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महिनावारीको समस्याले कैयन बयस्क महिलाहरुहरुलाई 
असर पारेको हुन्छ र क्लिनिकमा चिकित्सक वा अन्य 
स्वास्थ्य सेवा दिने व्यक्तिको सेवा चाहिने हुन्छ । 
तलको सुचिमा हामीले केहि जानकारी दिएका छौं :

महिनावारी गडबड हुनु ।

 महिनावारी रोकिनु भनेको के हो? 

महिनावारी रोकिनु भनेको महिनावारीको एउटा समस्या 
हो, जसमा महिनावारीको क्रममा तिन महिना सम्म 
महिनावारी भएको हुँदैन । यसलाई पहिलो  र दोश्रो गरी 
बर्गीकृत गर्न सकिन्छ:
•  _पहिलो बर्गको महिनावारि नहुनु...शुरु देखि र 
 साधारणतया जीवनभरी; जवानी  मा महिनावारी 
 कहिल्यै नहुनु । 

•  दोश्रो बर्गको महिनावारी नहुन ु...कुनै शारीरिक 
 कारण र साधारणतया पछि गएर, जसमा पहिले पहिले 
 अनियमित  समयमा हुने गरेको महिनावारी पछि गएर 
 असामान्य , लगातार अनियमित र रोकिन ु। 

 के कारणले  आमेनोरिया वा महिनावारी 
रोकिने वा गड बड हुने हुन्छ? 

तल दिइएको अतिरिक्त  आमेनोरिया वा महिनावारी 
रोकिने का धेरै कारणहरु हुन सक्तछन : तल दिइएका 
कारण को अतिरिक्त महिनावारी रोकिनुको धेरै कारणहरु 
हुन सक्तछन:
• गर्भिणी हुनु: महिलाहरु जब गर्भिणी हुन्छन 
 उनिहरुमा अन्डा आउँदैन र यसरी अस्थाइ रुपमा 

 महिलाहरुको महिनावारी रोकिने हुन्छ । 
•  असामान्यरुप मा  अण्डा निस्कने काम : 
 साधारणतया असामान्यरुप मा  अण्डा निस्कने काम 
 को कारण अनियमित वा कहिले हुने कहिले नहुने गरी 
 महिनावारी गडबड हुने हुन्छ । 

• जन्मदा नै खोट लागेको हुनु: शारीरिक असामान्यता, 
 वा अन्य कुनै रोग  को कारण यसो भएको हुन 
 सक्तछ । 
• खाने कुराको गड बड: अक्सर गरी आनोरेक्सिया 
 नर्भोसा  वा खाना सम्बन्धि समस्या वा गड बडी  
 हुनु   (वा आनोरेक्सिया मात्र ) र /वा  बुलिमिया 
 नर्भोसा ( यो पनि खाना सम्बन्धि समस्या वा 
 गड बडी  हुनु )  (वा बुलिमिया मात्र) भएका 
 महिलाहरुको महिनावारि गड बड हुने हुन्छ । शरीरको 
 तौल कायम राख्नु पर्ने भएकोले गर्भधारण कायम 
 राख्न नसक्ने हुन्छन 
• फलस्वरूप, शरीरको सुरक्षाको लागि सन्तान 
 उत्पादनको सिस्टम वा व्यवस्था आफैँ बन्द हुन 
 जाने हुन्छ 
•  किनभने यसलाई आहार पुग्दैन । 
• अति बढि अभ्यास वा कडा अभ्यास: शरीरमा बोसोको 
 कमीको कारण धेरै महिला खेलाडीहरु महिनावारी 
 नहुने समस्या बाट गुज्रन्छन् । 
• थाईरोइडले गर्दा आउने समस्या: धेरै जसो महिलामा 
 कम क्रियाशील थाईरोइड ग्रन्थि..... वा बढि 
 क्रियाशील ग्रन्थिको कारण पनि महिनावारी गड बड 
 हुने हुन्छ । 
• धेरै मोटोपन: धेरै मोटाएका महिलाहरु  धेरै बोसोको 
 कोषहरुको कारणले गर्दा ओभुलेशन प्रक्रिया  मा 
 बाधा हुने हुन्छ, उनिहरु  पनि महिनावारी गड बड 
 भएको महसुस गर्छन । 

S U M M A  H E A L T H  S Y S T E M

महिनावारीमा गडबड हुनु 
Abnormal Menstruation 
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महिनावारी गड बड भएको रोग कसरी 
निर्क्यौल वा डाएग्नसिस् गर्ने?

