
ĶెĲొపొ ్ భ్గా బహి్టు  మగిపో ్ుట లేİా  ముటటు  ఉడిగిపో ్ుట మామూలు 

ĵా్లో Ĩెపాాలపటే  ĶెĲెె్  మగుట. ఇİి స్వసహజము భపద్ు ్భర లీు ఈ దశకు 

Ĩే్ుకి్్ల్థ్İే. ఇİి Ĩాలా ము్యమి్  దశ ్భర  ీǮ౒తపలో ఇపతకు ముపదు 

మ్కు ఈ ĶెĲోపా్ భ్గా భపత భ్గాహ్ లేదు. ఇİ ిఒక passing stage 

భ్ుకుĲాాము కాǵ ్భర  ీǮ౒తపలో ĵౌిక మా్్థక మ్ిిక సాపħిక ్య్సిలో Ĩాలా 
ము్యమి్ మా్ుాగా Įెలుసుకి్లేకపో యాము. ఇİ ిసాįా్ణపగా సుమా్ు 

45-50 సప్తె్ాలలో జ్ిగే ్రకియి. ĵౌికపగా ్భర  ీసగటట Ǯ౒త కాల ్్ిǽి 

ĳె్ిగి్ దృ్ాు  Ǯ౒తపలో మూడ్్పతట  ఈ దశలో ǭ౒పచ్ల్థ్İే.ఈ దశలో 
భపటే 45-50 సప్తె్ాల కాలపలో మ్ ్కర౦ లో ఉపడే హ్మో్ులు తకుు్ 

భ్టపĮో ్భర  ీకిǵా మా్ుాల్ు ఎదు్ీు్్ల్థ్సుర పİి . 

త్ శ్ీ్పలో మలోచ్లో జ్ిగే మా్ుాలకు Įోడుగా కుటటపబములో కూడా కిǵా 

మా్ుాలు   ్భర ǵీ Ĩాలా ఇబŧపİి ĳెడĮాి. ఒకవెై్ు ĳథలలలు 

చదు్ులకĲో,ఉİయయగాలకĲో, లేİా ౒వాహప Ĩేసుకుǵ వే్ుఇపటి కా్ు్ప 

ĳెటుటములాపటి ౒్యాలĮొ ్భర ǵీ ఒపటి్ిత్ప మ్హిసుర పİి. కǶసప ్భర కిీ త్లో 
ఈ ్యసులో ్Ĩేే ĶెĲోపా్ మా్ుాల్ు భ్ిప Ĩేసుకి్ గిగిĮే మĶె 
మ్సార ్ప తగుు తటపİి.  

 ఈ ĶెĲొపా్ Įొిదశలో ఉపడి ఉపడి  వేడిగా మ౒్ుల  ్చే్టటు  ము్ము, Ķెడ, 

Ĩెప్లు, ĩాిలో భǵ్పచటప వె్ువెపటĲే చలలచమటలుగా ్టుట౦ 



జ్ుగుతట౦İి. ఒకిుకసా్ి ఒక ే్మǯలో త్చుగా ్ా్టప,కిǵా సా్ుల  గుపడెదడ 

ĳె్గటప తİావ్ ఒక restlessness,భసహ్పగా ఏǽĮోచǵ ్్ి్థిి, లేİా 
depression కిǵా సా్ుల  చ్ా చ్ా సపగతటలకు కో్ప ్ా్టప లేİా 
దుఫ్్డటము జ్ుగుతటపİి. ఈĳెై్ Ĩెĳథా్్Ƕా కూడా కిǵాసా్ుల  suddenగా 
ఒకుసా్ిగా ్ా్టపĮో, మా్్థక ్మగప ్చేపİి భ్ుకిǵ కుటటపబ స్ుయలు 

్య్డటప ౒్్ీతమి్ ్యధకు గు్ి భ్టప 

జ్ుగుతటపİి.                                                       

ఎ్ుాడిĮే మ్İెై్పİి్ కా్యకలాపాలకు ĳెై్ Ĩెĳథా్ లషణాలు 

భడుు ్డĮాౌ భ్ుాడు మపదులు Ǵసుకి్్ల్థ ్సుర పİి . ఇలా Ĩేయటప ్లల  
ఏǽ Ĩేయకుపడా ǵసతటర ్గా ǵ్ీీ్పగా Ǯ౒తప గడ్్ల్థ్ 

