
lQyrkiw.kZ jtksfuo`fRr (Menopause)

rFkk

,d mPp Lrjh; thou



jtksfuo`fRr (Menopause) L=h jaIOana dk ,d lkekU; fgLlk gS] Bhd mlh rjg

tSls vkids ekfld /keZ dh ‘kq#okr gksuk A jtksfuo`fRr ,d ifjorZu dh vof/k

gS vkSj ;g ifjorZu iw.kZrg% lkekU; gS] gj L=h dh tSls tSls mez c<rh gS

‘kjhj esa /khjs /khjs dbZ ifjorZu vkrs gaS] blhfy, jtksfuo`fRr dks dHkh dHkh

ifjorZu o thou dk ifjorZu dgk tkrk gSA

bl iqfLrdk esa jtksfuo`fRr ds nkSjku ‘kjhj eas gksus okys ifjorZuksa ds dkj.k

mRiUu y{k.kksa dk C;kSjk fd;k x;k gSA vki jtksfuo`fRr ds rRdky o nsj ls

gksus okys ifj.kkeaoM o mudk thou ds Lrj ij izHkko , ds ckjs esa tku ik,saxsA

;g iqfLrdk jtksfuo`fRr ds y{k.kaks ls NqVdkjk ikus d o loZ laHko rjhdks dk

C;kSjk djrh gS tksfd dbZ fo’ks”kKk as, dq’ky ulksZa o gemez efgykvksa ds ve UY;

;ksxnku ls cukbZ xbZ gS aA

izksQslj izHkk fd’ku nlhyk

ih-,p-Mh- vH;kFkhZ



L=h iztuu ra=

L=h iztuu ra= vkarfjd o ckgjh iztuu vaaxks dk cuk gksrk gSA

1½ ckgjh iztuu vax laHkksx vkiqfrZ ds fy, egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSA

2½ vkarfjd vax L=h iztuu dk dk;Z djrs gSA fofHkUu vkarfjd vax tSls

A½ xHkkZ’k; ¼Uterus½

fupys isV es ik;k tkrk gSA bldh rhu ijras gksrh gaS v½
ckgjh ¼<dus okyk FkSyk½ c½ chp dh eklis’kh okyh
ijr l½ lcls vUnj ¼baMksesfVª;e½ lcls vUnj okyh
ijr dh eksVkÃ bLVªstu o izkstsLVªksu gkjeksUl ds }kjk
izHkkfor jgrh gSA

ba½ fMacokgh ufydk ¼Fallopian Tube½

nks fMacokgh ufydk,sa fu”ks’ku LFkku gSa ;s xHkkZ’k; o
vaMk’k;ksa dks tksMrs gaSA vaMk.kq vaMk’k; ls xHkkZ’k; rd
fMacokgh ufydk ds jkLrs gh igqaprk gSA

sa½ vaMk’k; ¼Ovary½

,d tksMh vaMkdkj vkdkj ds vax tks xHkkZ’k; ds nksuks
rjQ ik, tkrs gSaA vaMk’k; gh vaMk.kqvks dk HkaMkj o
bLVªkstu o izkstsLVªksu mRiUu gksus LFkku gSA

vaMk’k; ds dk;Zjr jgus ds n©jku , gj ekg nks eas ls ,d
vaMk’k; ,d vaMk.kq NksMrk gSA izR;sd pØ ds ‘kq#okr esa
bLVªkstu dh ek=k vf/kd gksrh gS tks vaMk’k; esa
vaMk.kqvks ds fodkl dks mRrsftr djrk gSA izkstsLVªsku
xHkkZ’k; ds lcls vUnj okyh ijr dks eksVk cukrk gSA
;fn vaMk.kq o ‘kqØk.kq dk fu”ks’ku gksrk gS rks ifj.kke
Lo#i xHkkZ/kku gksrk gS vkSj ;fn ugh rks gkjeksu dh ek=k
de gks tkrh gS o lcls vUnj okyh ijr fudydj fxj
tkrh gSA ifj.kke Lo#i ekfld /keZ dh ‘kq#okr gksrh gSA
lk/kkj.kr;k ;g pØ 25 ls 32 fnu dk gksrk gSA

L=h iztuu ra=

d½ xHkkZ’k;xzhok ¼Cervix½

;ksuh ds Åij ds fgLls o
xHkkZ’k; dh vyx djus
okyk vax xHkkZ’k; xzhok
dgykrk gSA

b½ ;ksfu ¼Vagina½

varfjd o ckgjh izztuu
vaxks dks tksMus okyh
ufydk dks ;ksuh dgrs gSA
;ksfu bLVªkstu izkstsLVªku o
‘ys”ek ¼E;wdl½ mRiUu
djus okyh dksf’kdkvks ij
fuHkZj jgrh gSA



