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प्रसतावना
शोध से पता चला ह ैकक लड़ककयों को अपने घर पर और सकूल दोनों जगह, अपने मावसक 
धम्म के प्रबंधन में कई चुनौवतयों का सामना करना पड़ता ह।ै ये चुनौवतयाँ ज्ान की कमी, 
वमथकों और मानयताओं के बारे में हैं वजनमें मावसक धम्म के बारे में पया्मप्त पानी और सवच्छता 
सुववधाओं की कमी ह ैऔर ससती और सवच्छता संबंधी सवच्छता सामग्ी तक पहचँ ह,ै जो 
अकसर लड़ककयों को उनके मावसक धम्म को असवच्छ और अप्रभावी तरीके से प्रबंवधत करने के 
वलए ्छोड़ दतेी हैं।

मेरी पहली माहवारी मावसक धम्म के दौरान मावसक धम्म उतपादों के सुरवषित और सवच्छ 
उपयोग के वलए एक शुरुआती मैनुअल ह।ै

मेरी पहली माहवारी दवुनया भर की उन सभी लड़ककयों को समरप्मत ह ैजो ववश्व सतर पर 
बेहतर मावसक धम्म सवच्छता का समथ्मन करने के वलए बोलने की वज्मना को दरू करने के वलए 
प्रयास कर रही हैं।

हमें उममीद ह ैकक मेरी पहली माहवारी मौन को तोड़ने और मावसक धम्म के बारे में अवधक 
लड़ककयों को वशवषित करने में योगदान करेगी। मावसक धम्म सवास्थय और सवच्छता हम सभी 
के वलए मायने रखता ह ैऔर हम चाहते हैं कक सभी लड़ककयां अपने मावसक धम्म के बारे में गव्म 
करें और गव्म और गटरमा के साथ इसे संभालने में सषिम हों।
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अंजली, सोफी और मलाईका ने अपना सकूल कदवस 
समाप्त कर वलया ह।ै आज वे अच्ेछ मौसम का आनंद लेने 
के वलए अंजली के घर जा रह ेहैं ।

अरे सुनो भाईयो और बहनों! मैं 
चाहती ह ंकक आप मेरे सकूल के दोसतों, 
सोफी और मलाईका से वमलें। हम आज 

दोपहर एक साथ वबताने जा रह ेहैं।
नमसते।

नमसते, आपसे वमलकर अच्छा 
लगा।

दोसतों, कृपया मेरे भाई - 
बहन, तपन और जारा से 

वमले।
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आह! मेरा पेट दद्म 
हो रहा ह।ै लगता 
ह ैमुझे शौचालय 

जाना होगा।

उनहें दखेो! वे एक साथ 
बहत मजा कर रह ेहैं। हाँ, यह दखे कर बहत 

अच्छा लग रहा ह।ै

अंजली, कया आप कृपया 
मुझे कदखाएगी कक शौचालय 

कहाँ ह?ै

हाँ हाँ, कयों नहीं! 
मेरे पी्ेछ आओ।
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उह!

मलाईका अपनी पैंटी में कदख रही ह ैऔर कु्छ असामानय दखे रही ह।ै 
वह हरैान और डरी हई ह।ै

अंजली …. अंजली .... कया तुम 
वहाँ हो?
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अच्छा ठीक ह।ै

मलाईका थोड़ा शरमिंदा ह,ै इसवलए वह जारा को 
फुसफुसा रही है

माफ़ कीवजये, अंजली बाहर वापस चली 
गई ह।ै कया आपको कु्छ चावहये? अगर 

आप चाहें तो मैं मदद कर सकती ह!ँ

मुझे लगता ह ैकक मेरे साथ कु्छ गड़बड़ 
ह ै... मेरे जाँवघया में कु्छ खून ह,ै और मैं 

सचंवतत ह!ं यह काफी आश्चय्मजनक ह।ै मुझे 
नहीं पता कया करना ह।ै

ओह, मलाईका, यह साधारण ह,ै मेरा ववश्वास 
करो! इसे मावसक धम्म कहा जाता ह,ै और यह 

सभी लड़ककयों के साथ होता ह।ै
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पहला मावसक धम्म
आम तौर पर लड़ककयों को युवावसथा या ककशोरावसथा के दौरान मावसक धम्म शुरू होता ह,ै आमतौर पर 9 और 
19 साल की आयु के बीच। इस समय, लड़ककयों को शारीटरक पटरवत्मन, जैसे सतन वृवधि, व्ापक कूलहों, शरीर के 
बाल, और हाममोन के कारण भावनातमक पटरवत्मन का अनुभव होता ह।ै मावसक धम्म तब तक जारी रहता ह ैजब तक 
कक एक मवहला रजोवनवृवति तक पहचं न जाए - आम तौर पर उसके 40 और मधय 50 के दशक में। तो मावसक धम्म 
समाप्त होता ह।ै मावसक धम्म को कभी-कभी '' मावसक 'कहा जाता ह,ै' '' मावसक धम्म अववध 'या वसफ्म  एक' अववध ''

