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"महिलाओ ंके स्ास्थ्य से संबंधित मुदे्" फैसिलिटेटर गाइड का उदे्श्य राज्य ग्ामीण आजीविका 
लमशन (SRLMs) के िाथ काम करने िािे िभी फैसिलिटेटरों को फ्लिपबुक का इस्ेमाि करने 
और SHG िमूहों और अन्य िामुदायिक कैडरों के बीच महत्वपूण्ण चीजें सिखाने में िहािता करना है। 
िह ित्र भोजन, पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता (FNHW) पर एक प्रसशक्षण पैकेज का एक हहस्ा है, 
सजिमें कई विषिों पर फैसिलिटेटर गाइड, फ्लिपबुक, पोस्टर, परामश्ण काड्ण और स्स्टकर शालमि हैं।

इि काि्णक्रम का िक्ष्य महहिाओ ंके स्ास्थ्य िम्बन्ी िमस्ाओ ंके बार ेमें, उनकी रोकथाम और 
उपचार के लिए आिश्यक स्ास्थ्य देखभाि के तरीकों के बार ेमें जानना है। क्ोंवक उयचत िमि 
पर इि जानकारी के पहरणामस्रूप स्स्थ व्यिहार और तरीकों को अपनािा जाए तो महहिाओ ंके 
िामान्य स्ास्थ्य में िुधार होगा। हम िभी जानते हैं वक बेहतर स्ास्थ्य और पोषण उच्च उत्ादन में 
िोगदान देता है, सजििे गरीबी कम होती है और जीिन की गुणित्ा में िुधार होता है।

िह प्रसशक्षण पैकेज हािाँवक SHG महहिाओ ंके लिए है, िेवकन िह िाद रखना चाहहए वक इि 
ददशालनददेश का उपिोग पूर ेपहरिार को एक िंिाधन के रूप में करना चाहहए। फ्लिपबुक और इि 
गाइड में हर एक ित्र में दी गई जानकारी को पूर ेपहरिार िे िम्बंयधत सशक्षा के रूप में देखा जाना 
चाहहए, और पहरिार के हर एक िदस् को िह िुलनलचित करने के लिए अपना िोगदान देना होगा 
वक इि जानकारी को उन िभी के दैलनक जीिन में शालमि वकिा जाए।

इन स्ास्थ्य िम्बंयधत अभ्ािों को विकसित करने की सजम्ेदारी ना केिि महहिाओ ं की है, 
बल्कि पवतिों और पहरिार के बडे िडकों की भी सजम्ेदारी है वक िे महहिाओ ंके िामने आने िािी 
स्ास्थ्य िम्बन्ी कहिनाइिों को दरू करने के लिए आिश्यक व्यिस्था करें।

उदे्श्य

इि मॉड्ूि के पूरा हो जाने के बाद, फैसिलिटेटर िह करने में िक्षम हो पाएंगे:

	z उन िामान्य स्ास्थ्य मुद्ों पर चचा्ण करना और िमझाना जो जीिन के विलभन्न चरणों के दौरान 
महहिाओ ंको िामान्य तौर पर प्रभावित करते हैं।

	z अगर वकिी प्रवतभागी, उनके पहरिार के वकिी िदस् िा वकिी दिूर ेव्ययति को इनमें िे कोई 
स्ास्थ्य िमस्ा है तो इिके िक्षणों, कारणों और उिाए जाने िािे आिश्यक कदमों का िण्णन 
करना।

	z घर पर महहिाओ ं और वकशोर िडवकिों के लिए िहािक स्ास्थ्य देखभाि िातािरण को 
बढािा देने में पहरिार के िदस्ों की भूलमका को पहचानना।

समूि के साथ निम्ननलखित विषयों पर चचाचा करिे के नलए सत्र शुरू करें

	z वकशोरािस्था में िडवकिों और िडकों को खुद की उयचत देखभाि और स्ास्थ्य देखभाि की 
आदतों के बार ेमें िीखना चाहहए। महहिाएं चाहे ग्ामीण क्षेत्र िे हो िा शहर, िे आमतौर पर अपने 
पहरिार की देखभाि करते िमि अपने स्ास्थ्य की उपेक्षा करती हैं।

वरिय फैनसनलटेटर
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 केस अध्ययि

खेतो में मजदरू का काम करने िािी 48 िषषीि सीमा को अपने लिए पिा्णप्त िमि नहीं लमिता 
क्ोंवक िह बहुत अयधक शारीहरक मेहनत करती है। िह वपछिे तीन महीनों में कई विसशष्ट िक्षणों 
का अनुभि कर रही है, सजनमें िािोमोटर िक्षण, हहडििों और जोडों को प्रभावित करने िािे िक्षण, 
उदाि मनोदशा, मूत्र माग्ण की िमस्ाएं और िोलन का िूखापन शालमि हैं। िह महिूि कर रही है वक 
अपने पहरिार की छोटी-छोटी बातों पर उिे बहुत जल्ी गुस्ा आने िगा है और िह बहुत बार यचंता 
और मनोदशा में बदिाि का भी अनुभि करती थी।

एक ददन िीमा को पता चिा वक उिके गांि के आंगनिाडी कें द्र में एक यचवकत्ा सशविर िगािा जा 
रहा है और एक महहिा डॉक्टर िोगों, विशेषकर महहिाओ ंिे बात करने के लिए आएंगी। उिने डॉक्टर 
िे लमिने का लनण्णि लििा और ति िमि िे पहिे अपना काम ख़त्म करने के बाद िीमा डॉक्टर िे 
लमिने के लिए कैं प की ओर चि पडी।

	z िीमा की िेहत के बार ेमें डॉक्टर वकि नतीजे पर पहंुची?

	z उिकी यचंता, तनाि और मनोदशा में बदिाि के उिके स्ास्थ्य िे िम्बंयधत कारण क्ा हो िकते 
हैं?

	z िीमा को उिके स्ास्थ्य िम्बन्ी िमस्ाओ ंको िमझने और उनका िमाधान करने में िहािता 
के लिए क्ा वकिा जाना चाहहए?

िोट: िहां कोई उत्र ना दें; इिके बजाि, िमूह क्ा कहना चाहता है उि पर ध्ान दें।

	z हर घर में स्स्थ िडकी िा महहिा पूर ेपहरिार, िमुदाि और राष्ट्र के लिए एक िंपयत् होती है और इिलिए 
उनके स्ास्थ्य को िेकर िापरिाही नहीं की जानी चाहहए।

	z िडवकिाँ और महहिाएँ अपनी कुछ स्ास्थ्य िमस्ाओ ंके बार ेमें बताने िा बात करने में सझझक िकती 
हैं, इिलिए घर का माहौि ऐिी बातचीत के लिए अनुकूि होना चाहहए। इिलिए, घर के पुरुषों और बडे 
िडकों को भी इन िमस्ाओ ंके बार ेमें जागरूक वकिा जाना चाहहए। 

िह महत्वपूण्ण है वक ित्र के फैसिलिटेटर उपस्स्थत िोगों को नकारात्मक िांस्कृ वतक रूहढिों और मान्यताओ ं
को अपनाए रखने िे रोकें । बहुत महत्वपूण्ण रूप िे, िुलनलचित करें वक प्रवतभागी िुिा िडवकिों और महहिाओ ं
द्ारा अनुभि की जाने िािी िामान्य स्ास्थ्य कहिनाइिों को रोकने और इिाज के लिए आिश्यक पोषण 
और स्ास्थ्य देखभाि के महत्व को पूरी तरह िे िमझें, िाथ ही िह भी देखें वक िांस्कृ वतक और लिंग अंतर 
के प्रवत िंिेदनशीि होने के िाथ-िाथ इन स्ास्थ्य मुद्ों को कैिे िंबोयधत वकिा जाए।

िहां शालमि अयधकांश स्ास्थ्य िमस्ाएं विशेषकर पहरिार की महहिाओ ंऔर िुिा िडवकिों िे िम्बंयधत 
हैं, सजनके लिए शीघ्र लनदान और िही उपचार लमिना बहुत महत्वपूण्ण है। इन िमस्ाओ ंमें मासिक धम्ण में 
स्च्छता और उििे िंबंयधत िमस्ाएं, रजोलनिकृयत्, िफेद पानी का आना, गभा्णशि का आगे को बढाि, िौन 
िंचाहरत बीमाहरिाँ, बांझपन और स्न और गभा्णशि ग्ीिा का कैं िर शालमि हैं। कुशि लनदान और िही 
लनिारक उपािों िे महहिाओ ंकी स्ास्थ्य िम्बन्ी कहिनाइिों का बोझ कम वकिा जा िकता है, जैिा वक 
हम पहिे िे ही अपने देश और अन्य देशों में अनुिंधान अध्िनों और पहिों के अनुभिों िे जानते हैं। हमारी 
स्ास्थ्य प्रणािी की प्रवतवक्रिा इन बीमाहरिों की पहचान करने और उनका इिाज करने िे कहीं आगे तक 
जाती है; िह शीघ्र लनदान, रोकथाम और स्ास्थ्य को बढाने को भी िंबोयधत करती है। 



4

 चरण 1: संदरचा स्ावपत करिा

िमूह िे पूछें  वक िे िडकों और िडवकिों दोनों में वकशोरािस्था के दौरान होने िािे शारीहरक 
बदिािों के बार ेमें क्ा िोचते हैं, और इि दौरान िबिे अयधक ध्ान देने िोग्य बदिाि क्ा हैं। 
इि दौरान होने िािे मानसिक और शारीहरक बदिािों के बार ेमें िमूह की जागरूकता के बार ेमें 
भी पूछताछ करें सजन्ें नज़रअंदाज़ नहीं वकिा जाना चाहहए।

फ्लिपबुक का उपिोग करके उन विशेष शारीहरक बदिािों और अन्य स्ास्थ्य िमस्ाओ ंके बार े
में बताएं सजन्ें वकशोर िडके और िडवकिां अनुभि कर िकते हैं। इन चुनौवतिों को िमझने िे 
फैसिलिटेटर प्रवतभायगिों के ििािों का जिाब देने और आिश्यक कार्णिाई करने में िक्षम हो 
िकें गे।

वकशोरािस्था बचपन और ििस् बनने के बीच की आिु का िमि होता है, और इि 
िमि के दौरान बहुत िे महत्वपूण्ण शारीहरक, जैविक और भािनात्मक विकाि होते हैं। 
वकशोरों को 10 िे 19 िष्ण की आिु के बीच के रूप में पहरभावषत वकिा गिा है। इि िमि 
होममोनेि के प्रभाि और तेज गवत िे शारीहरक एिं मानसिक विकाि के पहरणामस्रूप 
कई शारीहरक और मानसिक बदिाि होते हैं। िडवकिों की तुिना में िडकों का विकाि 
धीमी गवत िे होता है। 12 िे 15 िष्ण की आिु के िडकों और 10 िे 13 िष्ण की आिु की 
िडवकिों की विकाि दर िबिे तेज़ होती है।

