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वे 4-5 दिन...
पन ेदशे में एक ट्रेंड रहा ह ैकक मकहलाए ंहर चीज में 
पररवार को आग ेऔर खुद को सबस ेआकखर में रखती 
हैं। चाह ेवह खानपान की बात हो या अपनी जरूरतों 
की। इसी का नतीजा ह ैकक मकहलाओं की सहेत स ेसबसे 

जयादा समझौता ककया जाता ह।ै पीररयडस में कजस तरह की सवुकिओं 
की जरूरत होती है, व ेकमलती नहीं हैं। कई तरह की परशेाकनया ंउनहें 
मफुत में कमल जाती हैं। वसै ेतो मेंस्ट्रूल साइकल एक सामानय कुदरती 
प्रकरिया ह,ै लेककन यह भी सच ह ैकक इस वजह स ेही कई मकहलाओं 
में हीमोगलोकबन की कमी दखेी जाती ह।ै हर महीने जसै ेही य े4 
स े5 कदनों का फेज शरुू होन ेवाला होता ह,ै यह उस लड़की या 
मकहला के साथ-साथ घर की बाकी मकहलाओं के कलए टरेंशन 
का वकत होता ह।ै इसकलए यह जरूरी ह ैकक पररवार के पुरुष 
सदस्टय भी अपनी भकूमका समझें। यह भी समझें कक य ेकदन 
लड़ककयों या मकहलाओं के कलए काफी दद्द स ेभर ेहो सकते 
हैं। ऐस ेमें उनहें आपके सहयोग और मेंटल सपोट्ट की जरूरत 
होती ह।ै 

n�पीररयड के दौरान बलीकडंग को फैलन ेस ेरोकन ेके कलए सबस ेजयादा 
इसका इस्टतेमाल होता ह।ै 

n�एक अनमुान के मतुाकबक दशे में 2019 तक 60 फीसदी 
शहरी मकहलाए ंऔर 34 फीसदी ग्ामीण मकहलाए ंपडैस 
इस्टतमेाल करती थीं, लकेकन कोरोना न ेयह आकंड़ा 
नीच ेकर कदया।

n�अब 54 फीसदी शहरी मकहलाए ंऔर 20 फीसदी 
ग्ामीण मकहलाएं ही पीररयड के दौरान पडै का 
इस्टतमेाल कर रही हैं।

n इनका इस्टतेमाल कम होन ेकी वजह कई रही हैं, जैस-े जॉब या आमदनी में 
कगरावट। सच तो यह ह ैकक जब घर में सबस ेपहले ककसी चीज में कटौती की 
जाती ह ैतो वह अममून पडै ही होता ह।ै वसै ेभी मकहलाए ंही जयादा समझौता 
करती हैं। साथ ही ग्ामीण क्ते्ों में सकैनटरी पडैस की उपलबिता कम होना भी 
अहम रहा ह।ै कफर भी मेंस्ट्रूल हाइजीन को दुरुस्टत करन ेमें सकैनटरी पडै अब भी 
नबंर 1 ह।ै
n�एक कदन में 2 स े3 पडै का इस्टतमेाल सामानय ह।ै 

फा्यिे
 हर जगह कमल जाता ह।ै कीमत भी कम ह।ै साफ-सफाई का कम धयान 
रखना पड़ता ह ैकयोंकक यह शरीर के बाहर रहता ह।ै

समस््याएं
n एक कदन में 2 स े3 या कफर इसस ेभी जयादा बार बदलना पड़ता ह।ै 
n ककसी को सस्टवकमगं करनी हो या कफर पडै के गीला होन ेका खतरा हो तो 
चलैेंज बढ़ जाता ह।ै 

खास हैं ग्ीि पडै 
n�आजकल सरकार और कई प्राइवटे एजेंकसया ंग्ीन मेंस्ट्रुएशन को 

बढ़ावा दने ेमें लगी हैं।
n�ग्ीन पडै 9 स े10 महीनों में ही अपन-ेआप ही गल जात ेहैं।   
n दरअसल, सामानय पडै कजस ेजयादातर मकहलाए ंउपयोग करती हैं, 
उस ेपरूी तरह खतम होन े400 स े800 साल तक लग जाता ह ैकयोंकक 
इनमें पलासस्टटक की लयेर का इस्टतमेाल होता ह।ै 
n�चूकंक इनहें रीसाइकल करन ेया सही तरीके स ेकनपटान ेकी कोई सही वयवस्टथा 

