
चेकिल� अनीिमया 
से सुर�ा 

यिद माहवारी के बारे म� 

आपके �� ह� - तो आगे पढ़� ....

अनीिमया को अपने भिव� के 
िनमा�ण म� �कावट न बनने द�।  

þ माहवारी एक सामा� �ाकृितक �ि�या है जो 3 से 7 िदन तक होती है। 

þ यह महीने म� लगभग एक बार होती है (आमतौर पर माहवारी च� 28 से 30 िदन के बीच होता है। इस पैटन� को 

िनयिमत लय म� आने म� 1 से 2 साल लग जाते ह�।) 

þ माहवारी के दौरान भारी र��ाव शरीर के आयरन को कम करता है और अनीिमया म� योगदान कर सकता 

है।

þ पी�रयड या माहवारी का समय आराम करने और खुद की देखभाल करने का समय है। तनाव न ल� और 

परेशान न हो-ं इससे पी�रयड के दौरान होने वाली परेशानी दूर हो जाएगी। 

þ IFA की नीली गोली खाएं और अनीिमया से सुरि�त रह�। 

þ 11 से 19 साल के िकशोर-िकशो�रयो ंके िलए IFA की नीली गोली �ूल म� िनः शु� िमलती है। 

þ �ूल न जाने वाली लड़िकयो ंके िलए IFA की नीली गोली आंगनवाड़ी क� � म� िनशु� िमलती है। 

þ कै��शयम और आयरन से भरपूर भोजन का सेवन कर� । 

þ पी�रयड या माहवारी का समय आराम करने और खुद की देखभाल करने का समय है। तनाव न ल� और 

