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�লেখক প�রি �চি �তি

Dr. Seema Parvin-এরি কথা

নেমস্কার, আ�ম Dr. Seema Parvin (MBBS, Midnapore Medical College) — একজনে General Physician।

আমার �চেম্বা�র প্র�ত�দিনে ৪০–৫৫ বছ�রর বহু ম�হলা আ�সনে একই প্রশ্ন �নে�য় — "ডাক্তারবাবু, আমার �কি �ম�নাপজ শুরু হ�লা?

এটা �কি �কিা�না �রাগ?"

প্রথ�মই একটা কথা প�রষ্কার ক�র �দিই — �মে�নোপজ �কো�নো �রোগ নয়। এটা নোরীজীব�নের একটা স্বাভা�বক পযর্শোয়, �যমনে

puberty �ছল। �কন্তু এই সম�য় �রী�র যা যা বদিলায়, �সগু�লা বু�ঝে সঠিক যত্ন �নে�ল প�রর ৩০–৪০ বছর আপ�নে সুস্থ, স�ক্রিয়

আর আত্ম�বশ্বাসী থাক�ত পা�রনে।

এই বই�ত আ�ম সহজ ভাষায় �ল�খে�ছ — �ম�নোপজ কী, কী কী লক্ষণ হয়, �কানে �টস্ট করা�বনে, খোওয়া-দিাওয়া, ব্যায়াম, ওষুধ

(HRT সহ) �নে�য় সৎ আ�লাচেনো, আর কখেনে ডাক্তা�রর কা�ছ �য�তই হ�ব। পু�রাটা পড়ুনে, �নোট করুনে, আর আপনোর ডাক্তা�রর

স�ঙ্গে আ�লাচেনো ক�র �সদ্ধান্ত �নেনে।

⚠️ জরু�র �ঘোষণো — এই বইটি �শিক্ষোমেূলক গোইড। এখো�নে �দিওয়া ওষু�ধর নোম ও �ডাজ স্ট্যোন্ডোডর্ড  adult dose —

�কন্তু �কা�নো ওষুধ বা HRT ডোক্তো�রর �প্রেস�ক্রিপশিন ও পরীক্ষো ছোড়ো শুরু কর�বেন নো। আপনোর বয়স, �রা�গের ই�তহাস

(blood pressure, diabetes, cancer, clot) অনেুযায়ী �ডাজ ও �সদ্ধান্ত বদিলা�ত পা�র। �চে�কৎসা সবসময় আপনোর

treating doctor-এর পরাম�র্শে অনেুযায়ী �নেনে।

© 2026 Dr. Seema Parvin. ��ক্ষামূলক উ�দ্দে��্য প্রকা��ত। �চে�কৎসা সংক্রিান্ত �সদ্ধান্ত সবসময় আপনোর treating doctor-এর পরাম��র্শে �নেনে।
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পবর্শে  ১

�মে�নোপজ কী
Understanding menopause

�তনেটি পযর্শোয় — perimenopause, menopause, postmenopause।
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অধ্যোয়  ১

�মে�নোপজ মেো�ন আস�লে কী?

৪৫ �প�রা�নো বহু ম�হলা আমার �চেম্বা�র এ�স �ফিস�ফিস ক�র �জ�জ্ঞস ক�রনে — "ডাক্তারবাবু, period বন্ধ হ�য়ে যা�চ্ছে... এটা

�কি �কিা�না বড় �রাগ?" প্রথ�মই শুনেুনে — �মে�নোপজ �কো�নো �রোগ নয়। এটা নোরীজীব�নের একটা স্বাভা�বক ধাপ, ঠিক �যমনে

এক�দিনে puberty এ�স�ছল।

সহজ সংজ্ঞা
Menopause মা�নে — টানো ১২ মেোস period নো হওয়া। গেড়ে বয়স ভার�ত ৪৬–৪৮ বেছর (কা�রা ৪৫-এ, কা�রা ৫৫-�ত —

দি�ুটাই স্বাভা�বক)। এর �পছ�নে আ�ছ estrogen — নোরী�দি�হর প্রধানে হর�মানে। ৪০-এর পর ovary ধী�র ধী�র estrogen

বানো�নো ক�ম�য় �দিয়, এক�দিনে period �চেরত�র বন্ধ হয়।

�ম�নোপ�জর �তনেটি পযর্শোয় — perimenopause �থ�ক postmenopause।

�তিনটি প�র্যোয় এক নজ�রি

প�র্ডোয় কখন কী হয়

Perimenopause ৪০-এর দি�ক, ৪–৮

বছর ধ�র

Period অ�নেয়�মত, hot flashes, ঘুম-�মজা�জর বদিল। গ�র্ড ধোরণ এখনও

সম্ভবে — contraception চো�ল�য় যানে।

Menopause ১২ মাস period

ব�ন্ধর �দিনে

একটা �নে�দির্শে ষ্ট �দিনে — �পছনে �ফি�র �বাঝো যায়।

Postmenopause তারপর সারাজীবনে লক্ষণ ক�ম, �কন্তু হোড় ও হো��র্ডর �ত্ন সব�চে�য় জরু�র।

💡 মে�ন রো�খো — ৪৫-এর আ�গে period বন্ধ হ�ল (early menopause) বা ৪০-এর আ�গে (premature ovarian

insufficiency) — অব�্যই ডাক্তার �দিখোনে, কারণ হাড়ে ও হা�টর্শের ঝঁুে�ক �ব�� থা�ক।

PERIMENOPAUSE

40s: irregular

periods, hot flashes

MENOPAUSE

12 months

no periods

POSTMENOPAUSE

rest of life:

bone + heart care

Average age in India: ~46-48 years (range 45-55)
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অধ্যোয়  ২

Perimenopause — ৪০-এরি দশ�করি বদলে

Perimenopause হ�লা �ম�নোপ�জর আ�গর ক�য়ক বেছর — �রীর ধী�র ধী�র প্রস্তু�ত �নে�চ্ছে। অ�নে�কই বুঝে�তই পা�রনে নো,

ভা�বনে "বয়স হ�চ্ছে" বা "thyroid �বাধহয়"।

সোধোরিণ লেক্ষণ
Period-এর বেদল — কখে�নো আ�গে, কখে�নো �দি�র�ত; কখে�নো ভারী, কখে�নো হালকা। এটাই সব�চে�য় প্রথম সং�কত।

Hot flashes — হঠাৎ গো গেরম হ�য় ঘাম, মুখে লাল।

ঘু�মের সমেস্যো — রা�ত ঘুম �ভ�ঙে যাওয়া।

�মেজো�জর ওঠোনোমেো — অকার�ণ রাগে, কান্না, anxiety।

ওজন বেোড়ো — �ব��ষ ক�র �প�টর চোরপা��।

��ৌন ইচ্ছো কমেো, vaginal dryness-এর শুরু।

👩‍⚕️ ডোক্তো�রর পরোমেশির্ড
এই বয়�স thyroid (TSH) অব�্যই check করানে — hypothyroidism-এর লক্ষণ (ক্লা�ন্ত, ওজনে বাড়ো, period-

এর �গোলমাল) perimenopause-এর ম�তাই! দি�ুটা একস�ঙ্গেও থাক�ত পা�র।

⚠️ সোবেধোন — Perimenopause-এ গ�র্ড ধোরণ সম্ভবে! Period অ�নেয়�মত হ�লও ovulation হ�ত পা�র। ১২ মাস