नहीं ह,ै इसकलए कई बार इसस ेइफेंकशन फैलन ेका भी खतरा रहता ह।ै
n�कफलहाल ग्ीन पडै केकमस्टट की दकुानों में कम ही कमलत ेहैं, लकेकन इनहें 

ऑनलाइन खरीदा जा सकता ह।ै
कलीमत: 12 रुपय ेप्रकत से शरुू

हाल ही में चीन की एक टेदनस दिलाडी 19 साल की झेंग दकंवेन पहली बार फ्रेंच ओपन िेलन ेपहुचंीं। वह चौथे राउंड में हार गईं। हारने 
के बाि उनहोंन ेकहा दक अगर वह लडका होतीं तो शायि नहीं हारती। उनकी इस बात न ेकाफी सुदिखिया ंबटोरीं। िरअसल, उनका 

इशारा मदहलाओं में होन ेवाले पीररयडस के ििखि की ओर था। एक तरफ उनका गमे चल रहा था तो िसूरी तरफ उनका पीररयड भी। ऐसे 
में कई सवाल उठते हैं। कया पीररयड इस किर कमजोर कर ितेा ह ैदक कोई अपना काम सही तरीके स ेन कर पाए? कया पीररयड को 
आग ेबढाया जा सकता ह?ै पीररयड के िौरान िानपान और रहन-सहन कैसा रिना चादहए दक बलीदडंग परशेान न कर?े ऐस ेतमाम 

सवालों के जवाब िेश के बहेतरीन एकसपरसखि स ेजानन ेकी कोदशश की लोकेश के. भारती न:े
एक

स
पट

्ट प
िैल

डपॉ. मध ुगपु्ा 
सीनियर Ob-

Gyne कंसल्टें्ट

डपॉ. सस्मता जिै 
कंसल्टें्ट Gyne एंड 
ररप्रोडक््टव हेल्थ

डपॉ. प्रो. निशा नसहं  
Ob-Gyne नडपा्ट्टमें्ट, 
नकंग जॉज्ज मेनड. यनूि.

अरुणाचलम 
मरुुगिाथम

पडैमैि ऑफ इनंडया

डपॉ. निनंि्या गपु्ा 
Ob-Gyne नडपा्ट्टमें्ट

जी्टीबी हॉक्प्टल

डपॉ. िीलाचंली नसंह 
अनस. प्फेसर, Ob-
Gyne नडपा., AIIMS

डपॉ. श्नुत एस. अग्वाल
गाइिकेॉलनज््ट एडं 

ए््थने्टक सज्जि

जसैा कि चीन िी टेकनस प्लेयर नले िहा कि वह 
्ड़िा होती तो शायद यह मैच नहीं हारतीं। ऐसा 
इसक्ए कयोंकि ्ड़िों िो पीररयड नहीं होतले और 
उनहें उस दद्द सले नहीं गजुरना पड़ता जो मकह्ा 
कि्ाडी िो झल्े ना पड़ा। हा्ांकि उस दौरान चीनी 
कि्ाड़ी िे पास यह कविलप था कि वह पीररयड िे 
कदनों िो िुछ कदन आगले कशफट िर सिती थी। ऐसी 
दवाएं आती हैं कजनहें डॉकटर िी स्ाह सले ्लेनले पर 

आगले बढाया जा सिता ह।ै ऐसा तभी िरना चाकहए 
जब बलेहद जरूरी हो। इसिे अपनले निुसान हैं।
n�दवा िो पीररयड शरुू होनले िी सभंाकवत तारीि 

सले 3 सले 4 कदन पह्ले सले ्लेना पड़ता ह।ै�
पीररयड िो 10 कदनों सले जयादा आगले नहीं बढाना 
चाकहए, वह भी बहतु जरूरी होनले पर ही। 

n�इस तरह िी दवा बहतु जरूरी होनले पर जयादा सले 
जयादा सा् में एि बार ही ्लेनी चाकहए।

n�इसमें हॉममोन िी हलेवी डोज होती है कजससले 
हॉममोन् कडसटबबेंस िी आशिंा रहती ह।ै

n�अग्ा पीररयड भी कशफट हो सिता है। किर 
पीररयड िे सामानय होनले में 2-3 महीनले ्ग 
सितले हैं। िभी भी इस तरह िी दवा गाइनी 
डॉकटर िी स्ाह िे कबना नहीं ्लेनी चाकहए। 
किसी मकह्ा िो बीपी, शगुर, थाइरॉइड जसैी 
परलेशानी हो तो उसले दलेितले हएु दवा दी जाती हैै। 