स्त्रीरोग बिशेषज्ञ / स्वास्थ्य सेवा प्रदायक 
बाट  महिलाको रोगको बिबरण र  पाठेघर  पर्यन्त 
बिस्तृत शारीरिक परिक्षण एवं मुल्याँकन पश्चात 
मात्र रोगको निरुपण हुने हुन्छ । महिनावारी रोकिनुको 
कारण चिकित्सक / सेवा प्रदायकले महिनावारी गड 
बड भएको सम्बन्धि अन्य कारण, औषधि र अन्य 
शारीरिक कारण सबै जाँचि सके पछी मात्र  पत्ता 
लगाउन सकिने हुन्छ । यसको अलावा, महिनावारी गड 
बड भएको रोग हुनको लागि महिलाले गर्भधारण नगरी  
कमसेकम तीनचोटी लगाताररुपमा आफ्नो महिनावारी 
रोकिएको हुनुपर्यो । १५ बर्षको उमेर सम्म पनि कुनै 
युवतिको रजस्वला भएको छैन भने तुरुन्त जांच गराउनु 
पर्छ किनभने समय मै कारण पत्ता लगाई उपचार 
गर्नु अति आवश्यक छ ।

महिनावारी गड बड भएको रोग को 
उपचार कसरी गरिन्छ?

Amenorrhea को खास उपचार चिकित्सक / सेवा 
प्रदायकले निम्न कुराको आधारमा गर्ने गर्दछन:

•	तपाईंको उमेर, सम्पूर्ण स्वास्थ्यस्थिति, र  
	 औषधिको विवरण,
•	महिनावारी गड बड भएको रोग को अवस्था 
•	यो अवस्थाको कारण ( पहिलो बर्ग वा दोश्रो वर्ग)
•	कुनै अमुक औषधि खाएको बिबरण, वा थेरापी उपचार  
	 को बिबरण 
•	यस बारे तपाईंको चाहना र इच्छा 
•	तपाईंको बिचार र कुनचाहिं छान्ने भन्ने कुरा 

महिनावारी गड बड भएको रोग को उपचार निम्न 
किसिमले गर्न सकिन्छ:
•	प्रोजेसटेरोन थप्नु   (हार्मोनको उपचार )
•	खाने औषधि (अण्डा आउन नदिने तत्वहरु) 
•	खानेकुरा बाट उपचार (बढि क्यालोरी र बोसो युक्त  
	 खाना खानु)
•	हाड बलियो बनाउनको लागि क्यालसियम परिपुरक  
	 औषधि

डीस्मेनोरिया वा महिना वारि हुँदा दुख्ने
  
महिना वारि हुँदा दुख्ने भनेको के हो?
डीस्मेनोरिया वा महिना वारि हुँदा दुख्ने महिनावारी मा 
हुने एउटा अवस्था हो, जसमा महिनावारी हुँदा एकदम 
दुख्ने हुन्छ  । डीस्मेनोरिया वा महिना वारि हुँदा दुख्नु 
लाई प्राइमरी  र  सेकेण्डरी  दुइ भागमा बिभाजित 
गर्न सकिन्छ: 

डीस्मेनोरिया वा महिना वारि हुँदा दुख्ने
•	 प्रथम तहको डीस्मेनोरिया वा महिना वारि हुँदा  
	 दुख्ने– यसमा शुरु देखि र सम्भबत: जिन्दगि भरि   
	 कडा र असामान्य पाठे घरमा बल आउनु  को कारण  
	 महिनावारी अक्सर एकदम् कष्टकर हुने हुन्छ ।
•	दोश्रो तहको डीस्मेनोरिया वा महिना वारि हुँदा दुख्ने   
	 – कुनै शारीरिक कारण र अक्सर पछि मात्र  
	 शुरु हुने, शरीरमा अरु कुनै रोगको कारण महिनावारी  
	 हुँदा पिडा हुने  (जस्तो पाठेघर पोल्ने रोग ,  
	 इन्डोमेत्रिओसिस्  ) ।

डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्ने के 
कारणले हुन्छ?

डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्ननु  को कारण यो  
प्रथम तह  वा  दोश्रो  कुनचाहिं कारणले भएको हो  
थाहा पाउनु पर्छ ।  साधारणतया प्रथम  डीस्मेनोरिया 
वा महिनावारि हुँदा दुख्ननु  को कारण भएका 
महिलाहरु असाधारणरुपमा बल आएको अनुभब गर्ने 
हुन्छन । यो शरीरमा भएको रासायनिक असन्तुलनको 
कारण भएको हुन्छ (बिशेषगरी प्रोस्टाएग्लांडिन 
र आराकाइडोनिक एसिड   – यी दुवै रासायनिकले 
गर्भाशयको कनट्राएक्शन्  लाई नियन्त्रण गर्छन 
) । दोश्रो  डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्ननु  
अन्य कुनै रोगको कारण भएको हुन्छ । खासगरी 
इन्डोमेत्रिओसिस् ले गर्दा (यस्तो अवस्था  जसमा 
तन्तुहरु (जुन इन्डो मेत्रिएल   तन्तु जस्ता देखिन्छन 
र त्यस्तै काम गर्छन)  तिनीहरु  गर्भाशय बाहिर 
अवस्थित  हुन्छन। अक्सर पाठे घर  भित्र वा 
आब्डोमिनल क्याभीटि   भित्र अर्को जनेन्द्रीय 
अंगहरुमा – जसले गर्दा भित्र रगत बग्ने, सङ्क्रमण 
हुने र पाठेघर दुख्ने हुन्छ ) ।  दोश्रो  डीस्मेनोरिया 
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वा महिनावारि हुँदा दुख्ननु  को अरु सम्भाब्य कारण निम्न पनि हुन सक्छन:
•	 पाठेघर सुन्निने र पोल्ने रोग (पि.आइ.डी.)
•	 उटराइन फाईब्रोइड्स( पाठेघरमा तन्तु बढेको कारण) 
•	 असामान्य गर्भधारण (जस्तो, बच्चा खस्नु, बच्चा पाठे घरमा नभएर पाठेघर बाहिर हुनु )
•	 सङ्क्रमण, ट्युमर , वा पोलिप्स वा पाठे घरमा मासु बढ्नु 

डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्ननु  कसको लागि जोखिमपूर्ण छ?
हुनत डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्ननु  जुनसुकै महिलालाई पनि हुनसक्तछ, तर निम्न महिलालाई यसको 
बढि जोखिम हुने हुन्छ:
•	 ध्रुमपान गर्ने महिला
•	 महिनावारी हुँदा मादक पदार्थ खाने, सेवन गर्ने महिला ( मादक पदार्थले महिनावारीमा दुख्ने क्रम  
	  झन लामो समय सम्म रहने हुन्छ) ।
•	 बढि तौल भएको महिला 
•	 ११ बर्ष मै महिनावारी भएको महिला 

यस बारेमा थप जानकारीको लागि आफ्नो स्वास्थ्य सेवा प्रदायक संग सम्पर्क गर्नुस ।

डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्ननु  का लक्षण के के हुन्?
डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्ननु  का साधारण लक्षणहरु निम्न दिइएका छन् । तर प्रत्येक व्यक्तिले 
यस्ता लक्षण आ-आफ्नै किसिमले अनुभव गर्ने गर्दछन । लक्षणहरु मा:
•	सानो पेट मडारिनु 
•	तल्लो पेट एकदम दुख्नु 
•	पछाडी कम्मर दुख्नु 
•	दुखेको तल खुट्टा सम्म जानु 
•	रिंगटाले घुमाउनु 
•	बान्ता आउनु 
•	पखाला लाग्नु 
•	थाकेको महसुस हुनु 
•	कमजोरी महसुस हुनु 
•	मुर्छा पर्नु  
•	कपाल दुख्नु, टाउको दुख्नु  