পু�রা বন্ধ নো হওয়া পযর্শেন্ত contraception বন্ধ কর�বনে নো।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যোয়  ৩

Postmenopause — তিোরিপ�রিরি জীবন

১২ মাস period নো হ�লই আপ�নে postmenopause-এ। সুখেবর — hot flashes-এর ম�তা ক�ষ্টর লক্ষণ �ব��রভা�গের ২–

৫ বেছ�র ক�মে �োয়। �কন্তু এখেনে নেতুনে priority — হোড়, হো�র্ড আর �নয়�মেত screening।

এই প�র্যো�য়রি ��ত্নেরি ৪টি স্তম্ভ
হোড় — calcium, vitamin D, ব্যায়াম, প্র�য়াজ�নে BMD test ও ওষুধ।

হো�র্ড — blood pressure, sugar, cholesterol �নেয়�মত check; হঁাটা।

Screening — mammogram, Pap smear, প্র�য়াজ�নে colonoscopy।

মেন — নেতুনে routine, বনু্ধত্ব, �খে — এই সময়টা উপ�ভাগে করুনে।

💡 মে�ন রো�খো — ভারতীয় ম�হলারা গে�ড়ে ৩০+ বছর postmenopause-এ বঁা�চেনে। এই ৩০ বছর �কমনে কাট�ব —

�সটা আজ�কর য�ত্নর ওপর �নেভর্শে র ক�র। এটা�ক '��ষ' নেয়, 'নেতুনে শুরু' ভাবুনে।

1. 

2. 

3. 

4. 
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পবর্শে  ২

লেক্ষণ
Symptoms

Hot flashes �থ�ক brain fog — �রী�র যা যা বদিলায়।
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অধ্যোয়  ৪

Hot flashes ও night sweats

Hot flash হ�লা �ম�নোপ�জর সবে�চে�য় প�র�চেত লক্ষণ — হঠাৎ বুক-ঘাড়ে-মুখে গেরম হ�য় ওঠা, ঘাম, মুখে লাল হ�য় যাওয়া। ১–

৫ �ম�নেট থা�ক, �দি�নে ক�য়কবার �থ�ক ঘণ্টায় ঘণ্টায়ও হ�ত পা�র। রা�ত হ�ল তা�ক ব�ল night sweats — ঘুম �ভ�ঙে যায়,

জামা �ভ�জ যায়।

Hot flash �কনে হয় — estrogen কম�ল ম�স্তি�ষ্কর 'থা�মর্শোস্ট্যাট' গু�ল�য় যায়।

�ন�জ �া করি�তি পো�রিন
Trigger ডো�য়�র রাখেুনে (অধ্যায় ২৩) — গেরম চো/ক�ফি, ঝোল খোবার, মদি, stress, গেরম ঘর — আপনোর trigger

�চেনেুনে।

স্তি�র স্তি�র হোলকো �পোশিোক পরুনে, হাতপাখো/�ছাট fan কা�ছ রাখেুনে, ঘর ঠান্ডা রাখেুনে।

ঠোন্ডো জল খোনে, গেলায় �ভজা রুমাল।

Deep breathing — flash শুরু হ�ল ধী�র ধী�র ৬–৮ বার গেভীর শ্বাস।

👩‍⚕️ ডোক্তো�রর পরোমেশির্ড
Hot flash য�দি �দিনে�ন্দিনে জীবনে বে্যোহত ক�র (ঘুম নেষ্ট, কা�জ সমস্যা) — চুেপ ক�র সহ্য কর�বনে নো। HRT বা non-

hormonal ওষু�ধ �ব��রভা�গের দিারুণ উপকার হয়। অধ্যায় ১৩–১৫ পড়ুনে, তারপর ডাক্তা�রর স�ঙ্গে কথা বলুনে।

Estrogen falls

after 40s

(ovaries retire)

gradually

Brain's

'thermostat'

gets confused

(hypothalamus)

HOT FLASH

sudden heat,

sweating,

red face

Lasts 1-5 min | Triggers: hot drinks, spicy food, alcohol, stress

• 

• 

• 

• 
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অধ্যোয়  ৫

ঘুমে, �মেজোজ আরি brain fog

"ডাক্তারবাবু, রা�ত ঘুম হয় নো, �দি�নে �মজাজ খোরাপ থা�ক, আর সব ভু�ল যাই!" — এই �তনেটি অ�ভ�যাগে আ�ম সব�চে�য় �ব��

শু�নে। �তনে�ট আস�ল এ�ক অপ�রর স�ঙ্গে জ�ড়ত।

ঘুমে �কন নষ্ট হয়?
Night sweats-এ ঘুম ভাঙো।

Estrogen কম�ল melatonin (ঘু�মর হর�মানে)-ও ক�ম।

Anxiety — "কী হ�চ্ছে আমার?" ভয়।

Brain fog কী?
নোম ভু�ল যাওয়া, ঘ�র ঢু�ক ম�নে নো পড়ো �কনে এলাম, কথা আট�ক যাওয়া — এটা�ক ব�ল brain fog। ভয় পা�বনে নো —

এটা dementia নয়, হর�মা�নের ওঠানোমার ফিল, �ব��রভা�গের সম�য়র স�ঙ্গে �ক�ট যায়।

�মেজো�জরি বদলে
হঠাৎ রাগে, কান্না, অ�স্থরতা — estrogen ম�স্তি�ষ্কর serotonin-�কও প্রভা�বত ক�র। �কন্তু সাবধানে — য�দি ২ সপ্তো�হর

�বে�শি মনে খোরাপ, আগ্রহ হারা�নো, ঘুম-খোওয়ার বড়ে বদিল থা�ক, �সটা depression হ�ত পা�র — �চে�কৎসা দিরকার (অধ্যায়

২০)।

💡 মে�ন রো�খো — ঘুম ঠিক হ�ল �মজাজ ও স্মৃ�ত — দি�ুটাই অ�নেকটা ঠিক হ�য় যায়। তাই ঘু�মর যত্ন (অধ্যায় ১১) আ�গে

করুনে।

• 

• 

• 
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অধ্যোয়  ৬

শরিী�রিরি অন্যোন্য প�রিবতির্য ন

Vaginal dryness ও ��ৌনজীবন
Estrogen কম�ল vagina শু�ক�য় যায় — জ্বোলো, চুেলকো�ন, সহবেো�স বে্যথো, বেোরবেোর urine infection হ�ত পা�র।

লজ্জা �প�য় চুেপ থাক�বনে নো — সহজ �চে�কৎসো আ�ছ (moisturizer, lubricant, আর প্র�য়াজ�নে vaginal estrogen

— অধ্যায় ১৫)। �যৌনেজীবনে ��ষ হ�য় যায় নো; �খোলা�মলা কথা আর সঠিক �চে�কৎসায় সব ঠিক থা�ক।

Urine-এরি সমেস্যা
হঁা�চে-কা���ত �ফো ো�ো �ফো ো�ো urine (stress incontinence), বারবার বাথরুম — pelvic floor muscle দিবুর্শেল হ�ল হয়। 

Kegel exercise �রাজ করুনে (�পচ্ছোপ আটকা�নোর ম�তা ক�র muscle �ট�নে ৫ �স�কন্ড ধ�র রাখো, �দি�নে ৩ বার ১০ বার