मावसक धम्म के अलावा कया उममीद करें
योवन वनव्महन, जो मावसक धम्म से अलग ह,ै आम तौर पर उस समय के आसपास शुरू होता ह ैजब लड़की को उसका 
पहला मावसक धम्म आता ह।ै यह आपके पहले मावसक धम्म शुरु होने से ्छह महीने पहले तक शुरू हो सकता ह।ै यह 
तब होता ह ैजब शरीर कई हाममोनल पटरवत्मनों से गुजर रहा होता ह।ै योवन वनव्महन का प्रकार आपके शरीर का 
उतपादन, आपके मावसक धम्म चक्र और आपके जीवनकाल के दौरान बदल सकता ह।ै आप इसे अलग-अलग समय में 
भारी या हलका पा सकते हैं।
योवन वनव्महन आपके गभा्मशय, गभा्मशय ग्ीवा और योवन से तरल पदाथ्म से बना होता ह।ै जब आपका शरीर आपके 
अंडाशय से अंडा बाहर जारी करता ह,ै तो आप दखे सकते हैं कक आपका योवन वनव्महन मोटा ह।ै वनव्महन में यह 
पटरवत्मन वशखर प्रजनन के समय को संकेत कर सकता ह।ै

सवसथ स्ाव असामानय स्ाव
रंग में साफ या सफे़द होना

•
हलकी गंध

•
कभी-कभी आपकी पैंटी पर एक पीले रंग का दाग

•
मावसक धम्म चक्र के दौरान वसथरता में पटरवत्मन

अगर आपका वडसचाज्म इस तरह ह ैतो डॉकटर से 
बात करें:

हरा, भूरा  या पीला कदखाई देै
•

रंग और वसथरता में पनीर की तरह कदखता है
•

झागदार और फहरा हआ कदखता है
•

म्छली, खमीर या ककसी अनय मजबूत गंध की तरह 
बदबू आ रही है

•
खून का दाग या भूरा है

•
या यकद आपको योवन खुजली है
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यह एक सैवनटरी पैड ह।ै मावसक धम्म होने पर 
आपको इसका इसतेमाल करना चावहए, इसके 
साथ आप अपने कपड़ ेरक्त दाग से सुरवषित रख 

सकते हैं। आप बस इसे अपने जाँवघया से लगाओ।
ओह वाह, धनयवाद! तो मैं 

बीमार नहीं ह?ँ

नहीं, वबलकुल नहीं

जब आप यह पूरा कर लेंगे तो बस 
बाहर आएं, और मैं मावसक धम्म 
के बारे में समझाऊंगी। सभी को 
इसके बारे में पता होना चावहए।

ठीक ह,ै शुकक्रया। यह कदलचसप 
लगता ह!ै मैं थोड़ी दरे में वहां 

आ रही ह!ँ सावधानी!

अपने सैवनटरी पैड को बदलने के 
बाद अपने हाथों को धोना बहत 
महतवपूण्म और सवास्थयकर ह।ै
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अपने मावसक धम्म का प्रबंधन कैसे करें

यकद आप पैड का उपयोग करते हैं, तो इसे अपने जाँवघया में रखें। अपनी योवन के अंदर नहीं डालें 
(वसवाय इसके कक यह एक टैमपन या एक कप ह,ै तो आपको इसे योवन में डालना होगा) कपड़ ेया पैड को हर दो से 
्छह घंटे में बदलें, या अवधक बार यकद आपको लगता ह ैकक रक्त प्रवाह सामानय से अवधक हो रहा ह।ै
अनय लड़ककयों और मवहलाओं के साथ मावसक धम्म के बारे में बात करें, जैसे आपकी मां, बहन, चाची दादी, मवहला 
वमत्र या आपके समुदाय में कोई भी बड़ी मवहला। 
डरो मत। आपके वलए अंडरववयर पर रक्त दखेना डरावना हो सकता ह,ै लेककन यह पूरी तरह से सामानय और 
प्राकृवतक ह।ै 
पहली मावसक धम्म दौरान यकद आप सकूल में हैं, तो मादा वशषिक या एक साथी ्छात्र को बताएं।
गव्म महसूस करें! आपका शरीर एक युवा मवहला के रूप में ववकवसत हो रहा ह।ै

मावसक धम्म सेनेटरी उतपाद
वडसपोजेबल और पुन: प्रयोजय 

सैवनटरी पैड
मावसक धम्म कप

टैमपोन मावसक धम्म पैंटी

सुझाव!

यकद संभव हो तो, मावसक धम्म उतपादों को आदश्म रूप से धूल, धुएं और रसायनों से मुक्त, साफ, ठंडा, शुषक जगह 
में रखें।
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लड़ककयों, यहाँ आओ, मेरे पास 
कु्छ ह ैवजसके बारे में बात करना 

चाहती ह!ँ

कयूं? हम व्सत ह!ै

मुझे लगता ह ैकक हमें 
सुनना चावहए जो वह 

कहना चाहती ह।ै

ठीक ह ैकफर, चवलए 
चलते ह!ै
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मलाईका को आपको कु्छ 
बताना ह।ै यह उसके वलए एक 

बड़ा कदन ह।ै

आज मेरा पहला मावसक 
धम्म शुरू हआ ह।ै

आपका पहला कया?