कतिपय डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्ननु  को लक्षण कतिपय अरु रोग संगको समस्या संग मिल्ने हुन्छ 
। रोगको पहिचानको लागि सधैँ आफ्नो स्वास्थ्य सेवा प्रदायक संग कुरा गर्नुस  । 

 डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्नने रोग को पहिचान कसरी गरिन्छ?
 डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्नने रोगको परिक्षण स्वास्थ्य सेवा प्रदायक ले बिरामीको औषधिको, रोगको 
विवरण र पाठेघरको  जांच पर्यन्त सम्पूर्ण शरीरको मूल्यांकन गरे बाट शुरु हुन्छ  डीस्मेनोरिया वा महिनावारि 
हुँदा दुख्नने रोगको पहिचान त्यति बेला मात्र निश्चित हुन्छ जब स्वास्थ्य सेवा प्रदायकले यो रोग अरु कुनै  
महिनावारीको गडबडी, कुनै अरु रोग वा औषधिको कारण यो भएको होइन भनी निश्चय गरेको हुन्छ । यस अलावा 
, डीस्मेनोरिया वा महिनावारि हुँदा दुख्नने रोगको पहिचान बिधि मा निम्न कुरा पनि आउन सक्छन:
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•	अल्ट्रासाउण्ड  – यो एउटा रोग पहिचान गर्न गरिने  
	 तस्विर खिच्ने प्रविधि हो, जुन प्रविधिले उच्च  
	 फ्रिक्वेन्सी साउण्ड वेब्स  ले  भित्रि अवयव को  
	 फोटो खिच्ने गर्छ ।
•	 म्याग्नेटिक रिसोनाएंस इमेजिं (एम.आर.आइ. ) -  
	 यो रोग पहिचान गर्न गरिने एउटा प्रविधि हो,  
	 जसमा  ठूला चुम्बक  , रेडियो फ्रिक्वेन्सीहरु   र  
	 कम्प्युटर  को प्रयोगले शारिर भित्रको विभिन्न  
	 अंग र बनावट को बिस्तृत फोटो खिच्छ ।
•	लाएपोरोस्कोपी  – यो एउटा सामान्य सल्यक्रियाको  
	 पद्धति हो, जसमा एउटा लाएपोरोस्कोप, एउटा  
	 लेन्स सहितको पातलो ट्युब  र  बत्ति,  पेटको  
	 भित्ताको घाऊ  भित्र घुसाइन्छ ।  लाएपोरोस्कोप  
	 ले पाठेघर र पेटमा निरिक्षण गरेर चिकित्सकले कुन  
	 भाग मा के असामान्य कुरा बढेको छ  भन्न  
	 सक्ने हुन्छ ।
•	हिस्टेरोस्कोपि  -  हिस्टेरोस्कोपि भनिने  यो  
	 उपकरण योनी बाट छिराएर पाठेघरको भित्र र  
	 पाठेघरको मुख वा बाटोमा के छ हेर्ने काम गरिन्छ ।

 डिस्मेनोरियाको उपचार 

डिस्मेनोरिया  को स्वास्थ्य सेवा प्रदायकले गर्ने 
भन्ने खास उपचार तलका कुराले निर्धारण गर्छ:
•	तपाईंको उमेर, स्वास्थ्य कस्तो छ, तपाईंको उमेर,  
	 औषधि र रोगको विवरण 
•	अहिलेको अवस्था कस्तो छ 
•	यसो हुनुको कारण ( पहिलो कारण, दोश्रो कारण)
•	अहिले सम्म के के औषधि खानु भयो, खाएको तरिका  
	 वा अन्य  थेरापिहरु
•	यो औषधि खाए पछि के हुने  आशा गर्नु भएको छ
•	तपाईंको छनौट बारे आफ्नो विचार  

