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महिलाओं का स्वास््य 

डॉ. वंदना शमाा 

प्रस्तावना: 

 स्वास््य स्त्री एवं पुरुष दोनो के ललए आवश्यक कारक िै । परन्त ुएक स्त्री का स्वस्थ रिना 

अत्यंत आवश्यक िै । क्योंहक एक स्त्री पररवार एवम ्समाज का एक आवश्यक स्तम्भ िै । स्त्री में 

इतनी शक्ति िोती िै हक वि अपने नैलतक काया के साथ-साथ पररवार एवम ्समाज में लनर्ााररत 

अपने कताव्य लनभाते िुए सभी के साथ एक संतोषदायक सम्बन्र् बनाती िैं । हकसी भी महिला के 

स्वास््य की समस्या केवल उसकी अपनी नि ं िै बल्की पररवार एवम ् समाज की समस्या भी  

िै । स्त्री-पुरूष शार ररक दृक्ति से समान िै । हकन्तु दोनों का प्रजनन तन्र अलग-अलग िै । इसके 

साथ-साथ प्रकृलत ने स्त्री को मालसक र्मा, गभााशय, स्तन, रजोलनवतृ्ती के कारण पुरूषो से लभन्न 

बनाया िै । ये लभन्नता स्त्री के ललए एक इश्वर य वरदान िै । इसी वरदान के कारण स्त्री इस सकृ्ति 

के क्तवस्तार करने में सियोग करती िै । लेहकन मालसक र्मा, गभाावस्था एवम ् रजोलनवतृ्ती के 

समयावलर् में उस स्त्री को शार ररक एवम ् मानलसक परेशालनयााँ भी िोता िै । जो स्त्री के ललए 

स्वास््य समस्या िै । इसके साथ-साथ आजके स्त्रीयों की स्वास््य समस्या और भी बढ़ गई िै । 

क्योंहक अब आज की महिलाओं के उपर जजम्मेदाररयााँ ज्यादा बढ़ गई िै । अब आज की महिलायें 

घर पररवार के साथ-साथ बािर भी िर के्षर में पुरुषों के कंरे् से कंरे् लमलाकर काया कर रि  िै । 

अब महिलाओं की जजन्दगी अत्यलर्क व्यस्त िो गयी िै । महिलायें अपनी प्रलतहदन के व्यस्तता के 

कारण अपने पर एवम ्अपनें स्वास््य से जुड  समस्याओं पर ध्यान नि ं देती िैं । महिलायें छोट -

छोट  समस्याओं को जैसे हक नींद नि ं आना, सांस लेने में तकलीफ, लसर ददा, चक्कर आना आहद 

इत्याहद छोट -छोट  समस्याओं को नजरअंदाज कर देती िैं । जो हक आगे जाकर बडा रोग बन 
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जाता िै । हफर जब पता चलता िै तब तक बिुत देर िो जाती िै । कुछ गम्भीर रोग ऐसी भी 

िोती िै जजनके लक्षण हदखायी नि ं देते िै । इसललए उन क्तबमाररयों का पता नि ं चलता  

िै । यहद कुछ क्तबमाररयों के लक्षण हदखायी भी पडे तो उन लक्षणो को वि नजरअंदाज कर देते िैं 

। हफर वो क्तबमाररयााँ ला इलाज िो जाती िैं । इसललए उन क्तबमाररयों का इलाज करना असम्भव िो 

जाता िै । इन क्तबमाररयों को “साइलेंट हकलर” (Silent Killer) किते िै । महिलाओं में िोने वाली 

इन क्तबमाररयों को “Silent Killer Diseases in Woman” किते िैं । 

िेतुुः 

(1) महिलायें स्वयं के स्वास््य को समझे । 

(2) पररवार एवम ्समाज महिलाओं के स्वास््य को समझे । 

(3) सभी महिलाओं के स्वास््य को लेकर जागरूकता को समझे । 

महिलाओं की शार ररक स्वास््य समस्याएाँ 
(1) मालसक र्मा की समयावलर् में स्वास््य समस्याुः 

 जब एक कन्या हकशोर अवस्था में प्रवेश करती िै तो उसके योनी मागा से रि स्त्राव िोता िै 

। जोहक 04 से 05 हदन तक ि  िोता िै । इसी को “मालसक र्मा” (Periods) किते िै । इसी 

मालसक र्मा के दौरान महिलाओं को शार ररक एवम ् मानलसक समस्याएाँ िोती िै जोहक 

लनम्नललजखत िै । 

(i) पेट में ददाुः 

 महिलाओं को मालसक र्मा आने से पिले एवम ् उस दौरान पेट में ददा िोता िै । जजसे 

मेन्स्टूअल पेन या हडसमेनोररया किते िै । पेट में यि ददा दो प्रकार का िोता िै ।   

 