मलाईका को मावसक धम्म शुरू हआ 
ह।ै यह कु्छ ऐसा ह ैजो हर महीने 

मवहलाओं के साथ होता ह।ै
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मुझे यह पुवसतका हलेथकेयर वकलवनक से 
वमली ह।ै जब मुझे पहली बार मावसक 

धम्म अववध शुरु हई थी तो वासतव में इस 
पुवसतका ने मेरी मदद की थी।

यह समझने के वलए कक मावसक धम्म 
कया ह,ै मुझे पहले यह समझाने की 
जरूरत ह ैकक हम लड़ककयां अंदर से 

कैसी कदखती हैं
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आपके शरीर को कया होता है

5-8 साल 9-15 साल 15-20 साल
जब लड़की बड़ी हो रही होती ह,ै तब कया-कया शारीटरक, भावनातमक और सामावजक 

पटरवत्मन होते हैं?
शारीटरक बदलाव
- लंबाई बढ़ना
- भार बढ़ना
- मुँहासे
- बगल और जननांग पर बालों का उगना
- आवाज ऊंची हो जाती है
- योवन और सतनों का ववकास
- मावसक धम्म

भावनातमक पटरवत्मन
- महतवाकांषिा / इच्छा / सपने
- शम्म
- मजबूत राय
सामावजक पटरवत्मन
- वजममेदारी
- व्वक्तगत इच्छा
- सवतंत्रता की तलाश और सीमाओं का परीषिण करना
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मावसक धम्म रक्त कया ह ैऔर
यह कहां से आता ह?ै

मावसक धम्म योवन के माधयम से गभा्मशय से रक्त और मयूकोसा का वनयवमत वनव्महन ह।ै

गभा्मशय एक खोखला, नाशपाती के आकार का अंग ह ैजो गभा्मवसथा के दौरान भ्ूण के पोषण के वलए वजममेदार 
होता ह।ै अंड ेकी तैयारी करते समय, गभा्मशय श्ेषम गाढ़ा हो जाता ह।ै यह गभा्मशय को वनषेवचत अंड ेको पकड़ने 
में मदद करता ह।ै यकद अंड ेको वनषेवचत नहीं ककया जाता ह,ै तो योवन से मावसक धम्म के रूप में श्ेषमा वनकलता 
ह।ै

फलोवपयन 
ट्ूब गभा्मशय

अंडाशय

अंडे

मयूकोसा योवन

लैवबयम 
माइनस
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जरुरी जानकारी!

यकद आपको अपने पीटरयडस 
नहीं आते हैं, तो आप यह 
सुवनवश्चत करने के वलए 

गभा्मवसथा परीषिण कर सकती 
हैं कक आप गभ्मवती नहीं हैं

अब मुझे समझ आया कक रक्त कयों आता ह।ै 
तो, कया इसका मतलब ह ैकक अगर मैं ककसी 

कदन गभ्मवती हो जाती ह,ं तो मुझे 9 महीने तक 
मावसक धम्म नहीं होगा?

हाँ, अंजली, वबलकुल 
सही।

एक बात जो मुझे समझ में 
नहीं आई .... मावसक धम्म 

ककतने समय तक चलता ह?ै

यह आमतौर पर हर बार 2 से 7 
कदन तक रहता ह।ै लेककन यह प्रतयेक 
लड़की के वलए अलग हो सकता ह।ै 
मुझे आपको अगला पृष्ठ कदखाने दो।
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मादा प्रजनन प्रणाली
मावसक धम्म चक्र आमतौर पर लगभग 28 कदनों तक रहता ह ैलेककन यह 21 से 35 कदनों तक वभन्न हो सकता ह।ै 
प्रतयेक चक्र में एक अंड े(ओव्ूलेशन) की टरहाई शावमल होती ह,ै जो फैलोवपयन ट्ूब के माधयम से गभा्मशय में जाती 
ह।ै वनषेचन के वलए ऊतक और रक्त गभा्मशय की दीवारों की रेखा बनाना शुरू करते हैं। यकद अंड ेको वनषेवचत नहीं 
ककया जाता ह,ै तो गभा्मशय का असतर रक्त के साथ योवन के माधयम से बहाया जाता ह।ै रक्तस्ाव आम तौर पर दो 
और सात कदनों के बीच रहता ह,ै कु्छ हलके प्रवाह कदनों और कु्छ भारी प्रवाह कदनों के साथ। मावसक धम्म शुरू होने 
के बाद चक्र पहले वष्म या दो के वलए अकसर अवनयवमत होता ह।ै

