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रजोननवृनि (मीनोपॉज): मनिलाओं के जीवन का स्वाभानवक मोड़  

(*डॉ. पनूम ससिंि) 

आचार्ि नरेंद्र दवे कृनि एविं प्रौद्योनिकी नवश्वनवद्यालर् कुमारििंज, अर्ोध्र्ा, उिर प्रदशे  

*सिंवादी लखेक का ईमले पता:  poonamsingh4673@gmail.com  
 

जोननवृनि नजस ेमीनोपॉज के नाम स ेभी जाना जाता ि,ै मनिलाओं के जीवन का एक स्वाभानवक और 

मित्वपूर्ि मोड़ ि।ै र्ि वि समर् िोता ि ैजब मनिलाओं के मानसक धमि चक्र स्थार्ी रूप से बिंद िो 

जात ेिैं, और इसके साथ िी उनके िभिधारर् की क्षमता समाप्त िो जाती ि।ै र्ि प्रक्रक्रर्ा सामान्र्त: 45 

स े55 विि की आर्ु के बीच िोती ि,ै िालािंक्रक कुछ मनिलाओं में र्ि पिले र्ा बाद में भी िो सकती ि।ै 

रजोननवृनि एक जैनवक प्रक्रक्रर्ा ि,ै लेक्रकन इसके साथ कई शारीररक, माननसक और भावनात्मक बदलाव 

आते िैं जो मनिलाओं के जीवन को प्रभानवत कर सकत ेिैं। 

रजोननवनृि के चरर् 

रजोननवनृि की प्रक्रक्रर्ा को तीन प्रमुख चरर्ों में बािंटा जा सकता ि:ै 

1. पेरीमनेोपॉज (रजोननवनृि की पूवि अवस्था): र्ि रजोननवृनि की ओर बढ़ने का समर् ि,ै जो कई विों 

तक चल सकता ि।ै इस दौरान मनिलाओं के शरीर में िामोनल असिंतुलन िोन ेलिता ि,ै खासकर इस्रोजन 

और प्रोजेस्टेरोन जैसे िामोनों के स्तर में उतार-चढ़ाव िोता ि।ै इस समर् मानसक धमि अननर्नमत िो जात े

िैं, और कई मनिलाओं को िॉट फ्लैशेस, मूड सस्विंग्स, नींद में करिनाई, और र्ोनन सूखापन जैसी समस्र्ाओं 

का सामना करना पड़ सकता ि।ै र्ि चरर् क्रकसी मनिला के नलए कुछ मिीनों से लेकर कई विों तक चल 

सकता ि।ै 

2. मीनोपॉज (रजोननवनृि): मीनोपॉज तब िोता ि ैजब मनिला को लिातार 12 मिीन ेतक मानसक धमि 

निीं आता। इस समर् के बाद, मनिला की प्रजनन क्षमता समाप्त िो जाती ि।ै िामोनल पररवतिन नस्थर िोने 

लिते िैं, लेक्रकन इस चरर् में भी कई मनिलाओं को िॉट फ्लैशेस, रात को पसीना आना, और अन्र् लक्षर्ों 

का अनुभव िो सकता ि।ै र्ि प्रक्रक्रर्ा मनिलाओं के शारीररक और माननसक स्वास््र् पर मित्वपूर्ि प्रभाव 

डाल सकती ि।ै 

3. पोस्टमनेोपॉज (रजोननवनृि के बाद का समर्): मीनोपॉज  के   बाद का समर् पोस्टमेनोपॉज किलाता 

ि।ै इस दौरान िामोनल स्तर में नस्थरता आ जाती ि,ै लेक्रकन शरीर में इस्रोजन की कमी के कारर् कुछ 

दीर्िकानलक प्रभाव िोते िैं। इस्रोजन का ननम्न स्तर िनिर्ों की र्नत्व में कमी, ऑनस्टर्ोपोरोनसस 

(िनिर्ों की कमजोरी) और हृदर् रोि के जोनखम को बढ़ा सकता ि।ै इस चरर् में मनिलाएिं अपने स्वास््र् 

पर नवशेि ध्र्ान दनेे की आवश्र्कता मिसूस कर सकती िैं। 
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रजोननवनृि के लक्षर् 