इि दौरान वकशोरों के विकाि में जबरदस् तेजी आती है, सजििे उनकी ऊजा्ण, प्रोटीन, 
खलनज और विटालमन जैिे पोषक तत्वों की आिश्यकता बढ जाती है। पहरणामस्रूप, 
उयचत आहार के िाथ-िाथ कई अन्य तत्वों पर ध्ान देना महत्वपूण्ण है। कुपोषण के 
पहरणामस्रूप िडवकिों में मेनाचदे (मासिक धम्ण की शुरुआत) में देरी हो िकती है।

वकशोरों की आहार और स्ास्थ्य आिश्यकताओ ंकी अयधकतर अनदेखी हो जाती है। िे 
ऐिे िोगों के िमूह िे होते हैं सजने् पोषण की िबिे अयधक आिश्यकता होती है और 
अक्सर उन्ें िह ध्ान नहीं लमि पाता है जो उन्ें लमिना चाहहए। एक स्स्थ वकशोरी 
महहिा ही स्स्थ माँ बनती है और स्स्थ बच्चे का पािन-पोषण कर िकती है।

िमूह को जानकारी दें वक इि िमि िडवकिों और िडकों िे बहुत िंिेदनशीि तरीके िे िंपक्ण  
वकिा जाना चाहहए क्ोंवक इि िमि उनके व्यिहार में बहुत अयधक बदिाि हो रहे होते हैं िा हो 
िकता है वक िे अपनी बात रखने में हहचवकचाहट महिूि करें और आिानी िे उनके शरीर और 
मन में हो रहे बदिािों के बार ेमें बात नहीं कर पाएं। माता-वपता को चाहहए वक िे अपने बच्चों को 
पहिे िे इन बदिािों के बार ेमें जानकारी दें और उन्ें तैिार करें तावक िे जान िकें  वक उनके िाथ 
क्ा हो रहा है।

वकशोरािस्ा में रििेश करते िी लड़वकयों के शरीर में िोिे िाले बदलािों के 
बार ेमें जािें

10 िे 19 िाि की उम्र के बीच एक िडकी के शरीर में महत्वपूण्ण बदिाि होते हैं। जो भािनात्मक 
और शारीहरक दोनों तरह के बदिाि होते हैं।
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शरीर में होने वाले बदलाव:

उिका शरीर बढेगा, पैर, बाहें, टाँगें और हाथ पूर ेशरीर 
िे पहिे विकसित होने िगेंगे। इिके पहरणामस्रूप 
एक िडकी अजीब महिूि कर िकती है। वकशोरों को 
अयधक पिीना और तैिीि त्वचा का अनुभि हो िकता 
है क्ोंवक िुिािस्था के दौरान उनके हाममोन का स्र 
बढ जाता है।

िडवकिों में 8 ि े10 िाि की उम्र के बीच िौन विकाि 
शरुू हो जाता है।

	z िंबाई बढने की दर तेज हो जाती है।

	z गभा्णशि और िोलन का आकार बडा हो जाता है।

	z स्न के आकार में िकृद्धि शुरू हो जाती है।

	z प्ूवबक बाि (गुप्तांग के बाि) उगने िगते हैं।

	z मासिक धम्ण शुरू होता है।

वकशोरािस्ा में रििेश करते िी लड़वकयों के शरीर में िोिे िाले बदलािों के बार ेमें 
जािें

िडके 10 िे 19 िष्ण की आिु के बीच शारीहरक और 
भािनात्मक बदिािों का अनुभि करते हैं और इि िजह 
िे उनके िाथ िंिेदनशीिता बरतनी चाहहए।

10 िे 16 िष्ण की आिु के बीच, िडकों में िुिािस्था िे 
िंबंयधत शुरूआती शारीहरक बदिाि ददखाई देने िगते हैं। 

शरीर में होने वाले बदलाव:

	z लिंग और अंडकोष का आकार बढ जाता है।

	z पहिे प्ूवबक बाि (गुप्तांग के बाि), दफर बगि के 
बाि, चेहर ेके बाि आते हैं।

	z आिाज भारी हो जाती है और कभी-कभी बीच-बीच 
में फट जाती है।

	z स्रिंत्र ग्ंलथ, सजिे एडम्स एप्पि के नाम िे भी जाना जाता है, बढ जाती है।

	z अंडकोष में शुक्राणु बनने िगते हैं।

वकशोर बच्चों को उनके माता-वपता द्ारा बतािा जाना चाहहए वक िे पहरित्णन प्राककृ वतक हैं और िे उनके 
पहरपक्वता की ओर बढने की शुरुआत का प्रतीक हैं। इि उम्र में विशेष रूप िे अंतमु्णखी, शमषीिे और खुद 
के बार ेमें जागरूक वकशोरों िे अयधक बार बात की जानी चाहहए तावक उन्ें अपने िीलमत दािर ेिे बाहर 
लनकिने में मदद लमि िके।
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चरण 2: वकशोरािस्ा के दौराि स्ास्थ्य और पोषण सम्बन्ी देिराल की 
आिश्यकता

अब प्रवतभायगिों िे पूछें  वक वकशोरों के पोषण और कल्ाण पर अयधक ध्ान देना क्ों महत्वपूण्ण 
है और इन कारकों में िुधार के लिए क्ा कदम उिाए जाने चाहहए।.

तो इससे यह ननष्कर्ष ननकलता है कक ककशोरावस्ा ननम्ननलखित के नलए महत्वपूर्ष है:

	z शारीहरक और मानसिक विकाि की आिश्यकताओ ंको पूरा करना।

	z स्स्थ जीिनशैिी की आदतों को बढािा देना।

	z ििस्ों में हृदि रोग, मधुमेह आदद जैिी बीमाहरिों के विकाि को रोकना। 

ककशोरावस्ा में अनुपयुक्त आहार और चिककत्ीय देिभाल के कुछ दषु्पररराम हो सकते हैं जैसे:

	z शारीहरक विकाि में देरी, िौन पहरपक्वता में देरी।

	z एकाग्ता की कमी, सू्ि में खराब प्रदश्णन, धीमी गवत िे िीखना।

	z कलमिाँ और विकार जैिे एनीलमिा, अल्पपोषण, मोटापा, खाने के विकार, मधुमेह, आदद।. 

चरण 3: वकशोहरयों और महिलाओ ंके स्ास्थ्य से जुड़ी समस्ाएं

हम आगे आने िािे भागों में विशेष रूप िे महहिाओ ंद्ारा अनुभि की जाने िािी कुछ स्ास्थ्य 
िम्बन्ी िमस्ाओ ंपर चचा्ण करेंगे। इि गाइड िा इिके िाथ आने िािी फ्लिपबुक में पुरुषों के 
स्ास्थ्य िम्बन्ी मुदे् शालमि नहीं हैं।

भारत में, 10 िे 19 िष्ण की आिु के बीच 253 लमलििन वकशोर हैं। िह िुलनलचित करने 
के लिए वक िे बडे होकर स्स्थ ििस् बनें, इि आिु िीमा के िोगों को पोषण, सशक्षा, 
परामश्ण और ददशा की आिश्यकता होती है। िे कई उपचार िोग्य और रोकथाम िोग्य 
व्यिहार और स्ास्थ्य िम्बन्ी िमस्ाओ ंिे ग्स् हैं, सजनमें शुरूआती और अिांयछत 
गभा्णिस्था, अिुरलक्षत िौन िंबंध सजिके पहरणामस्रूप STI/HIV/AIDS, कुपोषण, 
मोटापा, शराब और नशीिी दिाओ ंके दरुुपिोग जैिी पोषण िंबंधी िमस्ाएं शालमि हैं।

भारत िरकार वकशोरों के स्ास्थ्य िंबंधी व्यिहारों को प्रभावित करने के महत्व िे 
अिगत है। भारत के िामान्य स्ास्थ्य, मकृत्ु दर, बीमारी और जनिंख्ा िकृद्धि को प्रभावित 
करने िािा एक महत्वपूण्ण कारक इि आिु िग्ण का स्ास्थ्य है। इिलिए वकशोर प्रजनन 
और िौन स्ास्थ्य में लनिेश करने का िाभ देर िे शादी की उम्र, वकशोर गभ्णधारण की 
घटनाओ ंमें कमी, अपूण्ण गभ्णलनरोधक आिश्यकताओ ंके प्रािधान, मातकृ-मकृत्ु दर में कमी, 
STI की घटनाओ ंमें कमी और HIV के प्रिार में कमी के रूप में लमिेगा। िह भारत को 
अपने जनिँख्ा िंबंधी िाभ प्राप्त करने में भी िहािता करगेा, क्ोंवक अचे्छ स्ास्थ्य 
िािे िुिा एक मूल्िान आलथथिक िंिाधन होते हैं। बचपन में हुए कुपोषण के हालनकारक 
प्रभािों को उिटने का दिूरा मौका वकशोरािस्था द्ारा प्रदान वकिा जाता है।
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मासिक धम्ण िे िंबंयधत िमस्ाएं, िफेद पानी का आना, िौन िंचाहरत और प्रजनन माग्ण के िंक्रमण, 
गभा्णशि का आगे को बढाि, मूत्र माग्ण के िंक्रमण, बांझपन, स्न कैं िर और गभा्णशि ग्ीिा कैं िर िभी इिमें 
शालमि हैं।

i. माससक धम्ष से जुडी समस्ाएं और उनके होने पर क्ा करें?