मावसक धम्म के दषुप्रभाव
मावसक धम्म चक्र के रक्तस्ाव वाले वहससे के दौरान या उससे पहले, कई मवहलाओं और लड़ककयों को पेट में ऐंठन, 
मतली, थकान, प्रकाशसतंभ, वसरदद्म, पीठ में दद्म और सामानय असुववधा जैसे दद्म होते हैं। वे भावनातमक और 
मनोवैज्ावनक पटरवत्मनों का भी अनुभव कर सकते हैं जैसे कक बदलते हाममोन के कारण उदासी, वचड़वचड़ापन या 
क्रोध की ऊँची भावनाओं। यह एक व्वक्त से दसूरे व्वक्त में वभन्न होता ह ैऔर समय के साथ काफी बदल सकता ह।ै

रजोवनवृवति के बाद मावसक धम्म बंद हो जाता ह,ै जो आमतौर पर 45 से 55 वष्म की आयु के बीच होता ह।ै

गभा्मशय की 
परत लगातार 
मोटी होती 
जाती है

गभा्मशय 
असतर बाहर 
्छोड़ कदया 
जाता है

गभा्मशय की 
परत कफर
से बढ़ने
 लगती 

है
अंडाशय से 
एक पटरपक्व 

अंडा वनकलता 
है

वनषेवचत नहीं 
होने पर अंडा 
मर जाता है
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कम मात्रा 
एक घंटे के भीतर एक पैड पर 1 
इंच / 2.5 सेमी दाग या केवल 

पों्छते समय पर रक्त।

कया यह वासतव में खून ह?ै
मावसक धम्म वनव्महन वसफ्म  रक्त नहीं ह,ै लेककन गभा्मशय असतर ऊतक और रक्त का वमश्रण ह।ै कुल मावसक धम्म 
वनव्महन 4 से 12 चममच से वभन्न होता ह ैऔर औसत मवहला का मावसक धम्म प्रवाह 30 से 40 वमलीलीटर के बीच 
होता ह।ै 60 वमलीलीटर से अवधक प्रवाह को भारी मावसक धम्म रक्तस्ाव माना जाता ह।ै प्रवाह आपकी अववध की 
शुरुआत में हलका होगा, कफर एक समय के वलए भारी होगा, और कफर हलका हो जायेगा। रंग भी आपकी अववध की 
शुरुआत में भूरा-लाल, मधय में गहरा लाल और अंत में हलका या भूरा-लाल रंग में बदल जाएगा। 

हलकी मात्रा 
एक घंटे के भीतर एक पैड पर 4 
इंच / 10 सेमी से भी कम दाग।

मधयम मात्रा 
एक घंटे के भीतर एक पैड पर 6 

इंच / 15 सेमी से कम दाग।

भारी मात्रा 
एक घंटे के भीतर पूरा पैड रक्त 

से भरना।

कया हर महीने इतना खून 
खोना खतरनाक ह?ै

नहीं, वबलकुल नहीं। लड़की का 
शरीर जैववक रूप से इस तरह 

काम करने के वलए ह।ै
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मैं वासतव में सोच रहा ह ंकक 
मावसक धम्म कैसे काम करता ह।ैदबी हई 

हसँी

लड़ककयों इस बारे में हसंने की कोई जरूरत 
नहीं ह।ै यह अच्छा ह ैकक तपन मावसक धम्म 
के बारे में भी सीख रहा ह।ै अगर लड़कों को 
मावसक धम्म के बारे में पता हो, तो वे हमें 

बेहतर समझ सकते हैं!

ओह हाँ!

जब तक मैंने सीखा कक लड़ककयों की मावसक 
धम्म कयों ह,ै मैं सोचता था कक यह बहत 

खतरनाक और दद्मनाक होता ह,ै और वे काम 
नहीं कर सकती या सकूल नहीं जा सकती।
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हाँ मैंने सुना ह,ै लेककन यह सच नहीं 
ह।ै मावसक धम्म कई लोगों के वलए 

एक वरज्मत ह।ै लेककन यह नहीं होना 
चावहए, कयोंकक मावसक धम्म पूरी तरह 

से सामानय और सवसथ ह।ै

टैबू कया ह?ै
टैबू कु्छ ऐसा ह ैवजसके बारे में लोग बात नहीं करना चाहते हैं, इसवलए वे इस ववषय के बारे में बातचीत से बचते हैं। 
एक आम मावसक धम्म वरज्मत ह ैकक यह अववध शम्मनाक ह ैऔर मवहलाएँ अपनी अववध के दौरान अशुधि होती हैं। 
लेककन यह सच नहीं ह ैअववध पूरी तरह से प्राकृवतक हैं और यह शम्म से वघरी नहीं होनी चावहए।

आम गलत धारणाएं
मवहलाओं के मावसक धम्म होने पर मवहलाएं कया नहीं कर सकती हैं।

वमथकों द्ारा अपने दवैनक जीवन में बहत सी मवहलाओं पर अतयाचार ककया जाता ह।ै सबसे आम वमथकों में से 
कु्छ - जो सभी असतय हैं - कया वे मवहलाएं नहीं कर सकती हैं: 