परेशान न हो-ं इससे पी�रयड के दौरान होने वाली परेशानी दूर हो जाएगी। 

þ खाने के साथ चाय, कॉफ़ी या सोडा न ल�- इनसे शरीर को 

आयरन ले पाने म� बाधा होती है। 

þ माहवारी के समय ���गत ��ता बनाए रख�। 

þ माहवारी के समय दद�  को िनयंि�त करने के िलए ह�े 

�ायाम कर�  और गुनगुने पानी से नहाय�। 

þ सेनेटरी पैड का सही से िनपटान कर� । 

þ माहवारी से जुड़ी गलतफहिमयो ंको दूर कर� । 

þ माहवारी के समय यिद आपको ब�त दद�  है या भारी र��ाव  

हो तो आप अपने िश�क, आशा काय�कता� या डा�र से 

ज�र बात कर� ।

सेनेटरी पैड के बारे म� जानकारी 

�ा

कैसे 

उपयोग 

कर�   

िड�ोजेबल 

पैड

िसफ़�  एक बार 

उपयोग कर� ।  

4 घंटे के बाद पैड 

बदल�। 

दोबारा उपयोग 

वाले पैड

हर बार पहनने के 

बाद ये पैड धोए 

जाते ह�। 

पैड अंडरिवयर 

पर ��प िकए 

जाते ह�।

कपड़े का पैड

परतदार पैड 

बनाने के िलए घर 

पर पुराने या नये 

कपड़े का उपयोग 

िकया जाता है। 

टै�ोन

टै�ोन को ए��केटर या 

उंगली का उपयोग करके 

योिन म� डाला जाता है। 

टै�ोन की डोरी शरीर के 

बाहर होती है और बदलने 

के िलए टै�ोन को इस 

डोरी को खीचंकर बाहर 

िनकाला जाता है। 

सावधािनयाँ 

• इ�ेमाल िकए �ए 

पैड को एक पेपर 

म� लपेट कर कूड़े 

म� फ� क� । 

• शौचालय म� �श 

ना कर� ।  

• खुले म� नही ंछोड़े।  

• हाथ से धोएं और 

अ�ी तरह सुखा 

ल�। 

• सूखे पैड को 

वापस आकार म� 

खीचं ल�। दुबारा  

उपयोग से पहले 

एयरटाइट पैकेट 

म� �ोर कर� ।

• पैड का उपयोग 

िकतने समय तक 

िकया जा सकता 

है, इसकी 

जानकारी पैड के 

पैकेट पर देख�।  

• हाथ से धोएं 

और अ�ी तरह 

सुखा ल�। 

• सूखे पैड को 

आकार म� खीचं 

ल�।

• अगले उपयोग 

से पहले 

एयरटाइट पैकेट 

म� �ोर कर� ।

• जब आपको 

दाग िदख� या 

कपड़ा फटने 

लगे तो पैड को 

फ� क द�। 

• टै�ोन िनकालने के 

िलए डोरी खीचं�। यिद 

आपको डोरी नही ं

िमलती है, तो आप उसे 

बाहर िनकालने के िलए 

अपनी उंगली का 

उपयोग कर सकते ह�। 

• इ�ेमाल िकए �ए 

टै�ोन को कागज़ म� 

लपेटकर कूड़ेदान म� 

डाल द�। 

• टै�ोन को कभी भी 

शौचालय  म� न बहाय�। 

यह एक िमथक है िक 

टै�ोन आपकी योिन 

तक जाते ह� और शरीर 

म� अवशोिषत हो जाते 

ह�। टै�ोन को धोकर 

दोबारा इ�ेमाल नही ं

िकया जा सकता।

कहाँ 

से ल�  

सुिवधा �ोर, शॉिपंग 

माट�,   मेिडकल 

�ोर, ऑनलाइन 

हे� �ोर, 

शॉिपंग माट�,  

मेिडकल �ोर, 

ऑनलाइन 

इ�� पुराने कपड़ो ंया  

साफ मुलायम कपड़े 

से घर पर बनाया 

जाता है

सुिवधा �ोर, शॉिपंग माट�,   

मेिडकल �ोर, 

ऑनलाइन 

माहवारी 

��ता 

माहवारी म� ह�ा र��ाव होने पर भी हमेशा 4 से 5 घंटे 

के उपयोग के बाद अपना पैड बदल� �ोिंक बै�ी�रया 

ब�त तेज़ी से जमा हो सकते ह� और सं�मण का कारण 

बन सकते ह�।

���गत साफ सफाई रख�। ह�े गुनगुने पानी से रोज़ 

नहाएं।

ह�े र��ाव वाले िदन 

भी हर 4 से 6 घंटे म� 

टै�ोन बदल�। लंबे समय 

तक टै�ोन रखने से 

गंभीर सं�मण हो सकता 

है।



िझझक GONE, ��ता ON 

डर, िचंता, शम� नही ंब�� मिहला होने पर गव�

िकशोराव�ा 

Ÿ लाल र� पेिशयो ंम� आयरन की कमी होने से अनीिमया होता है। 

Ÿ एनीिमया के ल�ण ह�:  थकान, फीकी �चा, च�र आना, सांस लेने म� किठनाई। 

Ÿ लाल र� कोिशकाएं पूरे शरीर म� ऑ�ीजन ले जाती ह�, जो हमारे शरीर की आव�क ऊजा� के िलए 