तपाईंको स्वास्थ्य अवस्था बारे तपाईंको स्वास्थ्य सेवा 
प्रदायक संग सल्लाह मागे पछि यसबारे तपाईं धेरै कुरा 
बुझ्नु हुनेछ  र तपाईंको चिन्ता दूर हुनेछ, तपाईं यसको 
व्यवस्थापन गर्न सक्नु हुनेछ । यसै सिलसिलामा 
अन्य सल्यक्रिया एवं डिस्मनोरिया को औषधिको 
व्यवस्थापन मा निम्न कुरा आउँन सक्छन:
•	प्रोस्टाग्लांडिन इन्हिबिटरस ् :  ननस्टेरोइडल  
	 नदुख्ने औषधिहरु जस्तो:  प्रोस्टाग्लांडिन  

	 इन्हिबिटरस्  वा एन.एस्.आइ.डिज. , (जस्तो:  
	 आएस्पिरिन  र इबुप्रोफेन (दुखेको घटाउन) 
•	एस्टाएमिनोफेन :
•	ओरल कन्त्रासेप्तिभ्स  : (ओभुलेशन इन्हिबिटरस् )
•	प्रोगेस्टेरों : (हार्मोनको उपचार )
•	खानेकुरामा परिवर्तन ल्याउनु:  ( प्रोटिन बढाउने र  
	 चिनी र कफिन  घटाउने)
•	भाईटामिन  प्रदान गर्ने औषधिहर:ु 
•	नियमित शारीरिक अभ्यास: 
•	पेटमा तताउनको लागि पाएड राख्न:े 
•	तातो पानीमा नुहाउने वा शावर लिने: 
•	पेटको मसाज: 
•	इन्डोमेत्रिकल अब्लाएशन : पाठेघरको भित्र को  
	 रेशालाई बिगार्ने बिधि  
•	 इन्डोमेत्रिकल रिसेक्शन: पाठेघरको भित्रको  
	 रेशालाई हटाउने बिधि
•	 हिस्टेरेक्टोमी: सल्यक्रिया गरी गर्भाशयलाई   
	 हटाउने 

प्रीमेन्सत्रुएल सिन्ड्रम वा  
महिनावारीको समयमा एक किसिमको 
अप्ठ्यारो र नमज्जाको अनुभव गर्ने 
भनेको के हो?

धेरै जसो महिलाहरु आफ्नो महिनावारीको समयमा 
एक किसिमको अप्ठ्यारो र नमज्जाको अनुभव गर्ने 
गर्दछन । कुनै कुनै महिलाको लागि यस्तो अनुभव 
धेरै  महत्वको  हुन्छ । तर यो अनुभव सिर्फ छोटो 
अवधिको लागि हुन्छ र यसले कामै गर्न नसक्ने 
बनाउँदैन । तर एकथरी महिलालाई भने यसका एउटा वा 
केहि लक्षण  हुन्छन जसले अस्थाई रुपमा उनीहरुलाई 
दैनिक काम मै बाधा गरीदिन्छ । यी सिम्टम्स् वा 
अवस्था   केहि घण्टा या केहि दिन नै रहन सक्छन 
। यो कुरा व्यक्ति व्यक्ति मा भर पर्ने हुन्छ। यसरी 
कस्तो किसिमको लक्षण र कतिको कडा हुन्छ भन्ने 
कुरा व्यक्ति व्यक्ति मा फरक हुने गर्छ । यस्तो 
लक्षणको समुहलाई  प्रीमेन्सत्रुअल सिन्ड्रोम 
वा महिनावारी हुन अगाडिको लक्षण वा पिएमएस्  
भनिन्छ । यद्यपि यस्ता सिम्टम्स् महिनावारी को 
समयमा मात्र हुने भएता पनि कुनै कुनै महिलामा भने 
यो महिनावारी को अवधि पछि सम्म पनि रहने गर्छ ।
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पिएमएस् ले कसलाई असर पार्छ?
अमेरिकन कलेज अफ अब्सटेत्रिसिएन्स एण्ड 
गाइनेकोलजिस्ट का अनुसार पुग नपुग ८५% महिलाहरु 
उनीहरुको बच्चा जन्माउन सक्ने उमेरमा कुनै न कुनै 
कमसेकम एउटा पिएमएस् को लक्षणले सताईका 
हुन्छन र करिव ५ % महिलाहरु यो अवस्थाले निकै 
सताइएको पाइएको छ, यस्तो बिधि कि उनिहरुलाई 
यसले बिरामी नै जस्तो पार्छ। अक्सरगरी, २० बर्ष 
देखि ४० बर्ष सम्मका महिलाहरु, बिशेष गरी यो उमेर 
समूहका र एउटा बच्चा पनि घरमा भएको, तनावको 
इतिहास भएका महिलाहरु मा पि.एम.एस्. को समस्या 
अनुभव गर्ने सम्भावना रहन्छ ।

 पि.एम.एस्. को समस्या मा के के 
हुन्छन त ?