 रजोननवृनि के दौरान मनिलाओं को कई प्रकार के शारीररक और माननसक लक्षर्ों का सामना 

करना पड़ सकता ि।ै र्े लक्षर् मनिलाओं के शरीर और िामोनल पररवतिन के आधार पर अलि-अलि िो 

सकत ेिैं। सामान्र्त: ननम्ननलनखत लक्षर् दखेे जात ेिैं: 

1. िॉट फ्लशैसे: िॉट फ्लैशेस रजोननवृनि का सबसे आम लक्षर् ि।ै र्ि अचानक िमी का अनुभव िोता 

ि,ैखासकर चेिरे, िदिन और छाती के क्षेत्रों में। र्ि कुछ सेकिं ड से लेकर कई नमनटों तक रि सकता ि।ै िॉट 

फ्लैशेस क्रदन में कई बार िो सकत ेिैं और र्ि रात में भी िोत ेिैं, नजन्िें "नाइट स्वेट्स" किा जाता ि,ै जो 

नींद में खलल डाल सकत ेिैं। 

2. मूड सस्विंग्स और भावनात्मक पररवतिन: रजोननवृनि के दौरान िामोनल पररवतिन के कारर् मूड सस्विंग्स, 

नचड़नचड़ापन, और नडपे्रशन जैसी भावनात्मक समस्र्ाएिं आम िैं। मनिलाओं को कभी-कभी अचानक सचिंता, 

उदासी र्ा तनाव का अनुभव िो सकता ि।ै र्ि समर् भावनात्मक रूप स ेचुनौतीपूर्ि िो सकता ि,ै खासकर 

उन मनिलाओं के नलए जो पिले से माननसक स्वास््र् समस्र्ाओं से जूझ रिी िैं। 

3. र्ोनन का सखूापन और असनुवधा: इस्रोजन की कमी से र्ोनन की दीवारें पतली और शुष्क िो सकती िैं, 

नजसस ेसिंभोि के दौरान असुनवधा र्ा ददि िो सकता ि।ै इसके अलावा, र्ोनन सिंक्रमर् और मूत्र सिंक्रमर् का 

खतरा भी बढ़ सकता ि,ै नजसस ेमनिलाओं को र्ौन स्वास््र् पर ध्र्ान दनेा जरूरी िो जाता ि।ै 

4. नींद में करिनाई: रजोननवृनि के दौरान नींद की समस्र्ाएिं आम िैं। मनिलाएिं नींद में बार-बार जाि 

सकती िैं, रात को पसीना आ सकता ि,ै और उन्िें ििरी नींद लेने में करिनाई िो सकती ि।ै नींद में खलल 

का असर क्रदनभर की ऊजाि और मूड पर पड़ता ि,ै नजसस ेतनाव और नचड़नचड़ापन बढ़ सकता ि।ै 

5. वजन बढ़ना और शारीररक बदलाव: िामोनल पररवतिन के कारर् मनिलाओं में मेटाबोनलज्म धीमा िो 

सकता ि,ै नजसस ेवजन बढ़ने की सिंभावना बढ़ जाती ि।ै पेट और कमर के क्षेत्र में वजन बढ़ना आम ि,ै और 

मनिलाओं को अपने वजन को ननर्िंनत्रत करन ेमें करिनाई िो सकती ि।ै 

6. थकान और ऊजाि की कमी: कुछ मनिलाएिं रजोननवृनि के दौरान अत्र्नधक थकान और ऊजाि की कमी का 

अनुभव करती िैं। र्ि िामोनल असिंतुलन, नींद की कमी, और तनाव का पररर्ाम िो सकता ि।ै इस समर् 

सिंतुनलत आिार और ननर्नमत व्यार्ाम से ऊजाि को बनाए रखना मित्वपूर्ि िोता ि।ै 

7. िनिर्ों और हृदर् के स्वास््र् पर प्रभाव: इस्रोजन की कमी से िनिर्ों की र्नत्व में कमी िो सकती ि,ै 

नजसस ेऑनस्टर्ोपोरोनसस का खतरा बढ़ जाता ि।ै इसके अलावा, रजोननवृनि के बाद मनिलाओं में हृदर् 