िुलनलचित करें वक प्रवतभागी िह अचे्छ िे िमझे वक मासिक धम्ण िम्बन्ी िमस्ाएं िामान्य हैं और इििे उन्ें 
यचंवतत नहीं होना चाहहए। प्रवतभायगिों को महािारी िे कुछ ददन पहिे होने िािी परशेालनिां (premenstrual 
syndrome) और इिके िाथ आने िािे िंकेतों और िक्षणों के बार ेमें िूयचत करें। िमूह को िमझाएं वक 
अगर कुछ िक्षण, जैिे दद्ण, अिुविधा और अिामान्य मासिक धम्ण, िंबे िमि तक बने रहते हैं, तो िे यचंता का 
कारण हो िकते हैं और ऐिे में डॉक्टर िे िंपक्ण  वकिा जाना चाहहए।

महावारी पूव्ष परशेाननयां (प्ीमेंस्टु्अल ससंड्ोम):

वकशोरािस्था में िह एक िामान्य स्स्थवत है जो शारीहरक और मानसिक िक्षणों िे यचस्नित होती है 
जो मासिक धम्ण शुरू होने िे 7-10 ददन पहिे शुरू होती है और मासिक धम्ण प्रिाह के पहिे एक िा 
दो ददनों के भीतर चिी जाती है। इनमें िजन बढना, पेट और स्नों में िूजन, बेचैनी, कब्ज, शरीर 
में अवतहरति पानी इकट्ा होने िे िूजन (पेहरफेरि ओहडमा), सिरदद्ण, यचडयचडापन, यचंता, अििाद, 
तनाि, थकान, ध्ान की कमी, भूख में िकृद्धि और मीिे और नमकीन खाद्य पदाथथों को खाने की 
इच्छा शालमि है। इन िभी के प्रबंधन के लिए जरूरी है वक िभी पोषण िम्बन्ी ज़रूरतें, व्यािाम 
और आहार में पहरित्णन आदद िल्म्लित हों।

इस विषय पर अधिक जािकारी के नलए, फैनसनलटेटरों को FNHW टूलवकट से "मानसक िमचा स्च्छता और 
संबंधित मुदे्" संसाििों को पढ़िे का आग्रि वकया जाता िै।

माससक धम्ष सम्बन्ी समस्ाएं बहुत सामान्य हैं, िासकर युवा, अकववारहत लडककयों में।

ददचा और बेचैिी

	z मासिक धम्ण के दौरान होने िािी गंभीर ऐिंन को हडिमेनोहरिा कहा जाता है। पीि, कूले् और पेट के 
लनचिे हहस्े में तेज दद्ण सजिके िाथ मतिी िा चक्कर भी आ िकते हैं।

	z स्न िंिेदनशीिता

	z िूजन, मतिी और घबराहट होना

	z शरीर में पानी जमा होने िे अगिी माहिारी शुरू होने के िात िे दि ददन पहिे िजन 1 वकिो तक बढ 
िकता है।

	z भािनात्मक तनाि के कारण िक्षण अक्सर बढ जाते हैं।.
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मानसक िमचा रििाि में कमी

	z िह एक िामान्य घटना िा वकिी बीमारी िा खराबी का िक्षण हो िकता है।

	z अगर मासिक धम्ण लनिलमत है और छह िा अयधक महीनों तक बंद रहता है, तो िह रजोलनिकृयत्, 
गभा्णिस्था िा स्नपान के कारण हो िकता है।

	z वकिी डॉक्टर िा स्ास्थ्यकमषी िे यचवकत्ीि ििाह िेना िबिे अच्छा रहता है।

घर पर क्ा करें?

	z गम्ण पानी में नहाने िे दद्ण में आराम लमिता है।

	z गम्ण पानी की बोति िे पेट की सिकाई करने िे आराम लमिता है।

	z पौष्ष्टक और िंतुलित खाना खाएं।

	z अगर जब दद्ण अिहनीि हो जाए तो दद्णलनिारक दिा िेने िे पहिे वकिी स्ास्थ्य कमषी िे ििाह 
िेनी चाहहए।

	z अगर मासिक धम्ण 16 िाि की उम्र तक शुरू नहीं होता है िा गभा्णिस्था िा रजोलनिकृयत् के अिािा 
वकिी अन्य कारण िे बंद हो जाता है, तो आपको डॉक्टर को ददखाना चाहहए।

माससक धम्ष से जुडे समथक और तथ्य: 

हािाँवक इन लमथकों का िमथ्णन करने के लिए कोई िैज्ालनक प्रमाण नहीं है, िेवकन कई 
िोग अपने मासिक धम्ण चक्र के दौरान इन पर विश्ाि करते हैं-

	z इस दौरान िट्ा िाना मरहलाओ ं के स्ास्थ्य के नलए हाननकारक होता है - कोई 
िैज्ालनक प्रमाण नहीं है।

	z माससक धम्ष के दौरान शारीररक करिया, असुकवधा या रिसमेनोररया को बढा देती है– 
हकिा व्यािाम महहिाओ ंमें िूजन और माहिारी पूि्ण सिंड्ोम के िक्षणों को कम करने में 
मदद करता है। िह रिसमेनोररया में भी मदद कर िकता है। व्यािाम के पहरणामस्रूप 
िेरोटोलनन लनकिता है, सजििे व्ययति खुशी महिूि करता है।

	z अचधकांश मरहलाएं पुराने, इस्ेमाल ककए हुए कपडों को दोबारा इस्ेमाल करती हैं-
सजिके पहरणामस्रूप िंक्रमण का खतरा बढ जाता है।

	z माससक धम्ष के दौरान नहाना नहीं िारहए - इििे महहिा की स्च्छता में कमी आ 
िकती है, सजिके पहरणामस्रूप महहिा को प्रजनन प्रणािी की बीमाहरिाँ हो िकती 
हैं।

डेटा संसाधन: doi:10.4103/2249-4863.154627
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ii. White Discharge/सफेद गाढे पानी का आना

अब चचा्ण करें वक प्रवतभायगिों को िफ़ेद पानी िा स्ाि के बार ेमें वकतनी जानकारी है?

योनन में यीस्ट संरिमर - (योनन से सफेद पानी / स्ाव का आना)

िफेद गाढे पानी का आना मासिक धम्ण चक्र का एक िामान्य चरण होता है। िह आमतौर पर 
िंक्रमण िे बचने के लिए िोलन का खुद को िाफ करने के पहरणामस्रूप होता है। गभा्णशि िे स्ाि 
होना वबकुिि िामान्य है। आपकी उम्र और आपके मासिक चक्र के आधार पर, इिका रगं, बनािट 
और मात्रा अिग हो िकती है। हािाँवक, वकिी व्ययति को अपने स्ाि की बनािट, गंध िा रगं में 
वकिी भी बदिाि के बार ेमें पता होना चाहहए क्ोंवक िे पहरित्णन िंक्रमण का िंकेत दे िकते हैं।

िह तब होता है जब िोलन में एक विशेष fungus / फफंूद आिश्यकता िे अयधक हो जाता है। िह 
िोलन स्ाि का कारण बनता है जो गाढा, िफेद और यचपयचपा होता है। इि िमि आपकी िोलन बडी 
हो िकती है, खुजिी हो िकती है और दद्ण हो िकता है, सजििे िंभोग करने में दद्ण हो िकता है। िीस्ट 
िंक्रमण का इिाज एंहटफंगि दिाओ ंिे वकिा जाता है। गभा्णिस्था के दौरान और सजन िडवकिों 
का मासिक धम्ण अभी-अभी शुरू हुआ है, उनकी िोलन िे िफेद, गंधहीन स्ाि िामान्य है।. 

डेटा संसाधन: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK543220/

सामान्य क्ा है?

	z िामान्य िोलन स्ाि का रगं िाफ िा दयूधिा िे िेकर िफेद तक होता है।

	z स्स्थ िोलन स्ाि पतिा और पारदशषी िे िेकर गाढा और यचपयचपा हो िकता है।

	z िह आम तौर पर स्स्थ स्स्थवत में गंधहीन होना चाहहए।

इसमें संरिमर है अगर–

	z अगर स्ाि पीिा, हरा, िा मछिी की बदबू जैिा है

	z िोनी में तेज खुजिी होती है

	z दो मासिक धम्ण चक्रों के बीच, िोलन िे रतिस्ाि होता है, और पीि िा पेट में तेज दद्ण होता है

संरिमर के कारर:

	z यौन रूप से संरिामक - जब एक विशेष जीिाणु आपकी िोलन में बहुत अयधक मात्रा में जमा हो जाता है, 
तो िह बैक्टीहरिि िेसजनोसिि (BV) का कारण बनता है। िह िौन िंपक्ण  िे फैि िकता है, हािाँवक 
हमेशा नहीं। BV िािे िोगों को मछिी जैिी गंध िािा, िफेद िा भूर ेरगं का स्ाि होता है। इिके इिाज 
के लिए एंटीबािोहटक्स का उपिोग वकिा जाता है।

	z स्च्छता की कमी - िोलन में वकिी भी तरह की जिन िा िंक्रमण को िोलनशोथ (िेजाइनाइहटि) कहा 
जाता है। िह अक्सर िभी उम्र की महहिाओ ंको प्रभावित करता है। िंक्रमण के कारण हाममोनि उतार-
चढाि और व्ययतिगत स्च्छता में कमी हो िकते हैं। दद्ण, खुजिी, जिन, छािे और िोलन स्ाि इिके कुछ 
िक्षण हैं।
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	z लंबे समय तक एक ही पैि या टैम्ोन का उपयोग करना - िामान्य तौर पर, टैम्ोन को बहुत 
िंबे िमि तक छोडने िे िीस्ट िंक्रमण, बैक्टीहरिि िेसजनोसिि का खतरा बढ जाता है और 
बैक्टीहरिा को बढने का अनकूि िातािरण लमि िकता है।

	z एंटीबायोरटक और से्टरॉयि का उपयोग, गभ्ष ननरोधक गोनलयाँ, और गभा्षवस्ा - िे िभी इि 
िामान्य िंक्रमण के खतर ेको बढा िकते हैं।

क्ा करना िारहए?

	z सजतनी जल्ी हो िके वकिी डॉक्टर िा स्ास्थ्यकमषी िे परामश्ण िें ।

	z जब तक आप िीक न हो जाएं, तब तक वकिी के िाथ िौन िम्बन् िे बचें।

	z पवत और पत्ी दोनों को देखभाि लमिनी चाहहए।

	z जब बहुत अयधक प्रिाह हो तो हर तीन िे चार घंटे में पैड बदिें ।

भोजन का उपयोग करके घरलूे उपिार:

	z मेथी के दानों को पानी में उबालकर पीने से िफेद हडसचाज्ण को कम वकिा जा िकता है। मेथी 
के दानों को 500 लमिीिीटर पानी में तब तक उबािें  जब तक पानी आधा न रह जाए। जब पानी 
िंडा हो जाए तो इिका िेिन करें।

	z िफेद पानी आने की िमस्ा को कम करने के लिए आप ननयसमत रूप से िावल का स्टाि्ष 
(पानी सजसमें िावल उबाला जाता है) का सेवन कर सकते हैं।

	z दही और आंििा और नींबू जैिे खटे् फि भी आमतौर पर उपयोग ककए जाने वाले अचतररक्त 
िाद्य पदाथथों की िूची में शालमि हैं। 

 िेटा स्ोत: https://ejournal.lucp.net/index.php/mjn/article/view/484. 

iii. यौन संिाररत संरिमर और प्जनन माग्ष के रोग

अब प्रवतभायगिों िे िौन िंचाहरत बीमाहरिों और प्रजनन माग्ण के िंक्रमण के बार ेमें उनकी िमझ 
के बार ेमें पूछताछ करें।

इन संरिमरों से प्जनन प्राली प्भाकवत होती है। वे अन्य तंत्ों के माध्यम से या संभोग के दौरान 
फैल सकते हैं।

यौन संिाररत रोग (STDs) — िा िौन िंचाहरत बीमाहरिाँ (STIs) - आम तौर पर िंभोग के 
माध्म िे फैिती हैं। रति, िीि्ण, िोलन द्रि और अन्य शारीहरक तरि पदाथ्ण बैक्टीहरिा, िािरि 
िा परजीवििों को िे जा िकते हैं जो एक व्ययति िे दिूर ेव्ययति में िौन िंचाहरत बीमाहरिों 
का कारण बनते हैं। िे िंक्रमण कभी-कभी गैर-िौन रूप िे भी फैि िकता है, जैिे वक जब 
महहिाएं अपने बच्चों को जन्म देती हैं िा जब उन्ें रति चढािा जाता है िा िुई का इस्ेमाि 
वकिा जाता है।

