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S¼$¼2 oM ²s½°»®½oªU �«B‾oM o¼YFU
nBñ{pn°o¼+ ³vÄB½¬B‾p»£k‾p

3»‾B$jnA»½BFCn±Q Aoµp,2©UB‾ jApo�oT$j ,1nB´M»‾BLí{ BCo«ÀY oT$j
B®¼w »¦î±M ²B¢z‾Aj k{nA tB®{nB9 /3 ,B®¼w »¦î±M ²B¢z‾Aj nB½jBTwA /2 ° 1

²k¼ña
ßo¼m ³vÄB½¬B‾p»£k‾pS¼(¼�oM ²s½°»®½oªU �«B‾oMð½oYA »wnoM o%Beyµ°sQ pA*kµ
52»®wG¼¢‾B¼« BM¬Ao´U6 �5]®« njG�@Bw�vÄB½¬B‾ppA o(‾6ån±U®«G½A³M /j±MnBñ{pn°
©¼v5U»®½oªUo¼m °»®½oªU ²°o£ °j ³M Bµ»‾j±«pC /k‾k{ JBhT‾A »0jB~URn±æ³M¤Bw
nj ³v¦] 3 ,³T(µ 12 Rk« ³M ºpA±µ ©U®« G½oªU �«B‾oM ð½»®½oªU ²°o£ ºAoM °k‾k{
(MENQOL ³vÄBÇ½ ¬BÇ‾p »£kÇ‾p S¼(¼Ç� jnAk‾BTÇwA �«B®zwoÇQ /k½joÇ£ »ÇeAo� ³T(µ
¥¼ªÇñU G½oªÇU ¨B\Ç‾A pAuQ °y¼Q ³¦eo« °j nj °²°o£ °j oµ[w±UQuestionnaire)
,»îBªT]A -»‾A°n ,»ªv] �]¼e 4 nj³vÄB½¬B‾p»£k‾pS¼(¼�³«B®zwoQ G½Anj /k½jo£@
�]¼Çe °j nj ³� jAj ¬Bz‾ t ¬±«pC[½BT‾ /S0o£»« nAon »wnoM jn±« »v®] °n±U±«°pA°
nj ,SwA ²j±M nAj»®í« G½oªUo¼YFU (p =å.å1) »îBªT]A - »‾A°n °(p =å.åå3) »ªv]
nAj»®í« (p=å.113) »v®] °(p=å.å88) n±U±«°pA°�]¼e °j njR°B(UG½A ³�»§Be
ºnAj»®í« j±L´M»®½oªU �«B‾oM oYA nj Bµ»‾j±«pC»£k‾pS¼(¼�»¦�n±�³MG¼®`ªµ /j±L‾

/(p=å.å19) S0B½
»¢vÄB½ ,S«Àw ,»‾Bªv]S¼§Bí0 :ºk¼¦$ºBµ²rA°

³«k0«
S{Ak´M »‾B´] ¬B«pBw U½oíU /SwA ³TGo£ nAo' ³]±U jn±« nB¼vM S«Àw Y±A±« ²p°o«A
/(1)k®®5»« k¼5@FU ¬Bv‾A �L‾B] �ªµ »Tv½q´M oM »î±‾ ³M BµU½oíU o¢½j ° S«Àw ¶rA° pA
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pA é'A° nj /SwA ²k{ bod« S«Àw y\®w ºAoM ³5 SwA »½Bµ³‾Bz‾ pA »ñ½ »£k‾p S¼�¼5@
³ñ¦ÇM ,Sv¼Ç‾ ºnBª¼ÇM ¨kî B´®U S«Àw ,jo5 ¨ÀîA S{Ak´M »‾B´] ¬B«pBw ³5 1984 ¤Bw
S¼�¼Ç5 S¼ªÇµA ³ÇM ¬BwB®{nB5 ³]±U ,SwA »îBªT]A ° »‾A°n ,»ªv] ¥«B5 ²BGn pA »T§Be

/(2)k{ K¦] »£k‾p
²kÇ{ ³ÇÄAnA ºoI‾ U½oíU /SwA ²k{ ³ÄAnA »£k‾p S¼�¼5 jn±« nj ºnB¼vM ºBµU½oíU
�¦¼w°³ÇM ³Ç5 »îBªT]A ,»e°n ,»ªv] ²BGn pA »L¼5oU :pA SwA RnBLî »£k‾p S¼�¼5 ºAoM
S¼í'±« ° S«Àw RAnBIT‾A ,S½BAn ,ºjB{ k®‾B« ,j±{»« snj jAoGA pA »µ°o£ B½ »~h{
BÇM aLUoÇ« »£kÇ‾p S¼�¼Ç5 q¼Ç‾ S{Ak´M »‾B´] ¬B«pBw »£k‾p S¼�¼5 ²°o£ /(3)ºjB~T'A
¬C nj ³5 »{pnA ¨BI‾ ° ¡®µoG ³M ³]±U BM xA»£k‾p S¼íA° pA joG ºBµnAk®Q An »T«Àw
oIÇ‾ jn±« ºBµS½±§°A ° BµnB¼í« ,RAnBIT‾A ,*AkµA BM BµnAk®Q =½A fBLUnA ° k®5»« »£k‾p

