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यह फैसिलिटेटर गाइड मासिक धम्म स्वच्छता और िंबंधधत व्यवहार पर फ्लिपबुक को प्रचाररत 
करने और एिएचजी िमूहों और अन्य िामुदाययक िंवगगों के बीच प्रमुख िंदेशों को प्रिाररत करने 
में राज्य ग्ामीण आजीववका लमशन (एिआरएिएम) के तहत िभी फैसिलिटेटर की मदद करने 
के लिए तैयार की गई है। यह ित्र खाद्य, पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता (एफएनएचडब्लू) पर एक 
प्रसशक्षण पैकेज का रहस्ा है सजिमें फ्लिप बुक, फैसिलिटेटर गाइड, पोस्टर, परामश्श काड्श और 
स्स्टकर एवं अन्य िामग्ी शालमि हैं।

इि प्रसशक्षण का उदे्श्य मासिक धम्श स्च्छता प्रबंधन के महत्व पर प्रवतभायगयों में जागरूकता पैदा 
करना और जानकारी प्रदान करना है और मासिक धम्श स्च्छता और मासिक धम्श िंबंधी अन्य 
िंबंयधत व्यवहार में िुधार के लिए ज्ान के िाथ एिआरएिएम कम्शचाररयों, िंवगगों और िमुदाय 
को जानकार बनाना है। यह ज्ान पररणामस्रूप बेहतर व्यवहारऔर प्रथाओ ंको अपनाने में मदद 
कर िकता है जो व्ययतिगत रूप िे एिएचजी मरहिाओ ंऔर उनके पररवारों में मासिक धम्श स्च्छता 
प्रथाओ ंमें िुधार करगेा। हम िभी जानते हैं वक मासिक धम्श स्च्छता के पररणामस्रूप अच्छा 
स्ास्थ्य प्राप्त होता है और उत्ादकता में वृद्धि होती है सजििे गरीबी में कमी आती है और जीवन की 
गुणवत्ा में िुधार होता है।

यह ध्ान में रखा जाना चारहए वक यह प्रसशक्षण पैकेज, हािांवक एिएचजी मरहिाओ ंके लिए है, 
िेवकन इिे पूर ेपररवार के लिए िंदभ्श िामग्ी के रूप में काम करना चारहए। फ्लिपबुक के माध्म 
िे प्रत्ेक ित्र के अंतग्शत प्रदान की गई जानकारी और इि गाइड को पररवार के लिए िामूरहक 
सशक्षा के रूप में देखा जाना चारहए, और पररवार के प्रत्ेक िदस्य को यह िुलनलचित करने के लिए 
अपनी भूलमका लनभानी चारहए वक िंदेश रोजमरा्श की सजंदगी में उनके द्ारा अपनाए गए हैं।

इन व्यवहारों को आत्मिात करने की सजम्ेदारी केवि मरहिाओ ं की नहीं होती है; पररवार में 
पुरुषों/पवतयों/बडे िडकों को एफएनएचडब्लू पर इन प्रथाओ ंका पािन करने के लिए जो भी 
िामग्ी ज़रूरी है, उिकी व्यवस्ा करना िुलनलचित करने की आवश्यकता है।

उद्देश्य

मॉड्यूल को पढ़ने के बाद, फैसिललटेटर िक्षम होगा:

	z िमूह को िमझाने में वक मासिक धम्श एक िामान्य जैववक प्रवरिया है।

	z िमूह को िमझाने में वक मासिक धम्श स्च्छता के लिए वकन बातों का ध्ान रखना चारहए।

	z यह बताने में वक मासिक धम्श के दौरान होने वािी आम िमस्याओ ंिे लनपटने के लिए क्ा 
वकया जा िकता है।

	z रजोलनवृयत् के दौरान मरहिाओ ंको होने वािी िमस्याओ ंके बार ेमें बताने में।

प्रिय फैसिसिटदेटर



3

 कदे ि स्टडी
अनीता की बेटी प्रिया 12 साल की है, एक दिन वह स्कू ल से जल्ी वापस आई, वह जोर-जोर से रो 
रही थी। उसे िेखकर अनीता बहुत डर गई और उसके पास िौडी तो उसने िेखा प्क प्रिया के कुतते में 
खकून लगा हुआ है। वह तुरतं समझ गई प्क प्रिया के पीररयडस शुरू हो गए थे और यही उसके रोने का 
कारण था, क्योंप्क वह पहले से माससक धम्म के बार ेमें कुछ नहीं जानती थी।

अनीता ने उसे माससक धम्म की जानकारी िी, उसे एक सैननटरी नैपप्कन दिया और कहा प्क यह एक 
सामान्य बात है। दिन में दिर प्रिया को पेट में िि्म हुआ और वह कुछ भी खाना नहीं चाहती थी। अगले 
दिन प्रिया ने स्कू ल जाने से इनकार कर दिया क्योंप्क प्पछले दिन जो कुछ हुआ था, उससे वह आहत 
और शनमिं िा थी। 

	z बेटी को इस शनमिं िगी से बचाने के नलए अनीता को क्ा करना चारहए था?

	z प्रिया को सजन समस्ाओ ंका सामना करना पड रहा था, उन्ें िकूर करने के नलए क्ा करना 
चारहए?