‘kjhj esa gkjeksUl dh Hkwfedk %

nqX/k L=ko

laHkksx bPNk mRrsftr djuk

ân; dk;Z dks csgrj cukuk
pchZ dh xfrfof/k;kas eas jksd

fu”ks’ku @xHkkZ/kku

gfM~M;ks dks etcwr cukuk

ekfld /keZ@ekfld pØ

‘kq#okr
;ksfu dks fpduk j[kuk

keZ@ekfld




jtksfuo`fRr (Menopause)

jtksfuo`fRr D;k gS\

tc vkidk ekfld L=ko Øe ls 12 efguksa rd LFkkbZ#i ls
cUn gks tk, rks bls jtksfuo`Rrh dgk tkrk gSA

jtksfuo`fRr dc gksrh gS\

vf/kdrj efgyk, 45 ls 55 o”kZ ds chp vkSj vkSlru 51
o”kZ dh mez rd jtksfuo`fRr eas igqprh gSA

jtksfuo`fRr ds D;k dkj.k gS\

tc rd ,d efgyk jtksfuo`fRr dh voLFkk rd igqprh gS rc
rd vaMk’k; es vaMk.kqvksa dk HkaMkj lekIr gks tkrk gSA ftl
otg ls gkjeksUl dk mRiknu de gks tkrk gSA

bu cnyrs gq, gkjeksUl dh ek=k gh jtksfuo`fRr ds dbZ y{k.kks
ds dkj.k gSA

jtksfuo`fRr rd igqpus dh vof/k fdruh gSA

jtksfuo`fRr ,dne ugh gksrh] dksbZ ugha tkurk fd] dc ,d
efgyk bl fLFkrh es igqpsxh] ;g ,d /khes xfr ls pyus okyh
izfØ;k gSA tksfd dbZ o”kksZ rd py ldrh gSA

jtksfuo`fRr ds D;k ladsr o y{k.k gS \

1½ ekfld L=ko ds <ax es cnyko
2½ vdfLed Rskt xehZ
3½ jk=h esa ilhuk
4½ ân; dk d”V
5½ uhan dh rdyhQ
6½ tksMks dk nnZ
7½ ew= laca/kh rdyhQsa
8½ ;ksfu dh rdyhQas
9½ lgokl laca/kh rdyhQsa
10½otu
11½LokLF; laca/kh [krjk

 ân; o jDr /kefu;ksa dh chekfj;ka

 vfLFklqf”kjrk ¼osteoporosis½



1½ ekfld L=ko ds <ax es ifjorZu

ekfld L=ko rhu rjg ls :drk gSA
v- vpkud ekfld èkeZ dk can gksuk
c- iw.kZ#i ls jtksfuo`fRr gksus rd vfu;fer ekfld L=koA
l- iw.kZ#i ls jtksfuo`fRr gksus rd ekfld èkeZ dh vof/k o

pØ dh yEckbZ eas cnykoA
2½ vkdfLed Rskt xehZ ¼gkWV ¶yS’k½o jkr dk ilhuk

dkj.k %

gkjeksUl rFkk ‘kjhj ds vaxks ds chp xyr lans’k igqpus ds
ifj.kke Lo#i vkdfLed Rskt xehZ dk vglkl gksrk gSA
bLVªkstu gkjeksUl dh deh ‘kjhj dks vR;f/kd xehZ gksus dk
lans’k nsrh gS QyLo#i] vkidk ân;] ul] xzfUFk] jDr
/keuh laLFkku ,d lkFk rhozrk ls ‘kjhj dks BaMk djus ds
fy, dke djrs gSa

yah vglkl yxHkx 30 lsdsaM ls 5 fefuV rd py ldr a

gSA jk+r eas bl vglkl djus ds jkr dk ilhuk dgk tkrk gSA

vkdfLed Rskt xehZ dks mRrsftr djus okys ?kVd

1- vR;f/kd ek=k es Hkkstu
2- vfr pchZ okys vkgkj dk lsou
3- xeZ o lhyu okyk ekSle
4- flFksfVd ?kkxks ls cus gq, dims iguuk
5- rhoz xfr ds O;k;ke
6- vR;fèkd ek=k eas æO; tSls pk;] dkQh] lwi
7- vEyh; [kkn~; tSls vkpkj] uhcw] VekVj
8- eknd inkFkZ
9- ruko;qDr ?kVuk,sa