STIs के िक्षण कभी-कभी िामने नहीं आते हैं। िौन िंचाहरत बीमाहरिाँ उन व्ययतििों िे भी 
हो िकती हैं जो वबिकुि स्स्थ ददखते हैं और उन्ें िह भी पता नहीं होता है वक िे िंक्रलमत हैं।
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लक्षर

ऐिे कई िंकेत और िक्षण हैं जो STDs िा STIs को दशा्णते हैं, सजनमें कोई भी िक्षण नहीं होना भी शालमि है। 
पहरणामस्रूप, इि वबमारी का पता तब तक नहीं िगता जब तक खुद में िा वकिी िौन िाथी में कोई िक्षण 
ददखाई ना दें| STI के कई चेतािनी िंकेत और िक्षण हैं, सजनमें शालमि हैं:

	z जननांगों पर िा मौष्खक िा मिाशि क्षेत्र में घाि िा उभार।

	z पेशाब करने में दद्ण िा जिन होना।

	z लिंग िे स्ाि।

	z िोलन िे अिामान्य िा दगुगंधिुति स्ाि।

	z िोलन िे अिामान्य रतिस्ाि।

	z िम्ोग के दौरान दद्ण।

	z घाि, िूजी हुई लिमफ नोडि, विशेष रूप िे कमर में िेवकन कभी-कभी बहुत अयधक फैिा हुआ।

	z पेट के लनचिे हहस्े में दद्ण।

	z बुखार।

	z शरीर, हाथ िा पैर पर दाने।

इिके िंपक्ण  में आने के कुछ ददनों बाद िंकेत और िक्षण ददखाई दे िकते हैं। हािाँवक, आपको कोई ध्ान 
देने िोग्य िमस्ा होने में बहुत अयधक िमि िग िकता है, िह STI पैदा करने िािे जीि पर लनभ्णर करता है।

िॉक्टर से कब समलना िारहए

डॉक्टर िे तुरतं िंपक्ण  करें अगर:

	z आप अपनी िौन गवतवियध के पहरणामस्रूप STI के िंपक्ण  में आए हों।

	z आपमें STI के िक्षण हों।

STI/RTI के सबसे सामान्य लक्षर हैं:
	z अिामान्य स्ाि िा जननांग घाि िा िूजन भी हो िकती है।

	z आंखों, मुंह, त्वचा, जोडों, पैरों के तििों और हथेलििों की त्वचा में घाि भी विकसित हो िकते हैं ।

	z अगर RTIs का इिाज नहीं वकिा जाता है, तो इिके बडे दषु्प्रभाि हो िकते हैं, खािकर महहिाओ ंमें।

	z RTIs AIDS पैदा करने िािे िािरि HIV के िंक्रमण िा फैिने की िंभािना को बढाती है। 

याद रिें: कई महहिाएं और पुरुष जो RTI िे पीहडत हैं, उन्ें वकिी भी िक्षण का अनुभि नहीं होता है।

क्ा करना िारहए?

	z सजतनी जल्ी हो िके एक डॉक्टर िे बात करें।

	z जब तक आपको िभी आिश्यक उपचार नहीं लमि जाते तब तक वकिी के िाथ िौन िंबंध बनाने िे 
बचें ।

	z पवत और पत्ी दोनों को पूरी देखभाि एिं उपचार लमिना चाहहए।
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गभा्षशय का आगे बढना - जब पेल्विक लिोर की मांिपेसशिां और स्ािुबंधन गभा्णशि 
को िहारा देने के लिए बहुत कमजोर हो जाते हैं िा बहुत अयधक ष्खंच जाते हैं, तो गभा्णशि 
आगे को बढ जाता है। इिका पहरणाम िह होता है वक गभा्णशि िोलन नलिका में प्रिेश करता 
है िा बाहर लनकिता है। रजोलनिकृयत् के बाद, सजन महहिाओ ंने एक िा अयधक िोलन प्रिि 
का अनुभि वकिा है, उनमें गभा्णशि के आगे बढने की आशंका िबिे अयधक होती है।

गभा्षशय के आगे बढने के कारर?

पैल्विक मांिपेसशिों और िहािक िंरचनाओ ंके वबगडने िे गभा्णशि आगे को बढ जाता है। 
लनम्नलिष्खत कारक पेल्विक मांिपेसशिों और ऊतकों को कमजोर कर िकते हैं:

	z िोलन प्रिि

	z पहिे प्रिि के िमि उम्र (ज्यादा उम्र की महहिाओ ंमें पले्विक लिोर में चोट िगन ेकी 
िभंािना कम उम्र की महहिाओ ंकी तिुना में अयधक होती है)।

	z प्रिि के दौरान कहिन प्रिि और प्रिि िा आघात – कम उम्र की महहिाएं, जो िंब ेिमि 
ि ेकुपोवषत हों और अपन ेपहिे िा दिूर ेप्रिि के तरुतं बाद कहिन शारीहरक श्रम करती हैं, 
उन्ें भी इिका अनभुि हो िकता है।

	z बडे बच्चे को जन्म देना - बच्चे का िजन अयधक होना।

	z बार-बार बच्च ेको जन्म देन ेिहहत कुछ अन्य कारणों ि ेगभा्णशि बाहर लनकि िकता है।

	z रजोलनिकृयत् के बाद एसट्ोजन का स्र कम होना - रजोलनिकृयत् के बाद महहिाओ ंको 
अपनी मांिपेसशिों और स्ािुबंधन की यगरािट के कारण इिका अनुभि होता है।

	z िंबे िमि तक कब्ज रहना िा मि त्ाग करने में कहिनाई होना

	z महहिाओ ंके िाथ शारीहरक हहंिा के पहरणामस्रूप भी प्रोिैप्स हो िकता है

	z िज्णरी के बाद, िा पेल्विक लिोर के आघात के बाद।

	z पुरानी खांिी िा ब्ोंकाइहटि।

	z बार-बार भारी िामान उिाना।

लक्षर

	z रूकािट और अिरोध महिूि होने के कारण खडे होने और बैिने में कहिनाई।

	z पेशाब और मि त्ाग करते िमि रुकािट महिूि होना।

	z पेट के लनचिे हहस्े में दद्ण, पीि दद्ण, और अत्यधक, बदबूदार िा परशेान करने िािा 
िफेद पानी आना।

	z मूत्र माग्ण में िंक्रमण।

iv. गभा्षशय का आगे बढना (यूटेररन प्ोलैप्स)

प्रवतभायगिों िे गभा्णशि के आगे बढने के िक्षणों, कारणों और उपचार के बार ेमें उनकी िमझ 
जानने के लिए चचा्ण करें।



13

क्ा करना िारहए?

गभा्णशि के आगे बढने की िमस्ा को िीक करने के लिए िज्णरी की आिश्यकता हो िकती है। िोलन िज्णरी 
िा िेप्रोस्ोवपक िज्णरी के रूप में जानी जाने िािी कम िे कम इनिेसिि प्रवक्रिा एक विकल्प हो िकती है।

	z पेल्विक व्यािाम िीखने के लिए डॉक्टर िे परामश्ण िें ।

	z बार-बार गभा्णिस्था िे बचने के लिए गभ्ण लनरोधक प्रिोग करें।

	z प्रिि के बाद कम िे कम 6 िप्ताह तक आराम करें, भारी िजन उिाने िे परहेज करें।

	z गंभीर प्रोिैप्स के मामिे में, िज्णरी करने की आिश्यकता हो िकती है।.

गभा्षशय के आगे बढने के जोखिम को कम करने के नलए कोसशश करें:

	z कब्ज ना होने दें। फि, िस्ब्जिाँ, फलििाँ और िाबुत अनाज जैिे उच्च फाइबर िुति खाद्य पदाथ्ण खाएं और 
ढेर िारा पानी वपिें।

	z भारी वजन उठाने से बिें। भरी चीजों को उिाने के लिए कौशि की आिश्यकता होती है, इिलिए िजन 
िािधानी के िाथ उिाएं। िजन उिाते िमि कमर िा पीि का उपिोग करने के बजाि अपने पैरों का 
उपिोग करें।

	z िांसी ना होने दें। अगर आपको िगातार खांिी िा ब्ोंकाइहटि है तो उिका इिाज करें। धूम्रपान िे बचें।

	z अपना वजन ना बढने दें। अगर आपको िजन कम करने की आिश्यकता है, तो अपने डॉक्टर िे अपने 
िही िजन के बार ेमें बात करें और इिे कैिे पाएं, इि पर माग्णदश्णन प्राप्त करें।

v. मूत् माग्ष में संरिमर (Urinary Tract Infection – UTI)

प्रवतभायगिों िे पूछें  वक वकशोरािस्था के दौरान और उिके बाद उन्ें क्ों, कैिे और कब मूत्र माग्ण के स्ास्थ्य 
पर अयधक ध्ान देना चाहहए, िाथ ही UTIs िे बचने के लिए क्ा िािधालनिां बरतनी चाहहए।

ऐसा होने का क्ा कारर है:

	z बहुत देर तक पेशाब को रोक कर रखना: जहाँ घरों में शौचािि नहीं होते, िहां महहिाओ ंको UTIs की 
िमस्ा अयधक होती है क्ोंवक उन्ें िंबे िमि तक भर ेहुए मूत्राशि को रखना पडता है।. 

	z बहुत कम पानी पीना।

यौन संिाररत रोग (STDs) — िा िौन िंचाहरत बीमाहरिाँ (STIs) - आम तौर पर िंभोग के माध्म िे 
फैिती हैं। रति, िीि्ण, िोलन द्रि और अन्य शारीहरक तरि पदाथ्ण बैक्टीहरिा, िािरि िा परजीवििों को 
िे जा िकते हैं जो एक व्ययति िे दिूर ेव्ययति में िौन िंचाहरत बीमाहरिों का कारण बनते हैं। िे िंक्रमण 
कभी-कभी गैर-िौन रूप िे भी फैि िकता है, जैिे वक जब महहिाएं अपने बच्चों को जन्म देती हैं िा 
जब उन्ें रति चढािा जाता है िा िुई का इस्ेमाि वकिा जाता है।

