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  ��श�क के �लए सामा� �नद�श 

��ेक ��पबुक के �लए एक ��श�क माग�द�शका उपल� है, कृपया स� के बार ेम� �यं क� समझ बढ़ाने के �लए माग�द�शका � �
को अ�ी तरह पढ़�।

��श�क माग�द�शका के अंत म� पठन साम�ी है जो �वषय पर अ�धक जानकारी �दान करती है ता�क फै�स�लटेटर/ ��श�क स� �
के दौरान ��तभा�गय� �ारा उठाए गए �कसी भी ��, संदेह को दर करने के �लए तैयार हो।ू

��तभा�गय� का अ�भवादन करके, आज के स� के बार ेम� सू�चत कर � और स� क� शु�आत कर�

हर काड� का एक तरफ सहायक एवं दसरा तरफ ��तभा�गय� के �लए होता है।ू

��तभा�गय� क� तरफ का पृ� �च��त है तथा ��श�क का �व�ृत होता है।

��श�क को सबसे पहले सभी ��तभा�गय� को �च� �द�शत करना चा�हए और पूछना चा�हए �क वे �ा समझते ह�। य�द �च� छोटे �
ह� और दर से देखना मु��ल है, तो ��पबुक को समूह म� सभी सद�� के बीच घुमा देना चा�हए �जससे सभी ठीक से देख ल� । ू

उसके बाद, ��श�क को �च� से संबं�धत संदेश को समझाना चा�हए।

य�द �कसी ��तभागी के पास कोई �� है, तो ��श�क को धैय�पूव�क �� को सुनने, समझने और समझाने का �यास करना 

चा�हए।

 ��पबुक साम�ी क� �व�ृत �ा�ा के बाद, ��श�क को ��तभा�गय� के बीच �� पूछकर उनक� समझ क� जांच करनी 

चा�हए और �मुख संदेश� को �फर से दोहरा देना चा�हए।



माहवारी के समय को आसान बनाएं, सही ��ता स��ी �हार अपनाएं माहवारी के समय को आसान बनाएं, सही ��ता स��ी �हार अपनाएं माहवारी के समय को आसान बनाएं, सही ��ता स��ी �हार अपनाएं 
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मा�सक धम� /माहवारी ���ता एवं स�ं�धत �वहार 

नोट: यह ब�त मह�पूण� है �क इस स� म� आप ��तभा�गय� म� कोई नकारा�क भावना ना आने द� और 

सभी लोग परपंरागत �मथक� को समझ�। इससे भी मह�पूण� बात यह सु�न��त करना है �क ��तभागी 

इस �वषय क� संवेदनशीलता को समझ� एवं मा�सक धम� ��ता क� आव�कता और जुड़े �ए �वषय� 

पर चचा� कर � I

मा�सक धम� /माहवारी �ा है?  

मा�सक धम� /माहवारी ��ता के �लए �कन–�कन बात� पर �ान देना चा�हए?

समूह से �न��ल�खत �बदओ ंपर चचा� शु� कर�� ु

मा�सक धम� /माहवारी के दौरान होने वाली �द�त� के �लए �ा करना चा�हए? 

मा�सक धम� को लेकर लोग� म� कई �ां�तयां होती ह�, खासतौर से �कशोरी बा�लकाओ ंके मन म�, �जसक� वजह से उनम� एक 

डर और शम� क� भावना आ जाती है| इस�लए यह ज�री है क� हम अपने प�रवार म� �कशोरी बा�लकाओ ंको 9-10 वष� क� उ� 

के बाद मा�सक धम� से जुड़ी ज�री जानकारी द� और आने वाले समय के �लए तैयार कर|�  

इस स� म� दी गयी जानकारी म�हलाओ ंऔर �कशो�रय�, दोन� के �लए ही मह�पूण� है|

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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मा�सक धम� /माहवारी ���ता एवं स�ं�धत �वहार 
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माहवारी से हम �ा समझते ह� 

माहवारी �कशो�रय�/��य� को हर महीने यो�न से होने वाले र� के �ाव को कहते है।

यह एक सामा� शारी�रक ���या है, और इससे घबराने क� कोई बात नह�  होती ���क यह हर लड़क� को �कशोराव�ा के दौरान 