mRrsftr djus okys
?kVd

vR;f/kd ek=k es Hkkstu

vfr pchZ okys vkgkj

xeZ o lhyu okyk ekSle

æO; tSls pk;] dkQh



vdfLed rst xehZ o jk=h es ilhuk gksus ds dkj.k %

 psgjs] xnZu o Nkrh esa vR;f/kd xehZ dk eglklA
 psgjs o xnZu dk yky gksuk fo’ks”kr% xksjh efgykvks esA
 ân; xfr rhoz gksukA
 pDdj, flj nnZ o ilhukA
 flj eas fctyh ds >Vd a as dh vuqHkwfr gksukA
 xehZ o ilhus ds otg ls uhan ls tkxukA
 ?kqVu eglwl djukA
 ilhus o xhyh pknjks dh otg ls lnhZ dk eglklA

vdfLed rst xehZ o jkta ds ilhus ls jkgr ikus ds mik;

 vdfLed rst xehZ dks mRrsftr djusokys ?kVdksa dks igpku naa |

 dbZ ijrksa okys lwrh diDo s igunaa rkfd t#jr iMus ij
vklkuI ls mrkj ldsaA

 vks<usokys fcLrj bl rjg ls ys fd mUgs vklkus ls fudkyk
tk ldsaA

 ;fn uI an dI rdyIQ u ga s Raa s lksus ds igys BaMs ikuh ls Luku
djnaaA

 fcLrj ds ikl ,d Xykl BaMk ikuh j[k naa rkfd vdfLed
xehZ eglwsa gksrs gh tYnh ls ikuh ih ldsasA

 psgjs ij QOokjs okyh cksry ls ikuh dk fNMdko dj naa ;k
xhys diDo s ls iksNnaaA

 ia[kk @dwyj@ ,;daMh’ku dk bLrseky djsnaaA
 vdfLed xehZ dh ‘kq#okr gksrs gh yEch o /kheh ‘oklksa dk

iz;ksx djnaaA
 de ls de ,d QkbVksbLV /kstu lEiUu [kkn~; inkFkZ izfrfnu

ysnaa tSls ewaXa, lks;kbaIna, kabauÊI caua, jkTaEkk, ckOkÊI, fRkÊ, vylh Oa
Ea sFaI ds cht nw/k] lks;k ngh] xktj] iihrk] vkyw o vkfnA

 foVkfeu bZ lEiUu [kkn~; inkFkZ tSls xsgWq] eDdk] lks;kchu
rsy] Hkwjk pkoy] cktjk vkfn d a lsouA

 vfr Rskt xehZ o jkta ds ilhus bykt ikus ds fy, MkDVj ls
feynaaA

QkbVksbLV /kstu

ewaXa

vylh

lks;kbaIna

kabauÊI caua

jkTaEkk, ckOkÊI



3½ ân; dk d”V

lk/kkj.k efgyk, jtksfuo`fRr ds vklikl] gkjeksUl esa mrkj p<ko
ds dkj.k ân; ds d”V dks vuqHko fd;k tkrk gS

y{k.k %

 Lo; dh v#fpdj /kMdu dks vuqHko djukA
 QMQMkgV eglwl djukA
 ân; xfr esa pwd eglwl djukA
 Nkrh o xys es ?kMdu dks eglwl dukA
 uCt dh xfr rst gksukA

ân; ds d”V ls jkgr ikus ds mik; %

 dsQhu;qDr is; inkFkZ tSls pk;] dkQh vkfn ds lsou dks
u djukA

 mRrsftr djus okyh phts tSls flxjsV o eknd inkFkksZ ds
lsou es jksd yxkuk

 ân; rst pyus ij dke NksM vkjke djuk
 ysVdj 5 fefuV rd yEch ‘okl ukd ls vUnj o eqg ls

ckgj fudkyuk
 uCt tkWpuk
 ;ksx o vU; foJke rduhd dk bLrseky djukA

 izfrfnu nks ckj 15 feuV ds fy, yEch o /kheh
‘okl ds O;k;ke djukA

 fnu es dbZ ckj vaxMkbZ ysuk

 vkius ilanhnk ‘kkSd es vkuUn ysuk

 ekfy’k djokuk

 e/kqj laxhr lquuk ;k i<uk

 [kwc gluk D;kasfd dfBu le; eas ,slh euksn’kk dke
vkrh gSA

 vk[ks candj pqipki cSBuk

 lhus esa nnZ] 'o al p<ua] ilhuk] pDdj] baohaoSaI Aaid

haonao par MkDVj ls rqjUr feynaaA

;ksx o foJke
rduhd



4½ uhan dh rdyhQsa

vdfLed rst xehZ o ilhuk vkuk
ckj ckj ckFk#e tkuk
‘kjhj es nnZ
ruko@ijs’kkfu;ka
nsj jk=h es vfr dkcksZgkbMsªV;qDr Hkakstu dk lsou
vkS”kf/k;ka