ক�র)।

হোড়-জ�য়�ন্টে ব্যথা, ওজন, চুিলে-ত্বক
Joint pain — সকা�ল আঙুেল-হঁাটু �ক্ত লাগো, estrogen কমার ফিল।

ওজন বেোড়ো — metabolism ধীর হয়, �প�� ক�ম; �প�ট �মদি জ�ম।

চুেল পোতলো হওয়া, ত্বক শু�ক�য় যাওয়া।

✅ লেক্ষণ �চিক�লেস্ট (টিক �দন)

লক্ষণ আ�ছ? কত�ো কষ্ট (১–৩)

Hot flashes / night sweats ☐

ঘু�মর সমস্যা ☐

�মজা�জর ওঠানোমা / anxiety ☐

Brain fog (ভু�ল যাওয়া) ☐

Vaginal dryness / সহবা�স ব্যথা ☐

Urine-এর সমস্যা ☐

Joint pain ☐

ওজনে বাড়ো ☐

• 

• 

• 
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চুেল পড়ো / ত্বক শুক�নো ☐

মাথাব্যথা / বুক ধড়েফিড়ে ☐

এই �চেক�লস্ট ডাক্তা�রর কা�ছ �নে�য় যানে — �চে�কৎসা ঠিক কর�ত সু�বধা হ�ব।
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পবর্শে  ৩

�টেস্ট
Tests & screening

�কানে �টস্ট �কনে — FSH �থ�ক DEXA, mammogram।
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অধ্যোয়  ৭

�কোন �টেস্ট, �কন করিো�বন

�ম�নোপজ �নেণর্শেয় মূলত লক্ষণ + বেয়স + ১২ মেোস period বেন্ধ �দি�য় হয় — ৪৫-এর ওপ�র সাধারণত �টস্ট ছাড়োই বলা যায়।

�কন্তু �কছু �ক্ষ�ত্রে �টস্ট জরু�র।

মূেলে �টেস্ট

��স্ট কী �দখোয় �মে�নোপ�জ কী হয়

FSH Ovary-�ক উদ্দেী�পত করার

হর�মানে

�বে�শি (>30 mIU/mL) — ovary সাড়ো �দি�চ্ছে নো

Estradiol (E2) মূল estrogen কমে (<30 pg/mL)

TSH Thyroid স্বাভা�বক থাকা উ�চেত — thyroid-এর লক্ষণ �মে�নোপ�জর

মে�তো!

Lipid profile Cholesterol �ম�নোপ�জর পর বাড়ে�ত থা�ক — হা�টর্শের ঝঁুে�ক

Blood sugar /

HbA1c

Diabetes বছ�র একবার

Vitamin D হা�ড়ের জনে্য ভারতীয় ম�হলা�দির �ব��রভা�গেরই কম!

CBC, LFT, KFT সাধারণ স্বাস্থ্য baseline �হ�স�ব

👩‍⚕️ ডোক্তো�রর পরোমেশির্ড
৪০–৪৫ বেছ�রর �ন�চে period বন্ধ হ�ল FSH + estradiol অব�্যই করানে (early menopause ধরা প�ড়ে)। ৪৫-

এর ওপ�র লক্ষণ স্পষ্ট থাক�ল বারবার FSH ক�র�য় টাকা নে�ষ্টর দিরকার �নেই।
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অধ্যোয়  ৮

হো�ড়রি স্ক্যোন, mammogram, Pap smear

BMD / DEXA scan — হো�ড়রি ঘনত্ব
�কামর ও hip-এর X-ray-�ভ�ত্তক painless �টস্ট। T-score �দিখেুনে — -1.0 পযর্শেন্ত normal, -1.0 �থ�ক -2.5

osteopenia, -2.5-এর �নে�চে osteoporosis। ৬৫-�ত একবার, বা risk থাক�ল (পাতলা গেড়েনে, ধূমপানে, steroid,

fracture history) আ�গেই।

Screening calendar (৪০-এরি পরি)

��স্ট কখন

Mammogram (breast X-ray) ৪০-এর পর প্র�ত ১–২ বছ�র

Pap smear (জরায়ুমু�খের ক্যান্সার) ২১–৬৫ বছর — প্র�ত ৩ বছ�র (ডাক্তা�রর পরাম��র্শে)

Blood pressure প্র�ত check-up-এ

Lipid + sugar বছ�র একবার

Eye check ৪০-এর পর প্র�ত ২ বছ�র

Colonoscopy ৪৫–৫০ �থ�ক (ডাক্তা�রর পরাম��র্শে)

স্বাভা�বক হাড়ে বনোম osteoporosis — �ম�নোপ�জর পর হাড়ে দ্রুত পাতলা হয়।

Normal bone Osteoporotic bone

After menopause bone thins faster — calcium + vitamin D + exercise slow it down
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পবর্শে  ৪

লেোইফস্টোইলে
Lifestyle first

Calcium, ব্যায়াম, ঘুম — ওষু�ধর আ�গের ওষুধ।
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অধ্যোয়  ৯

হো�ড়রি খোবোরি — calcium ও vitamin D

৫০-এর পর ম�হলা�দির দিরকার ১২০০ mg calcium প্র�ত�দিনে — খোবার �থ�ক + প্র�য়াজ�নে supplement। আর

calcium কা�জ লাগো�ত চোই vitamin D।

সাধারণ খোবা�র calcium (mg, আনেুমা�নেক)।

বোঙো�লে থোলেোয় calcium

দধু ১ গ্লোস (৩০০ mg) + দই ১ বেোটি (২২০ mg) — �রা�জর অভ্যাস করুনে।

Calcium-সমৃদ্ধ খোবার — দিধু, দিই, প�নের, রা�গে, �তল। ছ�ব: সংগেৃহীত।

Calcium in common foods (mg, approx)

Milk 1 glass 300

Ragi 1 cup 350

Sesame 2 tsp 280

Paneer 50g 250

Curd 1 cup 220

Almonds 10 75

Target after 50: 1200 mg/day from food + supplement

• 
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রো�গ (finger millet) — calcium-এর রাজা; রা�গের রুটি/হালুয়া।

�তল ২ চেোমেচে, প�নর, �ছাট মাছ কঁাটাসহ (�মৌরলা)।

সবুজ �াক — পালং, সজ�নে পাতা।

Vitamin D

সকাল ১০টার আ�গে বা �ব�ক�ল ১৫–২০ �মে�ন� �রোদ (হাত-মুখে �খোলা)। তবু ভারতীয় ম�হলা�দির �ব��রভা�গেরই deficiency

— �র�পা�টর্শে কম এ�ল ডাক্তার 60,000 IU সোপ্তো�হক capsule �দিনে (৮–১২ সপ্তাহ), তারপর maintenance।

Protein ভুেলে�বন না
হা�ড়ের পা�াপা�� �প�শি বঁাচো�ত protein — ১–১.২ g/kg ওজনে অনেুযায়ী। ডাল, �ডম, মাছ, মাংস, দিধু, সয়া�বনে।

⚠️ সোবেধোন — Calcium supplement একবেো�র ৫০০ mg-এর �বে�শি নেয় — �রীর ��াষণ কর�ত পা�র নো। Iron-

এর স�ঙ্গে একসা�থ খো�বনে নো (২ ঘণ্টা ফঁিাক)।

• 

• 

• 
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অধ্যোয়  ১০

ব্যোয়োমে — হোড় ও হো�টের্য রি জন্য

ব্যায়াম হ�লা �ম�নোপ�জর সবে�চে�য় সস্তো ওষুধ — hot flashes কমায়, ঘুম ভা�লা ক�র, হাড়ে মজবুত রা�খে, �মজাজ ভা�লা

