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About menopause
Menopause is reached when a woman 
stops having monthly periods for 12 
months in a row. It happens as a natural 
part of aging, but can also occur when less 
estrogen is being made by the ovaries due 
to treatments, such as surgery, radiation 
therapy, or chemotherapy. 
Estrogen is a hormone made by the ovaries. 
When less estrogen is made, signs of 
menopause can occur. The signs vary and 
can be uncomfortable, but often improve 
over time. Talk about your body’s changes 
with your health care provider. Discuss 
treatments that may be best for you to 
manage your signs of menopause.

Signs of menopause
Let your doctor know about any changes 
you are having. These signs may be part of 
menopause, but they may also be signs of 
other health problems. 

Common signs of menopause include: 
• Changes in periods or menstrual cycles
• Hot fl ashes or warm fl ush feeling and 

sweating
• Problems sleeping
• Mood changes
• Headaches
• Feeling anxious
• Vaginal dryness
• Lack of sex drive or painful intercourse
• Dryness of the skin or hair

Managing Menopause

रजोिनवृिᱫको ᳞वस्थापनरजोिनवृिᱫको ᳞वस्थापन

रजोिनवृिᱫको िवषयमारजोिनवृिᱫको िवषयमा
रजोिनवृिᱫ त्यितबेला हुन्छ जब मिहलालाई लगातार 
12 मिहनासम्मको अविधमा मािसक धमर् हुदँनै। उमेरका 
साथै यो पर्ाकृितक पर्िकर्या हो, तर सजर्री, रेिडएशन 
थेऱ्यािप, अथवा केमोथेऱ्यापी जस्ता उपचारहरूलको 
कारणले िडम्बाशय᳇ारा किम्त एस्टर्ोजन उत्पादन 
गिरनाले पिन यो हुन सक्छ।
एस्टर्ोजन एक यस्तो हमᲃन हो जो िडम्बाशयले उत्पादन 
गनᱷ गदर्छ। किम्त मातर्ामा एस्टर्ोजन उत्पादन हुदँा 
रजोिनवृिᱫका लक्षणहरू हुन सक्छन्। लक्षणहरू   
िविभ᳖ हुन सक्छन् र पीडादायक हुन सक्छन्, तर पर्ायः 
समयका साथै यसमा सुधार हुदँ ैजान्छ। तपाईंका 
स्वास्थ्य सेवा पर्दायकिसत तपाईंका शरीरमा 
पिरवतर्नहरूबारे कुरा गनुर्होस्। रजोिनवृिᱫका 
लक्षणहरूको पर्बन्धनका लािग तपाईंलाई सवᲃᱫम 
उपचारहरूबारे चचार् गनुर्होस्।

रजोिनवृिᱫका लक्षणहरूरजोिनवृिᱫका लक्षणहरू
तपाईंमा भइरहकेो कुनैपिन पिरवतर्नबारे आफ्ना 
डक्टरलाई जानकारी िदनुहोस्। ती लक्षणहरू 
रजोिनवृिᱫका हुन सक्छन्, तर ती अन्य स्वास्थ्य 
समस्याका लक्षणहरू पिन हुन सक्छन्।

रजोिनवृिᱫका सामान्य लक्षणहरूमा िन  ᳜सामेल हुन सक्छन:्रजोिनविृᱫका सामान्य लक्षणहरूमा िन  ᳜सामले हुन सक्छन:्
•  मािसक धमर् वा मािसक धमर्को चकर्मा पिरवतर्न
•  शरीर तािᱫनु वा गमᱮ लागेको महसूस हुनु र पसीना 

आउनु
•  िनदर्ामा समस्या
•  मूडमा पिरवतर्न
•  टाउको दखु्नु
•  िचिन्तत हुनु
•  योिनमा सुक्कापन
•  यौिनच्छामा कमी वा सम्भोगमा पीडा
•  छाला वा केशमा सुक्कापन
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What you can do to help 
symptoms
To help with hot fl ashes 
• Wear absorbent, cotton clothing and 

dress in layers. Remove pieces of 
clothing at the fi rst sign of fl ush.

• Avoid wearing tight clothing.
• Keep room temperature at a lower 

setting.
• Use fans to circulate air.
• Avoid hot baths or showers.
• Reduce the amount of caffeine you 

consume. Caffeine is in coffee, tea, 
colas, and chocolate.

• Avoid spicy foods and eat lighter meals 
when it is hot outside. 

• Reduce how much alcohol you drink, 
especially red and white wines.