/(4)k®5»« U½oíU ,joG
,»ªÇv] aÇ½AoÇ{ ºAnAj ³Ç5 ºjAoGA }i¿BM U¦Th« ºBµoz' nj »£k‾p S¼�¼5 �§±S«
,k®TÇvµ ³Ç]A±Ç« |Bi a½Ao{ ¬C pA »{B‾ ºBµ»£k¼®U BM ° k®Tvµ ºA²s½° »‾A°n ° »e°n
¬An°j ³M ³5 k®Tvµ »‾B‾p pA ³Twj ¬C ³í«B] o½mQK¼wC nBz'A pA »ñ½ /(5)jnAj ºjB½p S¼ªµA
S¼�¼5 ³M ³]±U ,k‾oM»« ow ³M |Bi a½Ao{ nj ³vÄB½ ¬B‾p ³5 »½B\‾C pA /k®wn»« »¢vÄB½
k¼§±U ° ¬AkªhU S¼§BíG U'±U »¢vÄB½ /(1)SwA nAjn±ioM ºjB½p S¼ªµA pA B´‾C nj »£k‾p
/(6)k«B\Ç‾A»Ç« ¬p nj ºn°nBÇM ¬An°j =TGBÇ½ ¬B½BÇQ ³M ³5 SwA ¬C ³M f±Mo« ºBµ¬±«n±µ
RÀñz« =½A pA /SwA ²Aoªµ ºjB½p »‾A°n ° »ªv] RÀñz« BM B«A ,Sv¼‾ ºnBª¼M »¢vÄB½
° »'°oî »L¦' ºBµºnBª¼M ,¬A±hTwA »5±Q ,»‾A°n ° »e°n RAo¼¼oU ,»¢TGo£o£ ³M ¬A±U»«
q¼‾ »‾A°n »L~î RÀñz« ,»ªv] RÀñz« oM ²°Àî /jo5 ²nB{A »¦wB®U ²B¢Twj »G°oUC
=Ç½A nj q¼Ç‾ »£joÇvGA ° S¼‾BL~î ,»¢Tvi ,ºo½mQð½odU ,»‾A°n nBzG ,JAodAA k®‾B«

/(6)SwA ²k{ »½BwB®{ ¬An°j
tBÇveA ,³‾BLÇ{ `½oíÇU ,»¢TGo£oÇ£ j±L´ÇM nj kÇ‾A±U»Ç« »‾BªÇv] S¼§BíG ° xpn°
³vÄBÇ½ ¬BÇ‾p »ªÇv] Rnk' ° »{±«AoG ,»v®] ¥¼« j±L´M ,»£jovGA ,JAodAA ,»¢Tvi
° ¬BÇ«nj nj ,»¢vÄBÇ½ ©ÄÀÇî oÇM o¼ÇYFU oÇM ²°ÀÇî ,©I®« »‾Bªv] S¼§BíG /(7)k{BM oYÆ«
oYA nj ³5 »'°oî »L¦' ºBµºnBª¼M ° ¬A±hTwA »5±Q ,S½oUnC o¼I‾ »½BµºnBª¼M pA ºo¼¢z¼Q
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»5±ÇQ pA ³Ç‾p° BÇM =½oªÇU =¼®`ªÇµ /(7)SwA oYÆÇ« q¼‾ k½C»« j±]° ³M ¬r°oTwA yµB5@
³5 SwA ¬C pA »5@Be q¼‾ RBí§Bd« oM ºn°o« /(8)k®5»« ºo¼£±¦] »¢vÄB½ BM ¨E±U ¬A±hTwA
/kÇ‾A³TÇiAjoÇQ »¢vÄB½ ©ÄÀî ¤oT®5 ° j±L´M nj »‾Bªv] S¼§BíG oYA ³M ºjB½p ¬Ao¢zµ°sQ
S¼�¼5 nj »‾B«nj ¬±«n±µ B½ =½oªU o¼YFU »wnoM ³M »zµ°sQ nj (2åå4)¬AnBñªµ ° k‾AoTwA
³Ç5 jAj ¬BÇz‾ yµ°sQ [½BT‾ /k®TiAjoQ ,k‾j±M sodU»M Â«B5 ÂL' ³5 ºA³vÄB½ ¬B‾p »£k‾p
RB®½oªÇU ³Ç5 jAj ¬BÇz‾ yµ°sQ =½A /j±M »‾B«nj ¬±«n±µ ²°o£ pA oTz¼M »¢TGo£o£ Rk{
y½AqÇGA ³vÄBÇ½ ¬B‾p nj An »£k‾p S¼�¼5 ,n±U±«°pA° ©ÄÀî yµB5 oM ²°Àî ©I®« »{pn°
»£jB«C oM =½oªU oYA »wnoM ³M »zµ°sQ nj (2åå4)¬AnBñªµ ° ¬B«±ÃU =wo‾ /(9)kµj»«
³Ç5 j±ÇM ¬C pA »5@Be B´‾C yµ°sQ [½BT‾ /k®TiAjoQ ³vÄB½ ¬B‾p »£k‾p S¼�¼5 q¼‾ ° »‾Bªv]
»‾Bªv] »£jB«C ºBµoT«AnBQ y½AqGA KLw k‾A±U»« »‾Bªv] ³®¼z¼M o½p =½oªU ³T�µ y{
o¼YFU ³M q¼‾ ºo¢½j ¬Ao¢zµ°sQ /(1å)jjo£ B´‾C »£k‾p S¼�¼5 j±L´M =¼®`ªµ ° ³vÄB½ ¬B‾p
oÇ½p jnA±Ç« ³ÇM ¬A±U»« ³¦ª] ¬C pA ³5 k‾A³TiAjoQ »¢vÄB½ ©ÄÀî j±L´M ° yµB5 nj =½oªU
,»{±Ç«AoÇG yµBÇ5 ,(11)³vÄBÇ½ ¬B‾p nj »‾A±hTwA ¶j±U ��e oM =½oªU o¼YFU :j±ª‾ ²nB{A
»v®Ç] ¥¼Ç« y½AqGA ° ¬rA° »ñzi o¼I‾ »v®] ºAptoTwA ©ÄÀî ° jnjow ,ºo¢{BioQ
»¢vÄB½ »‾A°n ©ÄÀî yµB5 ,(14)toTwA yµB5 ,(13)»‾A±hTwA ¶j±U ¥¼¦dU yµB5 ,(12)
»L¦' joñ¦ªî nj j±L´M S½B´‾ nj ° ,(16)¬A±hTwA »‾kí« jA±« ©5@AoU y½AqGA ° ��e ,(15)