रोि का जोनखम भी बढ़ सकता ि।ै इस कारर् स ेहृदर् और िनिर्ों के स्वास््र् पर ध्र्ान दनेा आवश्र्क ि।ै 

रजोननवनृि के कारर् और िामोनल पररवतिन 

 रजोननवृनि का मुख्र् कारर् शरीर में िामोनल पररवतिन िोता ि।ै उम्र बढ़ने के साथ, मनिलाओं के 

अिंडाशर् में अिंडार्ु उत्पादन कम िो जाता ि ैऔर इस्रोजन और प्रोजेस्टेरोन जैसे िामोनों का स्तर र्टने 

लिता ि।ै इस्रोजन और प्रोजेस्टेरोन िामोन मानसक धमि चक्र को ननर्िंनत्रत करत ेिैं, और इनके स्तर में कमी 

आने स ेमानसक धमि अननर्नमत िो जात ेिैं और अिंततः बिंद िो जाते िैं। 

िामोनल पररवतिन के साथ-साथ अन्र् शारीररक बदलाव भी िोत ेिैं, जैस े क्रक िनिर्ों की र्नत्व में कमी, 

मेटाबोनलज्म में कमी, और त्वचा की लोच में कमी, जो रजोननवृनि के साथ जुड़ी समस्र्ाओं को जन्म दतेी 

िैं। 
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रजोननवनृि के उपचार और प्रबिंधन 

 िालािंक्रक रजोननवृनि एक स्वाभानवक प्रक्रक्रर्ा ि,ै इसके लक्षर्ों को प्रबिंनधत करन े के नलए कई 

उपचार और दखेभाल के नवकल्प उपलब्ध िैं। इनमें स ेकुछ प्रमुख उपचार नवकल्प ननम्ननलनखत िैं: 

1. िामोन ररप्लसेमेंट थरेेपी (HRT): HRT एक आम उपचार ि ैनजसमें इस्रोजन और प्रोजेस्टेरोन की कमी 

को पूरा करन ेके नलए िामोनल दवाएिं दी जाती िैं। र्ि िॉट फ्लैशेस, र्ोनन सूखापन, और मूड सस्विंग्स जैसी 

समस्र्ाओं को कम करन ेमें मदद करती ि।ै िालािंक्रक, HRT के कुछ जोनखम भी िोत ेिैं, जैसे क्रक स्तन कैं सर 

और हृदर् रोि का खतरा, इसनलए इसे डॉक्टर की सलाि पर िी लेना चानिए। 

2. स्वस्थ जीवनशलैी: रजोननवृनि के दौरान एक स्वस्थ जीवनशैली अपनाना मित्वपूर्ि ि।ै सिंतुनलत आिार, 

ननर्नमत व्यार्ाम, और पर्ािप्त नींद से न केवल शारीररक स्वास््र् सुधरता ि,ै बनल्क माननसक और 

भावनात्मक स्वास््र् पर भी सकारात्मक प्रभाव पड़ता ि।ै कैनल्शर्म और नवटानमन डी से भरपूर आिार 

िनिर्ों की मजबूती के नलए आवश्र्क िोता ि।ै 

3. तनाव प्रबिंधन: रजोननवृनि के दौरान तनाव और सचिंता आम समस्र्ाएिं िोती िैं। इस समर् र्ोि, ध्र्ान, 

और प्रार्ार्ाम जैसी तनाव प्रबिंधन तकनीकें  बहुत लाभकारी िो सकती िैं। इसके अलावा, पररवार और 

दोस्तों का समथिन प्राप्त करना और खुलकर अपने अनुभव साझा करना भी माननसक स्वास््र् के नलए 

मित्वपूर्ि िोता ि।ै 

4. प्राकृनतक और वकैनल्पक उपचार: कुछ मनिलाएिं िबिल सप्लीमेंट्स, एक्र्ूपिंक्चर, और िोम्र्ोपैनथक 

उपचार से भी राित मिसूस करती िैं। िालािंक्रक, इन उपचारों का वैज्ञाननक प्रमार् सीनमत ि,ै इसनलए इन्िें 

लेने से पिले डॉक्टर स ेपरामशि करना जरूरी िोता ि।ै 