• Exercise each day for at least 30 
minutes.

• Reduce stress. Use relaxation 
techniques, such as yoga, meditation, 
and massage.

• Avoid smoking.
• Talk to your doctor about the use of herbs 

and dietary supplements.
• Check with your doctor or pharmacist 

before using soy products, black cohash, 
dong quai, ginseng, or others. They can 
help you weigh the risks and benefi ts 
for your health. There may be possible 
interactions with other treatments.

लक्षलक्षणहरूको िनराकरणका लािग तपाईं के णहरूको िनराकरणका लािग तपाईं के 
गनर् सगनर् सकु्नहुन्छकु्नहुन्छ
शरीर तािᱫनु वा गमᱮ लाग्नुबाट बचावका लािगशरीर तािᱫनु वा गमᱮ लागु्नबाट बचावका लािग
•  पसीना सोᳩे, सूितको लुगा र डर्सेहरू पिहरनु होस् र 

तहहरूमा लुगा लगाउनुहोस्। शरीर तािᱫएको 
पिहलो लक्षणमा नै एक तह लुगा फुकाल्नुहोस्।

•  किस्सएका लुगा लगाउनबाट बच्नुहोस्।
•  कोठाको तापमानलाई न्यून सेिटङ्गमा       

राख्नुहोस्।
•  हावाको पिरसᲱारको लािग पखंाहरूको पर्योग गनुर्होस।्
•  तातो पानीले ननुहाउनुहोस्।
•  क्यािफनको सेवनको मातर्ा कम गनुर्होस्। 

क्यािफनको अथर् हो किफ, िचया, कोलाहरू, र 
चकलेट।

•  मसलायुक्त खानाबाट बच्नुहोस् र बािहर गमᱮ छ 
भने हलुङ्गो खाना खानुहोस्।

•  तपाईंले िपउने मिदराको मातर्ा घटाउनुहोस्, 
खासगिर रेड र ह्वाइट वाइनहरू।

•  हरेक िदन किम्तमा 30 िमनेटको लािग ᳞ायाम 
गनुर्होस्।

•  तनाव घटाउनुहोस्। आराम गनᱷ तकिनकहरू      
जस्तै योग, ध्यान, र मािलशको पर्योग        
गनुर्होस्।

•  धूमर्पानबाट बच्नुहोस्।
•  जडीबूटीहरू वा खा᳒ पूरकहरूको पर्योगबारे आफ्ना 

डक्टरलाई जानकारी िदनुहोस्।
•  सोयािबन उत्पादनहरू, ब्ल्याक कोहाश, डोङ्ग कुआइ, 

िजनसङे्ग, वा अन्य उत्पादनहरूको पर्योगबारे आफ्ना 
डक्टर वा फामार्िसस्टबाट जानकारी िलनहुोस।् 
उनीहरूल ेतपाईंलाई तपाईंको स्वास्थ्यका लािग 
ितनका जोिखम र लाभहरू बारे जानकारी िदनमा 
म᳎त गनर् सक्छन।् अन्य उपचारहरूका साथ 
अन्तिकर्र्याका सम्भावना हुन सक्छन।्
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• Discuss use of medicines with your 
doctor. Your doctor may recommend 
dietary supplements or nonprescription 
medicines, such as Vitamin B complex, 
Vitamin E, ibuprofen, or prescription 
medicines such as:
  Hormone Replacement Therapy 

(HRT). For moderate to severe hot 
fl ashes, your doctor may recommend 
short term (less than 5 years) use of 
HRT if you do not have other health 
problems. HRT contain estrogen and 
sometimes progestin.

  Antidepressants, such as sertraline 
(Zoloft), venlafaxine (Effexor), and 
paroxetine (Paxil).

  Blood pressure medicine, such as 
clonidine (Catapres). 

  Birth control pills. 
  Anti-seizure medicine, such as 

gabapentin (Neurontin, Gabarone).
Many of these medicines are used for 
other health reasons, but may reduce 
hot fl ashes. Often, these medicines 
are begun in small doses and are then 
increased over time to control your signs.

To help with sleep
• Keep a regular sleep schedule. Go to 

bed and wake up at the same time each 
day, even on weekends.

• Keep the room cool and wear lightweight 
clothes.

• Try a warm bath or shower at bedtime or 
after waking up at night.

• Exercise regularly.
• Do not rely on sleeping pills. They can 

disrupt restful sleeping patterns.
• Avoid products with caffeine or alcohol in 

the evening.

