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मेनोपॉज के बाद हड्डियों का स्वास््य और ऑड्डस्टयो पोरोड्डसस का खतरा 

(*आरती, डॉ. जया वमाि एव ंडॉ. ड्डवनीता ससहं ) 

प्रसार ड्डिक्षा एव ंसचंार प्रबधंन ड्डवभाग, सामदुाड्डयक ड्डवज्ञान महाड्डवद्यालय, 

चदं्रिखेर आजाद कृड्डि एव ंप्रौद्योड्डगक ड्डवश्वड्डवद्यालय, कानपरु 

*सवंादी लखेक का ईमले पता:  artiartikumari845@gmail.com   
 

नोपॉज एक प्राकृड्डतक जैड्डवक प्रक्रिया ह,ैजो आम-तौर पर 45 से 55 विि की उम्र में मड्डहलाओं में होती 

ह,ै और इसे  माड्डसक धमि का स्थायी रूप से बंद होना  माना जाता ह।ैइस दौरान मड्डहलाओं के िरीर में 

हामोनल बदलाव आते हैं, खास कर एस्रोजेन और प्रोजेस्टेरोन का स्तर घटता  ह।ै एस्रोजेन हड्डियों के 

घनत्व को बनाए रखन ेमें अहम भूड्डमका ड्डनभाता ह।ै मेनोपॉज के बाद एस्रोजेन का स्तर ड्डगरने के कारण 

हड्डियों काघनत्व कम होने लगता ह,ै ड्डजसस े हड्डिया ं कमजोर हो सकती हैं और ऑड्डस्टयोपोरोड्डसस जैसी 

बीमाररयों काखतरा बढ़ जाता ह।ै 

1. ऑड्डस्टयोपोरोड्डसस और हड्डियों का घनत्व: ऑड्डस्टयोपोरोड्डसस एक ऐसी ड्डस्थड्डत ह,ै ड्डजसमें हड्डियों का 

घनत्व बहुत कम हो जाता ह,ै और वे अत्यड्डधक नाजुक और कमजोर हो जाती हैं। हड्डियों का यह घनत्व जब 

बहुत कम हो जाता ह,ै तो सामान्य गड्डत ड्डवड्डधयों स े भी फै्रक्चर (हिीटूटना) हो सकता ह।ै मेनोपॉज के 

दौरान, हामोनल असंतुलन के कारण हड्डियों की कोड्डिकाओं का संतुलन ड्डबगड़ता ह।ै हड्डियों को बनान े

वाली कोड्डिकाए ं (ऑड्डस्टयोक्लास््स) 

और तोड़ने वाली कोड्डिकाए ं

(ऑड्डस्टयॉब्लास््स) असंतुड्डलत हो जाती 

हैं, ड्डजसस े हड्डियों का घनत्व कम होन े

लगता ह।ैइस ड्डस्थड्डत को "हड्डियों का 

क्षय" कहा जाता ह,ै और इसके कारण 

हड्डिया ंबहुत कमजोर हो सकती हैं। 

2. मनेोपॉज के दौरान हड्डियों पर प्रभाव: मेनोपॉज के दौरान मड्डहलाओं में एस्रोजेन का स्तर ड्डगरन े

सेहड्डियों का ड्डवघटन (ब्रेकडाउन) तेज हो जाता ह।ै इसके कारण हिी की मोटाई में कमी एस्रोजेन के स्तर में 

ड्डगरावट से हड्डियों का घनत्व कम होन ेलगता ह।ै यह एक लंब ेसमय तक जारी रहन ेवाली  प्रक्रिया ह,ै 

ड्डजसके पररणाम स्वरूप हड्डियां कमजोर हो जाती हैं।  

 ड्डवटाड्डमन  D की कमी  मेनोपॉज के बाद मड्डहलाओं में ड्डवटाड्डमन D की कमी भी एक सामान्य समस्या 

बन सकती ह।ै ड्डवटाड्डमन D कैड्डल्ियम के अविोिण में मदद करता ह,ै जो हड्डियों को मजबूत बनाए 

रखन ेके ड्डलए जरूरी ह।ै 

मे 
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 कैड्डल्ियम का अविोिण: मेनोपॉज के बाद मड्डहलाओं में कैड्डल्ियम के अविोिण की क्षमता में कमी आ 

सकती ह,ै ड्डजसस ेहड्डियों में कैड्डल्ियम की कमी हो सकती ह।ै 

3. ऑड्डस्टयोपोरोड्डसस का जोड्डखम बढ़ान ेवाल ेकारक- मेनोपॉज के बाद हड्डियों के स्वास््य पर कई कारक 

प्रभाव डाल सकत े हैं, ड्डजनमें िाड्डमल हैं आहार, कैड्डल्ियम और ड्डवटाड्डमन D का कम सेवन हड्डियों की 

मजबूती के ड्डलए खतरनाक हो सकता ह।ै 

 िारीररक गड्डतड्डवड्डध की कमी- व्यायाम न करन ेस ेहड्डिया ंकमजोर हो सकती हैं, खास कर जब िरीर में 

