसी से जडु़ा लक्षर् ह ैऱात में पसीऩा आऩा (Night Sweats), कजससे नींद ब़ार-ब़ार रू्र्ती ह ैऔर थक़ान बनी रहती ह।ै 

 पेरि-मेनोपॉज़ के दौऱान अक्सर म़ाकसक धमण अकनयकमत हो ज़ाते हैं — कभी बहुत अकधक रक्तस्ऱाव तो कभी बहुत कम, 

और अंततः यह परूी तरह बंद हो ज़ात़ा ह।ै एस्रोजन की कमी से मकहल़ाओ ंको योकन में सखू़ापन और संक्रमर् की संभ़ावऩा भी बढ 

ज़ाती ह,ै कजससे द़ंापत्य जीवन और व्यकक्तगत स्व़ास््य प्रभ़ाकवत होत़ा ह।ै 

 ह़ामोनल असंतुलन क़ा असर मतू्र प्रऱ्ाली पर भी पडत़ा ह।ै कई मकहल़ाओ ंको ब़ार-ब़ार पेश़ाब लगऩा, यरूरनरी रैक्र् 

इन्फेक्शन (UTI) य़ा पेश़ाब रोकन ेमें ककिऩाई जैसी मतू्र संबंधी समस्य़ाए ँझेलनी पडती हैं। 

 एक अन्य गभंीर प्रभ़ाव ह ैहड्कडयों क़ा कमजोर होऩा (Osteoporosis)। भ़ारत में 50 वर्ण से अकधक आय ुकी लगभग 

20–25% मकहल़ाए ँऑकस्र्योपोरोकसस से प्रभ़ाकवत होती हैं, और एस्रोजन की कमी इसक़ा प्रमखु क़ारर् ह।ै इस वजह से हड्कडयों 

के फै्रक्चर क़ा जोकखम बढ ज़ात़ा ह।ै 

 इसके अकतररक्त, मेऱ्ाबॉकलज़्म धीम़ा हो ज़ान ेके क़ारर् इस समय वजन बढऩा आम समस्य़ा ह,ै ख़ासकर पेर् और कमर 

के आसप़ास चबी जम़ा होऩा। स़ाथ ही, त्वच़ा और ब़ालों की गरु्वि़ा पर भी असर पडत़ा ह ै— त्वच़ा ढीली पडने लगती ह,ै 

झरुरणय़ँा बढ ज़ाती हैं और ब़ाल पतले य़ा झडन ेलगते हैं। 

मानमसक और भावनात्मक पररवतगन 

मेनोपॉज़ के संक्रमर्क़ाल (परेर-मनेोपॉज़) में ह़ामोनल उत़ार-चढ़ाव मकहल़ाओ ंके म़ानकसक स्व़ास््य पर स्पष्ट प्रभ़ाव ड़ालत़ा ह।ै 

एक वैकश्वक अध्ययन में यह प़ाय़ा गय़ा कक पेरर-मेनोपॉज़ व़ाली मकहल़ाओ ंमें अवस़ाद क़ा जोकखम प्री-मनेोपॉज़अुल मकहल़ाओ ंकी 

तुलऩा में लगभग 40% अकधक होत़ा ह।ै                               

 नींद की गरु्वि़ा में कगऱावर् भी बहुत स़ाम़ान्य ह।ै कवकभन्न अध्ययनों के अनसु़ार पेरर-मेनोपॉज़ मकहल़ाओ ंमें नींद संबंधी 

समस्य़ाएँ — जैसे कक सोने में ककिऩाई, बीच-बीच में ज़ागऩा, ऱात में पसीऩा आऩा — लगभग 39-47% म़ामलों में होती हैं, 

जबकक पोस्र्-मेनोपॉज़ चरर् में यह प्रकतशत और भी बढ सकत़ा ह।ै  

 मडू कस्वंग्स (mannodary mood changes) और कचडकचड़ापन भी अक्सर म़ामलों में दखेे ज़ाते हैं; मेऱ्ा-कवशे्लर्र्ों में 