नोट: यहां कोई जवाब न दें, बि िुनें वक िमूह को क्ा कहना है।

हर प्कसी को यह समझना चारहए प्क माससक धम्म एक पकूरी तरह से रिाकृप्तक रिप्रिया है सजससे सभी 
मरहलाएं गुजरती हैं। यह पुरुषयों और मरहलाओ ंके बीच एक साधारण अंतर है, यह ऐसा कुछ नहीं है 
जो मरहलाओ ंको गंिा करता है या पुरुषयों को मरहलाओ ंसे बेहतर बनाता है। मरहलाओ ंको माससक 
धम्म के कारण परशेान या शनमिं िा नहीं होना चारहए। यह एक जैप्वक रिप्रिया है जो एक मरहला को 
रिसव के नलए तैयार करती है और अगर मरहलाओ ंको माससक धम्म नहीं होता तो कोई भी जीप्वत 
नहीं रहता।

ित्र की शुरुआत करें

यह बहुत महत्वपूण्श है वक इि ित्र में, फेसिलिटेटर प्रवतभायगयों को नकारात्मक िांसृ्वतक वज्शनाओ ंऔर 
लमथकों को कायम रखने की अनुमवत नहीं देते हैं। इििे भी महत्वपूण्श बात यह है वक प्रवतभायगयों को 
िांसृ्वतक और लिंग िंवेदनशीिता के िाथ, मासिक धम्श स्च्छता की आवश्यकता, िामान्य िमस्याओ ं
के मुद्ों, उन्ें कैिे िंभािना है और रजोलनवृयत् िंबंधी यचंताओ ंको िमझना चारहए। 

चरण 1: िंदर्भ सनर््भररत करन् 
प्रवतभायगयों को मासिक धम्श पर अपने अनुभव िाझा करने को कहें और मुख्य वबंदओु ंपर चचा्श शुरू करें। उन्ें 
लनम्नलिखखत वबंद ुिमझाएं- 

	z मासिक धम्श वकशोररयों और मरहिाओ ंमें हर महीने योलन िे खून का स्ताव है।

	z यह एक िामान्य शारीररक प्रवरिया है, और इिमें घबराने की कोई बात नहीं है।

	z मासिक धम्श वकशोरावस्ा के दौरान हर िडकी में शुरू होता है और यह एक ऐिी प्रवरिया है जो शरीर को 
गभ्श धारण करने के लिए तैयार करती है।
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	z मासिक धम्श आमतौर पर 9-15 वष्श की आयु में शुरू होता है, सजिे Menarche या रजोदश्शन कहा 
जाता है और 45-55 वष्श की आयु तक िमाप्त होता है, सजिे Menopause या रजोलनवृयत् कहा 
जाता है।

	z मासिक धम्श आमतौर पर 28 ददनों के अंतराि पर हर महीने िगभग 5 ददनों तक रहता है, 
(इिका िमय न्यूनतम 3 ददन और अयधकतम 7 ददन हो िकता है), इिलिए बोिचाि की भाषा 
में इिे माहवारी भी कहा जाता है।

	z हमें अपनी बेरटयों को 9-10 िाि की उम्र में मासिक धम्श और अन्य िंबंयधत चीजों की जानकारी 
देनी चारहए, तावक वे मानसिक रूप िे तैयार रहें।

चरण 2: म्सिक रम्भ स्वच्छत् कदे  सिए ध््न ददेनदेयोग्य महत्वपूण्भ प्िन् ुक्् हैं?

प्रवतभायगयों िे पूछें  वक मासिक धम्श के दौरान उपयोग की जाने वािी उयचत और िुरलक्षत चीजें क्ा 
हैं, वकन स्च्छता प्रथाओ ंको अपनाया जाना चारहए और मासिक धम्श के दौरान पोषण िंबंधी ववचार 
क्ा होना चारहए। 