(A) प्राइमर  हडसमेनोररयाुः 

यि ददा मालसक र्मा में प्रोस्टाग्लैंहडस नामक िमोन के कारण िोता िै । गभााशय के 

ऊतक प्रोस्टाग्लैंहडस का उत्पादन करते िै । गभााशय के लसकुडने एवम ्यूट्रस में खून की 
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कमी के कारण पेट में ददा िोता िै । इन ददा को आराम करने से एवम ्दवाइयों से ठीक 

हकया जा सकता िै ।  

(B) सेकें डर  हडसमेनोररयाुः 

यहद हकसी महिला के फाफब्ााँयडस, एंडोमेहट्रओलसस जैसी कोई रोग िो तो मालसक र्मा के 

समय अलर्क ददा िोता िै । इसे सेकें डर  हडसमेनोररया किते िै । इसमें ददा एक सप्ताि 

पिले से ि  ददा शुरु िो जाता िै । यि ददा लसफा  मालसक र्मा के समय ि  नि ं बल्की 

पूर  साइहकल के दौरान िो सकता िै । 

(ii) पाचन सम्बन्र्ी समस्याुः 

 मालसक र्मा के समय कुछ महिलाओं को पाचन से संबंलर्त समस्याएाँ भी िोती िै जैसे हक 
कब्ज, दस्त, उल्ट  । 

(iii) मालसक र्मा में देर ुः 
सार्ारणतया मालसक र्मा 10 से 14 वषा की आयु में शुरु िो जाता िै । कुछ लडहकयों में 15 

से 16 वषा की आयु में भी शुरु िो सकता िै । लेहकन इस आयु के बाद भी यहद हकसी लडकी को 
मालसक र्मा शुरु नि ं िुआ िो तो यि गम्भीर समस्या िोती िै । 

(iv) अलनयलमत मालसक र्माुः 
 एक स्वस्थ महिला का मालसक र्मा का चक्र 28 हदन का िोता िै । यहद वषा भर में मालसक 
र्मा 28 हदन से जल्द  या देर में िो तो ये सामान्य बात िै । लेहकन हकसी महिला को यहद यि 
अलनयलमतता लगातार बनी िुई िै तो यि गम्भीर समस्या िै । 

(2) गभाावस्था (Pregnancy) की समस्याएाँ: 

 गभाावस्था के समय महिलाओं के शर र में कई शार ररक एवम ्िामोनल पररवतान िोते िै । 

जजसके कारण उस महिला को कई समस्याएाँ िोती िै । अलर्कांश महिलाओं के लक्षण सामान्य 

िोते िै । लेहकन गभाावस्था के कई मामलो में अलग िो सकते िै । गभाावस्था में समस्याएाँ 

लनम्नललजखत िै । 

(A) गभाावस्था में सामान्य समस्याएाँ : 

(i) यूररनर  टै्रकर इन्फेक्शन्स (UTI) 
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(ii) एनीलमया 

(iii) िाई ब्लड प्रेशर 

(iv) वजन बढ़ना 

(v) डायाक्तवट ज 

(B) गभाावस्था में असमान्य लक्षणुः 

(i) लगातार लसर ददा 

(ii) योलन से खून बिना 

(iii) िाथों एवम ्चिेरे पर असमान्य सूजन 

(iv) तेज बुखार 

(v) बच्चे का मूवमेन्ट कम िोना 

(vi) प्रसव से पिले फ्लूइड का लनकलना 

(3) रजोलनवकृ्तत्त (Menopause) में समस्याएाँ: 

 जब कोई महिला 45 से 55 वषा की िोती िै तो उस महिला को मालसक र्मा आना बंद िो 

जाता िै । इसी को “रजोलनवकृ्तत्त” किते िै । इस दौरान िोने वाली समस्याएाँ लनम्नललजखत िै । 

(i) अत्यलर्क पसीना आना 

(ii) घभरािट िोना, चक्कर आना एवम ्लसर ददा 

(iii) स्वभाव में लचडलचडापन िो जाना 

(iv) शार ररक कमजोर  अलर्क िोना 

(v) पेट सम्बजन्र्त समस्या िोना 

(vi) मानलसक तनाव िोना 

(vii) पाचन शक्ति का कमजोर िोना 

(viii) कब्ज, जी लमचलाना, उजल्टयााँ 
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(4) मूड जस्वंगुः 

