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रह पुस्तक डिजिटल एम्ावरमेंट संस्ा द्ारा डिजिटल दीदी कार्यक्रम के तहत हेल्थ सूचना प्ेन्योर के ललए प्जिक्षण 
ककट के रूप में तैरार ककरा गरा है। इस पुस्तक का मुख्य उदे्श्य है कक हेल्थ सूचना प्ेन्योर इस पुस्तक के माध्यम से 
डिजिटल दीदी कार्यक्रम कयो पूर ेभारत वर्य में सफलता पूव्यक लागू करेंगी। डिजिटल एम्ावरमेंट फाउंिेिन कपछले 20 
वर्य से पूर ेभारत वर्य (24 राज्य, 135 जिले)में डिजिटल ििक्तिकरण का कार्य कर रही है। इस दौरान संस्ा ने एक 
ियोध में पारा कक ग्ामीण भारत की आधी आबादी (मडहलाएं एवं ककियोरी)में  माहवारी िैसे महत्वपूण्य कवरर की सही 
िानकारी ना हयोने के कारण ग्ामीण एवं अध्य िहरी भारत की मडहलाओ ंऔर लड़ककरों कयो लभन्न-लभन्न प्कार की 
स्ास्थ्य संबंक्धत समस्ाओ ंका सामना करना पड़ता  है।

माहवारी से हयोने वाली  समस्ा कयो ध्यान में रख कर संस्ा ने डिजिटल दीदी नामक कार्यक्रम की िुरुआत की है। 
डिजिटल दीदी का मुख्य उदे्श्य ग्ामीण भारत की लड़ककरों एवं मडहलाओ कयो माहवारी के  प्कत िागरूकता के साथ-
साथ, नए-नए डिजिटल टूल से पडरक्चत कराकर उन्ें डिजिटली ििति बनाना है, ताकक मडहलाएं और लड़ककरां 
आत्मलनभ्यर बन सके। इस पुस्तक के माध्यम से हम डिजिटल दीदी कार्यक्रम एवं इसके उदे्श्य के बार ेमें िान 
समझ सकते है एवं साथ ही साथ इस कार्यक्रम के माध्यम से हयोने वाली प्जिक्षण की पूरी प्कक्ररा कयो भी आसानी से 
समझ सकते है। हमे उम्ीद है कक रह पाठ्यक्रम/पुस्तक माहवारी िैसे संवेदनिील मुदे् पर बेहतर समझ बनाने में 
सकारात्मक भूलमका अदा करगेी। 

UNICEF के द्ारा ककरे गए ियोध में रह पता चला है की भारत में 71% लड़ककरों कयो माहवारी आने से पहले इसके बार े
में कयोई िानकारी नहीं हयोती है।  एक अन् ियोध िांच ियो Dasra NGO संस्ा ने 2019 में ककरा था उसमे रह सामने 
आरा की 2.3 करयोड़ लड़ककरां हर साल माहवारी िुरू हयोने के पश्ात सू्ल छयोड़ देती हैं, इस कारण से की उनके पास 
नहीं तयो माहवारी में इस्तेमाल ककरे िानेवाले उत्ाद है और ना ही इसकी समझ बनाने वाली सही िानकारी।   

सैलनटरी पैि कयो खरीदना, उन्ें फें कने की िगह ढंूढ़ना और खुद कयो स्च्छ रखना हर महीने रह ककियोडररों के ललए 

एक मानजसक तनाव का कारण बन िाता है।  रह तनाव उन ककियोडररों और मडहलाओ ंमें और ज़्ादा हयोता है ियो 
आलथथिक रूप से कमज़योर वग्य से आती हैं। 

कपतृसत्ात्मक सयोच के कारण हमार ेसमाि में माजसक धम्य के बार ेमें ियो उदासीनता और चुप्ी बनारीं गरी है, 
ियो ककियोडररों कयो आतंडरक रूप से लज्जित करती है, और उनकी दृष्टिकयोण कयो प्िनन अंगों और अपने िरीर के 
कवकास के प्कत नकारात्मक महसूस करने पर बाक्धत कर देती है। । 2018 में ग्योबल जसटीिन (Global Citizen) 
द्ारा एक ियोध में रह लनकल कर आरा है कक अपनी पहली माहवारी के बाद हर 5 में से 1 लड़की सू्ल िाना बंद कर 
देती है।  रह एक बहुत ही बड़ी संख्या है जिसमे 20% लड़ककरां जिक्षा से दरू हयो िाती हैं, और पडरणाम स्रुप उनकी 
कम उम्र में िादी कर दी िाती है। इन कारणों से उनका भकवष्य लनरक्षरता, अन्धकार और मानजसक लनभ्यरता की ओर 
बढ़ िाता है।   

