
रजस्वलाबारे अन्य कुरा
तपाईको लगभग महिनामा एकपटक रजस्वला हुनेछ।

पहिलो ्वर्षमा तपाईको महिनामा एकपटक रजस्वला नहुनसकछ। 
तपाईको शरीरलाई रजस्वला हनयहमत हुनका लाहग समय लाग्ेछ। 

धेरै महिलािरु जब लगभग ५० ्वर्षको पुगछन् उनीिरुको महिना्वारी 
बन्द हुनछ।

तपाईको महिना्वारी शुरु भएको क्यालेण्डरमा चिह्न लगाउनुस्।

यसले तपाईको अकको महिना्वारी कहिले हुनछ भनेर थािा पाउन मद्दत 
गन्ष सकछ।

सा्वरमा तपाईको योनी्वररपरर पानीले धुनु महिना्वारीमा सफा हुनका 
लाहग काफी हुनछ। गममी महिना छ भने तपाईले द्दनको ्दईु पटक धुनु 
जरुरी हुनछ।

सफा रिनका लाहग तपाईले सा्वरद्ारा सफा हुनु ्वा सामानयतया 
नुिाउनुबािके अरु केिी गनु्षप्ददैन। अष्टहेलयामा तपाई महिना्वारी भएको 
समयमा ्दहैनक गररने कामिरु गनु्ष सामानय िो, जसतै ह्वद्ालय जानु, 
तपाईको कपाल धुनु, घरमा सियोग गनु्ष, खेलकु्दमा भाग हलनु ्वा 
साथीिरु भेटनु।
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रजस्वला
बारेमा

रजस्वलाका बारेमा हन्ददेहशका र अपेक्ा

्यौ्वनारमभ अ्वस्ा त्ा रजस्वला
धेरै केटीिरु ९ ्दहेख १६ ्वर्ष समममा 
यौ्वनारमभ अ्वसथामा पुगछन्।

यौ्वनारमभ अ्वसथामा तपाईको शरीर 
परर्वत्षन हुनछ। तपाईको सतन ठूलो हुनछ र 
योनी्वररपरर रौँ उम्रन थालछ।

यौ्वनारमभ अ्वसथामा धेरै केटीिरुमा 
रजस्वला शुरुआत हुनछ। रजास्वलालाई  
अकको  शब्दमा  महिना्वारी  भहननछ।  

रजस्वला के िो?
रजस्वलाको अथ्ष हुनछ तपाईको शरीरहभत्बाट तपाईको खुट्ाको 
बीचको द्ारबाट रगत हनसकनछ। यस द्ारलाई योनी भहननछ।

रजस्वला हुनु स्वसथ प्रकृया िो। बाहिर हनसकने रगत स्वसथ 
रगत िो। तपाईलाई चोट लागेको हु्ँदनै। तपाईको रजस्वला केिी 
द्दनसमम रिनछ, कहिलेकािीँ िप्ाद्दनसमम।

तपाईलाई रजस्वला भएको बेलामा तपाईले पयाड,तमपन ्वा 
महिना्वारी कप प्रयोग गनु्षपनदे हुनछ। ती ्वसतुिरुबारे तपाईले पाको 
महिलालाई सोध्न सकु्हुनछ। 

रजस्वलामा कसतो अनुभ्व हुन्छ?
िरेक मानछे फरक हुनछन्। धेरै महिलालाई ठीकै अनुभ्व हुनछ। 
तपाईलाई पेटमा िलका ्दखुेको अनुभ्व हुन सकछ। महिना्वारी 
हुनुअहघ िलका हचह्चढापन ्वा थकान मिसुस हुन सकछ।

यद्द तपाई हबरामी परेमा ्वा ्दखुेमा, ्वा तपाईको महिना्वारी धेरै 
भएमा तपाईले ह्वश्ास गनदे कसैसँग कुरा गनु्षिोस् ्वा मद्दतका लाहग 
हचदकतसकलाई भेटनुिोस्। 