1. Self esteem 2. Body image

S½B®î BM /(17)»‾kM ¶nAk®Qj±i ° 2»‾kM o½±~U j±L´M ,1u�‾ Rqî ,»‾A°n S«Àw ,»'°oî
³a ©I®« »{pn° RB®½oªU ¨B\‾A ³5 j±M =½A oABe yµ°sQ »wBwA ywoQ n±5m« jnA±« ³M

?jnAj nBñ{pn°o¼E ³vÄB½ ¬B‾p »£k‾p S¼�¼5 j±L´M ° »¢vÄB½ ©ÄÀî yµB5 oM ºo¼YFU
»wB®{x°n

¥STÇv« o¼oTÇ« ¤BªÇîA BÇM ¬Ao¢zµ°sQ ³5 j±M »Mo\U ³ª¼‾ ºBµyµ°sQ Y±‾ pA yµ°sQ =½A
oM =½oªU »§BªTeA o¼YFU »wnoM ³M ,¤oT®5 ²°o£ ð½ =TGo£ oI‾ nj =¼®`ªµ ° (»®½oªU ³«B‾oM)
ºAoM /SwA ³TiAjoQ nBñ{pn°o¼E ³vÄB½ ¬B‾p nj ¬C �‾B£nB´a ºBµ³d¼e q¼‾ ° »£k‾p S¼�¼5@
y¼Q SM±‾ °j nj Bµ³«B®zwoQ ° JBhT‾A »®½oªU ° ¤oT®5 ²°o£ °j»®½oªU �«B‾oM o¼YFU »wnoM
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�SMBÇw k®‾BÇ« »¦«A±î =¼®`ªµ /k‾k{ ¥¼ªñU ²°o£ °j oµ aw±U =½oªU pA uQ ° =½oªU pA
nj »½BµywoQ aw±U ,»‾B«nj ¬±«n±µ ° tnj°p »¢vÄB½ ,BµºnBª¼M YA±‾A �SMBw ,»{pn°

/k{ ¤oT®5 ³«B®zwoQ ºAkTMA
¥¼ÇñzU ¬Ao´ÇU o´{ 6 �Sd®« nBñ{pn°o¼E �vÄB½ ¬B‾p An oABe yµ°sQ ºnB«C �í«B]
¬B‾p ¬B¼« pA jAoGA =½A ³5 k‾jAj ¥¼ñzU ³vÄB½ ¬B‾p pA o�‾ 6å q¼‾ An yµ°sQ ºnB«C �‾±ª‾ /k‾jAj
ºo¼Ç£@³‾±ªÇ‾ x°n pA ²jB�TÇwA BÇM ¬Ao´U o´{ 6 �Sd®« ºBµ²B¢‾B«nj ³M ²k®®5@³í]Ao« �vÄB½
©¼vSÇU »®½oªÇU ° ¤oT®Ç5 ²°oÇ£ nj »GjB~ÇU n±\³ÇM ° k‾kÇ{ JBhT‾A ºA³{±i Ç »GjB~U

/k‾k½jo£@
/k®TGoÇ£ nAoÇ' ²k{ »eAo\ ö‾ º°j ° º°n²jB¼Q �«B‾oM SdU ³T�µ 12 Rk« ³M Bµ³‾±ª‾
³T�µ nj ° Y°o{ ³S¼'j 2å pA =½oªU RBv¦] ¬B«p ³5 j±M ³v¦] 3 ³T�µ oµ nj RBv¦] jAkíU
³M j±i �®¼z¼M K¦' ¬BMoA kænj 5å BM AkTMA nj Bµ»‾j±«pC �ªµ /k¼wn ³S¼'j 45 ³M ©µjpA°j
/k¼wn ³®¼z¼M K¦' ¬BMoA kænj 8å ³M =½oªU Rk{ ©µjpA°j �T�µ nj ° k®TiAjoQ S¼§BíG

1. Menopause Quality of Life Questionnaire

(MENQOL) 1³vÄB½ ¬B‾p »£k‾p S¼�¼5 »æB~TiA nB¼í« �«B®zwoQ pA yµ°sQ =½A nj
±T‾n±U ²B¢z‾Aj »ñ{qQ yhM aw±U ³vÄB½ ¬B‾p »£k‾p S¼�¼5 ¬Aq¼« y\®w n±I®« ³M ³5@
jn±Ç« ¬AoÇ½A nj BµnBÇM n±5mÇ« �«B®zwoÇQ /k½jo£ ²jB�TwA ,²k{ ©¼I®U ° ³¼´U (1996)AjB‾B5@
»½B½BÇQ =¼¼íÇU n±I®Ç« ³M /(1)SwA ³TGo£ nAo' k¼½FU jn±« »½A±Td« nBLTîA oI‾ pA ° ²jB�TwA
oMAoM ³«B®zwoQ ºAoM fBL‾°o5 ºB�§C »½B½BQ K½oA ,»½AkTMA �í§Bd« ð½ ¨B\‾A BM q¼‾ ³«B®zwoQ
S¼�¼5 ° j±M ywoQ 32 ¥«B{ ³vÄB½ ¬B‾p »£k‾p S¼�¼5 �«B®zwoQ /k«C Swj ³M (r=@å.79)BM
»wnoÇM »îBªTÇ]A Ç@»Ç‾A°n ° »v®] ,»ªv] ,n±U±«°pA° ©ÄÀî �d¼e nB´a nj An »£k‾p
Rn±æ³M ©µ ° n±5m« �d¼e 4 ð¼ñ�U ³M k‾A±U»« ©µ »£k‾p S¼�¼5 ¥¼¦dU ° ³½q\U /k®5»«