y{k.k %

 uhan vkus es a ijs’kkuh
 uhan jgus esa ijs’kkuh
 ckj ckj uhan VwVuk o okil uhan vkus es ijs’kkuh
 lqcg tYnh uhan [kqy tkuk

uhan dks csgrj cukus ds mik;

,d o;Ld dks Hkjiwj vkjke o pkSdUuk jgus ds fy, gj jkr
yxHkx 8 ?kaVs dh uahan i;kZIr gksuk t#jh gSA

 lkssus ds 30 feuV igys dqudqus ikuh ls Luku djuk

 <hys lwrh kiDo pahnanaa A

 ;id gkWV ¶yS’k kI taklaIf na hao taao, lkssus sao pahlao ,d Xykl dqudquk
nw/k ihukA

 izzfrfnu lksus o tkxus dk le; fu/kkZfjr djukA

 fcLrj o dejs dk rkieku vkjkenk;d j[kukA

 nsj ‘kke dks nzO; inkFkksZ dk lsou de djuk A

 foJke rduhdks tSls fdrkc i<uk] e/kqj laxhr lquuk vkfnA

 izfrfnu fu;fer O;k;ke djuk

 lksus ds rqjUr igys dksbZ O;k;ke u djukA

 lksus ls igys elkysnkj o pchZ;qDr Hkkstu ds lsou es jksdA
rkfd cngteh ds dkj.k uhan u [kqy ldsA

 pk; dkQh o pkWdysV ds lsou es deh djukA

uhan dks csgrj cukus ds
mik;

dqudquk nw/k



5½ tksMks dk nnZ

1 efgykvksa esa gM~fM;ksa o tksMksa ds LokLFk gsrq gkjeksUl dhegRoiw.kZ
Hkwfedk jgrh gSA gjeksl bLVªªkstu dh deh tksMksa o Luk;q%esa lwtu
iSnk djrh gS ifj.kke Lo#i tksMksa esa nnZ gksrk gSA

2 vU; dkj.k%

 otu c<uk
 vlarqfyr vagaj
 O;k;ke dh deh
 ealisi‘a;a sa dh deh
 ruko
 gM~fM;ks dh chekjh

y{k.k% jtksfuo`Rrh ls lacaf/kr tksMksa ds nnZ ds y{k.k

 nnZ
 tksMks es tdMu
 tksMks es lwtu o xjekgV
 lqcg tksMksa dh tdMu o xfrfof/k;ksa ls nnZ C a<Uaa
 vkjke djus ij nnZ ls jkgr feyuk

tksMks dk nnZ vDlj otu mBkus okys tksMks dks izÒaioRa  krrk gSA tSls
?kqVuksa] dqYgs] ikao] dej@ihB vkfn fdUrq dbZ efgykvksa esa
xnZu]dykbZ]gkFk o da/ks esa ik;k tkrk gS tksfd mez ds lkFk T;knk
tdMu o nnZnk;d gksrk gSA

nnZ ls jkgr ikus ds mik; %
1½ fjQkbUM dkcksZgkbMªsV dk lsaou de djuk tSls ‘kDdj ;k LVkpZ
2½ Qy o lfCt;ks dk lsou vf/kd djuk D;ksfd buess lwtu o

tyu dks nwj djus okys izkØfrd rRo ik, tkrs gSA
3½ mPp dksVh ds eYVh foVkfeUl dk lsou MkWDVj ds vkns’kuqlkj
4½ thou ds <ax es cnyko tSls fpark ls jkgr o lkekU; O;k;ke
5½ vkidh yEck[- k s AnaukU y otu larqfyr j[kukA
6½ QkbVksbLVªkstu ;qDr [kkn; inkFkZ tSls lks;kchu ls cuh gqbZ phtsa

vylh] lhle ds cht] vadqfjr lse] lSc] xktj] vkfnA
7½ ;fn tksMks dk nnZ rhu fnu ls T; ank],d tksM ls nwljs dh esa]