STIs के िक्षण कभी-कभी िामने नहीं आते हैं। िौन िंचाहरत बीमाहरिाँ उन व्ययतििों िे भी हो िकती 
हैं जो वबिकुि स्स्थ ददखते हैं और उन्ें िह भी पता नहीं होता है वक िे िंक्रलमत हैं।
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	z व्ययतिगत स्च्छता की कमी।

	z िंभोग िा यचवकत्ा प्रवक्रिाओ ंके दौरान िगने मूत्र माग्ण में िगने िािी चोटें।

क्ा करना िारहए– 

	z लनिलमत रूप िे पानी पीते रहें - एक ददन में कम िे कम 8 यगिाि पानी पीना चाहहए, हो िके 
तो हकिा गुनगुना पानी।

	z अगर दद्ण बहुत तेज है तो गम्ण पानी िे सिकाई करें।

	z खाने िािा िोडा वपएँ - एक यगिाि पानी िा फि के जूि में एक छोटी चम्च िोडा लमिाकर 
वपएँ।

	z अगर बहुत आिश्यक हो तो दद्ण लनिारक दिा िे िकते हैं।

	z िेट जाएं और आराम करें।

लक्षर:

	z पेशाब करते िमि जिन और दद्ण होना।

	z बार-बार पेशाब करने की आिश्यकता महिूि होती है, िेवकन पेशाब का प्रिाह िीलमत होता है। 
मूत्र सिफ्ण  बूंदों में लनकिता है।

	z तुरतं पेशाब करने और लनिंत्रण नहीं होने का अहिाि होना।

	z कभी-कभी इिके िाथ बखुार, पटे के लनचिे हहसे् िा पीि के लनचिे हहसे् में दद्ण भी हो िकता है।

	z पेशाब धुंधिा िा ददखाई देता है।

	z पेशाब में खून भी आ िकता है।

िॉक्टर से कब समलना िारहए?

	z अगर UTI एक ददन िे अयधक िमि तक रहता है।

	z अगर आप गभ्णिती हैं।

	z अगर पेशाब के िाथ खून आता है।

	z पुरुषों और बच्चों में UTI बहुत कम होता है। अगर िंक्रमण हो जाता है, तो उन्ें तुरतं डॉक्टर िे 
िंपक्ण  करना चाहहए।



15

vi. बांझपन

अगिे विषि की शुरुआत के लिए प्रवतभायगिों िे बांझपन और िंबंयधत मुद्ों पर उनकी िमझ के बार ेमें पूछें । 
िमस्ाओ ंकी लिस्ट बनाएं और िमूह के िाथ जांच करें वक उन्ें क्ा िगता है वक क्ा वकिा जाना चाहहए 
और इि िंिेदनशीि मुदे् को कैिे िंभािना चाहहए। 

उन्ें ननम्ननलखित कबंद ुसमझाएं -

मूत् माग्ष के संरिमर से बिने के नलए ननम्ननलखित बातों को ध्यान में रिना िारहए।

आगे से पीछे की ओर सफाई करें: शौचािि का उपिोग करने के बाद अपने जननांगों को आगे 
िे पीछे तक िाफ़ करना आिश्यक है क्ोंवक मिाशि ई. कोिी (E.coli) का एक प्रमुख स्ोत 
है। इि व्यिहार के कारण, गुदा िे मूत्र माग्ण तक ई. कोिी फैिने की िंभािना कम होती है। अगर 
आपको दस् है तो ऐिा करना और भी महत्वपूण्ण है। दस् के कारण मि त्ाग को लनिंवत्रत करने में 
अिमथ्णता िे ई कोिी के मूत्र माग्ण में फैिने का खतरा बढ िकता है।

जब कोई जोडा दो िाि तक गभ्णधारण करने की कोसशश करता है िेवकन िफि नहीं हो पाता, तो 
उिे बांझपन कहा जाता है। कभी-कभी वकिी महहिा में गभ्णपात की उच्च दर होने को बांझपन भी 
कहा जाता है। गभ्णधारण न कर पाना बांझपन का मूि िक्षण है। अगर आपका मासिक चक्र बहुत 
िंबा (35 ददन िा अयधक), बहुत छोटा (21 ददन िे कम), अलनिलमत, िा होता ही नहीं है, तो हो िकता 
है वक आप अंडो का लनमा्णण नहीं कर पा रही हों। कोई अवतहरति िक्षण िा िंकेत नहीं हो िकते हैं। 
इििे पुरुष और महहिा दोनों िमान रूप िे प्रभावित होते हैं।

हािाँवक, हमार ेिमाज में, पुरुष इि तरह का परीक्षण कराने िे हहचकते हैं, सजिके कारण बांझपन 
के लिए महहिा को सजम्ेदार िहरािा जाता है और पहरिार में मानसिक तनाि पैदा होता है।

कारर: उम्र, शारीहरक िमस्ाएं, हाममोन िम्बन्ी िमस्ाएं और जीिनशैिी िा पिा्णिरणीि कारक 
िभी महहिा के बांझपन का कारण हो िकते हैं।

	z िज्णरी के कारण

	z ग्ीिा बिगम की िमस्ा

	z फाइब्ॉएड

	z एंडोमेहट्ओसिि

	z ट्ूबि का बंद होना

	z अंडे की खराब स्स्थवत

	z PCOS-पॉिीसिस्स्टक ओिेहरिन सिंड्ोम

	z अंडे उत्न्न ना कर पाना

	z पेल्विक में जिन की बीमारी।

	z निबंदी

	z दिाइिां

उपिार: अडें नहीं बन पान ेकी िमस्ाओ ंके कारण बांझ महहिाओ ंके लिए उपचार का मखु् रूप प्रजनन 
की दिा है। अडें पदैा करन ेके लिए, प्रजनन दिाएं आमतौर पर प्राककृ वतक रिािनों लू्हटनाइसजंग हाममोन 
(LH) और फोिीिाइि-स्स्टम्िेुहटंग हाममोन (FSH) के िमान काि्ण करती हैं।
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क्ा करना िारहए?

	z बांझपन का इिाज िंभि है।

	z वकिी िोग्य डॉक्टर िे िंपक्ण  करें।

पुरुष और महहिा दोनों की जांच और उपचार होना चाहहए।

मरहला में बांझपन के कारर

	z अंिे बनाने में करठनाई - कभी-कभी पॉिी सिस्स्टक ओिेहरिन हडजीज (PCOD) के कारण 
अंडाशि िे अंडे का लनकि जाना।

	z गभा्णशि िा गभ्ण द्ार िे िम्बन्ी िमस्ाएं।

	z फैलोकपयन ट्ूब में समस्ा या बंद होना - िौन िंचाहरत िंक्रमण, टीबी, िा फैिोवपिन ट्ूब 
में िूजन पैदा करने िािी अन्य बीमारी के कारण।

	z िमि िे पहिे रजोलनिकृवत के कारण 

बांझपन से जुडे समथक

बांझपन के बार ेमें कुछ िबिे व्यापक लमथक -

मिथक - बांझपन की िमस्ा महहिाओ ंकी होती है।

वास्कवकता: पुरुषों और महहिाओ ंमें बांझपन दोनों को िमान रूप िे प्रभावित करता है। 
िगभग एक वतहाई जोडे पुरुष बांझपन िे ग्सित होते हैं, एक वतहाई जोडे महहिा बांझपन िे 
जूझते हैं, और शेष मामिों में अक्सर पुरुष और महहिा दोनों बांझपन िे जुडे होते हैं। 

मिथक: िंबे िमि तक गभ्णलनरोधक गोलििां िेने िे बांझपन हो िकता है।

वास्कवकता: अयधकांश िमि, मौष्खक गभ्णलनरोधक ज्यादा अचे्छ रहते हैं और प्रजनन 
क्षमता को खराब नहीं करते हैं। गोिी के प्रभाि को पूरी तरह िे खत्म करने के लिए और 
जोडों को गभा्णधारण की िोजना बनाने के लिए, उन्ें गोिी बंद करने के बाद दो िे तीन 
महीने तक इंतजार करना चाहहए। दिूर ेगभा्णशि के अंदर िगने िािे उपकरण, जैिे कॉपर-
टी, कभी-कभी गभा्णशि में िंक्रमण िा एहडमा उत्न्न करते हैं, हािांवक िे दषु्प्रभाि क्षसणक 
होते हैं और बांझपन िे अिंबंयधत होते हैं।.

मिथक: उम्र पुरुषों की नहीं बल्कि महहिाओ ंकी प्रजनन क्षमता पर अिर डािती है

वास्कवकता: हािाँवक उम्र बढने का प्रभाि महहिाओ ंमें अयधक स्पष्ट होता है क्ोंवक उम्र 
बढने के िाथ अंडो में यगरािट आती है, पुरुष भी इििे प्रभावित होते हैं। िकृधि महहिाओ ंकी 
तुिना में, िकृधि पुरुषों में मोटापा, उच्च रतिचाप, मधुमेह और उच्च स्र का तनाि िहहत 
बीमाहरिाँ विकसित होने की िंभािना काफी अयधक होती है। िहां तक वक िुिा पुरुषों में 
भी, इन िभी स्स्थवतिों के कारण शुक्राणु प्रभािी ढंग िे काम नहीं कर पाते हैं।

मिथक: बांझपन के दिु्णभ मामिे केिि बहुत कम प्रवतशत भारतीिों को प्रभावित करते हैं।
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वास्कवकता: भारत में बांझपन िगातार बढ रहा है, जहां िह कई कारणों िे पुरुषों और महहिाओ ं
दोनों को प्रभावित करता है। इिमें देर िे वििाह, काम की प्राथलमकताओ ंके कारण गभ्णधारण में 
देरी करना और धूम्रपान, शराब और मोटापे जैिे जीिनशैिी की िमस्ाएं शालमि हैं। प्रत्ेक चक्र 
में केिि 10% स्स्थ िुिा महहिाएँ गभ्णिती होती हैं, और 40 िष्ण की आिु के बाद िह िंख्ा घटकर 
केिि 2% रह जाती है।

मिथक: 38-40 िाि की उम्र के बाद महहिाओ ंका गभ्णिती होना नामुमवकन है।

वास्कवकता: 43 िाि की उम्र में भी, हमने कुछ यचवकत्ा प्रवक्रिाओ ं की मदद िे स्स्थ बच्चों 
को जन्म देते हुए देखा है। हािाँवक, भारत में महहिाओ ंका मासिक धम्ण देर िे शुरू होता है और िे 
पलचिम की महहिाओ ंकी तुिना में जल्ी रजोलनिकृयत् तक पहँुच जाती हैं। अंडो का भंडार पोषण और 
जीिनशैिी िे प्रभावित होता है, सजिे अक्सर इिके लिए दोषी िहरािा जाता है। हािाँवक 46 िष्ण की 
आिु तक गभ्णधारण अभी भी िंभि है, डॉक्टरों को िह आकिन करना चाहहए वक उम्र बढने का 
अंडाशि, फैिोवपिन ट्ूब, गभा्णशि और शुक्राणुओ ंपर क्ा प्रभाि पडता है।

vii. रजोननवृचत

अब इि बार ेमें बातचीत शुरू करें वक िमूह के प्रत्ेक िदस् रजोलनिकृयत् िे क्ा िमझते हैं। 45 िष्ण िे 
अयधक उम्र की वकिी भी महहिा िे पूछें  वक क्ा उनमें रजोलनिकृयत् के कोई िक्षण ददखाई देने िगे हैं। िमूह 
के िदस्ों को लनम्नलिष्खत बातें िमझाएँ।

रजोनिितृ्ति क्ा िै और रजोनििृत्ति के दौराि महिलाओ ंको वकि समस्ाओ ंका सामिा करिा पड़ता िै?