लगभग 30-40% मकहल़ाओ ंन ेये लक्षर् बत़ाए हैं, कवशेर् रूप से जब वे परेर-मेनोपॉज़ के शरुुआती वर्ो में होती हैं।  

एक़ाग्रत़ा और स्मकृत में कमी (“brain fog”) भी एक आम समस्य़ा ह।ै उद़ाहरर् के कलए चीन के हूऩान प्ऱंात में ककए गए अध्ययन 

में 40-55 वर्ण की मकहल़ाओ ंमें 19.3% -- कजनमें नींद की कमी, थक़ान और मडू कस्वंग्स श़ाकमल थे -- ने अवस़ाद संबंधी लक्षर्ों 

के स़ाथ स्मकृत-एक़ाग्रत़ा में कगऱावर् की सचूऩा दी।  

 आत्मसम्म़ान और आत्मकवश्व़ास में कगऱावर्, कचंत़ा और डर के भ़ाव भी पनपन प्ऱारंकभक समय से ही कवककसत हो सकते 

हैं। प्री-मेनोपॉज़अुल मकहल़ाओ ं की तुलऩा में इस अवस्थ़ा में मकहल़ाओ ं को भ़ावऩात्मक अकस्थरत़ा अकधक महससू होती ह।ै 

स़ाम़ाकजक समथणन, जीवनशैली बदल़ाव और स्व़ास््य दखेभ़ाल पहुचँ इस प्रक़ार के लक्षर्ों को कम करन ेमें सह़ायक होते हैं।  

सतुंमलत आहार और जीवनशैेली  

 WHO जैसे अंतरऱाष्ट्रीय स्व़ास््य संगिनों की सल़ाह ह ैकक आह़ार में फल, सकब्जय़ँा, स़ाबतु अऩाज (whole grains) तथ़ा 

पौध-ेआध़ाररत ख़ाद्य पद़ाथों की म़ात्ऱा अकधक हो। रोज़़ाऩा प्रत्यय (added) चीनी की म़ात्ऱा कुल कैलोरी क़ा 10% से ज्य़ाद़ा 

न हो; और यकद संभव हो तो इसे 5% से कम करऩा और भी बेहतर म़ाऩा ज़ात़ा ह।ै  

 कैककशयम की ज़रूरत मेनोपॉज़ के ब़ाद बढ ज़ाती है: लगभग 1,200 कमलीग्ऱाम प्रकत कदन कैककशयम लेऩा च़ाकहए, स़ाथ ही 

पय़ाणप्त कवऱ्ाकमन D हो कजससे कैककशयम क़ा अवशोर्र् आस़ान हो सके।  

 आह़ार में प्रोर्ीन की पय़ाणप्त म़ात्ऱा होनी च़ाकहए, क्योंकक म़ंासपेकशयों क़ा क्षय (muscle loss) मेनोपॉज़ के दौऱान आम ह।ै 

ख़ाने में द़ाल-मस़ाले, अंडे, दगु्धजन्य पद़ाथण, सोय़ा आकद स्रोत श़ाकमल करें।  

 प़ानी पय़ाणप्त म़ात्ऱा में पीऩा च़ाकहए और शऱाब एवं कैफीन तथ़ा अत्यकधक मस़ालेद़ार / प्रोसेस्ड भोजन क़ा सेवन सीकमत करऩा 

च़ाकहए, क्योंकक ये हॉर् फ्लैश और नींद में खलल कर सकते हैं।  

योग और व्यायाम का महत्व  

 WHO के कदश़ाकनदशे बत़ाते हैं कक स्वस्थ वयस्कों को प्रकत सप्त़ाह कम-से-कम 150 कमनर् मध्यम तीव्रत़ा की एरोकबक 

गकतकवकध करनी च़ाकहए, य़ा तो 75 कमनर् तीव्र-तीव्रत़ा की गकतकवकध, य़ा इनके संयोजन से।  
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 इसके स़ाथ ही, सभी प्रमखु म़ंासपशेी समहूों (legs, hips, back, abdomen, chest, shoulders, arms) को लकक्षत कर 