/(1)jjo£ ¨B\‾A (�d¼e 4 pA ²k«C Swj ³M RAoª‾ Y±ª\«)»¦5@
¥¼¦dÇU ° ³½q\ÇU ºAoÇM ° »£k®5@AoQ ° ºq5o« ºBµ}iB{ pA Bµ²jAj U¼æ±U n±I®« ³M

2. One Sample Kolmogorov-Smironov Test

»í¼L\ =¼¼íU ºAoM 2*±‾°o¼ªwA *°o£±ª§±5 ¬±«pC pA AkTMA ,yµ°sQ ºBµ³TGB½ »\BL®TwA
,»®½oªU ° ¤oT®5 ²°o£ °jnj ¥STv« o¼oT« o¼YFU =¼¼íU ºAoM uPw /k½jo£ ²jB�TwA Bµ²jAj ¬j±M
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³ÇM ¤oT®Ç5 ° »®½oªÇU ºBµ²°o£ pA ð½ oµ nj ¬±«pC uQ ° ¬±«pC y¼Q RAoª‾ ¥AB�U AkTMA
° ¤oT®5 ²°o£ °j pA ²k«C Swj ³M RAoª‾ ¥AB�U =¼M ¥STv« T¬±«pC S½B´‾ nj ° ,k«C Swj

/k½jo£ Ao]A »®½oªU
yµ°sQºBµ³T&B½

¬Bz‾ An B´‾C »¢vÄB½ Y°o{ =w ° Bµ»‾j±«pC =w ³M f±Mo« ºnB«C ºBµ}iB{ ,1 ¤°k]
/kµj»«

Bµ»‾j±«pC nj »¢vÄB½ k°o{ =w ° =w ³M i±Mo« ºnB«C ºBµ}iB{/1 ¤°k]
}iB{Bµ»‾j±«pC #w»¢vÄB½ "°o{ #w

Bµ³‾±ª‾
1¼¢‾B¼«
Aod‾A

jnAk‾BTwA
oX6@Ake¥9Ake1¼¢‾B¼«
Aod‾A

jnAk‾BTwA
oX6@Ake¥9Ake

»®½oªU ²°o£@52.73.å6584948.52.565148
¤oT®6 ²°o£@53.43.86594948.82.895248.5

q¼Ç‾ ° »£kÇ‾p S¼�¼Ç5 RAoªÇ‾ ³ÇM f±MoÇ« jnAk‾BTwA *Aod‾A ° =¼¢‾B¼« nAkS« 2 ¤°k]
=Ç½A /kµj»Ç« ³ÇÄAnA An (»îBªTÇ]A Ç »Ç‾A°n ° »v®Ç] ,»ªÇv] ,n±U±«°pA°) ¬C ºBµ³d¼e
³ÄAnA ¬±«pCuQ ° ¬±«pCy¼Q �¦eo« °j nj ° »®½oªU ° ¤oT®5 ²°o£ °j ð¼ñ�U ³M Bµ}iB{
An ¬±Ç«pCuQ ° ¬±«pCy¼ÇQ RAoªÇ‾ nj j±]±« *ÀTiA sk‾A SwA o5@l ¬B½B{ /SwA ²k{
° ¤oT®Ç9 ºBµ²°oÇ£ ¬±Ç«pCuQ ° ¬±«pCy¼ÇQ RAoª‾ ³M i±Mo« jnAk‾BTwA 1Aod‾A ° =¼¢‾B¼« /2 ¤°k]

¬C ³‾B£nB´a ºBµ³\¼e° »£k‾p S¼g¼9RAoª‾ nj »®½oªU
}iB{(Mean ± SD) jnAk‾BTwA JAod‾A±#¼¢‾B¼«

Bµ²°o£@
»£k‾pS¼=¼6@n±U±«°pA°»ªv]»v®]»îBªT]A.»‾A°n

¤oT®�@¬±«pCy¼Q91.1±4.518.1±1.å348.3±3.412.5±1.å422.2±2.34
¬±«pCuQ84.6±3.837.5±1.3445.5±2.8312.1±1.4519.5±2.å6

»®½oªU¬±«pCy¼Q89.6±2.448.9±3.2349.9±3.å61å.3±1.952å.5±2.56
¬±«pCuQ7å.1±3.567.8±2.4639.8±2.679.2±1.3613.2±2.89
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BµR°B�U =½Ak®aoµ ,Sv‾Aj f±LUo« »£k‾p S¼�¼5 �§±S« ¬j±M B½±Q° ¬j±M »®µl BM¬A±U»«
/SwA ²j±L‾ nAj»®í« ºnB«C oI‾ pA

°jnj ¬±«pCuQ ° ¬±«pCy¼Q RAoª‾ pA ²k«C Swj ³M =¼¢‾B¼« ¥AB�U nAkS« 3 ¤°k] nj
oµ ³M f±Mo« (p)ºnAj»®í« cdwnAkS« ¤°k] =½A nj /SwA ²k{ ³ÄAnA »®½oªU ° ¤oT®5 ²°o£@

/SwA ²k{ ³ÄAnA q¼‾ BµçoG ¬±«pC pA ð½
¬C �‾B£nB´a ºBµ³\¼e° »£k‾p S¼g¼9¬±«pCuQ ° ¬±«pCy¼QRAoª‾ =¼¢‾B¼«¥?BgU nAk�« /3 ¤°k]

»®½oªU ° ¤oT®9 ºBµ²°o£ pA ð½ oµ nj
}iB{¬±«pCuQ ° ¬±«pCy¼Q RAoª‾ ¥NB	U nAk4«

Bµ²°o£@
#»£k‾pS¼=¼6@
(p=å.å19)

n±U±«°pA°
(p=å.å88)

##»ªv]
(p=å.åå3)

»v®]
(p=å.113)

#»îBªT]A.»‾A°n
(p=å.å1å)