భ్స్పలేదు.   కిǵాసా్ుల  ఈ ĶెĲోపా్ లషణాలు ĨాలాĶెలల గా ్ా్డప 

జ్ుగుతటపİి. భలాపట్ుాడు ్భర  ీత్లో జ్ిగే మా్ుాలకు శ్ీ్ప 

భలవాటట్డడప జ్ుగుతటపİి.                                                       

 ఈ దశ లో ్భర కిీ కా్ిె్ ıాతట్ులు హొ్మో్ులు తగుడప ్లల  ఎముకులు 

Ķెతరబడటప లేİా ĳెళుసుగా మా్టప జ్ుగుతటపİి. కిǵాసా్ుల  ఎముకలలో 
్పıరా లు కూడా ఏ్ాడ్చుే. ఇలా జ్గటప ్లల  Įేికగా ఎముకులు ౒్గటప 

జ్ుగుతటపİి. వేడి మ౒్ుల  56-79% ్భర లీలో ఈ ĶెĲోపా్ దశలో ఇ౒ 

క్్డ్చుే. ఈ మ౒్ుల  భ్ǵǽ్ప ్ుపడి కిǵా ǵǽ్ాల ్్కు ఉపడ్చుే. 



్మǯలో Ĩాలాసా్ుల  కూడా ్ా్చుే. ఇలా ్చే్్ుాడు ్భర కిీ ఇİి Ĩాలా ఇబŧపİి 
క్పగా ఉపటటపİి. కిపత మపİిలో వా్పలో 4-5 సా్ుల  ్ా్చుే. కిపతమపİికి  
భసలు ్ాకపో ్చుే్ు కూడా.               

95% ్భర లీలో ఒక సప్తె్ప పాటట ఇ౒ ఇబŧపİి ĳెటు్చుే. కిǵా సా్ుల  5 

సప్తె్ాల ్్కు కూడా ఉపడ్చుే. ౓టిĲే ా్  flushes భపటా్ు. 

కిపతమపİికి ౒కా్ప, చి, తలĲొĳథా కూడా ్ా్చుే, భపĮేకాక ్ాిర ్ూట 

చలలచమటలు ము్యపగా తలలో చమటలు ్టు్చుే.                      

ĳెై్ Ĩెĳథా్ hot flushes, night sweating ఎకుు్గా క్్డుతటపİి. బాగా వేడి 
Ĩె్ే ్సుర ్ులు , మసాలా కూ్లు లేİా మలుా్ ్పటి ్İా్ాి లలో వాడటప 

్లల  ఎకుు్గా క్్డĮాి. Ǯ౒తపలో కిǵా ఒ రిడిల ్లల  కూడా hot flushes 

ఎకుు్గా క్్డే భ్కాశప ఉపİి.                             

సూచ్లు:Įోి దశలో ఉపడే hotflushes ఉ్ా్ుాడు స్ాటి ్ులు 
బటులు ధ్ిపచటప ్రయిసు్ప.ము్యపగా Ĳెైలా్ బటులు,ముతకగా ఉపడే 
దుసుర లు వాడటప కా్ప,మసాలా ్సుర ్ులు ĶెĮాదుకు ǽపచ కాĴభ గాǵ 
మలుా్ గాǵ Ǵసుకో్టప మపచİి కాదు.కాǵ hot flushes 
ఎకుు్గా ఉ్ాటలిĮే మపదులు Ǵసుకి్్ల్థ ్సుర పİి.ము్యపగా ఇİి 
hormone తగుడప ్లల కాబటిు హ్మో్ İావ్ాగాǵ non hormone 
భపటే హ్మోĲేత్ మపదుల ్ల్ తగిుపచ్చుే.మǵషథ మǵషథకి 



ĵేıాలు్ాటే ఈ ĶెĲోపా్ లషణాలు ్భర  ీమ్మ ్భర కిీ వే్ుగా ఉపడ్చుే. 
వెైదయప కూడా వెై౒ధయపగా ఉపడ్ల్థ ్సుర పİి .కిǵా సా్ుల  ఈ hot 

flushes 3-5 సప్తె్ాల ్్కు వేıిపచ్చుే. మా్ ౒్యపగా 
చూ్ేర సో యాచకుుళుల ,్ు్ువలు,శ్గ్్ుా,వెలుల ి,బాదప 
్్ూీ ్ప,sunflower seeds,వే్ుశ్గలు,చకుుడు గిపజలు మపచ 
Ĩేసార ి.౓టిǵ ్భర లీు 
త్చుగా Ǵసుకో్టప్లల Įొి దశలో ౓టిǵ భ్ికటు్చుే.౓టి ్లల 
లా్Ķెకాǵ ్ ు్ము లేదు కూడా ĳెైగా side effects 
ఉపడ్ు.ఇపకేప!!!45 సప్తె్ాలు İాటి్ ్భర లీపద్ు dry fruits 
వె్క్డ్ల్థ్İే కాǵ హ్మో్ వెైదయప లాగా వేగపగా ్ǵĨేయ్ు 
సుమపడీ!!!!!!                                     
                    

