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	पेरीमेनोपॉज़  एवं  मेनोपॉज़
	स्वास्थ्य मार्गदर्शिका
	40 वर्ष के बाद महिलाओं के स्वास्थ्य की सम्पूर्ण देखभाल

	📍 पेरीमेनोपॉज़, मेनोपॉज़ और पोस्ट-मेनोपॉज़ में क्या अंतर है?

	🌡️ सामान्य लक्षण — आप अकेली नहीं हैं
	🥗 पेरीमेनोपॉज़ एवं मेनोपॉज़ के दौरान संतुलित आहार
	✔ करें
	✘ न करें
	✘ हॉट फ्लैश या अन्य लक्षणों को नज़रअंदाज़ न करें ✘ जोड़ों के दर्द के कारण व्यायाम पूरी तरह बंद न करें ✘ बिना डॉक्टर की सलाह के हर्बल दवाएँ न लें ✘ योनि के सूखेपन के कारण उपचार से बचें नहीं ✘ मैमोग्राम एवं पैप स्मीयर न छोड़ें ✘ धूम्रपान और शराब न करें ✘ मानसिक स्वास्थ्य की समस्याओं को नज़रअंदाज़ न करें
	✔ DEXA बोन डेंसिटी स्कैन करवाएँ ✔ सप्ताह में 3 दिन स्ट्रेंथ ट्रेनिंग करें ✔ कैल्शियम एवं विटामिन D युक्त भोजन लेंs ✔ HRT के बारे में डॉक्टर से चर्चा करें ✔ नियमित वार्षिक स्वास्थ्य जाँच करवाएँ ✔ प्रतिदिन ध्यान या माइंडफुलनेस करें ✔ परिवार और समाज से जुड़े रहें
	💜 याद रखें - मेनोपॉज़ किसी नई शुरुआत का अंत नहीं, बल्कि जीवन के एक नए, अधिक आत्मविश्वासी, स्वतंत्र और सशक्त अध्याय की शुरुआत है। सही जानकारी, स्वस्थ जीवनशैली और समय पर चिकित्सा सलाह के साथ आप इस परिवर्तन को सहज और स्वस्थ बना सकती हैं। यदि आपको कोई भी लक्षण या परेशानी हो, तो बिना संकोच अपने डॉक्टर से अवश्य सलाह लें।
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	आपका स्वास्थ्य हमारी प्राथमिकता है। किसी भी प्रश्न के लिए बेझिझक हमें कॉल करें—कोई भी सवाल छोटा नहीं होता।