nnZ ds lkFk cq[kkj] ;k tksMks nnZ ds lkFk otu essa fxjkoV vk, rks
MkDVj dh lykg ysukA

tksMks ds nnZ sqaana

izkØfrd [kkn~; rRo

dej@ihB


6½ ew= lac/kh rdyhQs%

dkj.k %

bLVsªktu gkjeksu dh ek=k de gksus] ekalisf’k;ks ds detksj iMus o
ew= FkSyh dk fu;a=.k de gksus dh otg l ew= L=ko gksrk gSA
y{k.k %

 ew= fudyus es ijs’kkuh

 eglwl gksus ij rqjUr is’kkc djus dh bPNkA

 fnu o jkr es T;knk is’kkc djukA

 ew= ufydk es bUQsD’ku

 glus [kkWlus o Nhdus esa ew= L=ko ;k ‘kkSpky; igqpus ls
igys is’kkc gksuk]

lapkyu %

 bykt ds fy, MkDVj dh lykg ysukA

 otu de djuk

 gj 2&3 ?kaVs es is’kkc djuk

 dCt dks nwj djus ds fy, rkts Qyks lfCt;ks o lkcwu nkus
okys vuktks dk lsou djukA

 ew= FkSyh es tyu mRiUu djus okys inkFkZ tSls dkQh] dkyh
pk;] lksMk] pkdysV] [kVVs is; vkfn

 ;fn ew= L=ko gS rks lks[kus okys iSM ;k vuqdwy diD s
iguukA

 isfYod ¶yksj dh ekalisf’k;ks O;k;ke
O;k;ke ekalisf’k;ksa (isfYod ¶yksj) dks igpkus ds i’pkr
gh ‘kq# djukA igpku ds fy,------

1½ dYiuk djas fd vki viuh ew= /k kjk dks chp eas gh
jksd jgha gaSA tks eklisf’k;ka vkius dMd dh ogh
isfYod ¶yksj dh gSA

2½ dYiuk djsa fd vki viuh xSl fudyus ls jksdus
dh dksf’k’k dj jgha gSA ftu eklisf’k;ks a dks vkius
fldksMk gS ogh isfYod ¶yksj dh gSA



 lgh ekalisf’k;ks dks igpkuus ds ckn vki O;k;ke ‘kq:
djus ds fy, rS;kj gS] O;k;ked jus ds fy, nksuks ?kqVuksa dks
lkFk j[k] iSls dks FkksMk QSykdj fdlh Hkh voLFkk esa fd;k
tk ldrk gS tSls ysVdj] cSBdj ;k [kMs gksdj

1- /khes ls vius isfyod ¶yksj dh ekalisf’k;ks dks
dMddj] pkj rd fxurh rd foJke djuk]
tSls&tSls ekalisf’k;ka lqLoLFk gksrh gS fxurh dks
c<kdj nl rd djuk rFkk 10&15 ckj O;k;ke
dh dksf’k’k djuk]

2- vc vkidh isfYod ¶yksj dh ekalisf’k;ksa ds
O;k;ke dks ftruh ‘kh?kzrk ls gks lds] 10&15
ckj djuk A

 /;ku ns fd vki iSjksa] dqYgs o isV dh ekalisf’k;ksa dks ugha
dMd dj jgs A ;kn jgs fd vki ‘okl ysrs jgsaA

 bl O;k;ke dks izfrfnu 2&3 ckj djrs jgukA

3&6 g¶rks esa Qk;ns ns[kus dks feysaxs A



7½ ;ksuh dh rdyhQ %
A½ ;ksuh] ew= okfgdk o ew= FkSyh bLVªkstu gkjeksu ij vkfJr jgrs

gSa| bLVªkastu ek=k esa fxjkoV vkus ls ;ksuh o vklikl ds Hkkxksa
es jDr L=kko] yphykiu o nzO; L=kko esa de gks tkrk gSA

c½ bLVªkstu dh deh ds vykok vU; ?kVd tks ;ksfu dh rdyhQsa
iSnk djrs gSA

 lQkÃ dh deh
 lkcqu] Lizs bR;kfn
 ikuh dk lsou vko;drk ls de
 vaMjfo;j es fMVjMsaV ds vo’ks”k
 vR;kf/kd ek=k es pk;] dkQh o efnjk
 ‘kjhj ls ikuh fudkyus okyh vkS”kf/k;k - Mkb;wjsfVDl
 Lohfeax iwy esa ik;s tkus okys dssehdy

y{k.k %

 ;ksuh dk lw[kkiu
 ;ksuh es [kqtyh
 ;ksuh es tyu
 laHkksx nkSjku ihMk
 ;ksuh es lwtu@bUQsD’ku