রা�খে।

সপ্তো�হরি ফমুের্যলো

ধরন কত�ো উদোহরণ

হো ো�ো (weight-bearing) সপ্তা�হ ১৫০ �ম�নেট �রাজ ৩০ �ম�নেট brisk walk

Strength training সপ্তা�হ ২ �দিনে হালকা dumbbell / জ�লর �বাতল / resistance band

Balance �রাজ ৫ �ম�নেট এক পা�য় দঁিাড়ো�নো

Yoga/Stretching সপ্তা�হ ২–৩ �দিনে সূযর্শে নেমস্কার, প্রাণায়াম

💡 মে�ন রো�খো — হাড়ে মজবুত হয় চেোপ �প�ল — তাই হঁাটা, �সঁ�ড়ে ভাঙো, হালকা ওজনে �তালা সঁাতা�রর �চে�য় হা�ড়ের জনে্য

ভা�লা। শুরু করুনে ধী�র — ১০ �ম�নেট �থ�ক।

বাই�র হঁাটা-ব্যায়াম — হাড়ে ও ম�নের দি�ুটারই ওষুধ। ছ�ব: সংগেৃহীত।
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অধ্যোয়  ১১

ঘু�মেরি �ত্নে ও hot-flash trigger ডো�য়�রি

ঘু�মেরি ৭টি �নয়মে (sleep hygiene)
�রাজ একই সমে�য় ��ায়া-ওঠা — ছুটির �দি�নেও।

��াবার ১ ঘণ্টা আ�গে mobile/TV বেন্ধ।

ঘর ঠোন্ডো, অন্ধকোর, শিোন্ত রাখেুনে।

�ব�কল ৪�টর পর চেো-ক�ফ নয়।

রা�ত �োরী খোবেোর নেয়; হালকা গেরম দিধু চেল�ত পা�র।

�দি�নে ২০ �মে�ন� �রোদ + হঁাটা — রা�তর ঘুম ভা�লা হয়।

��াবার আ�গে গরমে জ�ল পো ডু�বে�য় রাখো / গেভীর শ্বাস।

Hot-flash trigger ডো�য়�রি
২ সপ্তাহ �লখেুনে — কখেনে flash হ�লা, তার আ�গে কী �খে�লনে/কর�লনে। সাধারণ trigger: গরমে চেো-ক�ফ, ঝোল খোবেোর, মেদ,

ধূমেপোন, stress, গরমে ঘর, �োই� �পোশিোক। �নে�জর trigger �চে�নে এ�ড়ে�য় চেলুনে — ওষু�ধর �চে�য় কম ��ক্ত�ালী নেয়!

👩‍⚕️ ডোক্তো�রর পরোমেশির্ড
ঘু�মর ওষুধ �ন�জ �থ�ক খো�বনে নো — অভ্যাস হ�য় যায়। ৩ সপ্তা�হর �ব�� ঘু�মর সমস্যা থাক�ল ডাক্তার �দিখোনে।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 
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অধ্যোয়  ১২

ধূমেপোন, মেদ, ওজন — সৎ কথা

ধূমেপোন — সব�চি�য় বড় শত্রু
ধূমপানে ১–২ বেছর আ�গই �ম�নোপজ �ড�ক আ�নে, hot flashes বাড়োয়, হাড়ে ক্ষয় ও হা�টর্শের ঝঁুে�ক বহুগুণ বাড়োয়। ছাড়োর জনে্য

ডাক্তা�রর সাহায্য �নেনে — ছোড়োর ১ বেছ�রর মে�ধ্য হা�টর্শের ঝঁুে�ক অ�ধর্শেক হয়।

মেদ
�নেয়�মত মদি hot flashes, ঘু�মর সমস্যা, হাড়ে ক্ষয় বাড়োয়। পার�ল এ�ড়�য় চেলুন; �খে�লও অল্প ও মা�ঝেম�ধ্য।

ওজন
এই বয়�স �প��র �মেদ বা�ড়ে — এটা শুধু �সৌন্দি�যর্শের ব্যাপার নেয়, diabetes ও হা�টর্শের ঝঁুে�ক। Crash diet নেয় — portion

control + �প্রেোটিন + হো ো�ো। �বস্তিা�রত জানে�ত পড়ুনে Dr. Seema Parvin's Weight Loss Complete Guide (Book

2)।

�যাগো — �রীর, ঘুম ও ম�নের �তনে�টরই যত্ন। ছ�ব: সংগেৃহীত।
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পবর্শে  ৫

ওষুধ
Medicines (doctor-supervised)

HRT, non-hormonal, vaginal estrogen, হা�ড়ের ওষুধ — সৎ আ�লাচেনো।
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অধ্যোয়  ১৩

HRT — হরি�মেোন �থরিো�প �ন�য় সৎ আ�লেোচিনা

⚠️ জরু�র �ঘোষণো — এই বইটি �শিক্ষোমেূলক গোইড। এখো�নে �দিওয়া ওষু�ধর নোম ও �ডাজ স্ট্যোন্ডোডর্ড  adult dose —

�কন্তু �কা�নো ওষুধ বা HRT ডোক্তো�রর �প্রেস�ক্রিপশিন ও পরীক্ষো ছোড়ো শুরু কর�বেন নো। আপনোর বয়স, �রা�গের ই�তহাস

(blood pressure, diabetes, cancer, clot) অনেুযায়ী �ডাজ ও �সদ্ধান্ত বদিলা�ত পা�র। �চে�কৎসা সবসময় আপনোর

treating doctor-এর পরাম�র্শে অনেুযায়ী �নেনে।

HRT (Hormone Replacement Therapy — এখেনে ব�ল MHT, Menopause Hormone Therapy) মা�নে �রী�র

ক�ম যাওয়া estrogen বাই�র �থ�ক �দিওয়া। জরায়ু (uterus) থাক�ল স�ঙ্গে progesterone-ও �দি�ত হয় — নো হ�ল

জরায়ুর ক্যান্সা�রর ঝঁুে�ক বা�ড়ে।

উপকো�রিতিা (proven)
Hot flashes / night sweats — সব�চে�য় কাযর্শেকর �চে�কৎসা।

Vaginal dryness ও বারবার urine infection কমায়।

হোড় ক্ষয় �রাধ ক�র — fracture কমায়।

ঘুম ও �মজা�জর উন্ন�ত।

ঝঁু�ক (সৎভেো�ব জোনুন)
Blood clot / stroke — ঝঁুে�ক সামানে্য বা�ড়ে (�ব��ষ ক�র tablet form-এ; patch/gel-এ কম)।

Breast cancer — combined HRT (estrogen+progesterone) ৫+ বছর �নে�ল ঝঁুে�ক সামানে্য বা�ড়ে;

estrogen-only-�ত বা�ড়ে নো বল�লই চে�ল।

Endometrial cancer — estrogen একা (progesterone ছাড়ো) �নে�ল, জরায়ু থাক�ল।

👩‍⚕️ ডোক্তো�রর পরোমেশির্ড
"Window of opportunity" — �ম�নোপ�জর ১০ বেছ�রর মে�ধ্য বা ৬০-এর �ন�চে শুরু কর�ল উপকার সব�চে�য়

�ব��, ঝঁুে�ক সব�চে�য় কম। ৬০ �প�র�য় প্রথমবার শুরু করা সাধারণত পরাম�র্শে �দিওয়া হয় নো। �সদ্ধান্ত হ�ব আপনোর 

history, BP, mammogram, lipid �দি�খে — ডাক্তা�রর স�ঙ্গে ব�স।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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HRT আপনোর জনে্য �কনো — �সদ্ধা�ন্তর রূপ�রখো (চূেড়োন্ত �সদ্ধান্ত ডাক্তা�রর)।

Is HRT right for you? (doctor decides after check-up)

Bothersome hot flashes /

night sweats / vaginal dryness?