•  औषिधहरूको पर्योगबारे आफ्ना डक्टरिसत चचार् 
गनुर्होस्। तपाईंका डक्टरले तपाईंलाई खा᳒ 
पूरकहरू वा ननपर्ेिस्कर्प्शन औषिधहरू जस्तै 
िभटािमन बी कम्प्लेक्स, िभटािमन ई, इबुपर्ोफेन, वा 
पेर्िस्कर्प्शन औषिधहरूको िसफािरश गनर् सक्छन् 
जस्तै:
▸ हमᲃन िरप्लेसमेन्ट थेऱ्यापी (एच.आर.टी.)। 

सामान्य दिेख गम्भीर रूपमा शरीरमा     
गमᱮका लािग तपाईंका डक्टरले छोटो      
अविध  (5 वषर्भन्दा कमका लािग) एच.आर.
टी.-को पर्योग सुझाउन सक्छन्। एच.आर.
टी.-मा एस्टर्ोजन र किहलेकािह ँपर्ोजेिस्टन 
हुन्छन्।

▸ एिन्टडपेेर्सेन्ट्स जस्तै सरटर्ालाइन (जोलोफ्ट), 
भेनलाफािक्सन (एफेक्सोर), र प्यारोक्सेटाइन 
(पािक्सल)।

▸ रक्तचापका औषधी जस्तै क्लोिनडाइन 
(क्याटापर्ेस)।

▸ गभर् िनयन्तर्क चक्कीहरू।
▸ एिन्ट-िसजर औषधी जस्तै गाबापेिन्टन 

(न्युरोिन्टन, गाबारोन)।
 यी मध्ये धरैेजस्ता औषिधहरूको पर्योग अन्य स्वास्थ्य 

कारणहरूका लािग गिरन्छन् तर ितनल ेशरीर तािᱫनलुाई 
कम पानर् सक्छन।् पर्ायः यी औषिधहरूको सरुुवात साना 
खरुाकहरूबाट गिरन्छ अिन त्यसपिछ तपाईंका लक्षणहरूको 
िनयन्तर्णका लािग समयका साथै बढाउँद ैलिगन्छ।

िनदर्ामा म᳎तिनदर्ामा म᳎त
• िनयिमत िनदर्ाको समय बनाउनुहोस्। हरेक िदन 

त्यसै समयमा सु᳀ुहोस् र जागु्नहोस्, सातान्तहरूमा 
पिन।

•  कोठालाई शीतल राख्नुहोस् र हलुङ्गा लुगाहरू 
पिहरनुहोस्।

• सु᳀ुअिघ वा राित िनदर्ा खुलेपिछ हल्का तातो 
पानीले नुहाउनुहोस्।

•  िनयिमत ᳞ायाम गनुर्होस्।
•  िनदर्ाका चक्कीहरूमािथ िनभर्र नहुनुहोस्। ितनले 

तपाईंको आरामदायक िनदर्ाको पर्णालीलाई िबगानᱷछन।्
•  साँझमा क्याफेन वा मिदरायुक्त उत्पादनहरूको सेवन 

नगनुर्होस्।



Managing Menopause. Nepali.

4 healthinfotranslations.org

• Try cereal and milk at bedtime or after 
waking.

• Avoid late meals and fi lling snacks.

To help your moods or anxious 
feelings
• Talk with your doctor about your feelings, 

moods, and frustrations.
• Discuss treatments, such as 

antidepressants.
• Join a support group or seek counseling 

if needed.
• Keep involved with social and family 

activities that you enjoy.
• Reduce stress. Practice deep, slow 

abdominal breathing for relaxation.
• Focus on 1 or 2 tasks at a time. Set 

realistic goals. Avoid multiple, confl icting 
tasks.

• Exercise regularly.

To help with vaginal dryness or 
sexual problems
• There are products available to help 

with vaginal dryness or with painful 
intercourse:
  Water-based lubricants, such as 

Astroglide or K-Y relieve vaginal 
dryness during intercourse.

  Moisturizers, such as Replens or 
Lubrin restore vaginal moisture and 
comfort.

  Vaginal estrogen therapy, such 
as estrogen cream, estrogen ring, 
and estrogen tablet relieve vaginal 
dryness. Talk to your doctor to see if 
estrogen can be safely prescribed for 
you.

  Testosterone creams can be used to 
increase sex drive.