रजोलनिकृयत् के दौरान आपका मासिक धम्ण चक्र रुक जाता है। एक बार जब आप 12 महीने तक वबना 
मासिक धम्ण के रह जाती हैं, तो इिे रजोलनिकृयत् कहा जाता है। आप 40 िा 50 की उम्र में रजोलनिकृयत् का 
अनुभि कर िकती हैं। रजोलनिकृयत् एक िामान्य जैविक प्रवक्रिा है। हािाँवक, रजोलनिकृयत् के शारीहरक 
और मानसिक िक्षण, जैिे अचानक गमषी िगना, नींद में कमी, कम ऊजा्ण स्र और भािनात्मक 
स्ास्थ्य िमस्ाएं पैदा कर िकते हैं। हाममोन थेरपेी िे िेकर जीिनशैिी में बदिाि तक कई प्रभािी 
थेरपेी उपिब्ध हैं। महहिाओ ंमें मासिक धम्ण में बदिाि िहहत कई प्रकार के िंकेत और िक्षण हो िकते 
हैं। आपके मासिक धम्ण ख़त्म होने िे पहिे, आपको शािद कुछ अलनिलमतता नज़र आएगी।

रजोलनिकृयत् िे पहिे के दौर में महहिाओ ंके लिए मासिक धम्ण न आना िामान्य है। मासिक धम्ण चक्र 
अक्सर एक महीने के लिए रुक जाता है और दफर दोबारा िापि आ जाता है, िा कई महीनों के लिए 
रुक जाता है और दफर कुछ महीनों के लिए दफर िे शुरू हो जाता है। कभी-कभी मासिक धम्ण जल्ी-
जल्ी और कम अंतराि पर आ िकता है, अलनिलमत मासिक धम्ण के बािजूद गभ्णधारण भी िंभि है। 
अगर आपकी माहिारी चूक गई है, िेवकन रजोलनिकृयत् शुरू हो गिा है िा नहीं, इिके बार ेमें अलनलचित हैं, 
तो गभा्णिस्था परीक्षण पर विचार करना चाहहए।

जैिे-जैिे आपकी उम्र बढती है, कोिोनोस्ोपी, मैमोग्ाफी और ट्ाइग्लििराइड स्कीलनंग िहहत 
लनधा्णहरत स्ास्थ्य जांच परीक्षाएं आपकी लनिारक स्ास्थ्य देखभाि िाभदािक हो िकती हैं। इिके 
अवतहरति, आपके मेहडकि इवतहाि के आधार पर, आपका डॉक्टर थािरॉिड परीक्षण के िाथ-िाथ 
स्न और पैल्विक जांच की भी ििाह दे िकता है। अगर आपको रजोलनिकृयत् के बाद िोलन िे रतिस्ाि 
का अनुभि हो तो तुरतं डॉक्टर िे परामश्ण िें ।
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ऐसा क्ों होता है?

महहिाओ ंका अंडाशि एक लनलचित उम्र के बाद अंडे का उत्ादन बंद कर देता है और हाममोन 
"एसट्ोजन" की कमी के कारण शरीर में रजोलनिकृयत् के िक्षण ददखाई देने िगते हैं।

मरहलाओ ंको रजोननवृचति के कौन से लक्षर और करठनाइयां होती है?

	z अत्ायधक अलनिलमत माहिारी

	z गमषी िगना

	z नींद में कमी

	z िजन बढना

	z बाि झडना

	z िोलन में िूखापन

	z बार-बार मूड बदिना

	z त्वचा में बदिाि जैिे िुखपान, पपडी आना

इन समस्ाओ ंसे बिने के नलए क्ा करना िारहए?

आमतौर पर, इन िक्षणों िा िमस्ाओ ं के इिाज के लिए कोई दिाएँ उपिब्ध नहीं हैं। 
जीिनशैिी में कुछ बदिाि करके महहिाएं बेहतर महिूि कर िकती हैं और अयधकांश 
िक्षण िमि के िाथ दरू हो जाते हैं।

संतुनलत आहार

	z रजोलनिकृयत् के दौरान और बाद में अपने लनिलमत आहार को िंतुलित रखना चाहहए

	z हर एक ददन अपने आहार में कम िे कम पांच अिग-अिग खाद्य िमूहों को शालमि 
करें, और अयधक फाइबर िुति खाद्य पदाथथों का िेिन करें

	z प्रोिेसड और हडब्ाबंद भोजन को बहुत कम िेना चाहहए

कैल्शयम की कमी को पूरा करना

	z रजोलनिकृयत् के बाद, एसट्ोजन की कमी के कारण हहडििाँ कमजोर हो जाती हैं, और

	z शरीर को अयधक कैल्शिम की आिश्यकता होती है, जो कुछ मामिों में लनिलमत 
आहार िे कैल्शिम पिा्णप्त मात्रा में नहीं लमि पाता है

	z डॉक्टर की ििाह िे कैल्शिम की गोलििां िी जा िकती हैं

ननयसमत व्ायाम

अगर आप रजोलनिकृयत् के दौरान िा उिके बाद व्यािाम नहीं करते हैं, तो आपका िजन बढने 
का खतरा रहता है। िह ििाह दी जाती है वक व्ययति को िगातार हकेि व्यािाम िा रोजाना 
कम िे कम 30 िे 40 लमनट तक पैदि चिना चाहहए। इििे आपके जोडों, मांिपेसशिों और 
हहडििों िभी को फािदा होता है।
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viii. स्न कैं सर

िमूह में उपस्स्थत िोगों िे स्न कैं िर के बार ेमें बात करें और जाने वक िे इि िमस्ा के बार ेमें क्ा जानते 
हैं, उनिे इि पर बातचीत शुरू करें। फैसिलिटेटर को अत्यधक िािधानी के िाथ बीमारी के बार ेमें िैज्ालनक 
जानकारी देनी चाहहए और बताना चाहहए वक िही िमि िे लनदान होने पर क्ा वकिा जाना चाहहए।.

महहिाओ ंमें िबिे िामान्य प्रकार का कैं िर, स्न कैं िर है, सजिे रोका नहीं जा िकता। हाि की 
जानकारी के अनुिार, भारतीि महहिाएं पलचिमी महहिाओ ंकी तुिना में अयधक बार और उनिे 
कहीं कम उम्र में इि बीमारी िे ग्सित हो जाती हैं। डॉक्टरों के अनुिार, कुछ स्न कोसशकाओ ंमें 
अिामान्य िकृद्धि ही स्न कैं िर का कारण बनती है। िे कोसशकाएं स्स्थ कोसशकाओ ंकी तुिना में 
अयधक तेजी िे विभासजत होकर बढती रहती हैं, सजििे अंदर द्रव्य िा गांि पैदा होती है। आपके लिमफ 
नोडि िा आपके शरीर के अन्य क्षेत्रों तक पहंुचने (मेटासे्टसिि) के लिए, कोसशकाएं आपके स्न 
के माध्म िे फैि िकती हैं। इनिेसिि डक्टि कासिथिनोमा, एक प्रकार का स्न कैं िर, आमतौर 
पर दधू पैदा करने िािी नलिकाओ ंमें कोसशकाओ ंिे शुरू होता है। स्न कैं िर स्न के भीतर अन्य 
कोसशकाओ ंिा ऊतकों में भी शुरू हो िकता है, सजिमें िोब्ूल्स (इनिेसिि िोब्ूिर कासिथिनोमा) 
नामक ग्ंलथ ऊतक भी शालमि है। अगर शुरुआती चरण में इिका पता चि जाए तो िीक होने की 
अयधक िंभािना होती है। भारत में िांस्कृ वतक मान्यताएँ और लमथक इिका शीघ्र पता िगाने और 
उपचार में दो प्रमुख बाधाएँ हैं।

स्न कैं सर के लक्षर और संकेतों में शासमल हैं:

	z स्न का कुछ हहस्े का मोटा होना िा गांि महिूि होना जो वक आिपाि के ऊतकों िे अिग 
महिूि होती है

	z स्न का आकार, िा ददखािट बदिना

	z स्नों के पाि त्वचा में बदिाि, जैिे गढ्ा बनना

	z लनपि हाि ही में अंदर की तरफ घुि गिा हो

	z त्वचा का प्रभावित क्षेत्र जो लनपि (एहरओिा) िा स्न को घेरता है, उि जगह वक त्वचा पर परत 
िा पपडी पडना 

	z आपके स्न के ऊपर की त्वचा में नारगंी रगं जैिी िालिमा िा गड्ा होना

कारर

शोध के अनुिार, स्न कैं िर का खतरा हाममोनि, जीिनशैिी और पिा्णिरणीि कारकों के कारण 
बढ िकता है। हािावँक, िह स्पष्ट नहीं है वक जोष्खम िािे कारकों िािे कुछ िोगों को कभी कैं िर 
क्ों नहीं होता जबवक जोष्खम िािे कारकों िािे कुछ िोगों को हो जाता है। िह िंभािना है वक आपके 
पिा्णिरण और आनिुसंशक िरंचना के बीच एक जहटि िंबधं स्न कैं िर का कारण बनता है।

िॉक्टर से परामश्ष कब लेना िारहए

अगर आपको अपन ेस्न में कोई गािं िा अन्य पहरित्णन ददखाई देता है, तो तरुतं डॉक्टर ि ेिपंक्ण  करें, 
भिे ही हाि ही में की गई ममैोग्ाफी िामान्य आई हो।.
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	z भारत में स्न कैं िर महहिाओ ंमें होने िािा िबिे प्रचलित प्रकार का कैं िर है।

	z कैं िर वकिी िािरि िा बैक्टीहरिा िे नहीं होता है।

	z अगर इिका उपचार ना वकिा जाए तो कैं िर पूर ेशरीर में फैि जाता है।

	z िह वकिी भी उम्र की महहिा को प्रभावित कर िकता है।

	z िह वकिी भी आकर के स्न की महहिाओ ंको प्रभावित कर िकता है।

	z स्न कैं िर में स्न में अिामान्य घातक कोसशकाओ ंका लनमा्णण होता है।

लक्षर और संकेत

	z स्न की त्वचा में जिन

	z स्न िा लनपि में दद्ण, िा लनपि का उिटा होना (अंदर की ओर मुडना)

	z लनपि िे अिामान्य स्ाि होना

	z स्न में गांि िा द्रव्य बन जाना

	z स्न में छोटे-छोटे गढे् बन जाना

	z बगि में गांि बन जाना

	z स्न का आकार बदि जाना

जोखिम के कारक

	z अयधकांश स्न कैं िर िे पीहडत महहिाएं में वकिी भी जोष्खम कारक का पता नहीं िग पािा है।