शु� होती है तथा यह एक ऐसी ���या है, जो शरीर को गभ�धारण करने के �लए तैयार करती ह�। 

माहवारी समा�तः 9-15 साल क� उ� म� शु� होती है, �जसे रजोदश�न (Menarche) तथा 45-55 वष� क� उ� तक समा� हो जाती है, 

�जसे रजो�नवृ�� (Menopause) कहते ह�।

यह ��ेक माह समा�तः 28 �दन�  के अंतराल म� 5 �दन� के आस पास होती है (कम से कम 3 �दन और �ादा-से-�ादा 7 �दन� 

तक), इस�लए बोलचाल क� भाषा म� इसे महीना भी कहा जाता है।

हम� अपनी बे�टय� को 9-10 साल क� उ� म� ही माहवारी एवं इससे जुड़ी अ� बात� के बार ेम� बता देना चा�हए। 
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मा�सक धम� एक सामा� शारी�रक ���या है और हम� हमारी बे�टय� को सही उ� म� मा�सक धम� 
और अ� संबं�धत जानकारी दे देनी चा�हए

माहवारी से हम �ा समझते ह� 
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 माहवारी के दौरान �ा इ�ेमाल कर े? 

माहवारी के दौरान 

सै�नटरी पैड या साफ़ सूती कपड़े का उपयोग करना चा�हए।

सै�नटरी पैड/साफ़ सूती कपड़े का ही इ�ेमाल कर े ���क इनम� खून को सोखने क� अ�धक �मता होती है तथा यह 

�चा के �लए ठीक होता है। 

यह जननांग म� खुजली, जांघो के बीच मे चक�े तथा ब�ेदानी म� सं�मण (इ�े�न) जैसी परशेा�नय� से बचाव करता ह�। 

सै�नटरी पैड या कपड� को पूर े�दन भर/24 घंटे म� कम से कम 3-4 बार (या�न 6-8 घंटे ) म� बदल� ।  

साबुन से धुले एवं अ�ी तरह से धूप म� सुखाये कपड़े का ही इ�ेमाल कर ेतथा इसे दबारा इ�ेमाल करने के �लए यही �व�ध को अपनाए।  ु

सै�नटरी पैड �कसी भी दवाई के दकान, �ृंगार या  �कराने क� दकान म� उपल� होता है।ु ु

सै�नटरी पैड आशा दीदी के पास (�धानमं�ी भारतीय जन औष�ध क� � के तहत �सफ�  1 �पये ��त पैड के मू� म�) भी �मलता है।
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 माहवारी के दौरान �ा इ�ेमाल कर े? 

 साफ सूती कपड़ा सै�नटरी पैड 

कपड़ा अ�ी तरह साबुन से धोकर  धूप म� सुखाएं सै�नटरी पैड या कपड� को  �दन म�  3-4 बार बदल�   
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माहवारी के दौरान कैसे आदत� को अपनाना चा�हए ?
��ता स�ं�धत 

राख, बाल, गंदे व �सथे�टक कपड़े का इ�ेमाल न कर��ू

पोषण स�ं�धत 

माहवारी के दौरान रोज नहाएं तथा अपने �नजी अंगो को साफ 

रख� एवं धुले �ए या साफ़ कपड़े ही पहन।�  

हर बार सै�नटरी पैड या कपड़ा बदलने के बाद साबुन से अ�ी  

तरह से हाथ धोएं। 

अपनी यो�न क� बाहर क� �चा को पानी से धोएं और साफ 

कपड़े से सुखाएं। 

इ�ेमाल �कये गए सै�नटरी पैड/कपड़ा जब भी फ� क�  कागज 

म� लपेट कर कूड़ेदान म� फ� क�  या अ�े से �म�ी म � गाड़ द�। 

माहवारी के दौरान खान-पान पर �वशेष �प से �ान देने क� 

ज�रत होती है।

आयरन यु� भोजन का सेवन कर � जैसे हर ेप�ेदार स��या,ँ 

मांस एवं मछली, दाल एवं फ�लयाँ आ�द।

माहवारी के समय खूब पानी पीना चा�हए ता�क शरीर 

म� पानी क� कमी न ह�।   

अ��धक खून का �ाव होने पर डॉ�र क� सलाह से 

आयरन क� गोली भी ल� । 

दाल और फ�लयां �वटा�मन सी यु� आहार खूब पानी �पय� 

हर ेप�ेदार स��यां मांस और मछली आयरन क� गोली 
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माहवारी के दौरान कैसे आदत� को अपनाना चा�हए ?
��ता स�ं�धत 