•  सु᳀े बेलामा वा जागेपिछ िसिरयल र दधूको सेवन 
गरेर हनेुर्होस्।

• अबेर भोजन नगनुर्होस ्र बीचमा धेरै चबेनाहरू नखानहुोस।्

तपाईंका मूडहरू र िचन्तापूणर् भावनाहरूलाई तपाईंका मूडहरू र िचन्तापूणर् भावनाहरूलाई 
दरू गनर्मा म᳎तका लािगदरू गनर्मा म᳎तका लािग
•  तपाईंका भावनाहरू, मूड र िदक्दारीपनाको बारेमा 

आफ्ना डक्टरिसत कुरा गनुर्होस्।
•  उपचारहरू जस्तै एिन्टडपेेर्सेन्ट्सको बारेमा चचार् 

गनुर्होस्।
•  आवश्यक परेको खण्डमा सपोटर् गुर्प वा परामशर्दातर्ी 

सेवामा सामेल हुनुहोस्।
•  तपाईंलाई मन पनᱷ सामािजक र पािरवािरक 

गितिविधहरूमा संलग्न हुनुहोस्।
•  तनाव घटाउनुहोस्। आरामका लािग गिहरो, पेटबाट 

िवस्तारै सास फेनᱷ िकर्या गनुर्होस्।
• एक समयमा 1 वा 2 काममा ध्यान केिन्दर्त  

गनुर्होस्। थुपैर् परस्पर िवरोधी कामहरूबाट 
बच्नुहोस्।

• िनयिमत ᳞ायाम गनुर्होस्।

योिनमा सुक्कापन वा यौन समस्याहरूमा म᳎तका योिनमा सुक्कापन वा यौन समस्याहरूमा म᳎तका 
लािगलािग
•  योिनमा सुक्कापन वा पीडादायक सम्भोगमा   

म᳎तका लािग थुपैर् उत्पादनहरू उपलब्ध           
छन्:
▸ पानी-आधािरत ल्युिबर्केन्ट्स जस्तै एस्टर्ोग्लाइड 

वा के-वाई-ले सम्भोगको दौरान योिनमा 
सुक्कापनबाट राहत पर्दान गछर्न्।

▸ मोइस्चराइजसर् जस्तै रेप्लेन्स वा ल्युिबर्न-ले 
योिनको नमीलाई पुनकार्यम गछर् र सहजता 
पर्दान गछर्।

▸ यौिनक एस्टर्ोजन थेऱ्यापी जस्तै एस्टर्ोजन   
कर्ीम, एस्टर्ोजन िरङ्ग, र एस्टर्ोजन चक्की-ले 
योिनको सुक्कापनलाई दरू गछर्। तपाईंको     
लािग एस्टर्ोजन सुरिक्षत छ वा छैन भनेर 
जा᳖का लािग आफ्ना डक्टरिसत कुरा   
गनुर्होस्।

▸ टेस्टोस्टेरोन कर्ीमहरूको पर्योग यौिनच्छालाई 
बढाउनका लािग गनर् सिकन्छ।



Managing Menopause. Nepali.

5healthinfotranslations.org

• When you have sex, increase foreplay 
time. This helps boost natural lubrication.

• Avoid using douches, feminine hygiene 
sprays, lotions, soaps, and bubble baths 
that may irritate your vagina.

• Kegel exercises may help to strengthen 
the muscles that control the bladder.

• Communication with your partner is very 
important.

To help with dry skin and hair
It is normal as estrogen decreases for the 
body to produce less oil for the skin and hair. 
• Use lotion on dry skin two times each 

day. Do not use lotions with heavy 
perfumes or alcohol. They can cause 
more drying.

• Limit your time in the sun. For your skin, 
use sunscreen with 30 or 45 SPF and 
reapply as directed. Wear a hat or head 
covering.

• Brush your hair more often. This helps 
spread your hair’s natural oils from the 
root of the hair to the tip.

• Wash hair less often. When washing, use 
a conditioner each time. 

• Limit use of hair coloring, straightening or 
permanent waves. These chemicals can 
dry your hair.