धारम्मक समारोह में 
भाग लेंना

खाना बनाना सकूल जाना नर सपश्म करना कु्छ प्रकार के भोजन 
खाना
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कया आप जानते हैं कक प्रीमेंस्रुअल ससंड्ोम (PMS) कया ह?ै
PMS का मतलब Pre-Menstrual Syndrome. आमतौर पर, मावसक धम्म से कु्छ कदन पहले, आप अपने सतनों 
में कु्छ खराश या भारीपन महसूस करना शुरू कर सकती हैं और आपका पेट फूला हआ महसूस हो सकता ह।ै

आपको वसरदद्म, पीठ दद्म, वमचली और भोजन की कमी हो सकती ह।ै कभी-कभी, हाममोन के सतर में उतार-चढ़ाव के 
कारण, आप आमतौर से अवधक मूडी, उदास या भावुक महसूस कर सकते हैं।

सतन में खराश पेट में दद्म सरदद्म

पीठ दद्म मुँहासे मूड पटरवत्मन
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हमें ककतनी बार मावसक 
धम्म होता ह?ै

जयादातर लड़ककयों की हर 28 वें कदन ऋतुस्व 
होता ह।ै लेककन मावसक धम्म चक्र अवनयवमत 
हो सकता ह,ै खासकर पहले कु्छ वषषों में। हम 
अपने चक्र की गणना कर सकते हैं, इसवलए 

समय आने पर हम इसके वलए तैयार हो सकते 
हैं। मैं तुमहें कदखाती ह ँकैसे।

पीटरयड कैलकुलेटर कया ह ैऔर आपको इसका उपयोग कयों करना चावहए?

एक पीटरयड कैलकुलेटर एक ्छोटा कैलेंडर ह ैजो आपको बताता ह ैकक कब आप अपना मावसक धम्म प्राप्त करते हैं, तो 
यह वनभ्मर करता ह ैकक आपका चक्र ककतना लंबा ह।ै एक पीटरयड कैलकुलेटर का उपयोग करने से आपको एक संकेत 
वमल सकता ह ैकब आपका मावसक धम्म होगा, ताकक आप उस समय आश्चय्मचककत न हों। आपको इसकी अपेषिा करने 
का सही समय पता होगा। इस तरह, आप हर कदन अवधक आतमववश्वास के साथ सामना कर सकती हैं।

आपके मावसक धम्म चक्र की लंबाई आपका ओवुलेशन पीटरयड कब होगा

22 कदन कदन 6 - 10

24 कदन कदन 8 - 12

26 कदन कदन 10 - 14

28 कदन कदन 12 - 16

30 कदन कदन 14 - 18

36 कदन कदन 20 - 24

42 कदन कदन 26 - 30
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माहवारी

अपने मावसक धम्म चक्र की गणना कैसे करें?
मावसक धम्म चक्र आपकी पीटरयड के पहले कदन से शुरू होता ह।ै दसूरे शबदों में, चक्र का पहला कदन आपकी पीटरयड 
का पहला कदन ह;ै चक्र का दसूरा कदन आपकी पीटरयड का दसूरा कदन ह।ै

मान लीवजए कक आपके मावसक धम्म का पहला कदन 4 माच्म ह,ै और आपको पांच कदनों तक खून बहना ह।ै

आपके मावसक धम्म की अववध माच्म के महीने के वलए पांच कदन ह।ै यकद आपका मावसक धम्म 2 अप्रैल से शुरू होता 
ह,ै तो आपके मावसक धम्म की अववध 4 माच्म से 1 अप्रैल तक 29 कदन ह।ै आपको अपनी अगली अववध के पहले कदन 
को वगनना चावहए, कयोंकक वह कदन अगले मावसक धम्म का वहससा ह।ै
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आप सैवनटरी पैड का 
उपयोग कैसे करते हैं?

आपको सैवनटरी पैड भी 
पहनना होगा, ताकक आपके 

कपड़ों पर खून न लगे।

चलो मैं तुमहें 
कदखाती हँ
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Soak the used 
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सैवनटरी पैड का उपयोग कैसे करें

Safepad™ को 
अपने अंडरववयर 

के अंदर रखें। 

Safepad™ के 
पंखों को नीचे की 

ओर झुकाएं।

पंखों को एक 
साथ दबाएं और 

बंद करें।

उपयोग के बाद, 
Safepad™ को 
मोड़ो और इसे 

धोने तक भंडारण 
बैग में डाल दें।

अपने पुन: प्रयोजय पैड को कैसे धोना ह?ै

वडटजजेंट या 
साबुन के साथ 
30 वमनट के 

वलए ठंड ेपानी में 
इसतेमाल ककया 
Safepad™ 
वभगोएँ। बलीच 
का उपयोग न 

करें।

साफ पानी से 
धोएं।

एक अच्छी तरह 
हवादार षिेत्र में 

सूखाएं। 

पूरी तरह से 
सूखने के बाद 

Safepad™ का 
पुन: उपयोग करें।

Safepad™ 
को प्रषिावलत या 
इस्ती नहीं ककया 
जाना चावहए।



How to dispose of  sanitary pads.
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वडसपोजेबल सेनेटरी पैड को एक उपयोग के 
बाद साधारण घरेलू कचरे के रूप में तयाग कदया 

जाना चावहए।

सैवनटरी पैड का वनपटान कैसे करें?