Any RED history?

breast/endometrial cancer, clot,

stroke, liver disease, bleeding

YES →

NO HRT.

Non-hormonal

options

← NO

HRT MAY HELP

if within 10 yrs of menopause / under 60

(lowest effective dose, yearly review)
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অধ্যোয়  ১৪

কো�দরি HRT �নওয়া �ো�ব না

⚠️ HRT �ন�ষধ — এই ই�তহোস থোক�ল — 

Breast cancer বা endometrial cancer-এর ই�তহাস।

Blood clot (DVT/PE), stroke, heart attack-এর ই�তহাস।

Liver disease (active)।

কোরণ-অজোনো vaginal bleeding — আ�গে তদিন্ত দিরকার।

Porphyria বা estrogen-sensitive �রাগে।

উপ�রর �কা�নোটা থাক�ল হতা� হ�বনে নো — non-hormonal ওষুধ (প�রর অধ্যায়) আর lifestyle-এও hot flashes

অ�নেকটা ক�ম।

HRT �ন�লে মে�ন রিোখ�বন
সবে�চে�য় কমে কো�র্ডকর dose, �ত�দন দরকোর — প্র�ত বছর review।

হঠাৎ বন্ধ নেয় — ধী�র ধী�র taper (ডাক্তা�রর পরাম��র্শে)।

বছ�র একবার BP, breast check, mammogram।

বু�ক ব্যথা, পা ফুি�ল ব্যথা, হঠাৎ শ্বাসকষ্ট, দিষৃ্টির �গোলমাল — তৎক্ষণোৎ ডোক্তোর।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যোয়  ১৫

Non-hormonal ওষুধ ও vaginal estrogen

Hot flashes-এরি non-hormonal ওষুধ
HRT �নে�ত নো পার�ল / নো চোই�ল ডাক্তার �দি�ত পা�রনে —

ওষুধ কী�ো�বে সোহো�্য ক�র মে�ন রোখ�বেন

Paroxetine (low dose, 7.5 mg) SSRI — hot flashes কমায় ডাক্তা�রর �প্রস�ক্রিপ��নে; হঠাৎ বন্ধ নেয়

Venlafaxine / Desvenlafaxine SNRI — flashes + mood BP ম�নেটর কর�ত হয়

Gabapentin রা�তর flashes + ঘুম ঘুম-ঘুম ভাব হ�ত পা�র

Clonidine কখে�নো কখে�নো BP কমা�ত পা�র

Vaginal estrogen — শুক�নোভেো�বরি �নরিোপদ সমেোধোন
Vagina-�ত লাগো�নোর low-dose estrogen (cream/tablet/ring) — �রী�র প্রায় �শিো�ষতই হয় নো, তাই HRT-এর

ম�তা ঝঁুে�ক �নেই বল�লই চে�ল। জ্বালা, চুেলকা�নে, সহবা�স ব্যথা, বারবার UTI — স�ব�তই দিারুণ কাজ ক�র। লজ্জো নয়,

�চে�কৎসো �নন।

এছাড়ো vaginal moisturizer (সপ্তা�হ ২–৩ বার) ও lubricant (সহবা�সর সময়) — �প্রস�ক্রিপ�নে ছাড়োই পাওয়া

যায়।

💡 মে�ন রো�খো — বাজা�রর 'herbal menopause' পাউডার/�ত�লর �বেজ্ঞো�নক প্রেমেোণ �নই, আর �কছু�ত লু�ক�য়

estrogen-জাতীয় �জ�নেস থাক�ত পা�র — ডাক্তার�ক নো জা�নে�য় খো�বনে নো।
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অধ্যোয়  ১৬

হোড় ক্ষয় �রিো�ধরি ওষুধ

DEXA-�ত osteoporosis (T-score ≤ -2.5) ধরা পড়ে�ল, বা fracture হ�ল, ডাক্তার ওষুধ �দিনে —

Alendronate 70 mg — সোপ্তো�হ একবোরি
কী�ো�বে খো�বেন (খুবে জরু�র): সকা�ল খো�ল �প��, এক গ্লোস সোদো জল �দি�য় �গে�ল খোনে।

খোওয়ার পর ৩০ �মে�ন� শু�য় পড়ে�বনে নো / ঝঁুেক�বনে নো — �সাজা হ�য় বসুনে বা হঁাটুনে।

৩০–৬০ �ম�নেট আর �কছু খো�বেন নো (চো-ও নেয়)।

বু�ক জ্বালা / �গেল�ত ব্যথা হ�ল ডাক্তার�ক জানোনে।

অন্যোন্য
Denosumab injection (৬ মা�স একবার) — ডাক্তার �দিনে।

Calcium + Vitamin D — ওষু�ধর পা�াপা�� চেল�বই।

⚠️ সোবেধোন — হা�ড়ের ওষুধ �ন�জ �থ�ক শুরু/বেন্ধ কর�বেন নো। দঁিা�তর বড়ে operation-এর আ�গে ডাক্তার�ক জানোনে

(rare jaw সমস্যা)।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৬

হোটের্য , হোড়, মে�স্তষ্ক
Heart, bone, brain

দিীঘর্শে�ময়া�দি ঝঁুে�ক ও প্র�ত�রাধ।
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অধ্যোয়  ১৭

হো�টের্য রি �ত্নে

�ম�নোপ�জর পর সুরক্ষা দিরকার — হাটর্শে, হাড়ে, ম�স্তিষ্ক।

Estrogen হাটর্শে�ক সুরক্ষা �দিত — �ম�নোপ�জর পর heart attack ও stroke-এর ঝুো�ক পুরুষ�দির কাছাকা�ছ চে�ল

আ�স। ভারতীয় ম�হলা�দির হা�টর্শের �রাগে এখেনে ১ নম্বর ঘোতক — ক্যান্সা�রর �চে�য়ও �ব��।

হোটের্য  বঁোচিো�নোরি ৬টি কোজ
BP — ১২০/৮০-এর আ�পা�� রাখেুনে; �নেয়�মত মাপুনে।

Cholesterol — বছ�র একবার lipid profile; LDL �ব�� হ�ল ডাক্তা�রর পরাম��র্শে statin।

Sugar — HbA1c বছ�র একবার।

হো ো�ো — �রাজ ৩০ �ম�নেট।

নুন কমে, �তল কম, �াকসব�জ �ব��।

ধূমেপোন ছোড়ুন — হা�টর্শের জনে্য সব�চে�য় বড়ে উপহার।

⚠️ বেু�ক বে্যথো? �দ�র নয় — বু�ক চোপ/ব্যথা, ঘাম, ব�ম ভাব, বঁা হা�ত/�চোয়া�ল ব্যথা — heart attack হ�ত পা�র।