• सम्भोग भन्दा पिहले पूवर्-कर्ीडालाई बढाउनुहोस्। 
यसरी पर्ाकृितक ल्युिबर्केशन बढ्नमा म᳎त पाइन्छ।

• डाउचहरू, फेिमनाइन हाइिजन स्पर्हेरू, लोशन, साबनु,र 
बब्बल बाथको पर्योग गनर्बाट बच्नुहोस् िकनिक 
ितनल ेतपाईंको योिनमा असहजता उत्प᳖ गनर् सक्छ।

• केगेल ᳞ायामहरूले मूतर्ाशयलाई िनयिन्तर्त गनᱷ 
माँसपेशीहरूलाई मजबूत पानर्मा म᳎त गनर् सक्छन्।

• आफ्ना यौन सहभागीिसत सम्बाद गनुर् अित जरूरी 
हुन्छ।

सुक्का छाला र केशमा म᳎तका लािगसुक्का छाला र केशमा म᳎तका लािग
एस्टर्ोजन घट्दजैाँदा शरीरले छाला र केशका लािग 
किम्त तेल उत्पादन गनुर् सामान्य हो।
•  हरेक िदन दइुपटक सुक्का छालामा लोशनको पर्योग 

गनुर्होस्। चकᲃ सुगन्ध वा अल्कोहलयुक्त लोशनको 
पर्योग नगनुर्होस्। ितनले झन सुक्कापन उत्प᳖ गनर् 
सक्छन्।

•  घाममा धेरै समय निबताउनुहोस्। छालाका लािग 
30 वा 45 एस.पी.एफ.-का सनिस्कर्न कर्ीमको पर्योग 
गनुर्होस ्र िनदᱷशनअनसुार फेिर लगाउनहुोस।् घाममा 
िनस्कँदा ᳭ाट लगाउनुहोस् वा टाउकोलाई ढाकु्नहोस्।

•  बारम्बार केश कोनुर्होस्। यसरी तपाईंको केशका 
पर्ाकृितक तेल जराबाट टुप्पोसम्म पुग्नमा म᳎त पर्ा᳙ 
हुन्छ।

•  केश कम धुनुहोस्। केश धुँदा, हरेकपल्ट किन्डशनरको 
पर्योग गनुर्होस्।

•  केश रङ्ग्याउन, स्टेर्टिनङ्ग गनर् वा स्थायी वेभ्स 
बनाउन सीिमत गनुर्होस्। यी रसायनहरूले तपाईंको 
केशलाई सुक्का पानर् सक्छन्।
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Lower your risk of heart 
disease and osteoporosis
During menopause and after, women 
have a greater risk for heart disease and 
osteoporosis. This is linked to the changes 
in hormones. You can take steps to lessen 
your risk and stay healthy.

To prevent heart disease 
• Stop using tobacco products, such as 

cigarettes. Ask your doctor for help to 
quit tobacco.

• Limit alcohol to one drink per day.
• Eat a wide variety of vegetables, fruits, 

and whole grains.
• Limit salt, saturated fat, and cholesterol 

in your diet.
• Control your weight. Extra weight means 

your heart has to work harder.
• Exercise regularly.

To prevent osteoporosis
• Have a bone densitometry test to check 

your bones before menopause.
• This gives a baseline measurement. 

Then, have periodic follow-up scans 
to recheck bone density or treatment 
progress.

• Increase weight-bearing exercise. For 
example, walk 2 to 3 miles a day, 4 to 5 
times each week.

मुटुको रोग र ओिस्टओपोरोिससको मुटुको रोग र ओिस्टओपोरोिससको 
जोिखमलाई कम गनुर्होस्जोिखमलाई कम गनुर्होस्
रजोिनवृिᱫ र त्यसपिछ मिहलाहरूलाई मुटुको रोग र 
ओिस्टओपोरोिससको जोिखम बढी हुन्छ। यसको  
सम्बन्ध हमᲃन्समा पिरवतर्निसत छ। यो जोिखम कम  
गनर् र स्वस्थ रहनका लािग तपाईंले पाइलाहरू सानर् 
सकु्नहुन्छ।

मुटुको रोगको रोकथामका लािगमुटुको रोगको रोकथामका लािग
•  सुितर्जिनत उत्पादनहरू जस्तै चुरोट िपउन बन्द 

गनुर्होस्। सुितर् छोड्नमा म᳎तका लािग आफ्ना 
डक्टरलाई सो᳔ुहोस्।

•  अल्कोहलको मातर्ालाई घटाएर िदनमा एक 
िडर्ङ्कमा सीिमत गनुर्होस्।

•  िविवध िकिसमका सब्जी, फल र सग्ला अ᳖हरू खानहुोस।्
•  नून, स्याचुरेटेड बोसो, र कोलेस्टर्ोललाई आफ्नो 