¤oT®�@65å.62.8å.42.7
»®½oªU19.511å.11.17.3

å.å5 c\w nj R°BgU ¬j±M nAj»®í« #
å.å1 c\w nj R°BgU ¬j±M nAj»®í« ##

ºo¼£@³\¼T‾°WdM
©ÄÀÇî yµB5 oM ,ºnAj»®í« o¼YFU oABe yµ°sQ »®½oªU �«B‾oM k{ ³IeÀ« ³5 ³‾±£¬Bªµ
[½BTÇ‾ BÇM yµ°sÇQ pA yhÇM =Ç½A [½BTÇ‾ /(p=å.å88)SwA ³T{Ak‾ Bµ»‾j±«pC n±U±«°pA°
[½BTÇ‾ BÇM B«A ,jnAj »‾A±hªµ (19)¬AnBñªµ ° ºoUB£ ° (18)¬AnBñªµ ° ¬±wnA±½A yµ°sQ
ºo¼£@³\¼T‾ =¼®a j±i yµ°sQ nj k‾AoTwC /jnAj Ro½Bo« (9)¬AnBñªµ ° k‾AoTwC yµ°sQ
/SwA oYÆÇ« ³vÄBÇ½ ¬BÇ‾p n±U±Ç«°pA° ©ÄÀÇî yµBÇ5 nj »‾Bªv] RB®½oªU ³5 SwA ²jo5@
nj oTz¼ÇM =½oªÇU oÇYA nj »¢TGo£o£ ° n±U±«°pA° ©ÄÀî yµB5 ³5 ²jo5 ¨ÀîA °A =¼®`ªµ
¬B‾p »¢TGo£o£ RBíGj jAkíU ³5 »§Be nj ,k{BM»« ³vÄB½ ¬B‾p ºBµ»¢TGo£o£ Rk{ yµB5@
¬AnBñªÇµ ° k‾AoTwAk¼‾ ¬±a ºo¢½j ¬Ao¢zµ°sQ /k®5»ª‾ Ak¼Q ºo¼¼oU =½oªU oYA nj ³vÄB½
©ÄÀî k‾A±U»« ºpBw¨AnC RB®½oªU =¼®`ªµ ° »‾B«nj ¬±«n±µ ³5 k‾±{»« n°CjB½ q¼‾ (2å)
³Ç5 k®5»Ç« jB´®z¼Q ³vÄB½ ¬B‾p ³M (9)k‾AoTwC |±~i =½A nj ,kµj yµB5 An n±U±«°pA°
»‾BªÇv] RB®½oªÇU ,k®½Bª‾ ²jB�TwA »‾B«nj ¬±«n±µ ºBµx°n pA k®Tv¼‾ ¥½B« ³5 »«B¢®µ
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S¦Çî ¬A±TÇM k½BÇ{ ¤BÇe oÇµ ³M /j±M kµA±i »‾B«nj ¬±«n±µ ºAoM »LwB®« HTLv‾ =½q¢½B]
»®½oªU ºBµ³«B‾oM Y±‾ nj o¢½j ³MBz« ºBµyµ°sQ BM oABe yµ°sQ [½BT‾ Ro½Bo« »§BªTeA
q¼Ç‾ (12)(1999)©¦µ ° »§ »æ±~i =½A nj /j±ª‾ ±\Tv] B´‾C =½oªU Rk{ ° ²k{ ³ÄAnA
=½oªÇU Rk{ �§±S« »¢vÄB½ ¬An°j nj n±U±«°pA° ©ÄÀî yµB5 ºAoM ³5 k‾A²j±ª‾ jB´®z¼Q
©ÄÀÇî yµBÇ5 ºAoÇM An oTz¼ÇM RkÇ{ BÇM »‾BªÇv] S¼§BíÇG B´Ç‾C /jo¼£ nAo' oI‾ k« »Tv½BM
oÇM ©I®Ç« n±\³M ° KwB®« Rk{ BM »‾kM S¼§BíG SS¼Se nj /k‾A²j±ª‾ jB´®z¼Q n±U±«°pA°
oI‾ ³M /(18)k{BM»« oYÆ« ¬kM ºB«j ºq5o« ¶k®®5©¼I®U nAm£o¼YFU »L~î ºBµn±T¼ªv‾AoU
,³vÄB½ ¬B‾p n±U±«°pA° ©ÄÀî yµB5 ºAoM KwB®« =½oªU Rk{ ¬Aq¼« =TGB½ �§±S« kwn»«