एक सेफपैड को कम से कम 100 बार धोया और पुन: उपयोग 
ककया जा सकता ह।ै जब इसका पुन: उपयोग नहीं ककया 
जा सकता ह,ै तब इसे साधारण घरेलू कचरे के रूप में भी 

वनपटाया जाना चावहए।

कया मावसक धम्म के दौरान स्ान 
करना ठीक ह?ै

हाँ, जब मावसक धम्म हो तो अपने आप 
को साफ रखना सबसे अच्छा और 

आवशयक ह!ै आप बुकलेट में इसके बारे 
में अवधक पढ़ सकते हैं।



Urethra

Rectum
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मावसक धम्म के दौरान साफ और सवच्छ कैसे रहें?

लड़ककयों और मवहलाओं को मावसक धम्म के दौरान उच्च सतर की व्वक्तगत सवच्छता का अभयास करने की आवशयकता 
होती ह;ै

1.गुप्तांगों को साफ रखें
मावसक धम्म के दौरान, रक्त आपकी लैवबया के बीच की तवचा की तरह ्छोटे सथानों में प्रवेश करता ह ैया योवन 
के उद्ाटन के आसपास क्रसट करता ह।ै आपको हमेशा इस अवतटरक्त रक्त को धोना चावहए। यह योवन षिेत्र से गंध 
को कम करता ह।ै यकद संभव हो तो नए पैड बदलने से पहले अपनी योवन और लेवबया को अच्छी तरह से धोना 
महतवपूण्म ह।ै
हमेशा उस षिेत्र को धोए या साफ़ करें जो योवन से गुदा तक हो। ववपरीत कदशा में कभी न धोएं। ववपरीत कदशा में 
धोने से गुदा से बैकटीटरया योवन और मूत्रमाग्म के उद्ाटन में आवास कर सकते हैं वजससे संक्रमण हो सकता ह।ै यकद 
आप पैड बदलने से पहले खुद को नहीं धो सकते हैं, तो टॉयलेट पेपर या टटशू का उपयोग करने वाले षिेत्रों को पों्छ 
दनेा सुवनवश्चत करें।

2. कमर षिेत्र को सूखा रखें
अपने कमर षिेत्र को सूखा रखना महतवपूण्म ह,ै ताकक आपको संक्रमण या योवन कवक न वमले।

3.योवन में सफाई उतपादों का उपयोग न करें
योवन का अपना सफाई तंत्र होता ह ैजो अच्ेछ और बुरे बैकटीटरया के बहत ही अच्ेछ संतुलन में काम करता ह।ै इसे 
साबुन से धोने से अच्ेछ बैकटीटरया मर सकते हैं, वजससे संक्रमण का खतरा बढ़ जाता ह।ै इसवलए, जबकक इस समय 
के दौरान खुद को वनयवमत रूप से धोना महतवपूण्म ह,ै इसके वलए आपको केवल गम्म पानी का उपयोग करने की 
आवशयकता ह।ै आप बाहरी वहससों पर साबुन का उपयोग कर सकते हैं, लेककन इसे अपनी योवन या योवन के अंदर 
उपयोग न करें। और दगुिंधहारक के साथ बुरी गंध को दरू करने की कोवशश न करें। 

गुप्तांगों को साफ रखें कमर षिेत्र को सूखा रखें योवन में सफाई 
उतपादों का उपयोग न करें
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मावसक धम्म के दौरान दद्म के बारे में कया? 
जब मुझे मेरा मावसक धम्म शुरु हआ, तो मुझे 
कु्छ ऐंठन महसूस हई जो इतनी अच्छी नहीं 

थीं। इसवलए मैंने अंदर जाने का फैसला ककया। 
लेककन अब मुझे कु्छ महसूस नहीं होता।

मावसक धम्म में दद्म होना दभुा्मगय से पीटरयड 
होने का एक आम वहससा ह।ै आप इसे महीने 
के पहले या उस समय के दौरान अनुभव कर 
सकते हैं। कई लड़ककयों को वनयवमत रूप से 

ऐंठन होती ह।ै

लेककन कया आप खेल 
सकते हैं और सकूल जा 

सकते हैं?

बेशक हम जा सकते हैं! यह पूरी तरह से प्राकृवतक 
ह।ै कभी-कभी, आज मलाईका की तरह, हम 

मावसक धम्म में ऐंठन से कु्छ दद्म महसूस कर सकते 
हैं। यह लड़की से लड़की के वलए वभन्न होता ह ै

कक यह ककतना दद्मनाक ह।ै मुझे दद्म कम करने के 
कु्छ तरीके पता हैं। आमतौर पर कु्छ व्ायाम 

मदद करते हैं!