ম�হলা�দির লক্ষণ অ�নেক সময় 'অস্পষ্ট' হয় (শুধু ক্লা�ন্ত/ব�ম)। স�ন্দিহ হ�লই hospital — �দ�র নয়।

After menopause — the 3 things to protect

❤
HEART

🦴

BONE

🧠

BRAIN

Estrogen protected all three — now lifestyle + screening take over

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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অধ্যোয়  ১৮

হো�ড়রি �ত্নে — osteoporosis

�ম�নোপ�জর পর প্রথম ৫–৭ বছ�র হাড়ে সব�চে�য় দ্রুত ক্ষয় হয় — �কোমের, hip, ক�ব্জি ভাঙোর ঝঁুে�ক বা�ড়ে। Hip fracture

বয়স্ক�দির জনে্য প্রাণঘাতী হ�ত পা�র।

হোড় বঁোচিো�নোরি �চিক�লেস্ট
✅ Calcium ১২০০ mg + Vitamin D (অধ্যায় ৯)।

✅ Weight-bearing exercise — হঁাটা, �সঁ�ড়ে (অধ্যায় ১০)।

✅ প�ড় �োওয়ো �রোধ — বাথরু�ম handle, �চো�খের পাওয়ার ঠিক, রা�ত আ�লা।

✅ ধূমপানে-মদি ছাড়ুনে।

✅ DEXA করানে (অধ্যায় ৮) — osteoporosis হ�ল ওষুধ (অধ্যায় ১৬)।

✅ Steroid (দিীঘর্শে�দিনে) �খে�ল ডাক্তার�ক জানোনে — হাড়ে ক্ষয় বাড়োয়।

💡 মে�ন রো�খো — হাইট ২ ই�ঞ্চির �বে�শি ক�মে �গে�ল বা সামানে্য আঘা�ত হাড়ে ভাঙে�ল — অব�্যই DEXA করানে।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যোয়  ১৯

মে�স্তষ্ক ও সৃ্ম�তি

Brain fog (অধ্যায় ৫) সাধারণত �ক�ট যায়। �কন্তু দিীঘর্শে�ময়া�দি ম�স্তিষ্ক সুস্থ রাখে�ত —

শিোরী�রক বে্যোয়োমে — ম�স্তি�ষ্কর �সরা ওষুধ।

মেোন�সক বে্যোয়োমে — পড়ো, নেতুনে �খে, পাজল, গোনে ��খো।

সোমেো�জক থোকুন — একাকীত্ব dementia-এর ঝঁুে�ক বাড়োয়।

BP, sugar, cholesterol �নেয়ন্ত্রণ — ম�স্তি�ষ্কর রক্তনোলী বঁাচোয়।

ঘুমে ৭–৮ ঘণ্টো।

⚠️ কখন ডোক্তোর — ভু�ল যাওয়া য�দি �দন�ন্দিন কো�জ বেোধো �দিয় (�চেনো রাস্তিা ভু�ল যাওয়া, টাকা-পয়সার �হ�স�ব

�গোলমাল, ব্য�ক্ত�ত্বর বদিল) — dementia screening-এর জনে্য ডাক্তার �দিখোনে। লজ্জা নেয়, আ�গেভা�গে ধরা পড়ে�ল

�চে�কৎসা ভা�লা হয়।

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৭

মেন ও প�রিবোরি
Mind & family

�মজাজ, depression, কথা বলার সাহস।
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অধ্যোয়  ২০

মে�নরি স্বোস্থ্য — এই সমেয়টো

�ম�নোপজ শুধু �রী�রর নেয় — মে�নরও বেড় বেদল। "বু�ড়ে হ�য় �গেলাম", "আর �কা�নো কা�জর নেই" — এই ভাবনো বহু ম�হলা�ক

গ্রাস ক�র। শুনেুনে — এই �োবেনো�োই �ুল।

�কন মেন খোরিোপ হয়?
Hormone-এর ওঠানোমা (serotonin-এ প্রভাব)।

ঘুম নো হওয়া, �রী�রর কষ্ট।

জীব�নের বদিল — �ছ�ল�ম�য় বড়ে হ�য় �গে�ছ ("empty nest"), বাবা-মা�য়র বয়স, �নে�জর বয়স �নে�য় ভাবনো।

Depression-এরি সং�কতি (২ সপ্তো�হরি �ব�শ থোক�লে)
সারাক্ষণ মনে খোরাপ, কান্না পাওয়া।

আ�গে ভা�লা লাগেত এমনে কা�জ আগ্রহ হোরো�নো।

ঘুম/খোওয়ার বড়ে বদিল, ক্লা�ন্ত।

�নে�জ�ক মেূল্যহীন ম�নে হওয়া।

👩‍⚕️ ডোক্তো�রর পরোমেশির্ড

Depression দবুের্ডলতো নয়, �রোগ — আর এর �চে�কৎসা আ�ছ (counselling + প্র�য়াজ�নে ওষুধ)। �নে�জ�ক �দিাষ

�দি�বনে নো, সোহো�্য চেোন — ডাক্তার, কাউ�ন্সলর, �বশ্বস্তি বনু্ধ।

💡 মে�ন রো�খো — এই বয়�স বহু ম�হলা নতুন ক�র ফুি�ট ও�ঠনে — চোক�র, ব্যবসা, �খে, সমাজ�সবা। আপনোর

অ�ভজ্ঞতাই আপনোর ��ক্ত।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যোয়  ২১

প�রিবো�রিরি স�ঙ্গে কথা বলুেন

অ�নেক ম�হলা hot flashes, �মজা�জর বদিল, �যৌনে সমস্যা �নে�য় কোউ�ক বে�লন নো — এমনে�ক স্বামী�কও নো। ফি�ল ভুল

�বাঝোবু�ঝে বা�ড়ে।

স্বোমেী�ক �বেোঝোন — এটা হর�মা�নের বদিল, আপনোর '�দিাষ' নেয়; তার সহ�যা�গেতা দিরকার।

�ছ�ল�মে�য়�ক সহজ ভাষায় বলুনে — ওরা বুঝে�ব, সাহায্য কর�ব।

বেনু্ধ�দর স�ঙ্গে কথা বলুনে — �দিখে�বনে, সবাই একই �নেৌকায়!

�যৌনে সমস্যা �নে�য় ডোক্তো�রর স�ঙ্গে �খোলা�মলা কথা বলুনে — সমাধানে আ�ছ।

💡 মে�ন রো�খো — চুেপ ক�র সহ্য করা শি�ক্ত নয় — বলা, জানো আর �চে�কৎসা �নেওয়াই আসল ��ক্ত।

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৮

Myths vs Facts
Myths vs facts

ভুল ধারণা ভাঙুেনে।
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অধ্যোয়  ২২

Myths vs Facts

�ুল ধোরণো (Myth) স�ত্য (Fact)

"�ম�নোপজ মা�নেই বু�ড়ে হ�য় যাওয়া" গে�ড়ে ৩০+ বেছর জীবনে বা�ক — সুস্থ থাক�ল এটাই সব�চে�য় স্বাধীনে সময়।

"HRT �নে�লই ক্যান্সার হয়" ঝঁুে�ক সোমেোন্য বা�ড়ে �কছু �ক্ষ�ত্রে; সঠিক �রাগেী বাছাই + ডাক্তা�রর তত্ত্বাবধা�নে