तलका प्रीमेन्सत्रुएल सिन्ड्रम वा महिनावारी हुन 
अगाडिको लक्षणहरु प्रायः जसो हुन्छन् । तर प्रत्येक 
व्यक्तिले यसको फरक फरक अनुभव गर्ने हुन्छ। 
तिनीहरु निम्न छन्: 

मनोबैज्ञानिक लक्षणहरु 
•	 झर्कने 
•	  नर्भस हुने 
•	 नियन्त्रण गर्न नसक्ने 
•	  रिस उठ्नु 
•	 रिसाउने 
•	 ननिदाउने, निद्रा नलाग्ने  
•	 एक चित्त हुन नसक्ने 
•	  अल्छी, आलस्यपन 
•	 दिक्दारी 
•	  तनाव भएको 
•	 एकदम थाकेको महसुस हुने 
•	 चिन्तित 
•	 निर्णय गर्न नसक्ने 
•	 बिर्सने 
•	 आत्म बिस्वासमा कमी 
•	 पारानोइया  अरु मा धेरै शंका बढ्ने   
•	 बढि सम्बेगत्मक हुनु 
•	 रुन रुन मन लाग्ने 
•	 मन को अवस्था तल माथि हुनु 

•	 निन्द्रा बिग्रने 
पानी जिउमा सोसिनु  
•	  (गोलि गाँठा, हात र खुट्टा सुनिने) 
•	 समय समय मा जिउको तौल बढ्ने 
•	 ओलिगुरिया  (पिसाबको मात्रा कम हुनु )
•	 छाती भारी जस्तो हुने र दुख्ने 
प्रस्वासमा समस्या 
•	 एलर्जी  
•	 सङ्क्रमण 
आँखाको समस्या 
•	 राम्रो नदेखिनु 
•	 आँखा मा भाइरस वा बाएकटेरियाको सङ्क्रमण  
	 हुनु

ग्यास्ट्रोइन्टेसटाईनल सिम्टनस् 
•	 पेट दुख्नु 
•	 पेट फुलेको जस्तो हुनु 
•	 दिसा कसिने, दिसा खलास नहुने  
•	 वाक वाक आउनु 
•	 उल्टि आउने 
•	 दिसा लाग्ने 
•	 सानो पेट गह्रौ र दबाब महसुस हुनु 
•	 पछाडी ढाड दुख्ने 
 छाला को समस्या 
•	 डण्डीफोर
•	 न्युरोडरमाटिटिस्   (धेरै चिलाएर छालामा घाऊ  
	 हुनु) 
•	 अरु छालाको रोग संग संगै चिसोले गरेर हुने  
	 घाऊ  बढ्नु, 
दिमाग र नसाको लक्षण
•	 टाउको दुख्नु 
•	 रिंगटा लग्नु 
•	 मुर्छा पर्नु 
•	 पाखुरा र/वा खुट्टा निदाउनु, पोल्नु, झन्झन्  
	 हुनु र बडी सम्बेदनसिल हुनु 
•	 सानो चोटले पनि चाडो घाऊ हुनु 
•	 छाती भर्भराउने
•	 मसल दुख्नु 
अन्य 
•	 सन्तुलन घट्नु 
•	 कष्टकर महिनावारी 
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•	 डीमीनिस्ड लिबिडो ( यौन कार्यमा रुची नहुनु)
•	 कहिले भोक लाग्ने,कहिले खान मन  नहुने 
•	 एकदम भोक लाग्ने 
•	 जिउ एकदम तातो हुने 

पि.एम.एस्.  को सिम्टम्स अरु रोग वा अवस्था संग 
पनि मिलन जाने भएकोले यसको राम्रो पहिचानको 
लागि स्वास्थ्य सेवा प्रदायक संग सम्पर्क मा रहनु 
होला 

महिनावारी हुन अगाडिको  सिम्टम्स वा 
लक्षणहरु बाट कसरी बच्ने? 