/jo¼£ nAo' =½oªU ©¦î ¬B~~hT« ° ¬Ao¢zµ°sQ oI‾k« k‾A±U»«
»®½oªÇU �«B‾oÇM ³5 SwA ¬C o¢‾B¼M »¢vÄB½ »‾Bªv] ©ÄÀî �d¼e nj yµ°sQ ºBµ³TGB½
SwA ³TÇ{Aj ³vÄBÇ½ ¬BÇ‾p »‾BªÇv] ©ÄÀÇî yµBÇ5 oÇM ºnAj»®íÇ« o¼ÇYFU oABÇe yµ°sÇQ
»‾A±hªµ ºjB½p ºBµyµ°sQ [½BT‾ BM oABe yµ°sQ [½BT‾ |±~i =½A nj /(p=å.åå3)
¥«BÇ{ ©I®Ç« »‾Bªv] RB®½oªU ³5 k‾nAj»« ¬B¼M (17)ºoU±« ° ¤k½BM ³‾±ª‾ ¬A±®î³M /jnAj
UíÇA o¼I‾ »¢vÄB½ »‾Bªv] RÀñz« p°oM pA SwA =ñª« »T«°BS« ° ºpA±µ RB®½oªU
nj q¼Ç‾ (12)©¦Çµ ° »§ /kÇµj yµBÇ5 An B´Ç‾C B½ ° k®5 ºo¼£±¦] ¬A±hTwA »5±Q ° »‾À}î
oÇYA kÇ‾A±U»Ç« aw±TÇ« »‾BªÇv] S¼§BíÇG ³Ç5 k‾k¼Çwn ³\¼TÇ‾ =ÇÇ½A ³ÇÇM j±ÇÇi yµ°sÇÇQ
/k{BÇM ³TÇ{Aj ²kí« g�‾ ° jnjow o¼I‾ »¢vÄB½ »‾Bªv] ©ÄÀî ¥MBS« nj ºA²k®®5SIGBd«
»‾BªÇv] ©ÄÀÇî yµB5 ° »‾Bªv] ºBµS¼§BíG =¼M »½¿BM »¢TvLªµ (21)oL¦½° =¼®`ªµ
,SzQ jnj ,¥æB�Ç« jnj ,JA±Çi nj R¿ÀTÇiA ,»‾BªÇv] »¢Tvi ,jnjow o¼I‾ »¢vÄB½
oABe yµ°sQ [½BT‾ ³M ³]±U BM Y±ª\« nj /jn°C Swj³M ²kí« »TeAnB‾ ° nAnjA ºnB¼TiA»M
oTz¼M S½Bªe q¼‾ ° »¢vÄB½ »‾Bªv]©ÄÀî yµB5 oM »‾Bªv]RB®½oªU SLX« o¼YFU jn±« nj
nB®5 nj oYÆ« ºnBñµAn ¬A±®î³M An »‾kM S¼§BíG ¬A±U»« ,Y±A±« =½A pA aLUo« ºBµyµ°sQ
³vÄB½ ¬B‾p ³M (///° »‾B«nj ¬±«n±µ ,KwB®« �½moU ,xp±«C o¼I‾)j±]±« ºBµnBñµAn o½Bw

/j±ª‾ jB´®z¼Q
oABÇe yµ°sÇQ »®½oªÇU �«B‾oÇM ³Ç5 ²k{ ³IeÀ« q¼‾ »¢vÄB½ »v®] ©ÄÀî �d¼e nj
/(p=å.113)k{BM ³T{Aj ³vÄB½ ¬B‾p »v®] ©ÄÀî j±L´M oM ºnAj»®í« o¼YFU SwA ³Tv‾A±T‾
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° ,(22)¬o£k‾¿ ° q®¼§±5 ,(12)©¦µ ° »§ RBS¼SdU BM |±~i =½A nj oABe yµ°sQ [½BT‾
S¼§BíÇG =¼ÇM ºnAj»®íÇ« ° »�®« »¢TvLªµ ,©¦µ ° »§ /jnAj Ro½Bo« (23)=¼§oL«Ba ° ©¦µ
¥¼Ç« yµBÇ5 ³Ç5 k®TGBÇ½nj ¬o£k‾¿ ° q®¼§±5 =¼®`ªµ /k‾jo5 Ak¼Q »v®] ©ÄÀî ° »‾Bªv]
j±]° ©En ³M /jnAj ºjB½p fBLUnA »‾Bªv] ºBµS¼§BíG nj S5o{ ¨kî BM ³vÄB½ ¬B‾p »v®]
={°n »Twnj ³M Y±A±« =½A p±®µ ,k‾A²jo5 S½Bªe fBLUnA =½A j±]° pA ³5 »½Bµyµ°sQ
° »§ /jnAm£»Ç« o¼YFU ³vÄB½ ¬B‾p »v®] S«Àw oM »‾Bªv] S¼§BíG ³‾±¢a ³5 SwA ²kz‾
S5oÇ{ »‾BªÇv] S¼§BíÇG nj ³Ç5 ºA³vÄBÇ½ ¬B‾p »v®] S«Àw ³5 k®®5»« ¬B¼M (12)©¦µ
nj S5oÇ{ oÇYA nj j±Çi ³Ç5 k{BÇM »‾À}Çî ¬±ÇU y½AqÇGA pA »{BÇ‾ SwA =ñª« ,k®®5»«
Rn±æ³M An Y±A±« =½A (23)=¼§oL«Ba ° ©¦µ B«A /SwA ²k«C Swj³M »{pn° ºBµS¼§BíG
S¼ÇMAmÇ] y½AqÇGA WîBÇM »‾BªÇv] S¼§BíÇG ³Ç5 kÇ‾A³T{Aj ¬B¼M B´‾C /k‾A²j±ª‾ ³¼]±U o¢½j
B´Ç‾C »v®] S«Àw j±L´M K]±« j±i ³5 jjo£»« ³vÄB½ ¬B‾p aw±U ²k{ s@AnjA »‾Bªv]
n±5mÇ« ºBµyµ°sQ BM An oABe yµ°sQ [½BT‾ Ro½Bo« »§BªTeA S¦î ¤Be oµ ³M /j±{»«
»v®Ç] ©ÄÀî ³M ³vÄB½ ¬B‾p xo¢‾ oM nAm£o¼YFU »¢®µoG ° »îBªT]A ¥ÄBv« nj ¬A±TM k½B{
An Y±A±Ç« =Ç½A »‾Ao½A �vÄB½ ¬B‾p jn±« nj j±i yµ°sQ nj q¼‾ (1)»ªTwn /j±ª‾ ±\Tv]
oÇM »îBªT]A ° »¢®µoG ¥«A±î o¼YFU Y±A±« ³M j±i ºo¼£@³\¼T‾ nj º° /SwA ²j±ª‾ k¼½FU
ºBµ²o¼Ç¢‾A ° RÀ½BªU yµB5 ³5 SwA ³T{Aj ¬B¼M ° ²jo5 ²nB{A ³vÄB½ ¬B‾p »v®] joñ¦ªî
° »¢®µoÇG ,ð½r±§±½q¼ÇG ¥Ç«A±Çî pA ³5 SwA ºkíM k®a »î±A±« ³vÄB½ ¬B‾p nj »v®]