উপকার অ�নেক �ব�� হ�ত পা�র।

"Period বন্ধ = ডাক্তা�রর দিরকার �নেই" উ�ল্টা — এখনই screening (mammogram, BMD, lipid) সব�চে�য়

জরু�র।

"ওজনে বাড়ো আটকা�নো যায় নো" যায় — portion control + protein + strength training।

"�যৌনেজীবনে ��ষ" �মা�টই নো — dryness-এর �চে�কৎসা আ�ছ, কথা বলুনে।

"সয়া/বঁাধাক�প �খে�ল thyroid/

menopause খোরাপ হয়"

স্বাভা�বক রান্নায় �কো�নো ক্ষ�ত �নই।

"Hot flashes সারাজীবনে থাক�ব" �ব��রভা�গের ২–৫ বেছ�র ক�ম যায়; �চে�কৎসায় আরও তাড়োতা�ড়ে।

"মানে�সক সমস্যা মা�নেই পাগেলা�ম" Depression/anxiety �চে�কৎসো��োগ্য �রোগ — সাহায্য �নেনে।
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পবর্শে  ৯

Printable Trackers
Your trackers

৫টি tracker — photocopy ক�র বারবার ব্যবহার করুনে।
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অধ্যোয়  ২৩

Tracker ১ — Hot-flash ডো�য়�রি

২ সপ্তাহ �লখেুনে — আপনোর trigger �চেনো যা�ব। এই পাতা photocopy ক�র বারবার ব্যবহার করুনে।

তো�রখ সমেয় কতক্ষণ তীব্রতো (১–৩) আ�গ কী কর�ছ�লন/�খ�লন কী কর�ল কমেল
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অধ্যোয়  ২৪

Tracker ২ — ঘুমে ও �মেজোজ লেগ

�রাজ রা�ত ২ �ম�নেট — ঘুম ও �মজা�জর সম্পকর্শে  �চো�খে পড়ে�ব।

তো�রখ �শিোবেোর সমেয় ওঠোর সমেয় ঘু�মের মেোন (১–৫) রো�ত ঘুমে �োঙল? (�কন) �দ�নর �মেজোজ (১–৫)
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অধ্যোয়  ২৫

Tracker ৩ — ব্যোয়োমে টিক-চিোটের্য

প্র�ত সপ্তা�হ টিক �দিনে — ৪ সপ্তা�হর চোটর্শে। লক্ষ্য: হঁাটা ১৫০ �ম�নেট + strength ২ �দিনে।

সপ্তোহ �সোমে মেঙ্গেল বেুধ বেৃহঃ শুক্রি শি�ন র�বে �মেো� হো ো�ো (�মে�ন�) Strength (✓)

১

২

৩

৪

টিক = হঁাটা ৩০ �ম�নেট / strength session / yoga — �যটা কর�লনে �সটায় ✓ �দিনে।
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অধ্যোয়  ২৬

Tracker ৪ — Screening reminder লেগ

�কানে �টস্ট ক�ব কর�লনে, প�ররটা ক�ব — এক জায়গোয়।

��স্ট �শিষ ক�বে কর�লন ফলোফল (সং�ক্ষ�প) প�রর due date

BP

Lipid profile

Blood sugar / HbA1c

TSH

Vitamin D

DEXA (BMD)

Mammogram

Pap smear

Eye check
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অধ্যোয়  ২৭

Tracker ৫ — Calcium �চিক�লেস্ট

�রাজ টিক �দিনে — লক্ষ্য ১২০০ mg।

খোবেোর প�রমেোণ Calcium (mg) �সোমে মেঙ্গেল বেুধ বেৃহঃ শুক্রি শি�ন র�বে

দিধু ১ গ্লাস ৩০০

দিই ১ বাটি ২২০

প�নের ৫০ g ২৫০

রা�গে ১ কাপ রান্না ৩৫০

�তল ২ চোমচে ২৮০

বাদিাম ১০টি ৭৫

Supplement ডাক্তা�রর পরাম��র্শে —
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পবর্শে  ১০

Red Flags, FAQ
Stay safe

কখেনে �দি�র নেয় + ২০টি প্র�শ্নাত্তর + �ব্দ�কাষ।
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অধ্যোয়  ২৮

Red Flags — কখন �দ�রি নয়

⚠️ ⛔ এই লক্ষণগু�লো�ত �দ�র কর�বেন নো — 

�মে�নোপ�জর পর ���কো�নো vaginal bleeding — এক �ফঁিাটাও হ�ল! জরায়ুর ক্যান্সার বাদি �দি�ত অবেশি্যই

ডাক্তার + USG/endometrial biopsy।

বেু�ক বে্যথো/চেোপ, ঘাম, ব�ম — heart attack হ�ত পা�র।

সামানে্য আঘা�ত হোড় �োঙো।

হঠোৎ এক�দি�ক দিবুর্শেলতা, কথা জ�ড়ে�য় যাওয়া, মুখে �বঁ�ক যাওয়া — stroke।

পা ফু�ল বে্যথো + শ্বাসকষ্ট (HRT �নে�ল �ব��ষ সতকর্শে তা) — clot।

স্ত�ন চেোকো, �বঁাটা �থ�ক রস/রক্ত।

২ সপ্তো�হর �বে�শি গেভীর মনে খোরাপ / �নে�জর ক্ষ�তর �চেন্তা — জরু�র মানে�সক সাহায্য।

হঠাৎ দষৃ্টির �গোলমেোল, তীব্র মাথাব্যথা।

ম�নে রাখেুনে — postmenopausal bleeding কখ�নোই 'স্বো�ো�বেক' নয়। �ব��রভাগে �ক্ষ�ত্রে কারণ �নেরীহ (polyp,

atrophy), �কন্তু ক্যান্সার বাদি নো �দিওয়া পযর্শেন্ত �নে�শ্চিন্ত হওয়া যায় নো। লজ্জা �প�য় �দি�র কর�বনে নো।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যোয়  ২৯

FAQ — ২০টি প্র�শ্নোত্তরি

আমার �চেম্বা�র সব�চে�য় �ব�� ��ানো প্রশ্নগু�লা —

প্রেশ্ন 1: �মে�নোপ�জর গড় বেয়স কত?

উত্তর: ভার�ত গে�ড়ে ৪৬–৪৮ বেছর। ৪৫–৫৫-এর ম�ধ্য হওয়া স্বাভা�বক। ৪০-এর আ�গে হ�ল ডাক্তার �দিখোনে।

প্রেশ্ন 2: Period অ�নয়�মেত হ�লই �ক �মে�নোপজ?

উত্তর: নো — perimenopause-এর লক্ষণ হ�ত পা�র, আবার thyroid, PCOS, stress-ও কারণ হ�ত পা�র। TSH

check করানে।

প্রেশ্ন 3: Hot flashes কত�দন থো�ক?

উত্তর: �ব��রভা�গের ২–৫ বেছর; কা�রা কা�রা ৭–১০ বছরও থাক�ত পা�র। �চে�কৎসায় অ�নেক ক�ম।

প্রেশ্ন 4: HRT �ক �নরোপদ?

উত্তর: সঠিক �রাগেী বাছাই + ডাক্তা�রর তত্ত্বাবধা�নে উপকোর ঝুো�কর �চে�য় �বে�শি হ�ত পা�র। �নে�জ �থ�ক শুরু কর�বনে নো।

প্রেশ্ন 5: HRT-�ত �ক ওজন বেো�ড়?