భ్థికల మ్మగయప:ఈ దశలో మాములుగా మ్కు కాిియప ్ాెĴె్ 
భ్స్ప Ĩాలా ఉపటటపİి. ĶెĲోపా్ లో హ్మో ల్ లో్ప ్లల ఎముకలకు 
షీణత సప్౒సుర పİి. İీǵకి Įోడు స్ిి ై్ వాయయమము లేకపో ్ట౦ 
్ల్ స్ిి ై్ పో ్ణ లభపచ్పదు్లల ఎముకులు వాటి ్టి ు్త్ు 
కోలోాĮాి.ఎముకల సాపదరత తగిు వాటిలో ్పıరా లు 
ఏ్ాడĮాి.ఎముకల సాపదరత తగిు వాటిలో ్పıరా లు ఏ్ాడĮాి . 

ఎముకలలో సాపదరత తగుడప ్లల ǵడుపాటి ఎముకలు కు్చ్్ుĮాి. 

İీǵ్లల Ĳెĳథా ఉపడదు కాǵ మǵషథ ఎతటర  తగుడప జ్ుగ్చుే. Ǵ్ర  
దశలో-సాıా్ణ x-rayలో కూడా İీǵǵ Įెలుసుకో్చుే.Įొిదశలో 



ǵ్ాా ్ణకు,భలాు ా స ప్,డెǵెటోǾట్ ్పటి మధుǵక ్్ిక్ాలు సాయ౦ 
Ĩేసార ి.  
Osteoporosis భ్బడే ఈ వాయıి ్ల్ స్ాపాటి వెపటటర క వా్థ 
మపదపలో fractures ఏ్ాడĮాి. ము్యపగా వెĲెాముకలో, 
్కుటెముకలో,మǵకటటు ,తటపటి ఎముకలలో ఇ౒ జ్గ్చుే. ొతరప Ǿద 
1/2 భపగులాలు ఎతటర  తగేు భ్కా్ాలు ఉĲాాి. ఇలా జ్గటప ్లల 
వెĲెాముక గూǵగా మా్ుతటపİి. ఇİి Ĩాలా Ķెలల గా జ్గటప ్లల 
Įేికగా గు్ుర  ్టులేము. ఈ దశలో ్భర కిీ ్డుము Ĳొĳథా Ĩాిలో కూడా 
సిలప తగుడ౦ ్లల ్ావసలో కూడా ఇబŧపİి ఏ్ాడ్చుే. ఒకికు సా్ి 
వెĲెాముక బాగా ్పగడప ్లల (కడు్ు) ఉద్కో్ాలలో కూడా సిలప తగిు 
Ǯ ణ్కియిలో కూడా మా్ుాలు ్ా్చుే.కǶసప 30ǵǽ్ాలు వాయయామప 
్డక ్ల్ ఈ ఇబŧపదుల్ు ఎదు్ీు్ా్చుే్ు .35సప"లు İాటి్ 

్ుపచ ǵ్ిీత సమయాలలో ్డక,వాయయామప మపచ భలవాటటల . 
పాలు,ĳె్ుగు, మకుకూ్లు,చకుుళుల  వాడకప ఎకుు్ Ĩే్థ కాĴభ,టీ 
వాడుక తగిుపచ్లె్ు.  
 ్డుము Ĳొĳథా-సాıా్ణపగా Ĩాలా మపİి ్భర లీు İీǵĮో ĵాద 
్డుతటపటా్ు.40 సప"లు İాటి్ ్భర లీలో ఎముకలు చుటటు  ఉపడే 
ిగĶెపటె కపడ్ాల సడిక్ల్ ఈ ్డుము Ĳొĳథా İా్ిǴసార ి. 

