
ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਗੱਲਾਂ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਮਹੀਨੇ ਵਵਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਆਵੇਗੀ I

ਪਵਹਲੇ ਸਾਲ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਹੀਨੇ ਵਵੱਚ ਇਕ ਵਾਰ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਹੀਂ ਵੀ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ I ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੀ ਆਦਤ ਨਾਲ ਅਨੁਕੂਲ ਹੋਣ ‘ਚ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ I

ਵ਼ਿਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਂੋ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦਂੋ ਉਹ 45-55 ਸਾਲ ਦੇ 
ਕਰੀਬ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ I

ਕੈਲੰਡਰ ‘ਤੇ ਚਿੰਨ੍ਹਤ ਕਰੋ ਚਕ ਕਦਂੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਰੰਭ ਹੋਈ ਸੀ I

ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ ਜਾਣਨ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਲੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਕਦ 
ਹੋਵੇਗੀ I

ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਾਵਰ ਲਂੈਦੇ ਸਮਂੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਵੂਲਵਾ ਨੰੂ ਧੋਣਾ, ਸਾਫ਼-ਸੁਥਰਾ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਹੈ I ਜੇ ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਦਨ ਵਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਧੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ I

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਫ਼-ਸੁਥਰਾ ਰਵਹਣ ਲਈ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਾਵਰ ਲੈਣ ਜਾਂ ਨਹਾਉਣ ਤਂੋ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ 
ਕੁਝ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ I ਆਸਟੇ੍ਲੀਆ ਵਵੱਚ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਰੋ਼ਿ-ਮਰਾ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਵਵਧੀਆਂ ਕਰਦੇ ਰਵਹਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਵਜਵਂੇ ਵਕ ਸਕੂਲ ਜਾਣਾ, ਆਪਣੇ ਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਧੋਣਾ, 
ਘਰ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ, ਖੇਡਣਾ-ਕੱੁਦਣਾ  ਜਾਂ ਸਹੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਵਮਲਣਾ I
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ਟਰੂ ਵਰਲੇਸਨਵਸਪ ਐਂਡ ਰੀਪੋ੍ਡਕਟਇਵ ਹੈਲਥ (ਟਰੂ) ਨੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਰ ਕੋਵਸਸ ਕੀਤੀ ਹੈ ਵਕ ਇਸ ਪ੍ਕਾਸਨ ਵਵੱਚ  
ਸਾਮਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਕਾਵਸਤ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਸਹੀ ਅਤੇ ਨਵੀਨਤਮ ਹੋਵੇ I ਵਜਵਂੇ ਵਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਗਆਨ ਲਗਾਤਾਰ ਬਦਲ ਵਰਹਾ ਹੈ,  
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ਇਸ ਬਾਰੇ

ਮਾਹਵਾਰੀ
ਮਾਹਵਾਰੀ ਲਈ ਵਦਸਾ-ਵਨਰਦੇਸ ਅਤੇ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ

ਚਕਸ਼ੋਰ-ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਮਾਹਵਾਰੀ
ਵ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੜਕੀਆਂ 9 ਅਤੇ 16 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ 
ਵਵਚਕਾਰ ਵਕਸੋਰ-ਅਵਸਥਾ ਵਵੱਚਂੋ ਲੰਘਦੀਆ ਹਨ I

ਵਕਸੋਰ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਵਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ I ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਆਕਾਰ 
ਹੋਣ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੂਲਵਾ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ 
ਅਤੇ ਕੱਛਾਂ ‘ਚ ਵਾਲ ਵਧਣ ਲੱਗਦੇ ਹਨ I

ਵਕਸੋਰ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਵ਼ਿਆਦਾਤਰ ਕੁੜੀਆਂ ਆਪਣੀ 
ਮਾਹਵਾਰੀ ਸੁਰੂ ਕਰਨਗੀਆਂ I ਮਾਹਵਾਰੀ ਲਈ ਇਕ ਹੋਰ 
ਸਬਦ ਮਹੀਨਾ ਹੈ I