উত্তর: গে�বষণায় প্রেমেো�ণত নয় — এই বয়�সর ওজনে বাড়ো মূলত বয়স ও lifestyle-এর ফিল।

প্রেশ্ন 6: Vaginal dryness-এর জন্য কী করবে?

উত্তর: Moisturizer/lubricant �দি�য় শুরু; কাজ নো হ�ল vaginal estrogen — খেুবই �নেরাপদি ও কাযর্শেকর।

প্রেশ্ন 7: Calcium tablet �ক kidney stone ক�র?

উত্তর: খোবা�রর calcium-এ stone-এর ঝঁুে�ক বা�ড়ে নো। Supplement ডোক্তো�রর dose-এ �নে�ল �নেরাপদি; প্রচুের জল

খোনে।

প্রেশ্ন 8: DEXA scan-এ বে্যথো লো�গ?

উত্তর: একদিমই নো — painless, ১০ �ম�নে�টর �টস্ট, radiation খেুবই কম।

প্রেশ্ন 9: Mammogram-এ �ক বে্যথো লো�গ?

উত্তর: সামানে্য চোপ লা�গে ক�য়ক �স�কন্ড — সহনেীয়। Breast cancer আ�গ ধরো পড়�ল প্রায় পু�রা �স�র যায়।

প্রেশ্ন 10: Menopause-এর পর �ক গ�র্ড ধোরণ সম্ভবে?

উত্তর: নো — ১২ মাস period ব�ন্ধর পর স্বাভা�বকভা�ব নেয়। �কন্তু perimenopause-এ সম্ভব — সতকর্শে  থাকুনে।

প্রেশ্ন 11: ��ৌন ইচ্ছো ক�মে �গ�ল কী করবে?

উত্তর: স্বামীর স�ঙ্গে �খোলো�মেলো কথো বলুনে, lubricant/vaginal estrogen ব্যবহার করুনে, প্র�য়াজ�নে ডাক্তার/কাউ�ন্সলর।
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প্রেশ্ন 12: ঘু�মের ওষুধ �ক খোওয়ো �ো�বে?

উত্তর: �নে�জ �থ�ক নয় — অভ্যাস হয়। Sleep hygiene আ�গে; দিরকা�র ডাক্তার স্বল্প�ময়া�দি ওষুধ �দি�বনে।

প্রেশ্ন 13: Soy �খ�ল �ক estrogen বেো�ড়?

উত্তর: স্বাভা�বক প�রমা�ণ সয়া �নরোপদ; ওষু�ধর ম�তা কাজ ক�র নো।

প্রেশ্ন 14: Exercise-এ �ক hot flashes বেো�ড়?

উত্তর: উ�ল্টা — �নেয়�মত ব্যায়া�ম flashes ক�মে। শুধু খেুব গের�ম ভারী ব্যায়াম এ�ড়ে�য় চেলুনে।

প্রেশ্ন 15: Depression �ক menopause-এর অংশি?

উত্তর: Mood-এর ওঠানোমা স্বাভা�বক, �কন্তু ২ সপ্তো�হর �বে�শি গেভীর মনে খোরাপ = �চে�কৎসা�যাগে্য depression।

প্রেশ্ন 16: Period বে�ন্ধর পর bleeding হ�ল?

উত্তর: স�ঙ্গে স�ঙ্গে ডোক্তোর — কারণ যাই �হাক, তদিন্ত দিরকার (অধ্যায় ২৮)।

প্রেশ্ন 17: HRT কত�দন �নওয়ো �োয়?

উত্তর: যত�দিনে উপকার > ঝঁুে�ক — প্রে�ত বেছর review। অ�নে�কই ৫ বছর �নেনে; কা�রা �ব�� দিরকার হয়।

প্রেশ্ন 18: Weight training �ক মে�হলো�দর জন্য?

উত্তর: অবেশি্যই! হাড়ে ও �প��র জনে্য �সরা। হালকা ওজনে �দি�য় শুরু করুনে — '�প�� ফুি�ল যা�ব' ভয় �ভ�ত্তহীনে।

প্রেশ্ন 19: চুেল পড়ো �ক ঠিক হ�বে?

উত্তর: Hormone �স্থ�ত�ীল হ�ল অ�নে�কর ক�ম; iron, thyroid, vitamin D check করানে। �বস্তিা�রত — Hair Fall

Complete Guide (Book 5)।

প্রেশ্ন 20: সবে�চে�য় জরু�র ৩টি কোজ কী?

উত্তর: ১. Calcium + Vitamin D + হঁাটা (হাড়ে)। ২. BP/sugar/cholesterol check (হাটর্শে)। ৩. Mammogram +

Pap smear (screening)।
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অধ্যোয়  ৩০

Glossary — শব্দ�কোষ

শিব্দ মেো�ন

Menopause টানো ১২ মাস period বন্ধ

Perimenopause �ম�নোপ�জর আ�গের ক�য়ক বছর

Postmenopause �ম�নোপ�জর প�রর সারাজীবনে

Estrogen নোরী�দি�হর প্রধানে হর�মানে

Progesterone জরায়ু�ক সুরক্ষা �দিওয়া হর�মানে (HRT-�ত estrogen-এর স�ঙ্গে)

FSH Follicle Stimulating Hormone — �ম�নোপ�জ �ব�ড়ে যায়

HRT / MHT Hormone (Replacement) Therapy — হর�মানে �চে�কৎসা

Hot flash হঠাৎ গো গেরম হ�য় ঘাম

Night sweats রা�ত ঘা�ম ঘুম ভাঙো

Osteoporosis হাড়ে ক্ষয় �রাগে (T-score ≤ -2.5)

Osteopenia হাড়ে পাতলা হওয়ার প্রাথ�মক ধাপ

DEXA / BMD হা�ড়ের ঘনেত্ব মাপার স্ক্যানে

T-score DEXA-র �স্কার — হা�ড়ের অবস্থা ব�ল

Mammogram Breast-এর X-ray screening

Pap smear জরায়ুমু�খের ক্যান্সার screening

Kegel exercise Pelvic floor muscle-এর ব্যায়াম

SSRI / SNRI Depression/anxiety-র ওষু�ধর গ্রুপ (কম dose-এ hot flashes-এও)

DVT / PE ��রায় রক্ত জমাট (clot)

References

এই বই�য়র তথ্য আন্তজর্শো�তক �নে�দির্শে ��কা (NAMS — North American Menopause Society, IMS — International Menopause

Society, Endocrine Society) ও ভারতীয় �চে�কৎসা-অভ্যা�সর �ভ�ত্ত�ত সহজ ক�র �লখো। �চে�কৎসা-�বজ্ঞানে বদিলায় — সবর্শে��ষ �সদ্ধান্ত

আপনোর ডাক্তা�রর।
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আপনোরি সুস্থতিোই আমেোরি অঙ্গেীকোরি

এই বইটি ভা�লা লাগে�ল �প্রয়জনে�দির স�ঙ্গে ��য়ার করুনে —

জ্ঞানেই এই বয়�সর সব�চে�য় বড়ে ��ক্ত।

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor, Midnapore Medical College • WBMC Reg. 108568
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প�রর বেই — Book 10:

Dr. Seema Parvin's Acne Complete Guide

ব্রণ-র সম্পূণর্শে গোইড — �ীঘ্রই আস�ছ!
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