భపĮేకాక ౓టిలో సూషపగా ీికలు ఏ్ాడప ్లల కుడా ıీ్ఘకాల ్డుము 
Ĳొĳథా ్ా్చుే. Ǵ్ర దశలో ్ూ్ిరగా ౒్ాిపి Ǵసుకిǵ 24-48 గపటలు 
త్ువాత Ķెలల గా streching exercises Ĩేయడప మపచİి. Hot 



water bag fomentation మసా్ ్లల కూడా కిపత ్్కు 
తగచుే. ఇİొకుటే కాక ్డుముĲొĳథా ఎĲోా కా్ణాల్లల ్ా్చుే. 
్్ాల ఒ రిడి కా్చుే కిǵా గ్Ũసపచ వాయధుల ్లల భపడాశయల 
్్ిణామల ్లల ఈ Įేడాలు ్ా్చుే్ు. 
ోకాళీ Ĳొĳథా-ోకాలు కీళీĲొĳథా కాǵ,కపడ్ాలకు İెబŧ తగలడప ్లల 
కాǵ ఒకికుసా్ి ిగĶెపటల ీిక ్లల గాǵ ఈ Ĳొĳథా 
్ా్చుే.స్వసాıా్ణ౦గా ్యసు ్లల ్Ĩేే మా్ుాల్ు osteo 
arthritis భపటా్ు.İీǵకి ĶెĲోపా్ కి  సపబపధప లేదు.  
Quadriceps exercise త్ాǵ స్ిగా ్రి  ్మǯ Ĩేయడ౦ ్ల్  

కిǵా్కాల మపదుల ్లల Ĳొĳథాǵ తగిపచ్చుే.కమిపత్ా కు౦డా Įొడలో 
ఉపడే కపడ్ాల exercise Ĩేయడప ్లల ĶెకాిĲొĳథా బా్ి ్ుపడి 
్షిపచబడ్చుే. 

్భర కిీ కాిియప ఎపత కావాి: ్భర లీలో ఉపడే ము్యమి్ హ్మో్ 
ఇసొు ా జ్.ఇİీ ఎముకలలోకి  కాిియప్ు ్ప్డపలో Ĩాలా ము్యమి్ 
పాతర ్హిసుర పİి.ĶెĲోపా్ త్ువాత ఈ హ్మో్ తగుడప ్లల కాిియప 
ıాతట్ు ఎముకలోǵకి ్పĳే ్రకియిా షీణిసుర పİి.భపĮేకాదు కాిియప 
భ్స్ప కూడా Ĩాలా ĳె్ుగుతటపİి. కǶసప 1200-1500mg/day 
కాిియప భ్స్ప. మ్ము ్మǯ ǴసూకుĲే మా్పలో 600-800mg 
్్కు మాతరĶే Ĩే్ుతటపİి.కాబటిు కాిియప మాతర వేసుకో్ల్థ్ భ్స్ప 
ఎపĮెై్ ఉపİి.  
భి మూతరము/మా్పలో బాధ: సుమా్ు 60సప"లు ĳెైబడి్ ్యసులో 



మా్పలోǵ సుǵాతమి్ చ్ోప ఎపడిపో ి ్లు ĵాథలకు 
గు్ిĨేసుర పİి İీǵ్ల్ సుǵాతమి్ ĵా్య్ ర్ల సపబపధము 
ĵాıాక్ముగా మా్ుతటపİి. 
ఇటట్పటి సమయములలో కిǵా lubricants ్ల్ creams ్ల్ 
కిపత ఉ్శయ్ము కలుగుతటపİి.కిǵాసా్ుల  estrogen creamల్ు 
వాడ్ల్థ ్చుే్ు .  
మ్ికిǵా సా్ుల  60 సప్తె్ాలు ĳెైబడి్ త్ువాత మూతరము ఎకుు్గా 
మ్ుకోలేకపో ్టప జ్ుగుతటపİి ్లుసా్ుల  washroomకి వెళీ్ల్థ 
ఉపటటపİి. ఒకిుకసా్ి మూతరములో ఇĲెెష్ కూడా ్ా్చుే.  
ఇటట్పటి ్్ి్థితటలలో antibiotic వాడ్ల్థ్సుర ౦İి.ఒకిుకసా్ి 
మూతరశయకపడ్ాల సపకోĨాǵా కిǵా మపదుల İావ్ా ǵ్మıిపచ్చుే 
İాǵ ్ల్ bathroomకు వె్లల frequency తగిుపచ్చుే.  
్డుĶేİి: య్వ్ దశలో Ĳాǯకుగా ఉ్ా ్డుము ఈ ĶెĲొపా్ టెై్ 