/jo½mQ»« o¼YFU »îBªT]A
ºnAj»®í« o¼YFU oABe yµ°sQ »®½oªU �«B‾oM ³5 jAj ¬Bz‾ yµ°sQ ºBµ³TGB½ =¼®`ªµ
oM ºn°o« /(p=å.å1å)SwA ³T{Aj yµ°sQ ºBµ»‾j±«pC »îBªT]A Ç »‾A°n ©ÄÀî j±L´M oM
[½BTÇ‾ BÇM Bµyµ°sÇQ pA ºnB¼vM [½BT‾ ³5 SwA ¬C pA »5@Be ²k{ ¨B\‾A aLUo« ºBµyµ°sQ
o¼YFU »wnoM ³M ³5 j±i yµ°sQ nj (14)¬AnBñªµ ° »‾B`½n /jnAj »‾A±hªµ oABe yµ°sQ
=½oªU oYA nj ³5 k‾k¼wn ³\¼T‾ =½A ³M k®TiAjoQ ³vÄB½ ¬B‾p nj toTwA »‾A°n ¥«Bî oM =½oªU
RB®½oªÇU ³Ç5 k‾A²k{ n°CjB½ B´‾C /j±{»« jB\½A ³vÄB½ ¬B‾p toTwA nj ºo¼¢ªza yµB5@
,»Ç‾A°n ºBµk«B¼ÇQ ,=Çw BÇM aLUoÇ« o¼¼oU =TiAk‾A `½±íU ³M WîBM k‾A±U»« »‾Bªv] ©I®«
° ¥«±¦ÇM oÇ¢½j *oÇ\ pA /jjoÇ£ ³vÄB½ ¬B‾p »‾A°n S¼íA° j±L´M ° »£k‾p S¼�¼5 y½AqGA
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n±U±«°pA° ©ÄÀî y½AqGA ¥¼§j ³M An »¢vÄB½ ¬An°j nj »‾A°n ©ÄÀî y½AqGA (24)¬AnBñªµ
©ÄÀî y½AqGA BM n±U±«°pA° ©ÄÀî ³5 k‾jBSTîA =½A oM B´‾C /k‾A³Tv‾Aj ¬An°j =½A nj ³vÄB½ ¬B‾p
pA »zhÇM nj q¼Ç‾ (12)©¦Çµ ° »§ /SwA ²AoªÇµ »£jovGA ° toTwA ,JAodAA ¬±a »‾A°n
³Ç5 k®TÇ{Aj ¬B¼ÇM ° k®TiAjoQ »¢vÄB½ »‾A°n ©ÄÀî oM =½oªU o¼YFU »wnoM ³M j±i yµ°sQ
° »‾BªÇv] RB®½oªÇU o¼ÇYFU B´Ç‾C /j±{»« »¢vÄB½ »‾A°n ©ÄÀî j±L´M WîBM »‾kM S¼§BíG
S¼§BíG ³5 k‾jo5 ³¼]±U Rn±æ =½A ³M »¢vÄB½ »‾A°n ©ÄÀî j±L´M oM An »{pn° ºBµS¼§BíG
³Ç5 SwA »§BÇe nj =Ç½A ° kÇµj y½AqÇGA ¬kÇM nj An Bµ=¼G°nkÇ‾C b±dw k‾A±U»« »‾Bªv]
³ÇaoÇ£@A ¤BÇe oÇµ ³M /k®®5»« ¤BªîA An ºjB½p RAo¼YFU ¬Bv‾A »‾A°n R¿Be oM Bµ=¼G°nk‾C
p̈¿ ºoTz¼M »ª¦î ºBµyµ°sQ B«A ,j±{»« »¢vÄB½ »‾A°n ©ÄÀî j±L´M WîBM »‾kM S¼§BíG

»GB5 »¢vÄB½ »‾A°n ©ÄÀî yµB5 ºAoM »‾Bªv] S¼§BíG ¬Aq¼« ³a BU ³5 j±{ ={°n BU SwA
/(12)SwA

oABÇe yµ°sQ »®½oªU �«B‾oM ³5 kµj»« ¬Bz‾ yµ°sQ =½A [½BT‾ »wnoM ,Y±ª\« nj
j±Ç{ é'A° oYÆ« nBñ{pn°o¼E ³vÄB½ ¬B‾p »£k‾p S¼�¼5 »¦5 ¶oª‾ ºBSUnA oM SwA ³Tv‾A±U
º±w±Ç« �ÇîA° ºBµ³TGB½ BM ,»£k‾p S¼�¼5 »¦5 ¶oª‾ jn±« nj yµ°sQ [½BT‾ /(p=å.å19)
° xpn° o¼YFU oM »î±‾ ³M ¬Ao¢zµ°sQ =½A º°j oµ /jnAj »‾A±hªµ (26)±¦‾B«o´' ° ,(25)
nB´Ça pA ³d¼Çe °j nj =¼®`ªÇµ /k‾A²j±ª‾ k¼5@FU jAoGA »£k‾p S¼�¼5 j±L´M oM »‾kM S¼§BíG
kÇ«C Swj³ÇM nAj»®íÇ« Â«BÇ5 =½oªU o¼YFU (»‾Bªv] ° »‾A°n ©ÄÀî) »£k‾p S¼�¼5 �d¼e
»‾A°n RÀñz« yµB5 oM ºo¼¢ªza o¼YFU SwA ³Tv‾A±U =½oªU ³5 »®í« =½A ³M /(3 ¤°k])
BM /jjo£ B´‾C »£k‾p S¼�¼5 j±L´M K]±« ° k{BM ³T{Aj nBñ{pn°o¼E �vÄB½ ¬B‾p »‾Bªv] °
RAoÇYA pA »µB£@C ¨kî k®‾B« U¦Th« ¥½¿j ³M B®M ³vÄB½ ¬B‾p oTz¼M ³5 Y±A±« =½A ³M S½B®î
»µBÇ£@C y½AqÇGA =Ç½AoMB®M ,k‾pAjoQ»« »‾Bªv] ºBµS¼§BíG ³M oTª5 ,»‾Bªv] S¼§BíG k¼�«
nAo' »‾kMS¼MoU ° »Twnk®U ¨±¦î ¬BwB®{nB5 oI‾k« »Tv½BM |Bi jn±« =½A nj B´‾C »«±ªî
S¼§BíG oM ¬°qGA »¢vÄB½ ¬An°j nj ¬B‾p »£k‾p S¼�¼5 ³5 SwA ©¦v« o¢½j *o\ pA /jo¼£@
³M ° jo¼£»« nAo' ºjB~T'A ° »îBªT]A Ç »‾A°n ,»‾Bªv] ¥«A±î o½Bw o¼YFU SdU »‾Bªv]
»½B´®ÇU ³ÇM »‾BªÇv] S¼§BíÇG ,³vÄBÇ½ ¬B‾p »£k‾p jBíMA ¨BªU nj ²kªî j±L´M ° o¼¼oU n±I®«