ਮਾਹਵਾਰੀ ਕੀ ਹੈ?
ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰਂੋ ਖੂਨ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਦੇ ਵਵਚਕਾਰ 
ਬਣੇ ਇਕ ਖੱੁਲੇ ਰਸਤੇ ਵਵੱਚੋ ਵਨਕਲਦਾ ਹੈ I ਇਸ ਖੱੁਲੇ ਰਸਤੇ ਨੰੂ ਯੋਨੀ ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ I

ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਆਉਣਾ ਸੇਹਤਮੰਦ ਹੈ I ਖੂਨ ਜੋ ਬਾਹਰ ਵਨਕਲਦਾ ਹੈ ਸੇਹਤਮੰਦ ਖੂਨ ਹੈ I 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਸੱਟ ਨਹੀਂ ਲੱਗੀ ਹੈ I ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਕੁਝ ਵਦਨ ਲਈ ਰਵਹ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਕਈ ਵਾਰੀ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਤਕ I ਖੂਨ ਵਨਕਲਣ ਦੀ ਰਫਤਾਰ ਹੌਲੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਹਵਾਰੀ 
ਦੇ ਪੂਰੇ ਸਮਂੇ ਦੌਰਾਨ ਖੂਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਲਗਭਗ 20-60 ਵਮਲੀਵਲਟਰ ਹੀ (ਜਾਂ 1-3 
ਚਮਚੇ) ਹੰੁਦੀ ਹੈ I

ਜਦਂੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਦਂੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੈਡ, ਟਂੈਪੋਨ ਜਾਂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਕੱਪ ਦੀ ਵਰਤਂੋ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ I ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਤਂੋ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੀ ਔਰਤ ਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਚੀ਼ਿਾਂ ਬਾਰੇ 
ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ I

ਮਾਹਵਾਰੀ ਚਵਿ ਚਕਹੋ ਚਿਹਾ ਮਚਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗਾ?
ਹਰ ਕੋਈ ਵੱਖਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ I ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਆਮ ਵਜਹਾ ਹੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ I ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਵਵੱਚ ਥੋੜਾ ਵਜਹਾ ਦਰਦ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ I ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੀ ਸੁਰੂਆਤ ਤਂੋ ਪਵਹਲਾਂ ਤੁਸੀਂ ਥੋੜਾ ਵਚੜਵਚੜੇ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਥੱਕ ਜਾਵੋ I

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੀਮਾਰ ਜਾਂ ਦਰਦ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ‘ਚ ਬਹੁਤ ਖੂਨ 
ਵਵਹੰਦਾ ਲੱਗ ਵਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਵਕਸੇ ਅਵਜਹੀ ਔਰਤ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਵਜਸਤੇ  ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ 
ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਵਮਲੋ I

ਮਾਹਵਾਰੀ ਕੁਦਰਤੀ ਅਤੇ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ I 
ਚਕਸੇ ਅਚਿਹੀ ਔਰਤ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਸ਼ਰਮ ਮਚਹਸੂਸ 

ਨਾ ਕਰੋ ਚਿਸ ਤੇ ਤੁਸੀ ਂਭਰੋਸਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ I 
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ਪੈਡ ਕੀ ਹੈ?
ਜਦਂੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਦਂੀ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਕੱਪੜੇ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪੈਡ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅੰਡਰਪਂੈਟ ਵਵਚ ਰੱਵਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ I ਪੈਡ ਹਰ 2 ਤਂੋ 4 ਘੰਟਟੇ ਬਦਵਲਆ ਜਾਣਾ 
 ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 

ਜਦਂੋ ਤੁਸੀਂ ਟਾਇਲਟ ਵਵਚ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਪੈਡ ਨੰੂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਚੈਕੱ ਕਰੋ ਵਕ 
ਕੀ ਇਸ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈI

ਆਪਣੇ ਪੈਡ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ :
   • ਜਦਂੋ ਤੁਸੀਂ ਜਾਗ ਜਾਂਦੇ ਹੋ
   • ਸਵੇਰ ਦੀ ਚਾਹ ਸਮਂੇ 
   • ਦੁਪਵਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਸਮਂੇ 
   • ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਸਮਂੇ
 