म्सिक रम्भ कदे  दौर्न मुख्य प्िंद:ु

क्ा उपयोग करें -िमयूह िे पयूछें  कक वे मासिक धम्म के दौरान क्ा उपयोग करती हैं और यदद स्वच्छ 
िामग्ी का उपयोग नहीं ककया जाता है तो क्ा वे उन िमस्ाओ ंिे अवगत हैं सजनका िामना उन्ें 
करना पड़ िकता है|

	z केवि िैलनटरी पैड या िाफ िूती कपडे 
का प्रयोग इिलिए करें क्ोंवक उनमें 
रति िोखने की क्षमता अयधक होती 
है और यह त्वचा के लिए हालनकारक 
नहीं है।

	z यह जननांगों में खुजिी, जांघों के 
बीच चकत्े/रशैेज और गभा्शशय में 
िंरिमण जैिी िमस्याओ ंिे बचाता है।

	z िैलनटरी पैड या कपडे को ददन में या 
24 घंटे में कम िे कम 3-4 बार (यानी 
6-8 घंटे के अंतराि पर) बदिें ।

	z यदद कपडे का उपयोग कर रहे हैं, तो िाबुन िे अच्छी तरह धोकर और धूप में िुखाकर ही पुन: 
उपयोग करें।

	z िेनेटरी पैड वकिी भी दवा की दकुान, मेकअप या वकराने की दकुान में उपिब्ध हैं।

	z आशा के पाि िेनेटरी पैड भी उपिब्ध हैं (प्रधानमंत्री भारतीय जन औषयध कें द्र के तहत केवि  
1 रुपये प्रवत पैड की कीमत पर)।

मासिक धम्श के दौरान मरहिाएं अपने गांव में आमतौर पर क्ा उपयोग करती हैं, इि वबंद ुपर चचा्श 
शुरू करें। इि तथ्य पर भी चचा्श करें वक ऐिा भी होता था जब मरहिाएं अंडरगारमेंट नहीं पहनती थीं, 
खािकर पैंटी और इिलिए िैलनटरी पैड या िाफ कपडे जैिी उपयुति िामग्ी का उपयोग करना 
मुश्किि था। 
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माससक धम्म के िौरान स्वच्छता का ध्ान नहीं रखने से संरिमण का जोखखम होता है, यह माना 
जाता है प्क माससक धम्म के िौरान संरिमण (यौन संचररत संरिमण सरहत) का जोखखम सामान्य से 
अधधक होता है क्योंप्क आमतौर पर गभा्मशय ग्ीवा के मुँह पर पाए जाने वाले बलगम का प्लग हट 
जाता है और गभा्मशय ग्ीवा खुल जाती है सजससे रक्त योनन से बाहर आने लगता है यह बैक्ीररया 
को गभा्मशय और श्ोणण गुहा में वापस जाने के नलए एक माग्म बनाता है।

कुछ रिथाओ ंसे संरिमण का खतरा बढ़ने की संभावना अधधक होती है। अशुद्ध कपडे का उपयोग 
करना, प्वशेष रूप से यदि उन्ें योनन में डाला जाता है, बैक्ीररया के प्वकास को बढ़ा सकता है 
सजससे संरिमण हो सकता है। कुछ लडप्कयां और मरहलाएं सैननटरी पैड को रोल करके योनन में 
डालती हैं। एक ही पैड के लंबे समय तक इस्ेमाल से भी संरिमण का खतरा बढ़ जाएगा। वाउधचंग 
(योनन में तरल को जबरिस्ी डालना) योनन में यीस्ट के सामान्य संतुलन को प्बगाड िेता है और 
संरिमण की संभावना को बढ़ा िेता है। शौच या पेशाब के बाि पीछे से सामने की ओर पयोंछने से 
हाननकारक गुिा बैक्ीररया, जैसे एसचेररधचया कोलाई (ई.कोली) से िकूप्षत हो जाता है, जो प्क सेक्स 
के िौरान मलाशय से मकूत्र पथ और/या योनन में भी िैल सकता है।

माससक धम्म के िौरान असुरसषित यौन संबंध से रक्त जननत रोगयों (जैसे एचआईवी या हेपेटाइरटस 
बी) के िैलने या कुछ मामलयों में इनसे रिभाप्वत होने का जोखखम भी बढ़ जाता है। ऐसा इसनलए है 
क्योंप्क एचआईवी और हेपेटाइरटस बी की उच्चतम सांद्रता रक्त में पाई जाती है, शरीर के अन्य तरल 
पिाथथों जैसे वीय्म और योनन स्ाव में कम सांद्रता पाई जाती है।

इन अप्तररक्त जोखखमयों का मतलब है प्क माससक धम्म के िौरान अच्छी स्वच्छता सुननसचित करना 
बहुत महत्वपकूण्म है।

इि अविर का उपयोग इि बात पर बातचीत करने के लिए करें वक क्ा यह अभी भी प्रचलित है और यदद हां, 
तो चचा्श करें वक िंरिमण की रोकथाम के लिए और ववशेष रूप िे मासिक धम्श के दौरान िैलनटरी नैपवकन 
रखने के लिए िाफ अंडरगारमेंटि पहने जाने चारहए, जो वक स्च्छता के लिए महत्वपूण्श और िुरलक्षत हैं। 
अब, िैलनटरी पैड/नैपवकन का उपयोग करने के तरीके के बार ेमें लनम्नलिखखत चरणों के माध्म िे िमूह 
को बताएं।