 मालसक र्मा के समय महिलाओं को मूड जस्वंग की समस्या भी िोती िैं । यि समस्या उनके 

शर र में एस्ट्रोजन िामोन के बढ़ने एवम ् घटने के कारण िोती िै । इस समस्या के कारण 

महिलायें लचडलचड  एवम ्गुस्सैल स्वभाव की िो जाती िै । कई बार तो छोट -छोट  बात पर भी 

ज्यादा गुस्सा करती िै । मूडजस्वंग के अन्य लक्षण भी िै । जोहक लनम्नललजखत िै । 

(i) बेचैनी 

(ii) नींद नि ं आना 

(iii) घबरािट िोना 

(iv) उदास रिना 

(v) थकान िोना 

महिलाओं में साइलेंट हकलर क्तबमाररयााँ 

(Silent Killer Diseases in Women) 

(1) स्लीप एपलनयाुः 

 इस क्तबमार  में बार-बार सांसे रुकती िै एवम ्हफर चलने लगती िै । यहद हकसी महिला का 

वजन अलर्क िै या हकसी महिला का रजोलनवकृ्तत्त का समय िै तो हफर उस महिला को इस रोग का 

खतरा बढ़ जाता िै । इस क्तबमार  से अचानक से ऑक्सीजन के स्तर में लगरावट िो सकती िै । 

जो हक हृदय प्रणाली को प्रभाक्तवत करता िैं । 

लक्षणुः 

(i) सुबि के समय लसर ददा 

(ii) लचडलचडा िोना 

(iii) जोर से खरााटे लेना 
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(2) ओवेररयन कैं सरुः 

 जब हकसी महिला के ओवर  एवम ् फैलोक्तपयन ट्यूब के आसपास असामान्य कोलशकाएाँ 

(सेल्स) बढ़ने एवम ्र्ीरे-र्ीरे फैलने लगती िै । जो कैं सर वाला ट्यूमर बनकर शर र के दसूरे और 

भी अंगो में फैल सकता िै । 

लक्षणुः 

(i) पेट में ददा िोना 

(ii) पेट में सूजन िोना 

(iii) भूख नि ं लगना 

(iv) बार-बार पेशाब जाना 

(3) पॉलललसजस्टक ओवर लसंड्रोम (PCOS): 

 महिलाओं में ये ओवर  से जुड  समस्या िैं । इसके कारण िामोन असन्तुललत िोने लगते िै 

। इस रोग ने उस महिला के शर र में फीमेल िामोन के स्थान पर मेल िामोन (एण्ड्ड्रोजन) का 

स्त्राव ज्यादा िोने लगता िै । जजस कारण उस महिला के अण्ड्डाशय में कई गांठे बन जाती िैं । 

उस महिला के ओवुलेशन की प्रहक्रया में बार्ा आने लगती िै । इस कारण से उस महिला को 

प्रेग्नेन्सी में बिुत अलर्क परेशानी िोती िै । 

लक्षणुः 
(i) पेट में ददा 
(ii) बालो का झडना 
(iii) चिेरे पर मुिासें िोना 
(iv) बालो में डैंड्रफ िोना 

सुझावुः 
 महिलायें स्वस्थ रिने के ललए अवश्य ि  लनम्नललजखत सुझाव अपनाये । 

i. पौक्तिक एवम ्सन्तुललत आिार खायें । 

ii. प्रलतहदन व्यायाम करें । 

iii. अपना वजन लनयंक्तरत रखे 
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iv. तनाव कम करे 

v. अच्छी नींद ले 

उपसंिारुः 
 जब महिलायें स्वस्थ िोती िै तो उसके बच्चे भी स्वस्थ िोते िै, वि अपने पररवार का अच्छे 
से ध्यान रखती िै एवम ् साथ में समाज के प्रलत अपना योगदान भी देती िै । महिलाओं का 
स्वास््य उसके जीवन के िर एक पिलु को प्रभाक्तवत करता िै । महिलाएाँ अपने आप को सहक्रय, 
सजृनशील, समझदार, योग्य एवम ्आत्मक्तवश्वास से भर  िुई तब मिसूस करती िै जब वि प्रसन्न 
रिती िै । महिलायें प्रसन्न तभी रिेंगी जब वि स्वस्थ रिेंगी । इसललए महिलाओं का स्वस्थ रिना 
अत्यन्त आवश्यक िै । 
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