म़ंासपेशी-मजबतूी व्य़ाय़ाम (strength training) कम-से-कम दो कदन प्रकत सप्त़ाह करऩा च़ाकहए। 

 योग और हककी-मध्यम व्य़ाय़ाम गकतकवकधय़ँा जैसे तैऱाकी, तेज़ चलऩा, ड़ंास आकद मेनोपॉज़ के लक्षर्ों (जैसे हॉर् फ्लैश, ऱात 

में पसीऩा, मडू कस्वंग्स) को कम करने में सह़ायक प़ायी गयी हैं। वजन कनयंत्रर् के कलए, उम्र बढने के स़ाथ म़ंासपेकशयों की 

कगऱावर् (muscle loss) और मरे़्ाबॉकलज़्म की धीमी गकत को ध्य़ान में रखते हुए क़ाबोह़ाइडे्रर्-प्रोर्ीन संतुलन बऩाए रखऩा 

ज़रूरी ह।ै 

मनष्कषग 

मेनोपॉज़ केवल एक श़ारीररक अवस्थ़ा क़ा अंत नहीं ह,ै बककक यह मकहल़ा जीवन की नई शरुुआत क़ा प्रतीक ह।ै यह वह समय ह ै

जब मकहल़ा अपने भीतर हुए अनभुवों, संघर्ों और उपलकब्धयों को संजोकर एक नए दृकष्टकोर् से जीवन को दखे सकती ह।ै 

ह़ामोनल उत़ार-चढ़ाव और उससे जडेु श़ारीररक व म़ानकसक पररवतणन भले ही चनुौतीपरू्ण हों, लेककन सही दखेभ़ाल, संतुकलत 

जीवनशैली और सक़ाऱात्मक सोच से इस संक्रमर्क़ाल को सहज और संतुकलत बऩाय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै पररव़ार और सम़ाज यकद इस 

समय मकहल़ाओ ंको समझें और भ़ावऩात्मक सहयोग प्रद़ान करें, तो यह दौर केवल ककिऩाइयों क़ा नहीं रहगे़ा, बककक आत्म-

कवक़ास और आत्म-कनभणरत़ा की ऱाह भी बनगे़ा। पररव़ार क़ा सह़ाऱा मकहल़ा को यह कवश्व़ास कदल़ात़ा ह ैकक वह अकेली नहीं है, और 

सम़ाज की संवेदनशीलत़ा उसे यह एहस़ास कऱाती ह ैकक उसकी भ़ावऩाएँ और अनभुव सम्म़ान के योग्य हैं। यह जीवन क़ा वह चरर् 

ह ैजब मकहल़ाए ँस्वयं को नए रूप में पहच़ान सकती हैं — अपन ेस्व़ास््य क़ा ध्य़ान रख सकती हैं, परु़ाने शौक और रुकचयों को 

कफर से जी सकती हैं, और आत्मकवश्व़ास के स़ाथ आने व़ाले वर्ों को स्वस्थ और सखुमय बऩा सकती हैं। 

अतः मेनोपॉज़ को बीम़ारी य़ा कमजोरी के रूप में नहीं, बककक एक अवसर के रूप में दखेऩा च़ाकहए — अवसर स्वयं को और 

अकधक मजबतू बऩान ेक़ा, अपनी पहच़ान को नए कसरे से पररभ़ाकर्त करन ेक़ा और जीवन को एक नई ऊज़ाण और गररम़ा के स़ाथ 

आगे बढ़ान ेक़ा। 
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40% अनधक पाया गया. द ग़ाकजणयन। 

7. कवश्व स्व़ास््य संगिन (2020). थवाथ्य के नलए शाि़ीरिक गनतनवनध पि वैनिक अनशुंसाएाँ. WHO। 

8. कवश्व स्व़ास््य संगिन (2021). थवथि आहाि संबंध़ी त्य पत्रक. WHO। 

9. व,ू जे. और अन्य (2024). मेनोपॉज़ संबंध़ी लक्षणों की प्रचलनता: 4.82 लाख मनहलाओ ंपि आधारित 321 अध्ययनों का 

मेटा-नवशे्लषण. पबमेड। 