कैड्डल्ियम का अविोिण कम हो। 

 धमू्रपान और िराब- धूम्रपान और िराब का अड्डधक सेवन हड्डियों को कमजोर करने का एक बड़ा 

कारण हो सकता ह।ै 

 पररवार का इड्डतहास- अगर पररवार में क्रकसी को ऑड्डस्टयोपोरोड्डसस ह,ै तो मेनोपॉज के बाद आपको 

भी इसका खतरा बढ़ सकता ह।ै 

 क्रकसी अन्य बीमारी का होना- जैस े क्रक हाइपर थायरायड्डडज़्म, रुमेटॉयड आथिराइरटस आक्रद, इन 

बीमाररयों के कारण हड्डियों के स्वास््य पर नकारात्मक असर पड़ सकता ह।ै 

4. हड्डियों के स्वास््य को बनाए रखन ेके उपाय: मेनोपॉज के बाद हड्डियों को मजबूत बनाए रखने के ड्डलए 

कई उपाय क्रकए जा सकत ेहैं- 

 आहार में सधुार- मड्डहलाओं को अड्डधक कैड्डल्ियम और ड्डवटाड्डमन D युक्त आहार का सेवन करना 

चाड्डहए। कैड्डल्ियम युक्त खाद्य पदाथों में दधू, दही, पनीर, हरी पत्तेदार सड्डब्जया,ं न्सऔर सोयाउत्पाद 

िाड्डमल हैं।ड्डवटाड्डमन D सूयि के प्रकाि स ेप्राप्त क्रकया जा सकता ह,ै लेक्रकन यक्रद सूयि के संपकि  में आना 

मुड्डककल हो, तो ड्डवटाड्डमन D सप्लीमें्स लेना फायद ेमंद हो सकता ह।ै 

 व्यायाम- वजन सहन े वाल े व्यायाम, जैस े क्रक चलना, दौड़ना, बाइसाइसक्लंग और योग, हड्डियों के 

घनत्व को बढ़ाने में मदद करत े हैं।ये व्यायाम हड्डियों को मजबूती प्रदान करन े में सहायक होत े

हैं।कैड्डल्ियम और ड्डवटाड्डमन D केसप्लीमें्स यक्रद आहार स े पयािप्त कैड्डल्ियम और ड्डवटाड्डमन D नहीं 

ड्डमल पा रहा ह,ै तो डॉक्टर की सलाह से सप्लीमें्स लेना आवकयक हो सकता ह।ै 

 धमू्रपान और िराब सबेचना- हड्डियों के स्वास््य के ड्डलए धूम्रपान और िराब से बचना जरूरी ह,ै 

क्योंक्रक ये हड्डियों के घनत्व को घटाते हैं। 

 सामान्य स्वास््य परीक्षण- ड्डनयड्डमत रूप स ेहड्डियों का परीक्षण कराना चाड्डहए। बोन डेंड्डसटीस्कैन से 

हड्डियों की ड्डस्थड्डत का पता लगाया जा सकता ह।ै 

5. सबंडं्डधत उपचार: मेनोपॉज के बाद मड्डहलाओं के ड्डलए हड्डियों को मजबूत करन े के ड्डलए डॉक्टर द्वारा 

ड्डवड्डभन्न उपचार भी क्रदए जा सकत ेहैं: 

 हॉमोन ररप्लसेमेंट थरेेपी (HRT)- एस्रोजेन की कमी को पूरा करन े के ड्डलए हॉमोन ररप्लेसमेंटथेरेपी 

(HRT)  का प्रयोग क्रकया जा सकता ह,ै जो हड्डियों के घनत्व को बनाए रखने में मदद करता 

ह।ैहालांक्रक, इसका उपयो गडॉक्टर के परामिि से ही क्रकया जाना चाड्डहए, क्योंक्रक इसके कुछ साइड 

इफेक््स भी हो सकत ेहैं। 

 ड्डबस्फोस्फोने् स- ये दवाइयां हड्डियों की कमजोरी को कम करती हैं और हड्डियों के टूटने के जोड्डखम को 

घटाती हैं। 

 



आरती एव ंसाथी (2024) एग्री आर्टिकल्स, 04(06): 18-20 (नवबंर-क्रदसबंर, 2024) 
    

एग्री आर्टिकल्स    आई. एस. एस. एन: 2582-9882  पषृ्ठ 20 

ड्डनष्किि 

 मेनोपॉज के बाद हड्डियों का स्वास््य एक महत्वपूणि ड्डविय ह।ैसमय रहत ेआहार, व्यायाम और 

जीवन िैली में बदलाव करके ऑड्डस्टयो  पोरोड्डसस और अन्य हिी संबंड्डधत समस्याओं से बचा जा सकता ह।ै 

ड्डनयड्डमत जांच, डॉक्टर सेपरामिि और सही उपचार के माध्यम स ेहड्डियों के स्वास््य को बनाए रखा जा 

सकता ह।ै 