िैलनटरी पैड कवसिन्न आकारों में आते हैं—जब आप अयधक 
रतिस्ाव नहीं कर रहे हों तो वे पतिे हो िकते हैं, िामान्य 
हो िकते हैं या भारी रतिस्ाव के लिए मोटे हो िकते हैं। आप 
वकिी भी प्रकार का उपयोग कर िकते हैं जो आपको िबिे 
अयधक आरामदायक िगे।

	z पैड के वपछिे यचपयचपे रहस्े िे जुडे कागज़ को हटा दें।

	z पैड के वपछिे यचपयचपे रहस्े पर यचपयचपी पट्ी का 
उपयोग करके पैड को अपनी पैंटी में यचपका दें।

	z कुछ पैड में में आजू-बाजू में पंख जैिी परट्यां होती हैं, इन 
परट्यों को बाहर की तरफ घुमाकर पैंटी िे यचपका देना 
चारहए, इििे पैड अयधक िुरलक्षत हो जाता है सजििे वह 
रहिता नहीं है।
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	z िुलनलचित करें वक आपने जो पैंटी पहनी है वह िही आकार की हो-न तो बहुत तंग और न ही बहुत 
ढीिी।

	z अपना पैड हर कुछ घंटों में बदिें , या जब वह खून िे भर जाए तब।

	z इस्ेमाि वकए गए पैड को पुराने अखबार, कागज या टॉयिेट पेपर में िपेटें  और कूडेदान में 
फें क दें। इस्ेमाि वकए गए पैड या कपडे को शौचािय के अंदर ना फें के, इििे शौचािय का 
गड्ा रुक िकता है।

अब मरहिाओ ंिे मासिक धम्श के दौरान उनकी दैलनक आदतों और व्यबहार के बार ेमें पूछें । उनके 
िाथ उन भ्रमों पर चचा्श करें जो उनके पररवार या िमुदाय में मौजूद हैं वक इि अवयध के दौरान 
मरहिाओ ंऔर िडवकयों को क्ा करना चारहए/नहीं करना चारहए।  

सनम्न प्िन्ओु ंपर िमूह में चच््भ करें–

स्वच्छता िंबंधी मुख्य आदतें– 

	z राख, रते, गंदे और सिंथेरटक 
कपडों का प्रयोग न करें। 

	z मासिक धम्श के दौरान रोजाना 
नहाएं, अपने गुप्तांगों को िाफ 
करें और धुिे-िाफ कपडे 
पहनें।

	z िैलनटरी पैड या कपडा बदिने 
के बाद अपने हाथों को िाबुन 
िे अच्छी तरह धोएं।

	z अपनी योलन को पानी िे धोएं और िाफ कपडे िे िुखाएं।

	z इस्ेमाि वकए गए िैलनटरी पैड या कपडे को कागज में िपेटकर कूडेदान में फें क देना चारहए 
या लमट्ी में गाड देना चारहए।

पोषण िंिंरी रिमुख आदतें-

	z मासिक धम्श के दौरान खान-पान पर ववशेष ध्ान देने की जरूरत है।

	z आयरन िे भरपूर भोजन करें जैिे हरी पत्ेदार िब्जियां, मांि और मछिी, दािें  और बीन्स आदद।

	z मासिक धम्श के दौरान लनज्शिीकरण को रोकने के लिए खूब पानी वपएं।

	z अत्यधक रतिस्ाव होने पर डॉक्टर की ििाह िे आयरन की गोलियां िें ।
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नीचे दी गई तालिका का उदाहारण देकर प्रवतभायगयों को बताएं वक खराब मासिक धम्श स्च्छता के कारण 
स्ास्थ्य िंबंधी क्ा क्ा जोखखम हो िकते हैं -

आदतें स्व्स्थ्य िंिंरी जोखखम

अस्च्छ िेनेटरी पैड/िामग्ी।
बैक्टीररया स्ानीय िंरिमण का कारण बन िकते हैं या योलन 
में ऊपर की ओर जाकर गभा्शशय गुहा में प्रवेश कर िकते हैं।

कभी कभार/बहुत िमय बाद पैड 
बदिना।

गीिे पैड त्वचा में जिन पैदा कर िकते हैं जो त्वचा के टूटने पर 
िंरिलमत हो िकते हैं।

योलन में अशुधि िामग्ी का प्रवेश।
बैक्टीररया िंभाववत रूप िे गभा्शशय ग्ीवा और गभा्शशय गुहा 
तक आिानी िे पहंुच िकते हैं।