पोषण स�ं�धत 

दाल और फ�लयां �वटा�मन सी यु� आहार खूब पानी �पय� हर ेप�ेदार स��यां 

मांस और मछली आयरन क� गोली 
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माहवारी के दौरान कुछ �ाभा�वक अनुभव एवं खतर ेके ल�ण  
माहवारी के दौरान कुछ �ाभा�वक अनुभव ह� सकते ह�, जैसेः 

जब माहवारी क� शु�आत होती है, तो पहले-पहले ब�त 

कम अव�ध (3 स�ाह पर) या ल�� अवधी (6 स�ाह 

पर) हो सकती है। 

यह च� �ाय: 2 से 3 साल� म� �नय�मत हो जाता है। 

अ�नय�मत माहवारी 

अ��धक माहवारी (�ादा खून का �ाव होना) 

जब माहवारी 8 �दन� या उससे �ादा रहती है। 

एक घंटे म� ही नैप�कन पूरी तरह भीग जाता है और खून 

के �ाव म� �ादा मा�ा म� खून के थ�े �नकलते ह�। 

माहवारी के �दन� म� थोडा दद� होना �ाभा�वक है तथा इस 

दौरान उ�ी का एहसास होना, �सरदद�, कमर दद�, पेट म� 

दद� होने जैसी तकलीफ�  हो सकती ह�। 

इसके अ�त�र� माहवारी के कुछ �दन� पहले से ही सूजन, 

थकान और �चड़�चड़ापन जैस ेल�ण होना भी �ाभा�वक है।

पीड़ादायक माहवारी- 

माहवारी से जुड़ी इन सम�� के �लए आशा, ए.एन. एम दीदी या डॉ�र से सलाह ल�   

आठ  �दन� से अ�धक समय तक माहवारी हो रही हो।

एक महीने म� दो बार माहवारी/खून का आना। 

माहवारी के दौरान अ�ा�धक पेट, पीठ,कमर या सर म� होने वाले दद� अगर घरले इलाज� से ठीक न हो।ु

अ�ा�धक र� �ाव  (जब एक/दो घंटे म� ही पैड बदलने क� नौबत आ जाय)े।

�नरतंर/�ादा  सफेद पानी का �ाव हो रहा हो। 
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माहवारी के दौरान कुछ �ाभा�वक अनुभव एवं खतर ेके ल�ण  

�सर, पेट एवं कमर म� दद� माहवारी 

के दौरान आमतौर पर होते ह� 

माहवारी से जुड़ी  सम�� के �लए आशा, ए.एन. एम दीदी या डॉ�र से सलाह ल�   
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गुनगुने पानी से �ान  कर � गरम �सकाई  कर �चलो और स��य रहो ह�ा �ायाम कर�

माहवारी के समय होने वाली असु�वधाओ ंसे कैसे �नपट� 

माहवारी के समय होने वाली असु�वधाओ ंसे कैसे �नपट�

गुनगुने पानी से नहाएं। 

य�द माहवारी के समय पेट के �नचले �ह�े म� दद� हो तो गरम मोटे तौ�लये या पानी क� बोतल को �कसी मोटे कपड़े या तौ�लया म� 

लपेट कर स�क सकते ह�।

आप अपने पेट को धीर-ेधीर ेमा�लश/सहला सकते ह� या �कसी और से पीठ सहलाने को कह सकते ह�।

अदरक क� चाय या हब�ल चाय भी कभी-कभी राहत देती है।

स��य रह� और हो सके तो ह�ा �ायाम भी कर।�  

माहवारी के समय र� �ाव ब�त अ�धक या ब�त कम होने पर, अ�नय�मत होने पर या अ�ा�धक दद� होने पर अपनी आशा या 

ए.एन.एम दीदी से तुरतं संपक�  कर।े
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गुनगुने पानी से �ान  कर � गरम �सकाई  कर �

चलो और स��य रहो ह�ा �ायाम कर�

माहवारी के समय होने वाली असु�वधाओ ंसे कैसे �नपट�
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रजो�नवृ�त / मेनोपॉज

रजो�नवृ�� से हम �ा समझते ह�?
 रजो�नवृ�त/मेनोपॉज जीवन क� एक ऐसी अव�ा है जब आपका मा�सक धम� बंद हो जाता है। यह उ� बढ़ने क� एक सामा� ���या है 

और आपके �जनन वष� के अंत का �तीक है। रजो�नवृ�� आमतौर पर आपके ४५ - ५५ वष� क� उ� म� होती है। 

  य�द आपको 12 महीने  से माहवारी नह� �ई हो तो हो सकता है आप रजो�नवृ�त/मीनोपॉज के दौर से गुज़र रह� ह�| 

ऐसा �� होता है?

 एक उ� के बाद, म�हलाओ ंके अंडाशय म� अंडे का उ�ादन बंद हो जाता है| इस कारण से शरीर म� हमार ेहॉम�न ए��ोजन क� कमी होती है 
और रजो�नवृ�� के ल�ण महसूस होते ह�|

रजो�नवृ�� के कारण म�हलाएं कौन कौन से ल�ण / परशेा�नयां महसूस करती ह�?

 अ�नय�मत ढंग से माहवारी का होना

 अचानक से तेज गम� लगना (hot flushes)

 न�द म� सम�ा आना

 वज़न का बढ़ना

 बाल� का झड़ना

 यो�न का सूखापन (vaginal dryness)

 मनो-दशा म� बदलाव / अनमना रहना  (mood swings)

 �चा म� प�रवत�न जैसे �खी �चा होना
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रजो�नवृ�त / मेनोपॉज जीवन क� एक ऐसी अव�ा है जब आपका मा�सक धम� बंद हो जाता है। यह उ� बढ़ने क� एक सामा� ���या है 
और आपके �जनन वष� के अंत का �तीक है। रजो�नवृ�� आमतौर पर आपके ४५ - ५५ वष� क� उ� म� होती है।

रजो�नवृ�� के दौरान म�हलाएं कुछ परशेा�नयां भी महसूस कर सकती ह�|

रजो�नवृ�त / मेनोपॉज
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इन ल�ण� एवं परशेा�नय� का �नवारण कैसे कर?�

आम-तौर पर इन ल�ण� एवं परशेा�नय� का कोई इलाज नह� करते| जीवन शैली म� बदलाव लाने से कई म�हलाएं राहत 
महसूस कर पाती ह�| समय के साथ इन परशेा�नय� व ल�ण� म� सुधार आ जाता है|

 संतु�लत आहार

 अपने रोज़ के खाने म� संतुलन बनाए रखना मीनोपॉज के दौरान/बाद ब�त अह�मयत रखता है| कम से कम पांच 
आहार समूह �दन भर के खाने म� शा�मल कर,�  �ादा फाइबर-यु� खाने का सेवन कर|�  �ड�ाबंद या बाहर का खाना 
�जतना कम खाया जाए आपके सेहत के �लए उतना उपकारी है|

 कै��यम
 मीनोपॉज के बाद, ए��ोजन के कमी क� वजह से आपक� ह��याँ कमज़ोर पड़ जाती है और इस समय शरीर म� 

कै��यम (calcium) क� ज़�रत �ादा होती है| कुछ ���तय� म� शरीर को आहार से पया�� �प से कैि�शयम 
नह� �मल पाता| इस समय आप डॉ�र के सलाह से कैि�शयम क� गोली लेना शु� कर सकते ह�|

 �नय�मत �ायाम
 मीनोपॉज के दौरान/बाद �ायाम न करने पर आपका वज़न बढ़ सकता है| य�द आप �नय�मत आधार पर �दन म� 

कम-से-कम 30-40 �मनट टहलने जाएं या ह�ा �ायाम कर � तो आपके ह��य�, मांसपेशी और जोड़� पर भी अ�ा 
�भाव पड़ता है|
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संतु�लत आहार ल� कैि�शयम यु� भोजन एवं 
अ�त�र� गो�लयां भी ल�

�नय�मत �ायाम कर�

इन ल�ण� एवं परशेा�नय� का �नवारण कैसे कर?�
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मु� संदेश एवं �यं सहायता समूह क� भू�मका

�यं सहायता समूह उन सद�� का समथ�न करने के �लए तैयार रहना चा�हए जो इन सम�ाओ ंका सामना करते ह� या �ज�� इन संदेश� को �� 
करने और उनके प�रवार� को समझाने म� क�ठनाई होती है।

मु� संदेश 

माहवारी  सामा� शारी�रक ���या है, और इससे घबराने क� कोई बात नह�  होती।

माहवारी के दौरान सै�नटरी पैड/साफ़ सूती कपड़े का उपयोग कर �  एवं इ�ेमाल �कये गए सै�नटरी पैड/कपड़े का सही 

�नपटान कर।�

माहवारी के दौरान ���गत ��ता तथा खान-पान पर अ�धक �ान द�।

�यं सहायता समूह क� भू�मका 
समूह को समुदाय म� बड़े लड़क�, पु�ष� और अ� लोग� के बीच मा�सक धम� से स�ं�धत �च�लत वज�नाओ ंऔर �मथक� के बार े

म� जाग�कता पैदा करनी चा�हए।

समूह को यह सु�न��त करना चा�हए �क उनके प�रवार क� सभी म�हलाएं और �कशो�रयां सै�नटरी पैड का उपयोग करती ह� और 

उपयोग के बाद इ�ेमाल �कए गए पैड/कपड़े का उ�चत �नपटान होता है।

समूह के सद�� को यह भी पहचानने म� स�म होना चा�हए �क मा�सक धम� से संबं�धत मु�� के �लए आशा, एएनएम या डॉ�र से 

�मलने क� कब आव�कता है।

एसएचजी को यह सु�न��त करने म� अ�णी भू�मका �नभानी चा�हए �क इ�ेमाल �कए गए पैड/कपड़े के उ�चत �नपटान के �लए 

ग��, भ�क यं�� को �ा�पत �कया गया है।

�यं सहायता समूह�/�ाम संगठन� �ारा सै�नटरी पैड के उ�ादन और �वतरण को एक उ�म के �प म� �लया जा सकता है।



आइए सु�न��त कर � �क हम हमार ेदै�नक �वहार म� 
इस स� के �मुख संदेश� को अपनाएं |
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�ामीण �वकास मं�ालय, भारत सरकार

7व� मं�ज़ल, एनडीसीसी �ब��ग-II, जय �सह रोड, नई �द�ी–110001� �
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खा�, पोषण, �ा� और ��ता (FNHW) टल�कट को रा�ीय �मशन �बंधन इकाई (NMMU) �ारा तकनीक� ू
सहायता एज�सी, TA-NRLM, �ोजे� कंसन� इंटरनेशनल (PCI) के सहयोग से �वक�सत �कया गया है तथा रोशनी-स�टर 

ऑफ वूमेन कले���स लेड सोशल ए�न, रा�ीय �ामीण �वकास सं�ान (NIRD), रा� �ामीण �वकास सं�ान� 

(SIRDs), नेशनल �रसोस� पस�� (NRPs), �बहार, छ�ीसगढ़, झारखंड, ओ�डशा, उ�र �देश, आं� �देश, तेलंगाना और 

महारा� के रा� �ामीण आजी�वका �मशन� (SRLMs), जी�वका तकनीक� सहायता काय��म-�ोजे� कंसन� 

इंटरनेशनल (JTSP-PCI) और ओ�डशा, �बहार और छ�ीसगढ़ रा�� क� यू�नसेफ टीम� से सुझाव �ा� �कये गए ह�।

साम�ी को अं�तम �प देने हेतु, �ा� और प�रवार क�ाण मं�ालय (MoHFW), म�हला और बाल �वकास मं�ालय 

(MoWCD), नेशनल स�टर फॉर ए�ील�स एंड एडवां�ड �रसच� ऑन डाइ�स (NCEARD), अलाइव एंड �ाइव (A&T), 

JTSP-PCI और UNICEF क� मानक साम�ी को संद�भत �कया गया है।�


