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ആർതവവിരാമം അഥവാ  menopause  ഉണ്ടാകുന്ന ഘട്ടം ഒരു 

സ്ത്തീയുടെ ജീവിതത്തിൽ ്രധാനടെട്ട സ്മയമാണത.  സ്ത്തീയുടെ 

എല്ലാ മാസ്വും ഉണ്ടാകുന്ന ആർതവച്കം രൂരതണമായും 

നിലക്കുന്നതിടനയാണത  ആർതവവിരാമം   എന്നത 

വിശേഷിെിക്കുന്നതത.  സ്ാധാരണ സ്ത്തീകൾക്കത്‌  45-55 വയസ്സിനും 

ഇെയ്കാണത ആർതവവിരാമം  ഉണ്ടാകുക.   

     ആശരാഗ്യ നില ടമച്ചടെട്ടശതാടെ  മനുഷയായുസ്സിനു  ദൈർഘയം 

കൂെിടക്കാണ്ടിരിക്കുന്ന ഈ കാലഘട്ടത്തിൽ ഒരു സ്ത്തീ ജീവിതത്തിനതടെ  

മൂന്നിടലാന്നു ഭാഗ്ം ആർത്തവവിരാമത്തിനത  ശേഷമാണത ചിലവാക്കുന്നതത.  45- 50 നും 

ഇെയതക്കു ്രായമുള്ള സ്ത്തീകളിൽ ചില ോരീരിക ്രശ്നങ്ങൾ ശ ാർശമാണുകളുടെ  

കുെവത മൂലം ഉണ്ടാകുന്നതാണത.  ഈ ്രായത്തിലാണത സ്ത്തീകൾ ജീവിതത്തിനതടെ  

രണ്ടാം ഘട്ടത്തിശലക്കത കെക്കുന്നതത്‌.  കുട്ടികൾ മുതിർന്നു ശജാലിക്കും ഉരരിര 

ഠനത്തിനും  സ്വന്തം കുെുംബം തുെങ്ങാനും മറ്റുമായി വീെത വിട്ടു ശരാകുന്ന ഈ 

കാലഘട്ടം സ്ത്തീകൾക്കത മാനസ്ികമായും  ദവകാരികവുമായി ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ 

അനുഭവടര ശട്ടക്കാം.   ആർതവവിരാമ ശത്താെനുബന്ധിച്ചു  ഉണ്ടാകുന്ന 

ോരീരികവും മാനസ്ികവുമായ ്രശ്നങ്ങൾ മനസ്സിലാക്കാൻ സ്ാധിച്ചാൽ അതത 

ശനരിൊനും രരി ാരം കാണാനും സ്ാധിക്കും.   

ആർതവവിരാമം  കഴിഞ്ഞുള്ള ആൈയകാലങ്ങളിൽ ടചെിയ േതമാനം സ്ത്തീകളതക്കത 

വളടരയധികം ചൂെത  അനുഭവടെെും.  ചുട്ടു രുകയുന്നു, എന്നത ശതാന്നുന്ന ചില 

നിമിഷങ്ങളതക്കത  ശേഷം ചിലർക്കത വിഷാൈം, ശൈഷയം, എന്നീ മാറ്റങ്ങൾ ഉണ്ടാശയക്കാം.    

ഇതത കുെുംബജീവിതടത്ത കാരയമായി ബാധിക്കു ന്നു  ടണ്ടങ്കിൽ  ദവൈയ സ് ായം 

ശതെി സ്ുഖകരമായ ൈിവസ്ങ്ങളിശലക്കത തിരിച്ചു വരാൻ സ്ാധിക്കും.  ്രായം 

കൂെുശന്താെും  ശ ാ ർ ശമാണുകളുടെ കുെവത മൂലം അസ്ഥികളിൽ സ്ുഷിരങ്ങൾ 

ഉണ്ടാശയക്കാം.  ഈ അവസ്ഥക്കത ഓ സ്റ്റി ശയാ ശരാശൊസ്ിസ്ത എന്നാണത ശരരത.   ഉചിതമായ 

ഭക്ഷണ ദേലിയും രതിവായ വയായാമമുെക ളും  ഉടണ്ടങ്കിൽ ഈ അവസ്ഥ 

ഉണ്ടാകില്ല.   

ആർതവവിരാമത്തിനു ശേഷം ഉണ്ടാശയക്കാവുന്ന മാറ്റങ്ങടള രറ്റിയാണത താടഴ 

്രതിരാതിചിരിക്കുന്നതത. .   

അമിതമായ ചൂട് തതാന്നൽ:          ശ ാട്ടത ഫ്ലാ ഷസ്ത   എന്നത വിശേഷിെിക്കുന്ന ഈ 

അവസ്ഥയിൽ േരീരത്തിനതടെ മുകൾ ഭാഗ്ങ്ങൾ 30 ടസ്ക്കനതെത്‌ മുതൽ കുെച്ചു 

നിമിഷങ്ങ ൾ  വടര ചുട്ടു രുകയുന്ന ശരാടല ശതാന്നും.  അണ്ടാേയങ്ങൾ  

ഉതതരാൈിെിക്കുന്ന ഈട്സ്റ്റാടജൻ  എന്ന  ശ ാ ർ ശമാണിനതടെ അളവത കുെയുന്നതാണത 

ഈ അവസ്ഥക്കത കാരണം.     ചൂെിടനാെം, വിയർരും  അമിതമായ  ൃൈയമിെിെും 2 

മുതൽ 10 മിനുട്ടത വടര ഉണ്ടായിശയക്കാം.  മുഖത്തു ചൂെത അനുഭവത്തിടെട്ടു തുെങ്ങി 

 



ടനഞ്ഞിശലക്കും , കഴുത്തിനും രുെകിലും രിടന്ന  േരീരത്തിടല  എല്ലാ 

ഭാഗ്ങ്ങളിശലക്കും ശരാരും.  േരീരഭാഗ്ങ്ങൾ സ്പർേിക്കുശപാൾ ടരാള്ളുന്ന ശരാടല 

ശതാന്നിശയക്കാം.  ഇശതാെു കൂെി മുഖം ചുവന്നു തുെുത്ത ശരാടല കാണാം.  രാ്തി 

കാലങ്ങളിലും ഇതത അനുഭവടെശട്ടക്കാം.  . അമിതമായ  ൃൈയമിെിെും 2 മുതൽ 10 

മിനുട്ടത വടര ഉണ്ടായിശയക്കാം.  എന്നാൽ ഒരു ൈിവസ്ം തടന്ന രലവട്ടം ഈ ചൂെത 

ശതാന്നി കഴിഞ്ഞാൽ ദവൈയസ് ായം ശതശെണ്ടി വരും. ആർതവവിരാമത്തിനു  

ശേഷം രലർക്കും ഈ അവസ്ഥ ഉണ്ടാകാെില്ല.  ചിലർക്കത വല്ലശൊഴും മാ്തം ഇതത 

അനുഭവടെെും.  

ആർതവവിരാമത്തിനു  ടതാട്ടു മുനതരും,  കഴിഞ്ഞുള്ള ആൈയ കാലങ്ങളിലും ആണത 

ഇതത കൂെുതൽ ്രകെമാകാെത.    എരിവു, രുളി,അമിതമായ ഉെത , ചൂെുള്ള രാനീയങ്ങൾ , 

എന്നിവ  ശ ാട്ടത ശ ാട്ടത ഫ്ലാഷസ്ത നതടെ വരവത കൂട്ടിശയക്കാം.   മാനസ്ിക വിഷമം  

ഉള്ളവർക്കത  മാ്തശമ ഈ അനുഭവം ഉണ്ടാകൂ എന്നത രെയാനാവില്ല.    അയഞ്ഞ 

വസ്ത്തങ്ങൾ ധരിക്കുക, ചായ, കാെി, എന്നിവ അമിതമായി കുെിക്കാതിരിക്കുക, 

തണുത്ത ചുറ്റുരാെുകളിൽ ഇരിക്കുക,   ്രാണയാമം ശരാടല  േവാസ്ം നീട്ടി വലിച്ചുള്ള 

വയായാമങ്ങൾ  , രിരിമുെുക്കം കുെക്കാനുള്ള ്േമങ്ങൾ, എന്നിവ hot flashes ടന തരണം 

ടചയ്യാൻ ഉരശയാഗ്്രൈമാണത.    

സ്ാധാരണ ജീവിതദേലിയിൽ മാറ്റങ്ങൾ വരുത്തിയിട്ടും ചൂെത വരുന്ന അവസ്ഥ 

തുെരുകയാടണങ്കിൽ ഈസ്ത്െടജൻ അെങ്ങിയ ഗ്ുളികകൾ ഒരു ഗ്യിനശക്കാ ളജിസ്റ്റത 

നതടെ സ് ായശത്താെു  കൂെി കഴിശക്കണ്ടി വരും.  മനുഷയ േരീരത്തിലു ണ്ടാക്കുന്ന  

ഈസ്ത്െജശനാെത സ്ാമയമുള്ള ചില രാസ്വസ്തു ക്കൾ ടചെികളിൽ നിന്നും ലഭയമാണത.  

ഇവടയ ഫ്തയതടറ്റാഎട്സ്റ്റാടജൻ എന്നാണത രെയുന്നതത.  ഈസ്ത്െജൻ ഗ്ുളിക കഴിക്കാൻ 

രാെില്ലാത്ത അവസ്ഥകളിൽ  ഫ്തയതടറ്റാ ഈ്സ്റ്റജൻ ഗ്ുളികകൾ ഉരശയാഗ്ിക്കുന്നതത 

ഫ്ല്രൈമാണത.   

3-5 ടകാല്ലം വരടയ ഈസ്ത്െജൻ ഗ്ുളികകളുടെ ആവേയം ഉണ്ടാകാെുള്ളൂ.  3-5 ടകാല്ലം 

വടര ഈസ്ത്െജൻ ഗ്ുളിക കഴിച്ചതത ടകാണ്ടത കാൻസ്ർ ശരാഗ്ം വരില്ല എന്നത    രഠനങ്ങൾ   

ടതളിയിച്ചിട്ടുണ്ടത .  അതിനാൽ ശരെിയില്ലാടത ഈ ഗ്ുളിക കഴിക്കാവുന്നതാണത.  

നമുക്കത കഴിക്കാവുന്ന ചില ഭക്ഷണ രൈാ൪തഥങ്ങളിലും ഫ്തയതടറ്റാഈട്സ്റ്റാടജൻ  

ഉള്ളതിനാൽ ഇവ ഭക്ഷിച്ചാലും ആർതവവിരാമശതാെത അനുബന്ധിച്ചത േരീരത്തിൽ 

വരുന്ന ചൂെിനു ഒരു രരിധി വടര േമനം ലഭിക്കും .  ശസ്ായ ബീനതസ്ത ശസ്ായ 

കഷ്ണങ്ങൾ,എള്ളത, കെല, ടചെിയ അളവിൽ ടവളുത്തുള്ളി, മുളെിച്ച ടചെുരയർ, 

ഉണങ്ങിയ അ്രിടകാറ്റത,ഈന്തെഴം, നിലക്കെല, എന്നിവയിൽ ഫ്തയതടറ്റാഈട്സ്റ്റാടജൻ 

അെങ്ങിയിട്ടുണ്ടത.   

 ഓ സ്റ്റി തയാ ത ാത ാസിസ്  

അസ്ഥികളിൽ ഉള്ള സ്ുഷിരങ്ങളുടെ എണ്ണവും വലിെവും കൂെി എല്ലുകൾക്കത 

ബലക്കുെവത  ഉണ്ടാകുന്ന അവസ്ഥയാണത ഓസ്റ്റിശയാ ശരാശൊസ്ിസ്ത എന്നത രെയുന്നതത.  

കാത്സിയം, ശഫ്ാസ്തശഫ്ാെസ്ത, എന്നീ ധാതുക്കൾ  ടകാണ്ടാണത അസ്ഥികൾ 

രൂരടെെുന്നതത. ഇതിനു ഈ്സ്റ്റടജൻ എന്ന ശ ാർശമാൺ  ആവേയമാണത. 

ആർതവവിരാമ ശേഷം   ഈസ്ത്െജൻ   ഇല്ലാതാകുശപാൾ അസ്ഥികളിൽ  

കാല്സിയതിനതടെ കുെവത മൂലം അവ ബലക്കുെവു ഉള്ളതത ആവുകയും ടചയ്യും . 

ഭക്ഷണത്തിൽ  ആവേയത്തിനു  കാത്സിയം ഉണ്ടാക്കാൻ ്േമിക്കുക, േരീരത്തിനത  

വയായാമം നല്കു ക എന്നീ കാരയങ്ങൾ  എല്ലുകൾക്കത ബലം ഉണ്ടാക്കാൻ   



സ് ായകരമാണത.  േരീരം നന്നായി അനക്കുന്ന നെത്തം, ദസ്ക്കിൾ ചവിട്ടുക,  

എന്നതത ശരാടല യുള്ള വയായാമമുെകൾ ആണത  ഉത്തമം.  രാൽ,രാലിനതടെ 

ഉതതരന്നങ്ങൾ,  രച്ചിലക്കെികൾ, ടചെിയ മീനുകൾ,  എന്നിവയിൽ കാത്സിയം ഉണ്ടത.               

എല്ലുകളിൽ സ്ുഷിരങ്ങൾ വർധിക്കുശപാൾ ചിലശൊൾ

Dexa scan machine; 

 അവ ടരാെിഞ്ഞു ടചെുതാകുടമന്നിരിക്കും.  ഈ അവസ്ഥ എല്ലാവരിലും ശവൈനശയാ 

മറ്റു  ലക്ഷണങ്ങശളാ ഉണ്ടാക്കുകയില്ല.  ഈ മാറ്റങ്ങൾ കണ്ടു രിെിക്കാൻ calcaneal 

ultrasound, DEXA scan, 

  എന്നീ രരിശോധനകൾ ലഭയമാണത. എക്സത-ശെയിൽ മാറ്റങ്ങൾ കണ്ടു 

തുെങ്ങുശപാശഴക്കും ശരാഗ്ം ഒരു രാെത വർധിച്ചിരിക്കും.  അതിനാൽ ശരാഗ്ം കണ്ടു 

രിെിക്കാൻ ടെക്സ ആണത   ഉത്തമം.  

35 വയസ്സത കഴിഞ്ഞാൽ സ്ഥിരമായി 20 മിനിറ്റത നെക്കുന്നതത ഈ ശരാഗ്ം വരാതിരിക്കാൻ  

ഏടെ സ് ായിച്ചിരിക്കും.  രാൽ ,രാലുല്പന്നങ്ങൾ, ഫ്ലവർഗ്ങ്ങൾ, രയർവർഗ്ങ്ങൾ, 

എന്നിവയിൽ നല്ല  അളവിൽ കാത്സിയം അെങ്ങുന്നതിനാൽ ഇവ ഭക്ഷണത്തിൽ നല്ല 

ശരാടല ഉൾടരെുത്തണം. ചായ, കാെി, തുെങ്ങിയ 

രാനീയങ്ങളുടെ ഉരശയാഗ്ം കുെക്കണം.  

 ു ം തവദന;   40 വയസ്സിനു മുകളിൽ ്രായമുള്ള സ്ത്തീകൾക്കത രലശൊഴും നടട്ടല്ലത 

ഭാഗ്ത്തത്‌ ശവൈന അനുഭവടെൊെുണ്ടത. ടരടട്ടന്നുള്ള േരീരത്തിനതടെ നീക്കങ്ങൾ മൂലം 

നീർടകട്ടു  വരുന്നതാണത ഇതിനു ്രധാന കാരണം.  ശവൈന സ്ം ാരികൾ 

കഴിക്കുകയും നടട്ടല്ലിനു വി്േമം ടകാെുക്കുകയും ടചയ്താൽ ഇതത മിക്കവാെും 

സ്ുഖടെൊെുണ്ടത. ശവൈനിക്കുന്ന ഭാഗ്ത്തത്‌ ചൂെത ടവക്കുക ശരാഗ്േമനത്തിനത 

ഉരശയാഗ്്രൈമാണത.  



 മാംസ്ശരേികൾക്കത ബലം കിട്ടാൻ തക്ക വയായാമമുെകൾ ടചയ്യണം. അമിതമായ 

വി്േമം നടട്ടല്ലിടന ബാധിശച്ചക്കാം.  

Disc prolapse ശവൈന ഉണ്ടാക്കുന്ന മടറ്റാരു ശരാഗ്മാണത. എല്ലുകലതക്കിെയിലൂടെ 

കിെക്കുന്ന െിസ്കത ഉന്തി നിന്നാൽ അതത ഞരപുകളിൽ ഇെിച്ചു ശവൈന ഉണ്ടാക്കും.  ഈ 

ശരാഗ്മുശണ്ടാ എന്നത ശൊക്ടർമാർ വിേൈ ്രിശോധനകളിലൂടെ കടണ്ടത്തും.  

  

വളടര ടചെിയ േതമാനം ശരാഗ്ികളിൽ ഗ്ർഭരാ്തത്തിടല മുഴകൾ 

നടട്ടല്ലുശവൈനക്കു കാരണമാകാെുണ്ടത.   ഇതത രരിശോധനയിലൂടെ കടണ്ടത്താൻ 

കഴിയും.   

മുട്ടുതവദന (Osteoarthritis):  

മുട്ടിനതടെ സ്ന്ധികളിശലാ എല്ലുകളിശലാ നീർടകട്ടു വരുശപാളാണത മധയവസ്കരിൽ  

മുട്ടുശവൈന സ്ാധാരണ കാണുന്നതത.  ഇതത ആർതവവിരാമത്തിനതടെശയാ ഗ്ർഭരാ്തം 

നീക്കം ടചയ്യലിനതടെടയാ രാർേവഫ്ലം അല്ല.  ഓടസ്റ്റഒഅർ്തിറ്റിസ്ത എന്ന ഈ 

ശരാഗ്ത്തിനത സ്ന്ധികൾക്കത ബലം ടവയതക്കുവാനുള്ള മരുന്നും മാംസ് 

ശരേികൾക്കുള്ള  വയായാമവും ആണത രരി ാരം.  20-40 തവണ മുട്ടത നിവർത്തി 

രിെിച്ചു ടതല്ലു ശനരത്തിനു ശേഷം മെക്കുന്ന ഒരു വയയാമാമുെ  ഈ ശരാഗ്ം മാൊൻ 

ഉത്തമമാണത.  



 

ആർതവവിരാമത്തിനു തേഷം കാത്സിയം ഗുളിക കഴിതേണ്ട ആവേയം: 

ഈസ്ത്െജൻ എന്നതന ശ ാ ർ ശമാണിനതടെ  അഭാവത്തിൽ േരീരത്തിൽ നിന്നത 

കാൽസ്ിയം എന്ന ധാതു ഈ ്രായത്തിൽ ശചാർന്നു ശരാകാൻ സ്ാധയതയുണ്ടത.  

അതിനാൽ ഭക്ഷണത്തിൽ കാത്സയം കൂെുതൽ അളവിൽ ഉളതടരെുടതണ്ടതാണത.   1200-

1500mg കാത്സയം ഈ ്രായത്തിൽ കഴിശക്കണ്ടതാണത.  സ്ാധാരണ മലയാളിയുടെ 

ഭക്ഷണ്കമത്തിൽ ഇ്ത അധികം കാത്സിയം ഇല്ലാത്തതിനാൽ ഗ്ുളിക രൂരത്തിൽ 

കഴിക്കുന്നതത്‌ നന്നായിരിക്കും.  ഇതത മൂലം വൃക്കകളിൽ കല്ലുകൾ വരും എന്നത ടതറ്റായ 

ധാരണയാണത.   

തയാനി ഭാഗത്്ത്‌ തവദന, കൂടട കൂടട മൂത്തടമാഴിോനുള്ള തതാന്നൽ:  

ആർതവവിരാമത്തിനു ശേഷം ഭാരയാഭ ർതൃ ബന്ധം ഉണ്ടാകുശപാൾ നനവത്‌ 

കുെവുള്ളതിനാൽ വിഷമം ശതാന്നിശയക്കാം.  രരി ാരമായി ശ ാർശമാൺ 

അെങ്ങുന്നതും അല്ലാത്തതുമായ ഒയിനതെതടമനതറ്റത (ശലരനങ്ങൾ) ലഭയമാണത.  60-70 വയസ്സത 

്രായമുള്ള സ്ത്തീകളുടെ ശയാനിയിൽ ശ ാ ർ ശമാണിനതടെ  കുെവത മൂലം ചുവന്ന 

രാെുകൾ വശന്നക്കാം.  ഇതത ശരാഗ്ിക്കത ശവൈന ഉണ്ടാക്കിശയക്കാം.  ഇെവിട്ടുള്ള 

മൂ്തത്തിൽ രഴുെും ഇവർക്കത ഉണ്ടായിടയക്കാം.  രരി ാരമായി മറ്റു ഔഷധങ്ങൾക്കത 

രുെശമ ഈസ്ത്െജൻ ശ ാർശമാൺ ശയാനിയിൽ രുരട്ടുന്നതത ഇവർക്കത ആവേയമാണത്‌. 

അമിത വണ്ണം  :  35-40 വയസ്സത കഴിഞ്ഞാൽ ടചെുെകാലത്തത കഴിച്ചിരുന്ന അശത 

അളവിൽ ഭക്ഷണം കഴിച്ചാൽ വണ്ണം വക്കാനുള്ള ്രവണത ഉണ്ടാകും.  വയെിനു  

ചുറ്റുമാണത  കൂെുതലും വണ്ണം ടവക്കുക.  അതിനാൽ ഈ ്രായത്തിൽ കൂെുതൽ 

വയായാമവും ഭക്ഷണ നിയ്ന്തണവും ടചയ്താൽ മാ്തശമ ഭാരം നിയ്ന്തിക്കാൻ 

സ്ാധിക്കൂ.   വയെിൻ വണ്ണം കൂെുന്നതത മിക്കവാെും ഒരു ശരാഗ്ത്തിനതടെ ലക്ഷണം 

ആകാെില്ല.    

ഗുഹ്യഭാഗങ്ങളിൽ  ടചാ ി: ഈ  ഭാഗ്ങ്ങളിടല ടചാെി മിക്കവാെും fungus  

അടല്ലങ്ങിൽ ചുണങ്ങു എന്ന ശരാഗ്ം മൂലമാണത.  ശ ാർശമാണിനതടെ കുെവത  ഈ 

ശരാഗ്ടത്ത കൂെുതൽ ബാധിക്കും.  Fungus-ടന നേിെിക്കാനുള്ള ശലരനങ്ങളും 

ഈസ്ത്െജൻ  ശലരനങ്ങളും   ഇതിനു   രരി ാരമാകും.   

ഉ േമില്ലായ്മ :  50 വയസ്സത കഴിഞ്ഞ രല സ്ത്തീകളതക്കും ഉെക്കമില്ലായ്മ 

അനുഭവടെൊെുണ്ടത.  ഇതത രാ്തി ചൂെത വരുന്നതിനതടെ  ഭാഗ്മായിട്ടടനങ്കിൽ 

ശ ാർശമാണിനതടെ കുെവത മൂലമാകാം.  ഇത്തരം ശരാഗ്ികളതക്കത ചൂെത കുെക്കാനുള്ള 

ശ ാർശമാണുകൾ നൽകിയാൽ ഉെക്കവും േരിയായി വശന്നക്കും.  രലശൊഴും 

ഉെക്കമില്ലായ്മ വിഷാൈ ശരാഗ്ത്തിനതടെശയാ മാനസ്ിക രിരിമു െുക്ക ക്കത്തിനതടെശയാ 

ഭാഗ്മായിരിക്കാം.  ഇതിനു മരുന്നിനതടെ ആവേയം ഉണ്ടാശയക്കാം.  ചിട്ടയായ ജീവിത 



മുെകൾ, സ്ുഖമായ നി്ൈക്കു ഏടെ ഉരകാരമാകും.  എന്നും ഒശര സ്മയത്തത ഉെങ്ങുക, 

രാ്തി ഒരുരാെത ഭക്ഷണം കഴിക്കാതിരിക്കുക, ല രിരൈാർത്ഥങ്ങൾ ഒഴിവാക്കുക, 

കിെെുമുെി ഉെങ്ങുശപാൾ ഇരുട്ടും ോന്തതയും ഒള്ളതാവുക, കിെെുമുെിയിൽ 

ശജാലിക്കാരയങ്ങൾ ടകാണ്ടുവരാടത ഉെങ്ങാൻ മാ്തം ഉരശയാഗ്ിക്കുക, രാ്തി 

വി്േമിക്കുശപാൾ 1 ഗ്ലാസ്ത ചൂെത രാൽ  കുെിക്കുക, എന്നിങ്ങടനയുള്ള ജീവിത 

രീതികൾ നല്ല ശരാടല ഉെക്കം കിട്ടാൻ ഏടെ സ് ായകരമാക്കും.  േരീരം 

ഇളകിയുള്ള വയായാമമുെകൾ, നല്ല ഉെക്കം കിട്ടാൻ വളടര സ് ായകരമാണത.   