हले् खून की कमी के िमय 
अत्यधक शोषक टैम्ोन का 
उपयोग करना।

टॉक्सिक शॉक सिंड्ोम।

पेशाब या शौच के बाद पीछे िे आगे 
की ओर पोंछना।

अंदरूनी भाग िे योलन (या मूत्रमाग्श) में बैक्टीररया के प्रवेश की 
िंभावना अयधक होती है।

अिुरलक्षत यौन िंबंध।
मासिक धम्श के दौरान यौन िंचाररत िंरिमण (नीचे देखें) 
या एचआईवी या हेपेटाइरटि बी के िंचरण का िंभाववत बढा 
जोखखम।

उपयोग की गई स्च्छता िामग्ी 
या रति का अिुरलक्षत लनपटान।

दिूरों को िंरिलमत करने का जोखखम, ववशेष रूप िे हेपेटाइरटि 
बी के िाथ (एचआईवी और अन्य हेपेटाइरटि वायरि शरीर 
के बाहर िंबे िमय तक जीववत नहीं रहते हैं और बाद में उनिे 
जोखखम कम होता है, सिवाय इिके वक जहां रति के िाथ िीधे 
िंपक्श  होता है)।

बार-बार डूसशंग (योलन में तरि 
पदाथ्श का प्रवेश करना)।

गभा्शशय गुहा में बैक्टीररया के प्रवेश को आिान बना िकता है।

िैलनटरी टॉवि बदिने के बाद 
हाथ धोने की कमी।

हेपेटाइरटि बी या छािे जैिे िंरिमण के फैिने की आशंका 
रहती है।

चरण 3: म्सिक रम्भ कदे  दौर्न ि्म्न्य परदेश्नी और खतरदे कदे  िक्षण

प्रवतभायगयों िे मासिक धम्श के दौरान एक मरहिा को होने वािी िामान्य िमस्याओ ंके बार ेमें पूछें  और उन्ें 
िहज महिूि कराने के लिए क्ा वकया जा िकता है यह भी पूछें । यहां उले्ख करें वक इि अवयध के दौरान 
कुछ अिुववधा आम है और मरहिाओ ंको अपने पोषण और स्च्छता के िाथ-िाथ अन्य उपायों के बार ेमें 
िावधान रहना चारहए।
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म्सिक रम्भ कदे  दौर्न कुछ ि्म्न्य अनुरव हो िकतदे हैं, जैिदे:

अलनयसमत माहवारी-शुरुआत में, मासिक धम्श चरि छोटे (3 िप्ताह में) या िंबे (6 िप्ताह पर) 
अंतराि पर हो िकता है। यह चरि आमतौर पर 2 िे 3 िाि में लनयलमत हो जाता है। यदद अलनयलमतता 
जारी रहती है, तो डॉक्टर िे परामश्श िें ।

अत्यधधक मासिक धम्म (अत्यधधक रक्तस्ाव)-जब मासिक धम्श 8 ददन या उििे अयधक िमय तक 
रहता है या जब एक घंटे के भीतर कपडा/पैड पूरी तरह िे गीिा हो जाता है और रति स्ाव के िाथ 
रति के थके् बन जाते हैं।

दद्मनाक माहवारी-मासिक धम्श के ददनों में मतिी, सिरदद्श, पीठ दद्श और पेट दद्श के िाथ कुछ दद्श 
होना स्ाभाववक है। इिके अिावा, मासिक धम्श िे कुछ ददन पहिे िे िूजन, थकान और यचडयचडापन 
जैिी अन्य परशेानी भी हो िकती है।

म्सिक रम्भ कदे  दौर्न होनदे व्िी परदेश्नी िदे कैिदे सनपटें

िामान्य िमस्ाओ ंि ेराहत पान ेके ललए आमतौर पर लनम्नललखित िरल उपाय ककये जा िकत ेहैं:

	z मासिक धम्श के दौरान पेट के लनचिे रहस्े में दद्श होने पर गम्श पानी िे नहाएं।

	z गम्श पानी के थैिे का प्रयोग करें या गम्श तौलिये या पानी की बोति को मोटे कपडे िे िपेटकर 
सिंकाई करें।

	z अपने पेट या पीठ की धीर े िे मालिश करवाएं, पररवार में वकिी को अपनी पीठ की हल्ी 
मालिश करने के लिए कह िकते हैं।

	z अदरक की चाय या हब्शि चाय भी कभी-कभी राहत देती है।

	z अगर मासिक धम्श के दौरान बहुत ज्यादा या बहुत कम खून बह रहा हो, अलनयलमत या बेहद 
दद्शनाक माहवारी हो, तो तुरतं अपने क्षेत्र की आशा या एएनएम िे िंपक्श  करें।