िज�ेदार है। 

Ÿ कम आयरन मतलब शरीर म� कम ऊजा� उपल� होना।  

Ÿ माहवारी के दौरान भारी र��ाव शरीर के आयरन को कम करता है और अनीिमया म� योगदान कर 

सकता है।

यह एक ऐसा समय है िजसम� 10 से 14 साल की उ� की लड़िकयो ं

और लड़को ंम� शारी�रक और मानिसक बदलाव होते ह�।

माहवारी च�

आपको भारी र��ाव 

हो रहा है और आपको 

अपना पैड हर एक घंटे 

म� बदलना पड़ रहा है।

आपकी माहवारी 

7 िदनो ंतक या 

�ादा चलती है।

आपको हमेशा 

थकान महसूस 

होती है।  

आपको 

कमज़ोरी है।  

आपकी साँस 

फूलती है।  

िकसी भी काय� म� 

आपका �ान नही ं

लगता है।  

आयरन, लाल र� पेिशयो,ं माहवारी और अनीिमया के बीच संबंध    

लाल र� कोिशका िजसम�  

आयरन है शरीर को ऑ�ीजन 

लेने म� मदद करता है।  

माहवारी के दौरान र��ाव 

से शरीर से र� कम होता है।  

माहवारी म� भारी र��ाव होने 

से शरीर म� आयरन की मा�ा 

कम होती है और एनीिमया की 

��ित पैदा होती है।  

लड़िकयो ंके �जनन अंग म� 2 थैिलयाँ होती 

ह� जो लाखो ंछोटे छोटे अंडो ंसे भरी रहती है, 

इन थैिलयाँ को अंडाशय कहते ह�।

जब लड़की िकशोराव�ा म� होती है तो हर 21-

40 िदनो ंम� अंडाशय से एक अंडा िनकलता है।

यह अंडा निलका (फैलोिपयन �ूब) के रा�े 

ब�ेदानी म� प�ँच जाता है और यहाँ एक नरम 

�ंजी (ग�ीदार)  परत बन जाती है।

यिद यह अंडा पु�ष के शु�ाणु से िमल जाए तो 

गभ�धारण हो सकता है। यिद अंडा शु�ाणु से नही ं

िमलता है तो ब�ेदानी की परत टूटने लगती है।

टूटी �ई परत से िनकलने वाला खून योिन से बाहर 

बह जाता है। इस �ाव म� खून और परत होती है और 

इसे हम माहवारी, पी�रयड या महीना कहते ह�। इस 

पूरे च� को मािसक धम� च� कहा जाता है।

1

2

3

4

5

लड़िकयो ंको 

माहवारी होना 

एक �ाकृितक 

और सामा� 

�ि�या है। इस म� 

कुछ भी गंदा 

महसूस करने की 

ज�रत नही ंहै।  
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लड़िकयो ंम� माहवारी 

10 से 14 साल की उ� 

म� शु� हो जाती है।

माहवारी आमतौर 

पर 3 से 7 िदन के 

बीच रहती है।  

यह महीने म� 

लगभग एक 

बार होती है 

(आमतौर पर माहवारी च� 28 से 30 िदन के बीच होता है। इस 

पैटन� को िनयिमत लय म� आने म� 1 से 2 साल लग जाते ह�।) 

मािसक धम� के दौरान लड़िकयाँ अ�र कुछ शारी�रक परेशािनयाँ महसूस करती ह�, जैसे - ऐठंन, पेट 

दद� , पेट फूला लगना, वज़न बढ़ना, �न म� सूजन या दद� , पैरो ंम� सूजन, चहरे पे दाने आना। ये 

आमतौर पर माहवारी से कुछ िदन पहले शु� होते ह�। 

कुछ लड़िकयो ंम� भावना�क बदलाव जैसे िचड़िचड़ापन, गु�ा, िचंता या घबराहट, तनाव या थकान 

भी महसूस होती है।   

आपको अनीिमया हो सकता है यिद: 

IFA की गोली अनीिमया से बचने म� मदद करती है। IFA की गोली 

�ा� करने के िलए अपने िश�क या ASHA काय�कता� से बात कर� ।  

�ूल म� �ित स�ाह IFA की नीली गोली ल�  

माहवारी �बंधन कैसे कर� ? माहवारी के दौरान पौि�क खाना खाएं! 

पी�रयड का समय आराम करने और खुद की देखभाल करने का समय है। तनाव न ल� और 

परेशान न हो।ं  इससे पी�रयड के दौरान होने वाली परेशानी कम हो जाएगी।

अगर पेट म� दद�  

हो तो गम� पानी से 

िसंकाई कर� । रोज के काम 

करते रह�।  

ह�ा 

�ायाम कर� । खून की कमी का �बंध 

करने के िलए कै��शयम 

और आयरन से भरपूर 

संतुिलत भोजन ल�। 

भोजन म� हरी प�ेदार 

स��याँ, फल और 

फाइबर ल�।  

माहवारी के समय यिद आपको 

ब�त दद�  है या भारी र��ाव 

हो तो आप अपने िश�क, 

आशा काय�कता� या डा�र से 

ज�र बात कर� ।

िवटािमन C से भरपूर फल और स��याँ 

खाएं, जैसे नीबू, आँवला, संतरा, जो शरीर 

को आयरन लेने (अवशोषण) म� मदद 

करती ह�।  खाने के साथ चाय, 

कॉफ़ी या सोडा न ल�। 

इनसे शरीर को 

आयरन ले पाने म� 

बाधा होती है।