कुदरत न ेयह कसस्टटम बनाया ह ैकक जब-जब ओवरी (मकहलाओं के शरीर 
में जहा ंएग बनता ह)ै स ेएग कनकलगेा, उसस ेपहल ेशरीर को भू्ण के 
पोषण के कलए तैयार करना होगा। शरीर यह मानकर चलता ह ैकक एग 
तैयार हआु ह ैतो स्टपम्द भी उपलबि होगा और कनषेचन (फकट्टलाइजेशन) 
भी जरूर होगा। इसके कलए गभा्दशय में एक लाइकनंग बन जाती ह ैकजसे 
एडंोमकेट्यम कहते हैं। इसमें खनू के साथ-साथ पोषक ततवों की बहतुायत 
होती ह।ै जब स्टपम्द नहीं कमलता तो गभा्दशय के ऊपर बनी यह लाइकनंग कगर 
जाती ह,ै कजसस ेबलीकडंग होती ह।ै चूकंक यह एक चरि की तरह हर 28 
कदनों पर ( 20 स े40 कदनों पर भी हो सकता ह)ै होता ह,ै इसकलए इसे 
मेंस्ट्रूल साइकल कहा जाता ह।ै कहंदी में माहवारी या माकसक चरि भी कहते 
हैं। यह अममून 9 स े12 या 13 साल में शुरू होता ह ैऔर 45 स े50-52 
साल तक चलता ह।ै यह सामानय तौर पर 3 स े7 कदनों तक चलता ह।ै 
अगर लड़की या मकहला के शरीर में यह कुदरती चरि न हो तो िरती पर 
इंसानों की मौजूदगी ही खतम हो सकती ह।ै 

n हर महीन ेमें अममून 3 स े7 कदनों का यह दौर होता 
ह ैजब हर मकहला को इसस ेगजुरना पड़ता ह।ै
n शरुुआत के पहल ेदो कदनों तक जयादा बलड लॉस 
होता ह।ै
n एक पडै में 30 से 50 एमएल खनू सोखन ेकी 
क्मता होती ह।ै यह पडै के साइज पर भी कनभ्दर 
करता ह।ै
n एक पीररयड में एक मकहला का 80 एमएल तक 
खनू शरीर स ेबाहर जाता ह।ै
n 80 स े170 एमएल हवेी मेंस्टट्ल बलीकडंग 
(HMB) में कगना जाता ह,ै लकेकन यह काफी हद 

तक उम्र और शरीर पर कनभ्दर करता ह।ै 30 साल के 
बाद एक पीररयड में 7 कदनों तक 170 एमएल बलड 

लॉस को भी सामानय ही माना जाता ह।ै इसस ेजयादा होने 
पर गाइनी डॉकटर स ेकमलना चाकहए।
nअगर मेंस्ट्रूल कप का इस्टतमेाल करत ेहैं तो एक कदन में 

उस े1 स े2 बार िोकर यजू कर रह ेहैं तो सामानय है।
n वहीं 1 कदन में  2 टैमपॉन का इस्टतमेाल सामानय ह।ै
n एक कदन में 2 स े3 पडै का इस्टतमेाल सामानय ह।ै 
nअगर शरुुआत में ही बलड में थकके नजर आए ंतो भी इसे 

सामानय ही समझना चाकहए। दरअसल, यह हवेी फलो को बताता 
ह।ै यह कभी-कभी होता ह।ै कफर भी ऐस ेमें डॉकटर स ेचेकअप करा 

लनेा चाकहए।
क्या किें
n�खबू पानी कपए।ं गकम्दयों में हर कदन 3 स े4 लीटर पानी और सकद्दयों में 

ढाई स े3 लीटर पानी।
n�हलेदी फूड खाए।ं हर कदन एक या दो मौसमी फल खाए।ं इस ेआम 

कदनों के साथ पीररयडस के दौरान भी जारी रखें।
n�हरी मौसमी ससबजया ंभी 1-2 कटोरी जरूर 