जारा समझदारी से मुसकुराई।
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आपके मावसक धम्म के दौरान दद्म को कम करने में कया मदद कर सकता 
ह?ै

अवधक आरामदायक महसूस करने के वलए कई अलग-अलग तरीके हैं। यहाँ कु्छ सबसे लोकवप्रय हैं:

Nuts: Nuts ओमेगा - 3 फैटी 
एवसड से भरपूर होते हैं और 
आपके मावसक धम्म के दौरान 

बेहतर महसूस करने में आपकी 
मदद कर सकते हैं।

सवसथ भोजन

ताजे फल: सवसथ पाचन तंत्र 
सुवनवश्चत करने के वलए आपके 
प्रवाह शुरू होने से पहले बहत 

सारे ताजे फल खायेँ।

पतिेदार हरी सवबजयां: ये लोह े
और बी ववटावमन में समृधि हैं। 
उच्च फाइबर सामग्ी भी पाचन 

तंत्र में मदद कर सकती ह।ै

मांस: रक्तस्ाव के दौरान आपके 
द्ारा खोए गए लोह ेके वनमा्मण 
के वलए आपके मावसक धम्म के 
दौरान लोह ेका सेवन बढ़ाना 

महतवपूण्म ह।ै

साबुत अनाज: फलों के साथ 
की तरह, साबुत अनाज में 

फाइबर आपके मावसक धम्म के 
दौरान वनयवमत रूप से मल 

तयाग करने में आपकी मदद कर 
सकते हैं।

पानी: अपने शरीर को साफ 
करने के वलए ढेर सारा पानी 

पीना अच्छा ह।ै

गम्म पानी की बोतल

याद रखें!

गंभीर दद्म के वलए, डॉकटर से 
दद्म वनवारक दवा के वलए पू्छें।
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दाब सबंदु

कैसे अपने दबाव सबंदओुं का पता लगाएं और उनका उपयोग करें?

1.अपने हाथ की हथेवलयों को 
अपनी पीठ के वनचले वहससे पर 
रखें, अपनी बीच की उंगवलयों को 
बट दरार के ठीक ऊपर रखें।

2.अपने हाथों को एक '' V '' आकार 
में सथानांतटरत करें, ताकक आपकी 
कवनष्ठा/ ्छोटी उंगली की युवक्तयां 
मुवशकल से ्ुछएं।

3.आपको दो प्रेशर पॉइंट वमलेंगे 
जहाँ आपकी अनावमका पर पहली 
जोड़ और दो अनय प्रेशर पॉइंट हैं 
जहाँ दसूरा जोड़ हैं। 

4.अपने अंगूठे का उपयोग करते 
हए, उन दबाव सबंदओुं पर और 
अंदर की ओर धक्ा दें। तुरंत ्छोड़ना 
चावहए, लेककन लंबे समय तक 
राहत दनेे में 5-10 सेकंड का दबाव 
होगा।

तंवत्रका समूह कया हैं?

पूरे शरीर में तंवत्रका समूह पाए 
जाते हैं। वे नसों के समूहों से 
वमलकर होते हैं। जब तंवत्रका 

समूहों को दबाया जाता ह,ै तो नसों 
में रक्त प्रवाह होता ह ैऔर दद्म से 

राहत वमलती ह।ै

याद रखें!

दबाव सबंद ुतंवत्रका समूह हैं। जब 
आप उनहें ढंूढते हैं तब आपको पता 
चल जाएगा कक वे आपकी पीठ के 
बाकी वहससों की तुलना में थोड़ा 
अवधक कोमल महसूस होता हैं। 
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म्छली की मुद्ा
इसमें पीठ, गद्मन, ्छाती और पैरों की 
मांसपेवशयों को फैलाया जाता ह।ै यह 
मांसपेवशयों में दद्म से राहत दतेा ह ै

जो मावसक धम्म से जुड़ ेहोते हैं।

व्ायाम

मावसक धम्म में ऐंठन और दद्म से राहत के वलए

धनुष मुद्ा
यह मुद्ा मावसक धम्म से संबंवधत 

वशकायतों जैसे पीठदद्म, थकान और 
सचंता को दरू करने में मदद करती 
ह।ै इसमें शरीर के सामने भाग को 

फैलाया जाता ह।ै

ऊँट की मुद्ा
यह मुद्ा मावसक धम्म की परेशानी से 
्ुछटकारा कदलाती ह।ै यह पीठ दद्म को 
कम करता ह ैऔर शरीर को आराम 

करने में मदद करता ह।ै

मोड़ मुद्ा
यह मुद्ा पीठ, टखनों और पेट की 

मांसपेवशयों को फैलाने में मदद करती 
ह।ै यह पीठ के वनचले वहससे के दद्म से 
राहत कदलाने में भी मदद करता ह।ै

वसर से घुटने तक आगे झुकना
यह मुद्ा रीढ़ और कंधों को फैलाती 
ह।ै यह थकान, सचंता और वसरदद्म 
जैसी मावसक धम्म की समसयाओं से 
राहत प्रदान करने में मदद करती ह।ै
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खैर, लड़ककयों, अब आप 
जानते हैं कक मावसक धम्म 