खानामा सीिमत गनुर्होस्।
•  आफ्नो वजन िनयिन्तर्त गनुर्होस।् बढ्ता वजनको अथर् 

हो, तपाईंको मुटुले बढी धेरै काम पिरशर्म गनुर् पछर्।
•  िनयिमत ᳞ायाम गनुर्होस्।

ओस्टेओपोरोिसस रोक्नका लािगओस्टेओपोरोिसस रोक्नका लािग
•  रजोिनवृिᱫभन्दा पिहले तपाईकँा ह᲻ीहरूको 

जाँचका लािग बोन डिेन्सटोमेटर्ी जाँच गराउनुहोस्।
•  यसले आधारभूत मापन पर्दान गनᱷछ। त्यसपिछ 

ह᲻ीको डिेन्सटी वा उपचारको पर्गित पुनजार्ँ चका 
लािग समय-समयमा अनुगामी स्क्यानहरू 
गराउनुहोस्।

•  वजन घटाउने ᳞ायाम गनुर्होस्। उदाहरणाथर्, 
सातामा चारदिेख पाँच पटक 2 दिेख 3 माइल 
िहडं्नुहोस्।
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• Get enough calcium in your diet. Women 
ages 50 and under need 1,000 milligrams 
(mg) each day. Women over 50 and post-
menopausal women not on HRT need 
1,200 mg each day.
  Foods high in calcium include milk, 

yogurt, cheese, calcium-fortifi ed 
cereals, orange juice and tofu, 
broccoli, spinach, collard greens, soy 
milk, and fi sh with bones (canned 
salmon, sardines).

  Talk to your doctor about taking 
a calcium supplement. The best 
calcium supplements are those that 
contain vitamin D since your body 
needs vitamin D to use calcium. Your 
doctor may recommend taking 1,000 
mg or more of calcium per day in 
divided doses. Talk to your doctor 
about taking a vitamin D supplement 
if your exposure to sunlight is low.

• If you have thinning bones, avoid 
dangerous physical activities and try to 
prevent falls. Remove loose throw rugs 
that might cause you to trip and fall at 
home.  

• Avoid use of tobacco products.
• If needed, talk to your doctor about 

medicines that can help your bone 
health.

•  खानामा पयार्᳙ क्यािल्सयम खानुहोस्। 50 वषर् र 
त्यसमुिनका मिहलाहरूलाई हरेक िदन 1,000 
िमिलगर्ाम (एम.जी.) क्यालिसयम चािहन्छ। 
एच.आर.टी.-मा नरेहकी 50 भन्दा मािथकी 
मिहलाहरू र रजोिनवृिᱫ पिछकी मिहलाहरूलाई 
हरेक िदन 1,200 एम.जी. क्यािल्सयम चािहन्छ।
▸ उच्च क्यािल्सयमयुक्त खानाहरूमा सामेल छन् 

– दधू, दही, चीज, क्यािल्सयम-फोिटर्फाइड 
िसिरयल्स, सुन्तलाको रस र टोफु, बर्ोकली, 
पालुङ्गो, कोलाडर् साग, सोया दधू,र काँडायुक्त 
माछा (क्यानमा सालमोन, सरडाइन्स)।

▸ क्यािल्सयम पूरक खाने बारेमा आफ्ना 
डक्टरिसत कुरा गनुर्होस्। सवᲃᱫम क्यािल्सयम 
पूरकहरू ती हुन्छन् जसमा िभटािमन डी हुन्छ 
िकनिक तपाईंको शरीरलाई क्यािल्सयमको 
उपयोग गनर्का लािग िभटािमन डी चािहन्छ। 
तपाईंका डक्टरले अिल-अिल खुराकमा पर्ितिदन 
1,000 एम.जी. वा बढी क्यािल्सयम खाने 
िसफािरश गनर् सक्छन्। घाममा तपाईं बढी 
बᳩुहु᳖ भने पूरकको रूपमा िभटािमन डी खाने 
बारेमा आफ्ना डक्टरिसत कुरा गनुर्होस्।

•  तपाईंका हाडहरू पातिलदंछैन ्भन ेखतरनाक शारीिरक 
गितिविधहरूबाट बच्नुहोस् र िगनर्-पछ्छािरनबाट 
बच्नुहोस।् घरमा खकुुला लामा लुगाहरू नपिहरनहुोस् 
जसले तपाईंलाई अल्झाएर लडाउन सक्छन्।

•  सुितर्जिनत उत्पादनहरूको पर्योग नगनुर्होस्।
•  आवश्यक परेको खण्डमा तपाईंको हाडको 

स्वास्थ्यलाई म᳎त गनᱷ औषिधहरूबारे आफना 
डक्टरिसत कुरा गनुर्होस्।