खाए।ं
n�सोया प्रोडकट भी जरूर लें। दरअसल, सोया 

में एस्टट्ोजन जयादा मात्ा में मौजदू होता है 
जो खनू के बहाव में थोड़ी कमी ला सकता 
ह।ै इसमें प्रोटीन भी काफी मात्ा में मौजूद 
होता ह।ै

 n�पनीर, चीज आकद भी हर कदन 50 ग्ाम तक 
ल ेसकत ेहैं। इससे प्रोटीन की कमी भी 
दरू होगी।

n�अगर ककसी का हीमोगलोकबन कम ह ैतो 
आयरन ससपलमेंट जरूर लनेा चाकहए। 
साथ ही, पालक, चकंुदर आकद का भी 
सवेन करना चाकहए।

n�अगर ककसी को हवेी बलड लॉस की 
समस्टया ह ैतो कैसलशयम ससपलमेंट 
भी लनेा चाकहए।

n�अगर पीररयड में कुछ भी असामानय कदखे 
तो डॉकटर स ेजरूर कमलें। पहल ेअपनी 
मममी या कजनस ेआपको मदद कमल सकती 
ह,ै उनहें बताए।ं

n�अगर दद्द और थकान कुछ जयादा परशेान 
कर ेतो परैाकसटामॉल या आइबु्फेन की एक 
गोली ल ेसकती हैं।
n�इसके अलावा हलके दद्द में गम्द पानी की 

कसकाई भी काम आती ह।ै
n��मडू अचछा करन ेके कलए चॉकलटे खा 

सकती हैं। अचछा मयकूजक सनु सकती हैं। 

पीरि्यड के 
यले हैं साथी...

िैसले पता च ल्े कि 
पीरि्यड िपॉम्मल ह?ै

ममैरोग्फी
n�अगर फैकमली में ककसी को 

ब्से्टट कैंसर हुआ ह ैतो 30 
साल के बाद हर 2 साल 
पर जरूर ममैोग्फी कराए।ं

कसगंल ब्से्टट करीब 1400 रुपये,  
िोनों 2500 रुपय े(लगभग)

जाचं कौि-सी
मिेरोपपॉज स ेपहल ेप्ी-मिेरोपपॉज 
n�इस दौरान एग बनन ेकम हो जात ेहैं। पीररयडस बहतु 

कम या जयादा हो जात ेहैं।
n�पीररयडस अकनयकमत हो जाते हैं और मन कचड़कचड़ा 

हो जाता है।

मिेरोपपॉज
n�िीर-ेिीर ेपीररयडस पूरी तरह बदं हो जात ेहैं।
n�अगर लगातार 6 महीन ेस ेएक साल तक पीररयडस न 

आए ंतो मनेोपॉज हो जाता ह।ै
ति जरूि हों सचेत
n�मनेोपॉज के बाद खनू के िबब ेनजर आएं तो फौरन 

डॉकटर को कदखाए।ं
n�सकव्दकल कैंसर स्टरिीकनगं या पपे स्टमीयर टेस्टट जरूर 

करवा लें। इसकी फैकमली कहस्टट्ी वाल ेजयादा सचते रहें।

जि आए आनखिी पीरि्यड 40 साल की उम्र स ेमनहलाओं में कई ििलाव हरोि ेलगते 
हैं। मिेरोपपॉज अचािक िहीं हरोता, इसमें कुछ साल लगत ेहैं।

अ

क्या नशफट कि सकत ेहैं पीरि्यड के नििों करो

कुिित ि ेक्यों ििा्या ्यह चक्र
पहली िाि कि िताए ंिटेी करो इस िाि ेमें
लड़ककयों में जब पहली बार मेंस शरुू होता ह,ै कजसे कमनाककी कहा जाता ह।ै 
अममून यह 9 से 12 या कफर 13 साल में शरुू होता ह।ै इसकलए 8 साल के 
बाद और मेंस शरुू होन ेस ेपहल ेउनकी मा,ं मकहला गाकज्दयन या कफर कपता की 
कजममदेारी ह ैकक वह लड़की को बताए कक यह एक सामानय प्रकरिया ह।ै यह भी 
बताए कक ऐसा सभी लड़ककयों के साथ होता ह।ै ताकक लड़की को एकदम से 
झटका न लग।े