/k{BM »GB5 k‾A±U»ª‾
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éMB®«
nBzT‾A �«B‾¬B½BQ ,»¢vÄB½ ¬An°j nj ¬B‾p »£k‾p S¼ ¼� oM xp±«C o¼YFU ,(138å) [½nC ,»ªTwn /1
/tnk« S¼MoU ²B¢z‾Aj »ñ{qQ ¨±¦î ¶kñz‾Aj ,S{Ak´M xp±«C �T{n k{nA »wB®{nB� �T�B¼‾

Marcia. A et al (1996) Assessment of quality of life outcome, health and quality of life2.
outcome, vol 33, No 13, pp: 71-73.

³í]Ao« »TMB½j ¬AnBª¼M »£k‾p S¼ ¼� oM xp±«C o¼YFU ¬Aq¼« »wnoM (1381) ³®¼ñw ,°n ²k®zin /3
,S{Ak´ÇM xp±«C �T{n k{nA »wB®{nB� �T�B¼‾ nBzT‾A �«B‾¬B½BQ ,¬Ao½A SMB½j 8ª\‾A ³M ²k®®�@

/tnk« S¼MoU ²B¢z‾Aj »ñ{qQ ¨±¦î ¶kñz‾Aj
Joseph. O et al (1996) Quality of life and mental health services, London, Routledge4.
publisher, 1st edition.
Basu. D et al (2004) Quality of life issue in mental health cares: past, present and future,5.
psychiatry, vol 7, No 3, pp: 35-43.

/1375 ,�B¼T{A oz‾ ,¬Ao´U ,¬Bª]oT« ²°o£ ,¬B‾p ºBµºnBª¼M (1996)tA ¬BUB‾B] /6
World Health Organization (1996) The Heildeiberg guidelines for promoting Physical7.
activity among older persons. Website: _______________.www.who.int/en/
Sport medicine Australia (2003) women, menopause and sport, facts sheet No 4.8.
Website:_______________www.sma.org.bu
Asterand. Jet al (2004) Vasomotor symptoms and QOL in previously sedentary post9.
menopausal women randomized to physical activity or estrogen therapy, Maturitas, vol
48, pp: 97-105
Nursen. T, et al (2004) The effect of exercise on physical fitness and quality of life in post10.
menopausal women, Maturitas, vol 41, No 1, pp: 71-7.
Sipila. C et al (2002) change in bone mass distribution induced by hormone replacement11.
therapy and high impact exercise in post menopausal women, bone research, vol 31, No
1, pp: 126-135.
Li, S, Holm. K (1999) The relationship between Physical activity and premenopause,12.
health care for women international, vol 20, No 2
Puntila. E, et al, (2001) Physical activity and rate of bone loss among pre and post13.
menopausal women, a longitudinal study, bone research, vol 29, No 5, pp: 442-6.
Rechanee. S et al, (2002) effect of exercise on stress in THAI post menopause women,14.
health care for women international, vol 23, pp: 924;932.
Hari kaur. K (2004) How yoga meditation and yogic lifestyle can help women meet the15.
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challenges of pre-menopause and menopause, sexuality reproduction and menopause,
Vol. 2, No 3, pp: 169-75.

¬Aq¼« oM °nAj so~« BM ²Aoªµ ²s½° »®½oªU �«B‾oM t±‾ ³w o¼YFU �v½BN« (1376) ³«±~í« ,»îB\{ /16
»wB®{nB� �T�B¼‾ nBzT‾A �«B‾¬B½BQ ,¬A±hTwA »�±Q ³M ÀTL« ³vÄB½ ¬B‾p ¬A±hTwA »‾kí« jA±« ©�@AoU

/»‾kMS¼MoU ²kñz‾Aj ,¬Ao´U ²B¢z‾Aj ,k{nA
Biddle Stuart J.H, Mutrie. N (2001) Psychology of physical activity, London, Routledge17.
publisher, 1st edition, pp: 198-200.
Ivarrsson. T, et al (1998) Physical exercise and vasomotor symptoms in post menopausal18.
women, Maturitas, vol 29, No 2, pp: 139-46.
Gathrie, J. et al (1994) Physical activity and menopause experience: A cross sectional19.
study, Maturitas, vol 20, pp: 71-80.
Nedstrand E et al (2005) applied relaxation and oral estradiol treatment of vasomotor in20.
post menopausal women, Maturitas, vol 57, pp: 154-62.
Wilber. G (1990) The relationship among menopausal status, menopausal symptom, and21.
physical activity in mid-life women, family and community health, vol 13, No 3, pp:
67-68.
Collins A, Landgren. B (1995) reproduction health, use of estrogen and experience of22.
symptoms in post menopausal women: A population-based study, Maturitas, vol 20, pp:
101-111.
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