हालांकक उपरोक्त िामान्य अिुकवधाएं हैं, यह जानना महत्वपयूर्म है कक एएनएम या आशा िे कब 
िंपक्म  करें या धिककत्ा िहायता लें-आठ ददनों िे अयधक की अवयध के लिए; माहवारी/माह में दो 
बार रतिस्ाव; मासिक धम्श के दौरान पेट, पीठ, कमर या सिर में तेज दद्श, जो घरिूे उपचार िे ठीक 
नहीं होता; अत्यधक रतिस्ाव (जब एक घंटे/दो घंटे के भीतर पैड बदिने का िमय हो), िगातार/
अत्यधक िफेद स्ाव-ये ऐिे िमय होते हैं जब वकिी की मदद िेनी चारहए। 

म्सिक रम्भ स्वच्छत् कदे  ि्रदे में भ्रम और भ्र्ंतत

मासिक धम्श के िाथ कई लमथक और वज्शनाएं जुडी हुई हैं। िमूह के िदस्यों िे पूछें  वक उनके घरों और उनके 
क्षेत्र में वकि तरह के लमथक या प्रवतबंध प्रचलित हैं। िमूह के िाथ उनकी चचा्श करें।



9

भ्ान्ति तथ्य भ्ान्ति तथ्य भ्ान्ति तथ्य

मासिक धम्श के 
दौरान िडवकयां 
अपववत्र हो जाती 
हैं। 

मासिक धम्श के 
दौरान िडवकयों 
को न तो खाना 
पकाना चारहए न 
ही वकिी पववत्र 
स्ान में जान 
चारहए। 

मासिक धम्श 
सिफ्श  प्रकृवत 
का यह कहने 
का तरीका है 
वक आप बढ 
रहे हैं मासिक 
धम्श के बार े
में ऐिा कुछ 
भी नहीं है जो 
अपववत्र हो 

माहवारी 
वािी मरहिा 
को न तो 
रिोई में 
प्रवेश करना 
चारहए न ही 
अचार को 
छूना चारहए।

वैज्ालनक 
तकनीकों 
ने यह सिधि 
कर ददया है 
की मासिक 
धम्श में ऐिा 
कुछ नहीं 
है सजििे 
भोजन 
िंरिलमत 
होता हो। 

माहवारी 
एक 
व्ययतिगत 
मामिा है।

माहवारी एक 
मानवायधकार है 
और इिका िंबंध 
िभी िे है, 2014 
में िंयुति राष्ट्र 
िंघ ने घोषणा की 
है वक माहवारी 
स्च्छता एक 
जन स्ास्थ्य का 
मामिा है। 

चरण 4: रजोसनवृत्ति क्् है और रजोसनवृत्ति कदे  दौर्न मरहि्ओ ंको प्कन िमस््ओ ं
क् ि्मन् करन् पड़त् है?

रजोलनवृयत् वह िमय है जो आपके मासिक धम्श चरि के अंत का प्रतीक है। मासिक धम्श के वबना 12 महीने 
बीत जाने के बाद इिको मान लिया जाता है। रजोलनवृयत् 45 िे 55 वष्श उम्र के बीच कभी भी हो िकती है।

रजोलनवृयत् एक प्राकृवतक जैववक प्रवरिया है। िेवकन शारीररक िक्षण, जैिे गममी िगना, और रजोलनवृयत् के 
भावनात्मक िक्षण आपकी नींद को बायधत कर िकते हैं, आपकी ऊजा्श को कम कर िकते हैं या भावनात्मक 
स्ास्थ्य को प्रभाववत कर िकते हैं। जीवनशैिी में बदिाव िे िेकर हाममोन थेरपेी तक कई प्रभावी उपचार 
उपिब्ध हैं। मासिक धम्श में पररवत्शन और अन्य िक्षण मरहिाओ ंमें लभन्न हो िकते हैं। िबिे अयधक िंभावना 
है, आप अपने पीररयडि के िमाप्त होने िे पहिे कुछ अलनयलमतता का अनुभव करेंगी।

पेररमेनोपॉज़ के दौरान असिर, मासिक धम्श एक/दो महीने को छोड कर आ िकता है, या कई महीनों को 
छोड कर आता है और दफर कुछ महीनों के लिए मासिक चरि दफर िे शुरू हों जाता है। मासिक धम्श कम 
अंतराि पर भी होता है, इिलिए वे जल्ी जल्ी आते हैं। अलनयलमत पीररयडि के बावजूद गभ्शधारण भी िंभव 
है। यदद आपने एक अवयध छोड दी है, िेवकन िुलनलचित नहीं हैं वक आपने रजोलनवृयत् िंरिमण शुरू कर ददया 
है, तो गभा्शवस्ा परीक्षण पर ववचार करें।