यह कसकलकॉन (कजस मटीररयल स ेबच्ों को दिू की बोतल का 
कनपल बना होता ह)ै स ेबना होता ह।ै यह काफी लचीला होता है 
और पीररयडस के कदनों मे प्राइवटे पाट्ट के अदंर कफट ककया जाता 
ह।ै इस ेबार-बार इस्टतमेाल कर सकत ेहैं। कजतनी बार यह पीररयड 
के खनू स ेभर जाता ह,ै उतनी बार इस ेकनकालकर सामानय या हलके गनुगनुा पानी 
स ेअचछी तरह िोकर लगाया जाता ह।ै साबुन का इस्टतमेाल नहीं ककया जाता। हा,ं 
जयादा गदंा होने पर कलसकवड सोप लगा सकत ेहैं। यह उन मकहलाओं के कलए 
बहेतर कवकलप ह ैजो सस्टवकमगं करती हैं। साथ ही, यह उनके कलए भी फायदमेदं है 
कजनको जयादा बलीकडंग होती ह ैऔर बार-बार पडै बदलना पड़ता ह।ै
फा्यिे
n�जयादातर ऐसे कप में माककिंग की हईु होती ह।ै इसस ेपता चल जाता है 

कक पीररयड के दौरान ककतना बलड लॉस हो रहा ह।ै अगर ककसी को 
जयादा बलीकडंग हो रही हो तो इसका भी आसानी स ेपता चल जाता ह।ै

n�यह रीयजूबेल ह,ै इसकलए खच्द भी कम आता ह।ै उन जगहों के कलए 
बहेतर कवकलप हो सकता ह,ै जहा ंपडै कमलना मसु्कल होता ह।ै

समस््याएं
n�चूकंक इस ेवजाइना के भीतर लगाया जाता ह,ै इसकलए साफ-

सफाई का बहतु धयान रखना होता ह।ै साफ हाथों स ेमेंस्टट्ल कप 
को भी सही तरीके से साफ करके लगाना होता है। 

n�चूकंक इस ेवजाइना के अदंर लगाना पड़ता ह,ै इसकलए इसे 
व ेलड़ककया ंइस्टतेमाल नहीं ंकर पातीं कजनकी हाइमन 
(कौमाय्द) कझलली बरकरार रहती ह।ै

n�साफ न होन ेसे इफेंकशन का खतरा बढ़ जाता ह।ै
n�कभी-कभी कुछ लीकेज मुमककन ह।ै इसके कलए पैंटी 

लाइनर का इस्टतमेाल करना पड़ता ह ैजो पडै की तरह 
होत ेहैं, लकेकन काफी पतल।े 

n�इस े भी कखलाड़ी या कफकजकल 
ऐसकटकवटी करन े वाली मकहलाएं 
इस्टतमेाल करती हैं। प्राइवटे पाट्ट 
में लगता ह।ै यह कसगंल यजू का 
या कफर रीयूजबेल हो सकता ह।ै

 
फा्यिे
n�यह पैड की तरह बाहर स ेनहीं लगा होता, इसकलए 

इस ेलगाने स ेचलन-ेकफरन ेया उठन-ेबैठन ेमें कदककत 
नहीं होती। स्टपोरस्द पलयेर के कलए यह बेहतर है।

समस््याएं
n�चूकंक इस ेभी प्राइवटे पाट्ट के अदंर लगाना होता ह,ै इसकलए साफ-

सफाई का धयान रखना बहतु जरूरी होता ह।ै
n�कभी-कभी लीकेज मुमककन ह।ै पैंटी लाइनर का इस्टतमेाल भी कर सकत ेहैं।  

इसके शरीर में भीतर की ओर कखसकन ेका भी खतरा होता ह।ै इस ेभी वजाइना के 
अदंर लगाना होता ह,ै जयादातर अकववाकहत लड़ककयां इस्टतमेाल नहीं कर पातीं। 

n�जब पीररयड 3 कदन स ेकम और 7 कदनों स ेजयादा चल।े
n�एक पीररयड स ेदसूर ेपीररयड का गपै 20 कदन स ेकम और 45 कदनों स ेजयादा हो।
n�अगर ककसी को दो पीररयडस के बीच में बलीकडंग हो जाए।
n�अगर लगातार 3 स ेजयादा पीररयड कमस हो जाए।
n�हर कदन 3 स ेजयादा बार पडै बदलना पडे़। 
n�एक पडै 2 घटें में ही भर जाए और बलीकडंग ओवरफलो होन ेलग।े
n�पटे में असहनीय दद्द हो।
n�हर पीररयड में डायररया की कशकायत भी हो। दरअसल, कुछ मकहलाओं में 