केहि महिलामा उनीहरुको जिउने तरिकामा अलिकति 
मात्र परिवर्तन गर्दा पनि उनीहरुमा पि.एम.एस्. को 
लक्षणमा कमी आउँ सक्तछ । ति परिवर्तनहरुमा:
•	 नियमित शारीरिक अभ्यास (प्रत्येक हप्तामा ३  
	 देखि ५ पटक )
•	 सन्तुलित आहार पि.एम.एस्. भएका महिलालाई  
	 होल ग्रेन्स, साग सब्जी र फलफुल बढि खाने र  
	 नुन , चिनी , कफेन र   मादक पदार्थ कम मात्र  
	 खान सल्लाह दिइन्छ
•	 यथेष्ट मात्रामा सुत्ने र आराम गर्ने 
•	 धुम्रपान नगर्ने 

पि.एम.एस्. को उपचार 
पि.एम.एस् को निश्चित उपचार तपाईंको स्वास्थ्य सेवा 
प्रदायकले निम्न कुरालाई मध्य नजर राखी निश्चय 
गर्दछन: 
•	 तपाईंको उमेर, साङ्गो पांगो स्वास्थ्य अवस्था र  
	 रोगको विवरण 
•	 रोगको गाम्भिर्यता 
•	 अहिलेको लक्षण
•	 कुन औषधिले कस्तो गरेको छ, प्रक्रियाहरु, वा  

	 थेरापिहरु 
•	 बिरामीले यो रोग को बारेमा के आशा गरेको छ 
•	 तपाईंको बिचार वा रोजाई 

आफ्नो स्वास्थ्य सेवा प्रदायक संग आफ्नो समस्या 
बारे सुझाब लिए पछी तपाइंलाई रोग बारे बढि जानकारी 
हुने तनावको व्यवस्थापन हुने हुन्छ:  पि.एम.एस्. 
को समस्याको ब्यबस्थापनको लागि सम्भाब्य उपचार 
निम्न पनि हुन सक्तछन 
•	 लक्षण देखिनु भन्दा पहिले डिउरेटीक्स  प्रयोग  
	 गर्ने  (जिउमा चाहिने भन्दा बढि भएको पानी  
	 घटाउन लाई )
•	 प्रोस्टाग्लांडिन इन्हिबिटरस्   (जस्तो,  
	 ननस्टेरोइडल, नपोल्ने औषधि , वा   
	 एनएस्एआइडीज् , जस्तो  आएस्पिरिन, इबुप्रोफेन)  
	 दुखेको घटाउन  प्रोस्टाग्लांडिन दबाउनेऔषधि दिने   
	 (जस्तै, ननस्टेरोइडल सुन्निएको दुखेको घटाउने  
	 औषधिहरु , वा एनएस्एआइडीज् , जस्तै:  
	 आएस्पिरिन ,इबुप्रोफेन) दुखेको घटाउन 
•	 परिवार नियोजनको लागि प्रयोग गरिने चक्की   
	 (महिनावारी हुँदा अण्डाहरु आउँन  बाट  रोक्न)
•	  जिनआरएच आएगोनिस्टस्  (यो केहि समय को  
	 लागि अस्थायी रुप मा डीम्बाशय बाट एस्त्रोजिन    
	 र प्रोगेस्टेरोन उत्पादन रोकेर  लक्षण रोक्न  
	 दिइन्छ )
•	 नदुख्ने औषधिहरु 
•	 परहेजमा परिवर्तन ल्याउनु (प्रोटिन बढाउने, र  
	 चिनी र क्याफेन  लिन घटाउने 
•	 भिटामिन औषधि  (जस्तै: भाइटामिन बी सिक्स ,  
	 क्याल्सियम , र म्याग्नेसियम ) 
•	 नियमित शारीरिक अभ्यास 
•	 तनाव रोक्ने औषधि  (वा अन्य औषधिहरु)
***
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