कया ह ैऔर इसकी दखेभाल 
कैसे करें।

धनयवाद जारा, मैं बहत खुश 
ह ँकक मैं अकेली नहीं थी, और 

आपने मुझे इसके बारे में जानने 
में मदद की! आपका सवागत ह,ै वप्रय 

मलाईका
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#breakethesilence     #nomoretaboo

इसके बारे में जानना वासतव में अच्छा 
ह!ै मुझे यकीन ह ैकक अगर मैं यह जानने 
के वबना अपनी पैंटी में खून दखेती तो मैं 

बहत डर जाती। हाँ। मैं भी! मैं अपने सभी दोसतों को यह 
बताना सुवनवश्चत करंूगी कक मावसक 
धम्म कया ह,ै ताकक जब वे पहली बार 
मावसक धम्म प्राप्त करें तो वे डरें नहीं। 

इसके बारे में शम्म या शरमिंदा होने की कोई बात नहीं ह!ै
भले ही माहवारी पूरी तरह से सवसथ और प्राकृवतक ह,ै लेककन कु्छ लोगों को इसके बारे में बात करने में मुवशकल 
होती ह।ै यह अकसर एक संवेदनशील ववषय होता ह,ै जो मवहलाओं और लड़ककयों के वलए नकारातमक प्रभाव के 
साथ शम्म और शरमिंदगी का कारण बनता ह।ै उदाहरण के वलए, पुरुष दकुान मावलक सेनेटरी हाइजीन उतपादों को 
नहीं रखते या उनहें दखेने से व्छपाने का फैसला कर सकते हैं, और लड़ककयों को उनके बारे में पू्छने का भरोसा नहीं हो 
सकता ह।ै मावसक धम्म और प्रजनन के बीच संबंध होने के कारण माताओं को अपनी बेटटयों से बात करने में शरमिंदगी 
हो सकती ह,ै और वशषिकों को जैववक त्थय वसखाने की अनुमवत नहीं दी जा सकती ह।ै मावसक धम्म को सामानय, 
प्राकृवतक ववषय मानकर, आप अनावशयक और अनुवचत शम्म और शरमिंदगी को समाप्त करने में मदद कर सकते हैं। 
इसके अलावा, आप मवहलाओं और लड़ककयों को खुद पर गव्म करने में मदद कर सकते हैं! 
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पीटरयड कैलकुलेटर
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5 महतवपूण्म मावसक धम्म सवच्छता टटपस

5 महतवपूण्म मावसक धम्म 
सवच्छता टटपस

1.साफ अंडरववयर का उपयोग करें और उनहें वनयवमत रूप से 
बदलें।

2.वनयवमत रूप से पैड या टैमपोन बदलें (हर ्छह घंटे में एक बार)।

3.प्रतयेक शौचालय के दौरे और पेशाब के बाद भी, साद ेपानी 
(साबुन नहीं) के साथ जननांग षिेत्र को धोएं, यकद आप पैड बदलने 
से पहले खुद को नहीं धो सकते हैं, तो टॉयलेट पेपर या टटशू का 

उपयोग करने वाले षिेत्रों को पों्छ दनेा सुवनवश्चत करें।

4. टांग/ पैरों के बीच के षिेत्र को सूखा रखें, अनयथा आपको 
झनझनाहट का अनुभव हो सकता ह।ै

5. यह याद रखना बहत महतवपूण्म ह ैकक योवन का अपना सवयं 
का सफाई तंत्र ह,ै और बाहरी सफाई उतपादों जैसे दगु्मनधहारक या 

साबुन का उपयोग नहीं ककया जाना चावहए।
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Jan 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Feb 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

Mar 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Apr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

May 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Jun 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Jul 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Aug 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Sep 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Oct 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Nov 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Dec 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Jan 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Feb 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

Mar 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Apr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

May 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Jun 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Jul 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Aug 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Sep 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Oct 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Nov 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Dec 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

मावसक धम्म टै्कर चाट्म

वष्म: ___________

वष्म: ___________
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"यह पुसतक हमारे टरयल टरलीफ कम्मचाटरयों के सदसयों के सामूवहक प्रयासों का प्रवतवनवधतव करती ह,ै साथ ही 
साथ हमारे एजेंटों, हमारे भागीदारों और दवुनया भर के वशषिकों को भी।

मैं व्वक्तगत रूप से उनके ववशेष योगदान के वलए नीचे सूचीबधि टरयल टरलीफ पटरवार के सदसयों को धनयवाद 
दनेा चाहता ह।ं ”

टट्न एंगललाइन वसग, प्रबंध वनदशेक, टरयल टरलीफ

प्रोजेकट योजना: 
कहानी और पुसतक पाठ: 
वडजाइन अवधारणा और प्रदश्मन:

टट्न एंगललाइन वसग और राचेल केरूबो 
मालगोजज़ेटा वालकैक, जेनेट सटॉटरस और कफया थ्ाने
कफया थ्ाने 
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