;ksuh dh rdyhQ ls vkjke ikus ds mik;

 larqfyr vkgkj ysukA

 izfrfnu de ls de 8&10 Xykl ikuh ihukA

 QkbVksbLVªkstu;qDr inkFkksa dk lsou - vylh] lsc] lhysjh vkfnA

 ;ksuh dh Tkgag dks lw[kk j[kukA

 vkjkenk;d vaMjfo;j iguukA

 dksey izo`fRr okys lQkbZ dh oLrqvks dk p;u djukA

 ;ksuh ds fpdusiu dks cuk, j[kus gsrq laHkksx fØ;k tkjh j[kukA

 ;ksuh esa fpdukiu ykus ds fy, T;knk le; rd QksjIys djukA

 ;ksuh ds lw[ksiu ls jkgr ikus ds fy, ikuh es ?kqyus okys
rSyh; inkFkksa dk bLrseky tSls cnke] ukfj;y rsy vkfn

 vius lkFkh ds }kjk [kq’kcqnkj rsy ls ekfy’k djkukA

 yxkrkj isfYod ¶yksj dh eklisf’k;ks dk O;k;ke djukA

 tSyh ds bLrseky ds fy, MkDVj dh lykg ysukA



8½ lgokl lac/kh leL;k%
dkj.k%

 ;ksuh dk lq[kkiu
 laHkksx nkSjku ihMk
 lgokl larq”Vh es deh
 rkdr dh deh
 lgokl ?kfu”Vrk ds fy, le; dh deh
 ‘kkjhfjd ihMk
 xHkkZ/kku dh fpark
 thou dh leL;k,
 vkS”kf/k;k tSls mPp jDrpki ds fy,

y{k.k %

 laHkksx izfØ;k es v#fp@de bPNkA
 mRrsftr gksus es dfBukbZ
 lsDl mRrstuk es de #ph ysuk
 ;ksuh dk lq[kkiu
 laHkksx lekxe ds nkSjku ihMk

lgokl laca/kh rdyhQks ls NqVdkjk ikus ds mik;

 laHkksx fØ;k es lfØ; jguk
 ;fn laHkksx lekxe lw[ksiu dh otg ls rdyhQnk;d gks rks

fofHkUu vkluksa dk iz;ksx dj] vfr vkjkenk;d vklu dh [kkst
djukA

 vius ifr ls lsDl es ifjorZu ykus ds fy, ckrsa djuk
 ifr ls tqMs ºq, An; lq£n {k.aa sas ds vuqHko dk vkuUn ysuk
 fu”diV fopkj foe’kZ] u, vkluksa o Øheksa ds bLrseky }kjk

laHkksx izfØ;k dk vkuaUn ysukA
 lsDl ds vykok vU; xfrfof/k;ksa ij Hkh /;ku nsuk tSls xys

yxuk] ekfy’k djuk vkfnA
 ikuh es ?kqyus okyh tSyh dk bLrseky djukA
 isfYod ¶yksj dh eklisf’k;ks dk O;k;ke djukA
 tSyh dk ipkZ fy[kokus ds fy, MkDVj ls laidZ djukA

 xHkZ fujks/kd lk/kuksa dk bLrseky djukA



9½ otu c<uk
bLVªkstu dh deh ds dkj.k ‘kjhj dh pchZ dk iqu% forj.k
gksrk gS tksfd] Lru o dqYgs ds vklikl ls de gksdj]
isV ds pkjksa rjQ tek gks tkrh gS A bl rjg vkidk
‘kjhj lsc ds vkdkj dk gks tkrk gSA

rhu eq[; dkj.k
1 ,utÊ iznku djus okys rRoksa dk vfË ad lsou
2 ‘kkjhfjd ,utÊ [kpZ gksus esa deh
3 ,utÊ ÒaMaj esa vfËadrk

y{k.k %

 ‘kjhj esa pchZ dh ek=k dk c<uk

 pchZ dk isV ds pkjksa rjQ bdB~Bk gksuk

 Lrj dk vkdkj c<uk

 ‘kjhj ds vkdkj esa c<r ¼fi;j ls ,Iiy½

 Hkkjhiu eglwl djuk o diMs rax gksuk

otu de djus ds mik;
1½ ch-,e-vkbZ- ¼’kkjhfjd nzO;eku lwpd½ dks tkuuk
2½ fu;fer :i ls otu dk fujh{k.k djuk
3½ otu lapkyu ds fy, thou ds <ax esa cnyko ykuk

 e/;e Hkkx esa larqfyr vkgkj dk lsou djuk

 izfrfnu uk’rk djuk

 [kkus esa fofo/krk ykuk tSls ehV] eNyh] nw/k ls
cuh lkexzh] uV~l] Qy o lfCt;ka vkfn