్Ĩేే ్్కు క్్డకుపడా పో తటపİి. ొతరప cyclindricalగా శ్ీ్ప 
తయా్్ుతటపİి.సాıా్ణపగా 40సప"ల ్యసులో fat 
accumulation ్డుము దగు్ జ్ుగుతటపİి.మా్ము ఎకుు్గా 
Ǵసుకి్కపో ి్ కూడా తగి్పత ్ా్ీ్క శమి Ĩేయ్కపో ్టము ్లల 
బ్ు్ు ĳె్ిగే భ్కా్ాలు హెచుేగా ఉĲాాి.బ్ు్ు ĳె్గటపĮో పాటట 
జ్Ĳాపగల దగు్ Įొడలు ఉద్ాǵకి మధయ fungal infection 
Įేికగా develop భ్ుĮాి.İీǵ్ల్ ౒్్ీతమి్ దు్ద 
కలుగు్ు. 



ǵదర:Hot flushes ్ల్ ǵదరకు భ్్మధ౦ కలుగుతటపİి.ఒకోుసా్ి 
depression ్ల్ కూడా ǵదర ్టుకపో ్టప 
జ్ుగుతటపİి,భలాపట్ుాడు చ్ా చ్ా చటాులĮో ǵదరలేǽǵ దూ్ప 
Ĩేసుకో్చుే.İీǵĲే sleep hygiene భపటా్ు.స్ిి ై్ వేళకి ǵదర 
పో ్టప ǽతపగా ĵొజ్౦ Ĩేయటప ్ాిర వెళలో బె్ ్ూ్ ీకటిగా 
ఉపచటము శబాా లు లేకుపడా కే్లము ǵదరకు మాతరĶే బె్ ్ూ్ ǵ 
ఉ్్గిపచటము,ıాయ్ప Ĩేసుకో్టప,గమ్ు్Ĩెేǵ పాలు ǵదరపో ి  
ముపదు Ǵసుకో్టప,సాయపకాలలో కమి బదాపగా ్ా్ీ్క శమి 

Ĩేయటప్ల్,Įేికి్ streching exercises ǵదరపో ిేముపదు 
Ĩేయటప ్ల్ మ్మగయక్మి్ ǵదర ్సుర ౦İి.  
్భర లీకు ఈ ĶెĲొపా్ దశలో ౒్్ీతమి్ mood changes 
క్్డĮాి.ఈ సమయములో ĳథలలలు ĳెదావాళుల  వాళీ వాళీ careకి 
దూ్పగా వెళలటప జ్ుగుతటపİి. కళ కళలాడే ఇళుల  బో ్థపో Įాి. ఇİి 
్రి  ఇ౦టాజ్ిగే ౒్యĶే  కాǵ ్భర కిీ హ్మో ల్ లో్౦ ్ల్ ఈ్థిిలో 
౒్్ీతమి్ మా్్థక భలజడికి లో్్ుĮా్ు.సాıా్ణపగా Įేిక 
ోĮాదులీ ా్మో ల్  వాడకప ్ల్ ఇ౒ తగు్చుే.కిǵా సా్ుల  మా్్థక 
వెైదుయల సలహలు కూడా Ǵసుకిǵ ్ావాిె ్చుే్ు.ఇİ ిĶెĲొపా్ 
స్ిహదుా లీ ఉపడడాǵకి Įేిక ఉపాయాలు. 
Healthy life style: చ్ా ోĮాదూలో మహ్ప Ǵసుకో్డప 
కమి౦ త్ాకు౦డా ్ా్ీ్క వాయయామములు,8-10 గాల సుల Ƕ్ు , 
ıాయ్ప,1200-1500 ్్కు కాిియప İొ్ికే మా్ప. ఏİయ  ఒక మ౦చ 



భలవాటట్ు Ĳే్ుేకో్డ౦Įో ĶెĲోపా్ ్ల్ కిగే ఇబŧపదుల్ు తకుు్ 
ĨేసుకోగలుగుĮాము.  
 కాబటిు  సో ద్ి మణులా్ా ̩̪ స౦్తె్ాలు İాటి్ త్ువాత మళీ మ్ము 
మా్్థక౦గా య్వ్ దశలోకి వెళీపో ్చుే. Ǿ్ు కూడా ్రయిాసార ్ుగా!!!  
                                                    

                                                                           డా. లషీో్తా, 

                                                         Secretary of Indian menopause society 

hyderadad, 

                                                                                                Divisional director of nice 

hospital. 