प्रोस्टटागलेंकडंस (यह एक तरह का कलकपड ह)ै नाम का केकमकल भी कनकलता 
ह,ै कजसकी वजह से डायररया होता ह।ै इस डायररया को काब ूमें करना 
जरूरी होता ह।ै
n�लगातार उलटी की कशकायत हो।
n�लगातार खून बाहर कनकलन ेपर अगर थकके जम ेहएु कदखाई दें। कभी-

कभी थकका जमा कदखना सामानय ह,ै लकेकन लगातार होन ेपर सचते 
होन ेकी जरूरत ह।ै कलॉट कई वजहों स ेहो सकता ह,ै जसै ेरसौली या 
फाइब्ॉयडस, एडंोमकेट्ओकसस, हॉममोंस का असतंलुन, कमसकैरजे आकद।

्यह ह ैसामान्य पीरि्यड

फाइब्रोनसस
यह अममून हॉममोन में गड़बड़ी की वजह स ेहोता ह।ै यह ओवरी के 
काम करन ेके तरीके को कडस्टटब्द कर दतेा ह।ै इसस ेपीररयड पर भी 
बरुा असर पड़ता ह।ै अगर इसका इलाज नहीं ककया गया तो कंसीव 
करन ेमें भी परशेानी हो सकती ह।ै आजकल शहरों में रहनवेाली 
मकहलाओं में यह काफी दखेा जाता है।
कया करें: हलेदी फूड लनेा, नश ेआकद स ेदरूी, हर कदन 20 से 
25 कमनट वॉककंग और एकसरसाइज। योग स ेफायदा होगा।
PCOD
इस े पॉकलकससस्टटक ओवरी कडजीज भी कहत ेहैं। इस परशेानी 
स े12 स े45 साल यानी कमनाककी स ेमनेोपॉज की उम्र तक 
हो सकती ह।ै इसके पीछे हॉममोंस में बदलाव, लाइफस्टटाइल 
और कई बार जनेकेटक वजहें होती हैं। इसमें ओवरी के 
आसपास छोटे-छोटे कसस्टट (रयमूर) बन जात ेहैं।
्क्षण: पीररयडस अकनयकमत हो जाते हैं और बलीकडंग बहतु 
कम हो जाती है या कफर बहतु बढ़ जाती ह।ै शरीर पर बालों 

की ग्ोथ बढ़ जाती ह,ै कसर के बाल झड़न ेलगत ेहैं।

हपॉममोिल गड़िनड़्यां
n�कई मकहलाओं को थाइरॉइड जसैी परशेानी भी होती ह।ै इस वजह 

स ेभी पीररयड नॉम्दल नहीं रहत।े
n�कुछ मकहलाओं में प्रोजसेस्टटरॉन की कमी होन ेस ेभी यह हो सकता ह।ै

n�कुछ मकहलाए ंऐसी दवाओं का इस्टतमेाल करती हैं कजनस ेप्रगे्ेंसी टाली जाती ह।ै 
इनके इस्टतमेाल स ेभी हॉममोन की समस्टया हो सकती ह ैऔर पीररयड कडस्टटब्द हो 
सकत ेहैं। डॉकटर जाचं के बाद दवा दते ेहैं, कजनस ेचीजें दुरुस्टत हो जाती हैं।

क्या ि किें
n�भारी चीजें न उठाए ंयानी 

5 ककलो स ेकम वजन की 
चीजों को उठा सकते हैं।

n�शरीर में पानी की कमी न 
होन ेदें।

n�शरीर में प्रोटीन, कमनरलस 
और दसूरी चीजों की कमी 
न हो, इसके कलए डाइट को 
नजरअदंाज न करें।

n�जयादा तले-मसाल ेवाली 
चीजें न खाए।ं

कुछ औि टेस्ट
बीपी, शुगर, CBC और थाइरॉइड का टेस्टट भी जरूर 
करवाए।ं इनमें से कोई भी परेशानी होन ेपर पीररयड 
भी कडस्टटब्द हो सकता ह ैऔर कंसीव करन ेमें परेशानी 
हो सकती ह।ै सीबीसी टेस्टट स ेशरीर में हीमोगलोकबन 
का पता चल जाता ह।ै अगर ककसी के शरीर में यह 
कम होगा तो वह एनीकमया की मरीज भी हो सकती 
हैं। इसकलए प्रगे्ेंसी स ेपहल ेहर मकहला को आइरन 
ससपलमेंट लने ेकी सलाह जरूर दी जाती ह।ै
इन पर कु् खर्च: लगभग 500 रुपये

n�हर 5 साल पर सकव्दकल कैंसर की जाचं के कलए पपे सस्टमयर 
टेस्टट करवाए।ं मनेोपॉज के बाद यह जरूर करवाए।ं टेस्टट 
सस्टता ह।ै