 Hkw[k feVkus ds fy, lsc] uk’ikrh vadqfjr lse
de pchZ okyk nw/k ;k ngh dk lsou djuk

 Hkkstu ds chp dqN [kkus dh vknr dk R;kx
djuk

 izfrjk=h 7&8 ?kaVs lksuk

 izfrfnu 8 & 10 Xykl ikuh ihuk
5½ lk/kkj.k O;k;ke tSls rsth ls pyuk] nkSMuk] lkbfdy

pykuk] rSjuk o ?kjsyw dke dkt djuk A
6½ vius vkdkj dks tkuuk ¼dwYgs o dej dk vuqikr ½

lsc vkdkj ds ‘kjhj ls ân;
dh chekjh] CyM izs’kj o dqN
rjg ds dsalj tSlh chekfj;ksa
ds tqMs jgus dh laÒkouk
vf/kd gksrh gSA

vkidk otu ¾ fdyksxzke esa
vkidh yEckbZ¾ ehVj essa
vkidk otu ¾ ch-,e- vkbZ

¼vkidh yEckbZ½2

ch-,e-vkbZ ox±
18.5 ls de otu essa deh
18.5 – 24.9 lkekU;
25.5 – 29.9 T;knk otu
30.0 – 34.9 eksVkik I
35 – 39.9 eksVkik II
40 ls T;knk vR;f/kd

eksVkiu

vkdkj dks tkuuk--
dej dh xksykbZ lsUVhehVj esa
dwYgs dh xksykbZ lsUVhehVj esa

;g vuqikr 0-85 ls T;knk
gksus ij LokLF; ds fy, [krjk
gksrk gSA



10½ LokLF; laca/kh [krjk ¼yEcs le; rd bLVªkstu dh deh ls gksus okys izHkko½
esuksikst ds vf/kdrj ladsr dsoy dqN le; ds fy, ik, tkrs gSa fdUrq dqN efgykvksa
esaesuksikst ds ckn ân; o jDr /kefu;ks o gfM~M;ks dh chekjh dk £rjk c< Tkkrk gSA

ân; o jDr /kefu;ksa dh chekfj;ka

[krjks ds ?kVd %

1 eksVkik 5 Mk;fcVht
2 mPp jDrpki 6 /kqeziku
3 O;k;ke dh deh 7 vR;kf/kd fpark
4 gkfudkjd dksysLVªksy

ds ek=k esa vf/kdrk
8 ifjokj esa ân; dh

fcekjh dk ik;k tkuk

ân; o jDr/kefu;ksa dh fcekjh dks nwj djus ds mik;

1½ LokLF; ds fy, ykHknkbZ Hkkstu dk lsou djuk

 vfrpchZ;qDr [kkn~;ks a ds lsou esa deh djuk tSls gksy nw/k]
vkblfØe] Øhe] cVj] rsy] vaMs dk ihyk Hkkx] izkslsls fd;k
gqvk ehV ¼lykeh] gkWV Mkx vkfn½

 Qy] lfCt;k] eNyh] xsgw] pkoy] v[kjksV] cknke] vkfn] dk
lsou vf/kd djuk

 js’ksnkj [kkn~; inkFkksZ dk ek=k esa c<ksRrjh djuk tSls rkts Qy]
MªkbZ ÝwV] lfCt;ka] gksy xszu czsM] yky pkoy] eDdk] vylh
o lks;kchu vkfn

 ued dh ek=k esa deh djuk
 Hkkstu idkus dh izfØ;k esa yglqu o vnjd ¼ân; j{kd

rROk½ dk bLrseky djuk

 izfrfnu 8 ls 10 Xykl ikuh dk lsou
 QkLV QwM o jsMhesM QwM dk R;kx djuk
 vR;f/kd dSQhu;qDr nzO;ksa dk R;kx djuk tSls dkQh pk;]

lS¶V fMªad½

 efnjk dk R;kx djuk
2½ LokLF;izn otu tkjh j[kuk
3½ jDrpki dk tkap djuk
4½ /kqeziku dk R;kx djuk
5½ g¶rs esa de ls de ikap fnu yxHkx 30feuV rd O;k;ke djuk
6½ le;&le; ij MkDVj ds }kjk tkap djokuk