आपकी उम्र के अनुिार ितक्श ता िंबंधी स्ास्थ्य देखभाि में जरूरी स्ास्थ्य जांच परीक्षण शालमि हो िकते हैं, 
जैिे वक कोिोनोस्ोपी, मैमोग्ाफी और ट्ाइग्लििराइड स्कीलनंग। आपका डॉक्टर अन्य जांचो का भी िुझाव 
दे िकता है, सजिमें थायरॉयड परीक्षण, स्न और श्ोसण (पेल्विक) परीक्षण भी शालमि है यदद रजोलनवृयत् के 
बाद आपकी योलन िे खून बह रहा हो तो हमेशा यचवकत्सकीय ििाह िें ।

अब, इस पर चचा्म शुरू करें प्क समकूह के सिस् रजोननवृधति से क्ा समझते हैं। यदि समकूह में बडे उम्र की 
मरहलाएं हैं (लगभग 45+), तो उनसे पकूछें  प्क क्ा उन्ें रजोननवृधति के प्कसी भी लषिण का अनुभव होना 
शुरू हो गया है। समकूह के सिस्यों को ननम्ननलखखत समझायें–

रजोसनवृत्ति क्् है? 

मेनोपॉज/रजोलनवृयत् जीवन की एक ऐिी अवस्ा है जब आपका मासिक धम्श/माहवारी बंद हो जाती है। यह 
उम्र बढने का एक िामान्य िंकेत है और यह प्रवरिया आपके प्रजनन वषगों के अंत का प्रतीक है। मेनोपॉज 
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आमतौर पर 45-55 िाि की उम्र में होता है। अगर आपको कम िे कम 12 महीने िे पीररयडि नहीं 
हुए हैं, तो हो िकता है वक आप मेनोपॉज के दौर िे गुजर रही हों।

ऐि् क्यों होत् है? 

एक लनलचित उम्र के बाद मरहिाओ ंके अंडाशय अंडे का उत्ादन बंद कर देते हैं और शरीर में हाममोन 
"एस्ट्ोजन" की कमी हो जाती है और हम रजोलनवृयत् के िक्षणों का अनुभव करते हैं।

रजोसनवृत्ति कदे  क्रण मरहि्एं क्् िक्षण/अिुप्वर् महिूि करती हैं?

	z अलनयलमत माहवारी

	z गममी िगना

	z नींद में खिि

	z वजन बढना

	z बाि झडना

	z योलन का िूखापन

	z स्भाव में यचडयचडापन

	z त्वचा में पररवत्शन जैिे शुष्क, रूखी त्वचा

इन िमस््ओ ंिदे सनज्त प्नदे कदे  सिए क्् प्कय् ज् िकत् है? 

इन िक्षणों और िमस्याओ ंके इिाज के लिए आमतौर पर कोई दवा लनधा्शररत नहीं की जाती है। 
जीवनशैिी में कुछ बदिाव मरहिाओ ंको बेहतर महिूि करने में मदद कर िकते हैं और अयधकांश 
िक्षण िमय के िाथ िमान्य हो जाता है।

िंतुललत आहार

रजोलनवृयत् के दौरान/बाद में अपने दैलनक आहार में िंतुिन बनाए रखना बहुत महत्वपूण्श है। ददन 
के आहार में कम िे कम पांच खाद्य िमूह  को शालमि करें और फाइबर िे भरपूर खाना ज्यादा खाएं। 
रडब्ाबंद भोजन को कम करना बेहतर है।

कैल्शयम िप्ीमेंट

मेनोपॉज के बाद एस्ट्ोजन की कमी के कारण आपकी हरडियां कमजोर हो जाती हैं औरशरीर को 
अयधक कैल्शयम की जरूरत होती है, जो कुछ मामिों में लनयलमत आहार िे पया्शप्त कैल्शयम नहीं 
लमि पाता है। डॉक्टर की ििाह िे कैल्शयम की गोलियां िी जा िकती हैं।

लनयसमत व्यायाम

यदद आप रजोलनवृयत् के दौरान/बाद में व्यायाम नहीं करती हैं तो आपका वजन बढ िकता है। यदद 
व्ययति हल्ा व्यायाम करता है या लनयलमत रूप िे ददन में कम िे कम 30-40 लमनट की िैर 
करता है तो यह हरडियों, मांिपेसशयों और जोडों पर िाभकारी प्रभाव डािता है।
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f	िमूह को मासिक धम्श के आिपाि प्रचलित भ्रम और लमथकों को दरू करने के लिए िमुदाय में 
जागरूकता पैदा करनी चारहए।