1.  ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ I

2.  ਤੁਹਾਡੇ ਵਰਤੇ ਹੋਏ 
 ਪੈਡ ਹਟਾਓ I

3.  ਇਸ ਨੰੂ ਟਾਇਲਟ ਪੇਪਰ 

ਵਵੱਚ ਲਪੇਟੋ ਜਾਂ ਪੇਪਰ ਬੈਗ  

ਵਵੱਚ ਰੱਖੋ I

4.  ਜੇਕਰ ਵਡਸਪੋਸੇਜਲ ਹੈ ਤਾਂ 
ਇਕ ਨਵਂੇ ਪੈਡ ਦੀ ਸਵਟ੍ਪ ਨੰੂ  

ਪੀਲ ਕਰੋ I

5.  ਆਪਣੇ ਅੰਡਰਪਂੈਟ ‘ਤੇ  

ਪੈਡ ਲਾਓ ਜਾਂ ਫਸਾ ਲਵੋ I

6.  ਆਪਣੇ ਅੰਡਰਪਂੈਟ ਨੰੂ 

ਦੁਬਾਰਾ ਪਵਹਨ ਲਵੋ ਅਤੇ 

ਆਪਣੇ ਕੱਪੜੇ ਸਹੀ ਕਰੋ I

7.  ਵਰਤੇ ਗਏ ਪੈਡ ਨੰੂ  

ਇੱਕ ਵਬੰਨ ਜਾਂ ਬੈਗ ਵਵੱਚ  

ਰੱਖੋ I

8.  ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ I

ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਡ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ 
ਆਪਣੇ ਪੈਡ ਨੰੂ ਵਕਸੇ ਪ੍ਾਈਵੇਟ ਜਗ੍ਾ ਵਵੱਚ ਬਦਲੋ I ਟਾਇਲੈਟ, ਬਾਥਰੂਮ ਅਤੇ ਬੈਡਰੂਮ 
ਪ੍ਾਈਵੇਟ ਥਾਵਾਂ ਹਨ ਵਜਥੇ ਦਰਵਾ਼ੇਿ ਬੰਦ ਹੰੁਦੇ ਹਨ I

ਸਕੂਲ ਚਵਿ ਮਾਹਵਾਰੀ ਹੋਣ ‘ਤੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਕੂਲ ‘ਚ ਵਾਧੂ ਪੈਡ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਰ ਦੋ ਘੰਵਟਆਂ ਵਵਚ ਬਦਲਣ 
ਦੀ ਼ਿਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ I ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਕ ਛੋਟੀ ਵਜਹੀ 
ਬੈਗ ਵਵਚ ਲੈ ਜਾਓ ਵਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ 
ਟਾਇਲਟ ਲੈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ I  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਵਵਚ ਆਪਣੀ ਯੂਨੀਫਾਰਮ ‘ਤੇ ਖੂਨ 
ਵਰਸ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲੱਕ ਦੁਆਲੇ ਸਰਟ ਬੰਨ੍ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਦੋਸਤ 
ਜਾਂ ਅਵਧਆਪਕ ਨੰੂ ਮਦਦ ਲਈ ਕਵਹ ਸਕਦੇ ਹੋ I

ਸਕੂਲ ਵਵਚ ਹੋਰ ਲੋਕ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਉਹ ਐਡਮਵਨ ਸਟਾਫ, ਮਾਰਗ 
ਦਰਸਨ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਵਪੰ੍ਸੀਪਲ, EALD ਅਵਧਆਪਕ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਨਰਸ ਹਨ I

ਵ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੜਵਕਆਂ ਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਵਕਉਟਂਵਕ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਇਹ ਉਨ੍ਾਂ 
ਦੇ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਪਵਰਵਾਰ ਦੇ ਮਂੈਬਰਾਂ ਤਂੋ ਵਸੱਵਖਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ I  

ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਲਈ ਵਤਆਰ 
ਹੋ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਵੱਚ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋਰ ਬਦਲਾਵ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ 
ਇਹ ਹੋਣ ਤਂੋ ਪਵਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੋਰ ਵੱਟਡੇ ਹੋਣਾ ਚੰਗਾ ਹੈ I ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮਾਹਵਾਰੀ 
ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਵਤਆਰੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਤਂੋ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੀ ਔਰਤ, ਅਵਧਆਪਕ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਨਰਸ ਨੰੂ ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ I