നെത്തം, വയായാമം, എന്നിവ നല്ലതാടണങ്കിലും ഉെങ്ങാൻ കിെക്കുന്നതിനു മുൻരത 

വളടര അധികം വയായാമം ടചയ്യുന്നതത ഒഴിവാക്കണം.   

മാനസികത് ശ്നങ്ങൾ:   ആർതവവിരാമത്തിനു ശേഷം സ്ത്തീകൾക്കത ടരടട്ടന്നത 

വിഷാൈ ചിന്തകൾ  വടന്നന്നിരിക്കാം.  ടരടട്ടന്നത കരച്ചിൽ വരിക, ടരടട്ടന്നത ശൈഷയം 

വരിക, ഉെക്കക്കുെവത, എന്നിവ ഇതിനതടെ ലക്ഷണങ്ങളാണത.  ഈ കാലത്താണത "കിളി 

വിട്ട കൂെത" എന്ന അവസ്ഥ വീട്ടിൽ ഉണ്ടാകാെത.  അതായതത, 40 വയസ്സത വടര ഒരു 

സ്ത്തീയുടെ വീട്ടിൽ  ഏടതങ്കിലും കാരയം സ്ാധിെിക്കാശനാ, അടല്ലങ്കിൽ കാരയം 

സ്ാധിച്ചിടല്ലന്നത ആവലാതിടെൊനും മറ്റുമായി കുട്ടികൾ നിരന്തരം അമ്മമാരുടെ 

രിന്നാടല ഓെി എത്തും.  രശക്ഷ ടകൌമാര്രയത്തിനു ശേഷം അവർ സ്വന്തം 

ജീവിതം തുെങ്ങാനായിട്ടത വീെത  വിട്ടു ശരാകുശപാൾ അമ്മമാർക്കത  ടരടട്ടന്നത 

ഒറ്റടെെലും ആർക്കും ശവണ്ട എന്ന ശതാന്നലും ഉണ്ടാകും.  എന്നാൽ 

രിരിമുെുക്കടമാന്നുമിടല്ലങ്കിലും ചിലശൊൾ മസ്തിഷ്കത്തിൽ സ്ീശരാശൊനിൻ എന്ന 

രാസ്രരൈാർത്ഥത്തിനതടെ കുെവത മൂലം വിഷാൈ ശരാഗ്ം വശന്നക്കാം.  രുലർച്ച 

അെുക്കുന്ന സ്മയത്തത ഉെങ്ങാൻ രറ്റാതിരിക്കുക, ടരടട്ടന്നത കരയാനുള്ള ്രവണത , 

എന്നീ ലക്ഷണങ്ങൾ 15 ൈിവസ്ങ്ങളിൽ കൂെുത്തൽ ഉണ്ടാകുക, ഇടതല്ലാം 

വിഷാൈശരാഗ്ത്തിനതടെ ലക്ഷണങ്ങളാണത. ശ ാർശമാൺ ഗ്ുളിക കഴിച്ചതത ടകാണ്ടത 

മാ്തം ഈ അവസ്ഥക്കത മാറ്റമുണ്ടാകില്ല. വിഷാൈത്തിനുള്ള  മരുന്നുകൾ കഴിച്ചാൽ 

ഇതിനു രരി ാരം കാണാം.  സ്ുഖമായി സ്വന്തം കുെുംബത്തിനും സ്മൂ ത്തിനും 

ഉരശയാഗ്്രൈമായ ജീവിതം നയിക്കുകയും ടചയ്യാം.   

ചുരുേത്തിൽ:  

ആരതതവവിരാമാതിനു ശേഷം ഉണ്ടാകുന്ന കാലയളവിൽ ചുറ്റുരാെുകളിലും 

േരീരത്തിലും മനസ്സിലും ഉണ്ടാകുന്ന രല  മാറ്റങ്ങളും 

സ്ാധാരണ ഗ്തിയതക്കത സ്ത്തീകളതക്കത ഉൾടക്കാ ള്ളാവുന്ന ടത  ഉള്ളു .  

അതിലുമെുെമായു ള്ള മാറ്റങ്ങൾ ജീവിതദേലിയുടെ മാറ്റങ്ങൽ ടകാശണ്ടാ 

മരുന്നുകൾ ടകാശണ്ടാ രരി രിക്കാവുന്നതാണത.  നല്ല ആ ാരവും വയായാമവും 

ഇതിനു കുെിശയ തീരു.        

     