f	िमूह को यह िुलनलचित करना चारहए वक उनके पररवार की िभी मरहिाएं और वकशोररयां मासिक 
धम्श के दौरान िैलनटरी पैड का उपयोग करें और उपयोग के बाद इस्ेमाि वकए गए पैड/कपडे का 
उयचत लनपटान हो।

f	िमूह के िदस्यों को यह भी पहचानने में िक्षम होना चारहए वक मासिक धम्श िे िंबंयधत मुद्ों के लिए 
आशा, एएनएम या डॉक्टर िे लमिने की आवश्यकता है या नहीं।

f	स्यं िहायता िमूहों को यह िुलनलचित करने में अग्णी भूलमका लनभानी चारहए वक िैलनटरी पैड के 
उयचत लनपटान के लिए गडे्, भस्मक (इंिीलनरटेर) स्ावपत वकए गए हैं।

f	स्यं िहायता िमूहों/स्यंिेवकों द्ारा िैलनटरी पैड के उत्ादन और ववतरण को एक उद्यम के रूप में 
भी अपनाया जा िकता है।

ित्र का िमापन: केि स्टडी के प्रश्ों और उनके उत्रों पर दफर िे ववचार करके ित्र िमाप्त करें। 
प्रवतभायगयों को धन्यवाद करें।

नोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों का िहयोग करने के लिए तैयार रहना चारहए जो इन िंदेशों को 
बताने और अपने पररवारों को िमझाने में मुश्किि का िामना करते हैं।

स्वयं िह्यत् िमूहयों की रूसमक्

अंत में फेसिलिटेटर को यह िुलनलचित करना चारहए वक िमूह के िभी िदस्य िमझें वक मासिक धम्श एक 
िामान्य जैववक प्रवरिया है, िडवकयों को इिकी िूचना िमय पर दी जानी चारहए तावक उन्ें वकिी भी 
शलमिंदगी का िामना न करना पडे, यह घर के पुरुषों में वसजजित ववषय नहीं होना चारहए। घरवािे भी मासिक 
धम्श की प्रवरिया िे वावकफ हों। 

पुरुषों को भी िंवेदनशीि होना चारहए और मासिक धम्श के दौरान मरहिा को आराम देने के लिए घर के 
कामों में रहस्ा िेना चारहए।



12

Deendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 
Ministry of Rural Development, Government of India

7th Floor, NDCC Building -II, Jai Singh Road, New Delhi - 110001

Website: www.aajeevika.gov.in

Deendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 
Ministry of Rural Development, Government of India

7th Floor, NDCC Building -II, Jai Singh Road, New Delhi - 110001

Website: www.aajeevika.gov.in

Deendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 
Ministry of Rural Development, Government of India

7th Floor, NDCC Building -II, Jai Singh Road, New Delhi - 110001

Website: www.aajeevika.gov.in

Deendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 
Ministry of Rural Development, Government of India

7th Floor, NDCC Building -II, Jai Singh Road, New Delhi - 110001

Website: www.aajeevika.gov.in

Deendayal Antyodaya Yojana - National Rural Livelihoods Mission (DAY-NRLM) 
Ministry of Rural Development, Government of India

7th Floor, NDCC Building -II, Jai Singh Road, New Delhi - 110001

Website: www.aajeevika.gov.in

������� ������ ����� – ����� ��� ������ ���� (
� 	 ��� - ��������)
����� ����� ������, ���� �����

7 �� �����, �������� ������-II, � ���� 
	�, �� ����–110001

�������: www.aajeevika.gov.in

���, ����, ��� �� ���� (FNHW) �� ���� �� ���� 
	�� ����� ���� 

(NMMU) ���� ������ ������ �� ��, TA-NRLM, ���� �� ��� �� ������ (PCI) 

�  ����� � ������ ���� ��� �� ��� �����-� �� �� ��	� �� ���� �� ���� 

���, ���� ��	�� ����� ����� (NIRD), ��� ��	�� ����� ������ (SIRDs), 

���� ������ ���� (NRPs), �����, ������, ������, �����, ��� ���, ��¡ ���, 

������� �� 	���� �  ��� ��	�� ������� 
	��� (SRLMs), ������ ������ 

������ ����¢	-���� �� ��� �� ������ (JTSP-PCI) �� �����, ����� �� 

������ ���� �� ��
��� ��	� � �£��� ��¤ ��� �� �¥।

��	�� �� §���	 ¨� �� ��£, ��� �� ������ �©�� 	�ª��� (MoHFW), 	���� 

�� ��� ����� 	�ª��� (MoWCD), ���� � �� �«� �¬�� � �� � �����®� ���¯� 

�� ���°� (NCEARD), §���� �� � ±��� (A&T), JTSP-PCI �� UNICEF �� 	��� 

��	�� �� ���
²³ � ���� ��� ��।