रजस्वला प्ाकृततक र सामान्य िो

तपाईले त्वश्ास गनने कसैसँग कुरा गन्न लाज नमान्ुस्

 



त्वद्ाल्यमा रजस्वला हँुदा
तपाईले ह्वद्ालयमा जगेडा 
पयाड लैजानुपछ्ष र केिी घणटाको 
अनतरालमा फेनु्षपछ्ष। एउटा सानो 
झोलामा तयसलाई लैजानुिोस् 
तादक तयसलाई ट्वाइलेट जाँ्दा 
लैजान सदकयोस्।

यद्द ह्वद्ालयमा पोशाकमा रगत 
चुहिएमा तपाईले कममर ्वरर्वरर शट्ष बाँध्न सकु्हुनछ र साथी ्वा 
हशक्कसँग मद्दका लाहग अनुरोध गन्ष सकु्हुनछ।

ह्वद्ालयमा सियोग गन्ष सके् अनय व्यहतििरुमा प्रशासनका 
कम्षचारी, हन्ददेशन परामश्ष्दाता, प्रधानाधयापक, EALD 
हशक्क ्वा ह्वद्ालयको नस्ष पछ्षन्।

धेरैजसो केटािरुले महिना्वारीको बारेमा बुझछन् जसतो दक 
उनीिरुले ह्वद्ालय ्वा परर्वार स्दसयिरुबाट हसकेका हुन 
सकछन्। 

रजस्वलाको अथ्ष हुनछ तपाईको शरीर बच्ा पाउनका लाहग 
तयार छ, तथाहप तपाईको शरीरमा अनय कुरािरु परर्वत्षन 
भइरिकेा हुनछन् जसको अथ्ष हुनछ तयो हुनुभन्दाअहघ केिी पाको 
हुनु तपाईको लाहग उत्तम हुनछ। यद्द तपाईलाई रजस्वला र 
बच्ा पाउनका लाहग तपाईको शरीरको तयारीको समबनधमा 
कुनै प्रश्न सोध्नुछ भने तपाईले कुनै उमेर पुगेको महिला. हशक्क 
्वा ह्वद्ालयका नस्षलाई सोध्न सकु्हुनछ र उनीिरुले यसबारेमा 
कुरा गन्ष सकछन्। 

प्या्ड के िो?
महिना्वारी हु्ँदा तपाईको कपडालाई सफा राख्न पयाडलाई 
तपाईको हभत्ी ्वस्त्रमा राहखनछ। पयाडलाई िरेक २ ्दहेख ४ 
घणटामा परर्वत्षन गनु्षपछ्ष। 

ट्वाइलेट गएको बेलामा पयाडलाई परर्वन्ष गनदे बेला भयो दक 
भनेर जाँचनुिोस्। 

तपाईको पयाडलाई जाँचनुस्:

- हबिान
- हबिानको हचया खाँ्दा
- खाजा खाँ्दा
- राहतको खाना खाने समयमा

1.  िात धुनुिोस्

2.  प्रयोग गररएको पयाड 
िटाउनुस्

3.  ट्वाइलेट पेपरले 
बेनु्षिोस् ्वा कागजको 
झोलामा राख्नुस्।

4.  नष्ट गन्ष हमलने खालको 
िो भने नयाँ पयाडको 
बाहिरी चयात्ुस्

5.  तपाईको हभत्ी 
्वस्त्रमा पयाडलाई 
टाँस्ुिोस् ्वा बाँध्नुिोस् 

6.  हभत्ी ्वस्त्रलाई 
माहथ तान्ुिोस् र आफनो 
कपडा हमलाउनुिोस्।

7.  प्रयोग भएको 
पयाडलाई फोिोरको 
भाँडोमा ्वा झोलामा 
िालनुिोस्।

8.  आफनो िात धुनुिोस्।

प्या्ड बदलदा
पयाडलाई गोपय ठाउँमा परर्वत्षन गनु्षिोस्। ढोका बन्द गरेपचिात 
ट्वाइलेट, बाथरुम, सयनकक् गोपय कोठा हुन्।