पपे स्मयर टे्ट कली कलीमत: लगभग 500 स े700 रुपये
n�सवा्दकल कैंसर स ेबचाव के कलए टीका मौजदू ह।ै तीन 

वकैसीन के इस कोस्द पर 9-10 हजार रुपय ेका खच्द आता 
ह।ै टीके लगन ेके बाद कम-स-ेकम 4-5 महीन ेतक प्रगे्ेंसी 

पलान न करें। अगर बीच में प्रगे्ेंट हो जाए ंतो कडकलवरी के 
बाद कोस्द परूा ककया जाता ह,ै लकेकन तीनों टीके लगवाना 
जरूरी ह।ै टीके लगान ेके बावजूद सकव्दकल कैंसर की आशंका 
100 फीसदी खतम नहीं होती कयोंकक यह कुछ ही वजहों से 
बचाव करता ह।ै दसूरे, अगर टीके लगन ेस ेपहल ेकैंसर शुरू 
हो चकुा हो तो भी टीकों का कोई फायदा नहीं है। इसकलए भी 
पपे सस्टमयर टेस्टट जरूर कराए।ं

अलट्रासाउंड
यटूरस और ओवरी की सस्टथकत 
को दखेन े के कलए अलट्ासाउंड 
भी करवाना चाकहए। हालाकंक 
यह डॉकटर की सलाह स ेहो तो 
बहेतर ह।ै
खर्च: 1000 ्स े2000 रुपये

पेप
 सस्

म्य
ि 

टे
स्ट

हपॉट फलशैजे 
यह अमूमन मनेोपॉज के बाद होती ह।ै इसमें अचानक गमकी 
लगना और पसीना कनकलन ेलगता ह।ै यह एकरिनकेलन के 
असतंकुलत होन ेऔर एस्टट्ोजन के बढ़न ेस ेहोती है
लक्षण
n�अचानक स ेतजे गमकी महससू होना
n�शरीर के ऊपरी भाग में जयादा पसीना आना
n�खासकर, चहेर,े गद्दन, कान, छाती और दसूरी भागों में 

जयादा गमकी लगना और पलपटेशन (हाट्टबीट बढ़ना)।
n�हाथ और परै की उंगकलयों में झनझनाहट महससू होना
क्या किें?
n�अगर कदनभर में 2 स े3 बार हो तो सामानय ह।ै
n�इसस ेजयादा हो या इतन ेपर भी परशेानी हो तो डॉकटर 

स ेकमलें। वह लाइफस्टटाइल में सिुार और बहेतर डाइट 
के कलए कह सकत ेहैं। जरूरी होन ेपर दवा द ेसकत ेहैं।

खािपाि में ििलाव
n�इस वकत मकहला के खान ेमें हरी ससबजया,ं दूि 

और सोयाबीन जयादा होन ेचाकहए।
n�हर कदन 2 मौसमी फल और 1 कटोरी हरी सबजी 

जरूर हों। इनके अलावा प्रोटीनयकुत भोजन भी 
जरूर लें। जसै:े आिा स ेएक कगलास दिू और 
20 स े30 ग्ाम सोयाबीन। इनके अलावा एक 
कटोरी दाल भी जरूर शाकमल करें। 

परिवाि का साथ
n�मनेोपॉज के समय हॉममोनल तबदीली आती ह।ै 

ऐस ेमें मकहलाए ंजलदी गसु्टसा हो जाती हैं। उनमें 
कुछ खालीपन का अहसास होने लगता ह।ै ऐसे 
में पररवार के दसूर ेसदस्टयों की यह कजममदेारी है 
कक उनका खयाल रखें। मकहलाए ंअपने शौक पूरे 
करन ेमें लग जाएं।  
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