जोखिम के कारक हैं:

	z नलंग - स्न कैं िर पुरुषों की तुिना में महहिाओ ंमें कहीं अयधक होता है।

	z बढती उम्र - उम्र बढने के िाथ-िाथ स्न कैं िर का भी खतरा बढ जाता है।

	z स्न कैं सर को लेकर व्चक्तगत इचतहास - अगर आपको पहिे िे ही एक स्न में कैं िर है, तो 
आपके दिूर ेस्न में भी कैं िर होने की अयधक िंभािना है।

	z आपके पररवार का स्न कैं सर इचतहास - अगर आपकी मां, बहन िा बेटी को िह बीमारी है, 
खािकर जब िे छोटी थीं, तो आपमें स्न कैं िर की िंभािना बढ जाती है। दफर भी, अयधकांश 
स्न कैं िर रोयगिों का स्न कैं िर िािा पाहरिाहरक इवतहाि नहीं है।

	z वजन बढना - अगर आप मोटापे िे ग्स् हैं तो स्न कैं िर होने का खतरा बढ जाता है।

	z छोटी उम्र में ही माससक धम्ष का शुरू हो जाना - 12 िाि की उम्र िे पहिे मासिक धम्ण शुरू होने 
िे स्न कैं िर का खतरा बढ जाता है।

	z देर से रजोननवृचति होना - स्न कैं िर उन महहिाओ ंको होने की अयधक िंभािना होती है, सजनमें 
रजोलनिकृयत् देर िे शुरू होती है।

	z बडी उम्र में पहला बच्ा होना - सजन महहिाओ ंका पहिा बच्चा 30 िष्ण की उम्र के बाद होता है 
उनमें स्न कैं िर का खतरा अयधक हो िकता है।
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	z कभी गभ्षवती नहीं होना - उन महहिाओ ंकी तुिना में जो एक िा अयधक गभ्णधारण कर चुकी हैं, जो 
महहिाएं कभी गभ्णिती नहीं हुई हैं उनमें स्न कैं िर होने का खतरा अयधक होता है।

	z रजोननवृचति के बाद हाममोन थेरपेी - स्न कैं िर का खतरा उन महहिाओ ंमें अयधक होता है जो रजोलनिकृयत् 
के िक्षणों और िंकेतों को िीक करने के लिए एसट्ोजन और प्रोजेसे्टरोन िुति हाममोन उपचार दिाओ ंका 
उपिोग करती हैं। जब महहिाएं इन दिाओ ंका उपिोग करना बंद कर देती हैं, तो उनमें स्न कैं िर होने 
का खतरा कम हो जाता है।

	z शराब पीना - शराब पीने िे स्न कैं िर का खतरा बढ जाता है।

रोकथाम:

	z स्न कैं सर की जांि के नलए अपने िॉक्टर से सलाह लें  - मैमोग्ाफी और अन्य स्न कैं िर स्कीलनंग टेस्ट 
और परीक्षण, जैिे क्ीलनकि ब्ैस्ट टेस्ट, कब शुरू करें, इि पर अपने डॉक्टर िे चचा्ण की जानी चाहहए।

	z स्कीननंग के फायदे और नुकसान के बार ेमें िॉक्टर से सलाह लें  - आप और आपका िाथी स्न कैं िर 
की जांच के िे तरीके चुन िकते हैं जो आपके लिए बेहतर हों।

	z स्न जागरूकता के नलए स्न का िुद पररक्षर करके अपने स्नों की जांि करें - कभी-कभी स्न 
की खुद जांच करने के दौरान महहिाओ ंको अपने स्नों के बार ेमें जानने और स्न के प्रवत जागरूकता 
विकसित करने में मदद लमि िकती है। अगर आपको अपने स्नों में कोई बदिाि, गांि िा अन्य अजीब 
िक्षण ददखाई दें तो तुरतं अपने डॉक्टर िे परामश्ण िें ।

 स्न कैं िर को पूरी तरह िे रोका नहीं जा िकता है, िेवकन इिके बार ेमें जागरूकता बढाने िे आपको 
वकिी भी अजीब िंकेत और िक्षण को पहचानने में मदद लमि िकती है और िाथ ही आपके स्नों में 
होने िािे विशेष बदिािों को बेहतर ढंग िे िमझने में मदद लमि िकती है।

	z शारीररक गचतकवचध, घर के काम और व्ायाम - प्रत्ेक ददन कम िे कम 30 लमनट व्यािाम करने का 
प्रिाि करें। अगर आप घर के काम और शारीहरक गवतवियधिों में व्यस् हैं, तो बाद के िषथों में स्न कैं िर 
की िंभािना कम हो जाती है।

	z रजोननवृचति के बाद हाममोन थेरपेी को कम से कम रिें - कॉग्म्बनेशन हाममोन थेरपेी िे स्न कैं िर की 
िंभािना अयधक हो िकती है। कुछ महहिाएं परशेानी भर ेिंकेतों और िक्षणों के िाथ रजोलनिकृयत् िे 
गुजरती हैं; इन महहिाओ ंके लिए, रजोलनिकृयत् के िक्षणों में कमी के बदिे में स्न कैं िर का बढा जोष्खम 
स्ीकाि्ण हो िकता है। स्न कैं िर के खतर ेको कम करने के लिए कम िे कम िमि के लिए हाममोन 
थेरपेी का कम िे कम मात्रा में प्रिोग करें।

	z अपिा िजि सिी रिें - शरीर का िही िजन बनाए रखना स्ास्थ्य के लिए अच्छा होता है, इिलिए अगर 
आपका िजन अयधक है, तो िजन कम करने का प्रिाि करें िा इिे करने के स्स्थ तरीकों के बार ेमें 
अपने डॉक्टर िे बात करें। आपको हर ददन कम कैिोरी खानी चाहहए और धीर-ेधीर ेअपना िक्ण आउट 
बढाना चाहहए।

	z पौखटिक और संतुनलत आिार अपिाएं - अगर आप िंबा और स्स्थ जीिन जीना चाहते हैं तो अपने दैलनक 
आहार को िंतुलित रखना महत्वपूण्ण है। हर एक ददन कम िे कम पांच अिग-अिग खाद्य िमूहों िे खाना 
खाएं, और उच्च फाइबर िािे खाद्य पदाथथों को प्राथलमकता दें। अपने आहार में खाना पकाने के स्स्थ तेिों 
के िाथ-िाथ मौिम के अनुिार उपिुति फिों और िस्ब्जिों को भी शालमि करें। हडब्ाबंद और प्रोिेसड 
खाद्य पदाथथों का िेिन कम करें।
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ix. स्न का स्ं-परीक्षर और स्न कैं सर के ननदान के िरर

बात करते िमि महहिाओ ंमें स्न कैं िर की स्ं-जांच, लनदान और उिके उपचार की प्रवक्रिाओ ं
को शालमि करने का प्रिाि करें। अगर ऐिे कोई प्रवतभागी हैं जो कैं िर िे उबर चुके हैं, तो उनिे 
अपने अनुभिों के बार ेमें बात करने का अनुरोध वकिा जा िकता है, िेवकन केिि तभी जब िे ऐिा 
करने में िहज महिूि करते हों। चूँवक िे नाजुक विषि हो िकते हैं, इिलिए इन पूछताछों को कैिे 
जाए, इिमें िािधानी बरतनी चाहहए।

स्न कैं िर के बार ेमें िमझाने और जागरूक करने के लिए िीहडिो चिाएं।  
https://www.youtube.com/watch?v=KNnRoOFsH4c

स्न की स्ं-परीक्षा स्न कैं सर के प्ारसंभक लक्षरों का पता लगाने में सहायता कर 
सकती है। प्त्ेक मरहला को माससक तौर पर स्ं-परीक्षर करना िारहए।

िरर 1: शीशे में देखकर अपने स्नों की जांच करें। पीि िीधी रखें और दोनों हाथ कूल्ों पर रखें। 
अगर आपको कोई िूजन, गढ्ा, िािी, दाने, सिकुडन िा रगं िा आकार में बदिाि महिूि हो तो 
अपने डॉक्टर को िूयचत करें।

िरर 2: अपनी बाहों को ऊपर उिाएं और अपने 
स्नों में वकिी भी अप्रत्ासशत पहरित्णन, जैिे 
खराश, िालिमा िा दद्ण के लिए जांच करें।

िरर 3: स्ाि की जांच के लिए लनपि और स्न 
को दबाएं।

िरर 4: िेटते िमि, अपने दाहहने हाथ िे बाएँ 
स्न की जाँच करें और दिूरी तरफ भी इिी तरीके 
िे करें। हथेिी िा दो उँगलििों को थोडे दबाि के 
िाथ, गोिाकार गवत में घुमाते हुए स्न की जांच 
करें। हंििी िे िेकर पेट के शीष्ण तक, स्न को 
पूरी तरह िे ढक िें । क्ीिेज और बगि को न भूिें । अपने लनपि को गोिाकार घुमाएं और स्न 
के बीच िािे ऊतकों पर हकेि िे िेकर मध्म दबाि डािें ।

अगर आपको कोई िक्षण ददखे तो तुरतं डॉक्टर िे लमिें ।

ननदान 3 िररों में ककया जाएगा:

1. डॉक्टर द्ारा स्न की जांच

2. स्न का अ्ट्ािाउंड िा मेमोग्ाम

3. िुई द्ारा प्रभावित हहस्े के ऊतक का एक छोटा िा नमूना लनकिना (biopsy)

रोग का उपचार इिकी गंभीरता द्ारा लनलचित वकिा जाता है और इिे लनम्न के द्ारा वकिा जाता है:

	z दिाइिां

	z रहेडएशन

	z िज्णरी / शल् यचवकत्ा
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इि प्रवक्रिा िे गुजरने िािी महहिाएं भािनात्मक रूप िे कमजोर हो िकती हैं, इिलिए िह बहुत महत्वपूण्ण 
है वक महहिा के पहरिार के िदस् पूरी प्रवक्रिा में उिका िहिोग करें और उिके िाथ डॉक्टर के पाि जाकर 
उिकी ताकत बनकर उिके िाथ खडे रहें, उिे अपनी स्स्थ ददनचिा्ण बनाए रखने के लिए प्रोत्ाहहत करें 
और िह जो भी करना चाहती है इिमें उिका िहिोग करें।

x. ग्ीवा (सवा्षइकल) कैं सर

िमूह के िाथ ििा्णइकि कैं िर के बार ेमें चचा्ण शुरू करें और उन्ें इिके बार ेमें िही जानकारी दें। बात करते 
िमि महहिाओ ंमें ििा्णइकि कैं िर की स्िं जांच, लनदान और उपचार की प्रवक्रिाओ ंको शालमि करने का 
प्रिाि करें। सजन प्रवतभायगिों ने इिका अनुभि वकिा है िा जो कैं िर िे उबार चुके हैं, उनिे अपने व्ययतिगत 
अनुभि िाझा करने का अनुरोध वकिा जा िकता है, िेवकन केिि अगर िे ऐिा करने में िहज महिूि 
करते हैं। क्ोंवक िे नाजुक विषि हो िकते हैं, इिलिए इन पूछताछों को कैिे वकिा जाए, इिमें िािधानी 
बरतनी चाहहए।