vfLFklqf”kjrk ¼osteoporosis½

vfLFklqf”kjrk ,d ,slh chekjh gS tksfd fcuk fdlh ladsr ds gfM~M;ks dks Nsnnkj] gYdk
o detksj dj VwVus dh voLFkk ls cuk nsrh gSA jtksfuo`fRr ds i'pkr bldk eq[;
dkj.k bLVªkstu dh deh gS A vffèkdrj gfM~M;ksa ds VwVus ds eq[; LFkku jh<] dykbZ]
xnZu o tka?k dh gfM~M;k a gaS A

[krjks ds ?kVd %

1 Hkkstu esa dsfY’k;e dh deh
2 iryk ‘kjhj o NksVh gfM~M;ka
3 cks> <ksus okys O;k;ke
4 vR;f/kd dSQhu;qDr inkFkksZ dk lsou
5 /kqeziku
6 efnjkiku

vfLFklqf”kjrk dks nwj djus ds mik;

 Hkjiwj ek=k esa dsfY’k;e iznku djus okys [kkn~;ksa tSls
nw/k] ngh] pht~ feYd ‘ksd vkfn dk lsou

 Hkjiwj ek=k esa nw/k ds vykok dsf Y’k;e iznku djus
okys [kkn~; inkFkksZ tSls ikyd] czkWdksyh] eVj] fry
ds nkus o vadqfjr vkfn dk lsou

 foVkfeu Mh ;qDr inkFkksZ tSls eNyh] fyoj o vf/kd
ikSf”Vd fd;k x;k vukt vkfn

 jtskfuo`fRr ds igys 10 lkyksa esa vf/kd ek=k esa lsou
fd;k x;k lks;kchu gfM~M;ks dks etcwr cukrk gS A

 /kqeziku dk R;kx

 dSQhu;qDr inkFksZ ds lsou esa jksd

 fuR; :i ls ‘kjhj dk cks> mBkus okys O;k;ke tSls
pyuk] lkbfdy pykuk] nkSM+uk vkfn

 vfrfjDr ek= esa dsfY’k;e o foVkfeu Mh dh xksfy;ks
ds fy, MkDVj dh lykg ysuk

dsfY’k;e;qDr vkgkj

czkWdksyh

nw/k] ngh]eNyh

vadqfjr



LokLF; laca/kh tkap

jtksfuo`fRr ds igys efgyk, ân; dh fcekjh] LVªksd vfLFklqf”kjrk o dSalj tSlh
fcekfj;ksa ls bLVªkstu gkjeksu dh otg ls lqjf{kr jgrh gSa fdUrq bLVªkstu dh
mRifRr esa deh ds dkj.k bu lHkh fcekfj;ks dk [krjk c< tkrk gS blfy, iw.kZ
LokLF; tkap vfr vko’;d gSaA

1½ esMhdy psdvi

2½ jDr dh tkap % fyfiM izksQkby ¼Hkw[ks isV½
QkfLVax CyM ‘kqxj

3½ CyM izs’kj dh tkap & izfro”kZ o mPp jDrpki
dh efgykvksa dk ckj&ckj tkap djuk

4½ Lru dh tkap % izfro”kZ MkWDVj ds }kjk o
izfrekg Lo;a Lru dh tkap djuk] eseksxzkQh
izfro”kZ 40 dh mez ds ckn

5½ isi Leh;j izfr 2 ;k 3 o”kksZ esa

6½ cksu feujy MsfUlVh jtksfuo`fRr ds 2 lky ds
vUnj



fu”d”kZ % izR;sd efgyk] thou ds nkSj esa jtksfuo`fRr ls xqtjrh gS] gj efgyk dk
bl ckjs esa vuqHko fofHkUu gksr k gS rFkk mlds fu;a=.k dk p;u efgyk dh mez]
y{k.kks o thou ds Lrj ij blds izHkko ij fuHkZj djrk gSA izR;sd efgyk ds
jtksfuo`fRr ds nkSjku LokLF; fodkl] LokLF; ds [krjs d ks de djus o fuf’pr
:i ls ,d mPp Lrjh; thou dks ikus ds fy, vkgkj] O;k;ke o thou dh
‘kSyh dk egRoiw.kZ ;ksxnku gSA

vkt [kqn dk [;ky j[kdj vius vkusokys dy dks LoLFk

o [kq’kgky cuk,A