एक कैं िरिुति ट्ूमर जो गभा्णशि (गभ्ण) के लनचिे हहस्े में विकसित होता है, सजििे PAP स्ीिर 
स्कीलनंग और HPV िैक्सीन िे बचा जा िकता है।

इसके लक्षरों में िे एक दो माहिारी के बीच और िम्ोग के बाद रतिस्ाि होना है। इिमें बदबूदार 
िफेद पानी आना, पीि के लनचिे हहस्े में दद्ण िा पेट के लनचिे हहस्े में दद्ण भी हो िकता है। बहुत िे 
मामिों में कोई भी िक्षण ददखाई नहीं देता है।

सवा्षइकल कैं सर के शुरुआती लक्षर

	z िोलन िे रतिस्ाि, चाहे िह िम्ोग के बाद हो, दो महािहरिों के बीच हो िा रजोलनिकृयत् के बाद हो।

	z िोलन िे अिामान्य स्ाि (अयधक िा बदबूदार)

	z िंभोग के दौरान दद्ण होना

	z पेल्विक हहस्े में दद्ण

	z पीि के लनचिे हहस्े में दद्ण

	z पैरों में दद्ण और िूजन

	z बेिजह िजन घटना

	z भूख कम िगना

उपिार - ििा्णइकि कैं िर के इिाज के लिए कई तरीके हैं। इिका उपचार ििा्णइकि कैं िर का 
प्रकार और इिके फैिने की गंभीरता िे ही लनधा्णहरत होता है। िज्णरी, कीमोथेरपेी और रहेडएशन थेरपेी 
िभी इिके उपचार के तरीके हैं।

भारत में महहिाओ ंमें दिूरी िबिे आम बीमारी ििा्णइकि कैं िर है, सजिका अक्सर कोई ज्ात कारण नहीं 
होता है और अक्सर प्रारलंभक अिस्था में कोई िक्षण भी ददखाई नहीं देता है।
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कुछ कारक जो सवा्षइकल कैं सर होने की सम्ावना को बढा सकते हैं:

	z कई िोगों के िाथ िौन िम्बन् रखना िा वकिी अवििेकी िाथी के िाथ िौन िम्बन् बनाना

	z िौन िंचाहरत रोग (STD) का इवतहाि होना

	z बहुत कम उम्र में िम्ोग करना

	z प्रििों की ज्यादा िंख्ा

	z सिगरटे पीने िे महहिाओ ंमें ििा्णइकि कैं िर का खतरा दोगुना बढ जाता है

	z गभा्णशि ग्ीिा की कोसशकाओ ंमें कैं िर के पूि्ण पहरित्णनों की पहचान करके, पैप स्ीिर के िाथ 
लनिलमत जांच िे आक्रामक गभा्णशि ग्ीिा कैं िर के विकाि के जोष्खम को प्रभािी ढंग िे कम 
वकिा जा िकता है

	z जो महहिाएं लनिलमत पैप स्ीिर नहीं कराती हैं उनमें इि कैं िर का खतरा अयधक होता है

एससरटक एससि के साथ दृश्यगत ननरीक्षर (VIA)

लक्षर:

	z िोलन िे अिामान्य रतिस्ाि, जैिे दो महािारी के बीच में रतिस्ाि में बढोतरी िा िम्ोग के बाद 
रति आना।

	z िोलन िे अिामान्य (पीिा), बदबूदार पानी आना।

	z कमर के लनचिे हहस्े में दद्ण।

	z िम्ोग करते िमि दद्ण होना।

	z पेशाब करते िमि दद्ण होना।
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21 से 65 वर्ष की मरहलाओ ंको हर तीन साल में एक बार PAP स्ीयर से जांि करवानी िारहए।  
यह -

	z महहिाओ ंमें ििा्णइकि कैं िर के लिए एक परीक्षण है ।

	z सजिमें गभा्णशि के लनचिे, पतिे सिर ेिे कोसशकाएं िी जाती हैं।

	z PAP स्ीिर द्ारा ििा्णइकि कैं िर का शीघ्र पता िगाने िे आपके िीक होने की िंभािना बढ जाती है।

समथकों और प्चतबंधों पर स्पष्ट बातिीत को प्ोत्ारहत करें

ित्र के अंत में िमूह को बताएं वक महहिाओ ंके स्ास्थ्य को िेकर कुछ लमथक और प्रवतबन् हैं। िमूह के 
िदस्ों िे उन लमथकों िा िीमाओ ंके बार ेमें पूछें  जो उनके घरों और िमुदािों में आम हैं। अगर महहिाएं 
प्रजनन स्ास्थ्य और महहिाओ ंके स्ास्थ्य िम्बन्ी मुद्ों पर अपने अनुभिों के बार ेमें िमूह के िाथ खुिी 
चचा्ण कर िकें  तो उन्ें उयचत यचवकत्ा िहािता प्राप्त हो िकेगी। िह उयचत िमझ और एक दिूर ेिे िीखने 
को बढािा देगा।

कवशेरकर मरहलाओ ंके स्ास्थ्य के नलए पोरर देिभाल

	z रोग प्रवतरक्षा और िामान्य स्ास्थ्य को बढािा देने के लिए विटालमन, खलनज और एंटीऑक्सीडेंट िे 
भरपूर स्ास्थ्यिध्णक खाद्य पदाथथों को लनिलमत िेिन की ििाह दी जाती है।

	z बडी उम्र (50 िष्ण िे अयधक) में ऑस्स्टिोपोरोसिि को रोकने के लिए अपने आहार में दधू, हरी पत्ेदार 
िस्ब्जिां, रागी, डेिरी उत्ाद और िमुद्री भोजन जैिे कैल्शिम िुति खाद्य पदाथ्ण शालमि करें।

	z आिरन िे भरपूर खाद्य पदाथ्ण खाने िे एनीलमिा को रोकने और रति की मात्रा बढाने में मदद लमिती है।

	z विटालमन C िे भरपूर स्थानीि खाद्य पदाथ्ण, जैिे नींबू, िंतरा, अमरूद, आंििा आदद को लनिलमत आहार 
में शालमि वकिा जा िकता है।

	z ऐिे खाद्य पदाथथों िे बचें सजनमे बहुत चीनी, नमक, ििािुति, बेक वकए हुए िा तिे हुए हों।

	z िवक्रि जीिनशैिी और लनिलमत व्यािाम की ििाह दी जाती है।

सरकारी अस्पताल मरहलाओ ंके स्ास्थ्य के नलए सेवाएँ प्दान करते हैं

1. हेल्थ एंड िैिनेि िेंटि्ण जो महहिाओ ंके स्ास्थ्य और कल्ाण के लिए कई प्रकार की िेिाएं प्रदान 
करती हैं।

2. OPD िेिाएं।

 a. स्ती रोग एिं प्रिूवत रोग िे िंबंयधत िभी OPD िेिाएं।

 b. पहरिार कल्ाण OPD

 c. बाि यचवकत्ा OPD

3. इनडोर िेिाएं- िभी स्ती रोग और प्रिूवत िम्बन्ी स्स्थवतिों के लिए इनडोर िेिाएं प्रदान की जाती हैं।

 a. िंस्थागत प्रिि का िमथ्णन वकिा जाता है

 b. पोषण वकटों की हडिीिरी और वितरण

 c. पोषक तत्वों के पूरक
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4. जांच।

 a. पैथोिॉजी िेिाएँ

 b. अ्ट्ािोनोग्ाफी

 c. एक्स-रे

5. एनेस्थेहटक िेिाएँ।

6. पहरिार कल्ाण िेिाएँ- इिके अंतग्णत प्रििोत्र कें द्र स्स्थत हैं और लनम्नलिष्खत िेिाएं प्रदान 
करते हैं।

 a. परामश्ण िेिाएँ

 b. प्रििपूि्ण देखभाि

 c. गभ्णपात एिं यचवकत्ीि गभा्णिस्था को रोकने की िेिाएँ

 d. िेप्रोस्ोवपक एबडॉलमनि ट्ूबेक्टॉमी और नॉन से्िपेि िेिेक्टॉमी

 e. पहरिार कल्ाण िेिाएँ जैिे IUD िगाना, खाने िािी गोलििों का वितरण और लनरोध

7. िूलनिि्णि टीकाकरण काि्णक्रम।

8. आपातकािीन िेिाएं।

9. मेहडको िीगि िेिाएं।

10. एम्बुिेंि िेिाएं।

11. टेिीमेहडकि परामश्ण िेिाएं।

12. यचवकत्ा सशविर।
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f	िमूह को िह िुलनलचित करना चाहहए वक वकशोरों, पुरुषों और बुजुगथों िहहत पहरिार के 
िदस् िह िमझें वक विलभन्न उम्र की महहिाएं कई स्ास्थ्य िमस्ाओ ंिे प्रभावित होती 
हैं, सजन पर ध्ान न ददिा जाए और इिाज न वकिा जाए तो िह गंभीर और घातक भी हो 
िकती हैं।

f	िमूह के िदस्ों को िह िुलनलचित करना चाहहए वक उनके पहरिार की िभी िडवकिों और 
महहिाओ ंको स्ास्थ्य जोष्खमों के बार ेमें पता हो, िक्षणों के बार ेमें पता हो और िे अपने 
स्ास्थ्य के प्रवत ितक्ण  रहें।

f	िमूह के िदस्ों को आशा/एएनएम के िहिोग िे जागरूकता िकृजन ित्र आिोसजत 
करना चाहहए और महहिाओ ंको ऐिे मुद्ों के बार ेमें बात करने और िदद आिश्यक हो तो 
यचवकत्ा िहािता िेने के लिए प्रोत्ाहहत करने के लिए एक िक्षम िातािरण बनाना 
चाहहए।

f	स्िं िहािता िमूहिदस्ों को िह भी िुलनलचित करना चाहहए वक उनके पहरिार के 
िदस् महहिाओ ंिे िंबंयधत स्ास्थ्य मुद्ों के बार ेमें जागरूक रहें और अपने पहरिार की 
िडवकिों और महहिाओ ंके स्ास्थ्य की लनिलमत लनगरानी करें और िक्षण प्रकट होने 
पर उनके प्रवत िचेत रहें।

सत् पूरा होता है: ित्र को िमाप्त करने के लिए केि स्टडी के प्रश्ों और िमाधानों 
की िमीक्षा करें। उपस्स्थत िोगों के प्रवत आभार व्यति करने के बाद िमापन करें।

िोट: स्िं िहािता िमूह को ऐिे वकिी भी िदस् का िहिोग करने के लिए तैिार रहना चाहहए 
जो कहिनाइिों का अनुभि कर रहे हैं िा अपने पहरिारों को इन िमस्ाओ ंके बार ेमें िमझाने में 
अिहज महिूि करते हैं।

स्यं सिायता समूिों की रूनमका