ज़मीनी स्तर पर डिजिटल एम्ावरमेंट फाउंिेिन (DEF) संस्ा 20 वर्य से लयोगों कयो ियोड़ने का काम कर रही है, और 
अपने इस कार्यकाल में रह देखा है की सामुदाक्रक बैठकों के दौरान मडहलाओ ंकी उपस्स्कत हमेिा से ही पुरुरों 
से कम रही है।   इतना ही नहीं संस्ा डिजिटल साक्षरता प्दान करने के अभ्ास में िुटी हुई है परन्ु ऐसा देखा है 
की बहुत सारी लड़ककरां माहवारी के पश्ात सू्ल िाना बंद कर देती हैं, और प्ारः इस का कारण माहवारी से हयोने 
वाली समस्ाएं, उपकरणों की कमी, इससे िुड़ी हुई मान्ताएं एवं रूडढ़वादी सयोच ही रही हैं। समाि में पुरानी रूडढ़वादी 
मान्ताएं और कवचारधारा वरषों से चकक्रत हयो नए रूपों में सामने आ रही हैं।  

इन सयोचों और लमथ्ों से उभार कर उन्ें सही िानकारी, बेहतर स्ास्र, और माहवारी के प्रयोगी उपकरणों से संचार 
कराना ही डिजिटल दीदी कार्यक्रम का उदे्श्य है।  इस उदे्श्य की प्ाप्ति के ललए ही इस पुस्तक की संरचना की गरी है।  
हमार ेस्ास्थ्य सूचना प्ेन्योर कयो इस पुस्तक के माध्यम से प्जिलक्षत ककरा िाएगा, उसके पश्ात इसका प्रयोग कर 
के वह प्वत्यक और पडरवत्यन-लनमा्यता बनेंगी ियो समुदार कयो प्जिक्षण और िानकारी प्दान करेंगी।

प्रस्तावनता
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डिजिटल दीदी
एक अष्खल भारतीर कारयेक्रम है ियो मडहलाओ ंकयो डिजिटली सिति बनाकर , आिीकवका का अवसर प्दान 
करता है जिससे मडहलाओ ंके सिक्तिकरण कयो बढ़ावा लमलता है। रह कारयेक्रम मडहलाओ ंके स्ास्र की 
परीस्स्कत कयो बेहतर करने के साथ साथ एक स्ारी और बार-बार उपरयोग में लारे िाने वाला स्ाट्यपैि का  
संचालन करने का प्रास है।
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किशोरी:
शतारीररिबदलताव

ककियोरावस्ा ककसी भी मनुष्य के िरीर में सबसे ज़्ादा पडरवत्यन लाने वाली आरु है। इसमें ककियोर और 

ककियोरी दयोनों के ही िरीर एवं स्भाव में प्मुख बदलाव आते हैं। इस आरु में ही उनके व्यक्तित्व का कववरण 

हयोता है। रहाँ पर हयोने वाले पडरवत्यन ककियोर एवं ककियोडररों कयो वात्सल्य से कवकजसत कर रौवन की ओर 

ले िाते हैं। उनके इस कवकास के पीछे िरीर में स्ताकवत हयोने वाले ग्ंथारस की मुख्य भूलमका हयोती है।  

पताठ-1

BABLI / बबली

(8-10 साल)
 कोइ नह

(11-12 साल)
�न�ल ���ा� �ेने के �ल� �वक��त होते ह� I

बगल, जघन बाल उगने लगते ह�,

म�हा��

(12-15 साल)
पहली माहवारी

(16 साल और ऊपर)
�जनन ��ग �र जनना�ग का �वक��त होना
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किशोर:
शतारीररिबदलताव

 स्वप्नदोषक्ताहै? 
स्प्नदयोर एक ऐसी प्कक्ररा है जिसमे पुरुरों के िरीर से अनैच्च्छक रूप से वीर्य का डरसाव हयो िाता है। 

रह सामान्तः सयोते समर हयोता है। रह ककियोरावस्ा में पुरुरों में देखा िाता है। इसकयो क्गला सपना 

भी कहते हैं।

BUNTY/ बंटी 

(8-10 साल)
 को� नह�

(11-12 साल)
जघन के बाल 

चेहर ेऔर गदन पर मुहास 

दोष 

(12-15 साल)
गहरी आवाज 

बगल  और जघन म बाल

(16 साल और ऊपर)
�ल� ग और ���कोष का �वक�स� होना 

चेहर ेपर बाल और शरीर पे बाल आना 
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किशोरएवंकिशोरी: मतानसििबदलताव
• आमतौर पर रह देखा गरा है की ककियोरावस्ा  में बच्े के िरीर में हयोनेवाले बदलावों के कारण उनकी मनयोच्स्तलथ अलग हयो िाती है।  इसका कारण उनके िरीर में ग्ंथारस का स्ताव हयो सकता है। िरीर के अंदर हयोनेवाले  रह बदलाव, 

िारीडरक बदलावों का भी कारण बनते हैं।  
• कुछ व्यावहाडरक समस्ाएं ियो इस उम्र के ककियोडररों में देखी िाती हैं उसमें लमत्ों का प्भाव अक्धक हयो िाता है, ककियोर अपने पहचान बनाने की, और लयोगों से सराहना लेने की अत्यक्धक कयोजिि करते हैं, कल्पनाएं बढ़ िाती हैं , और 

वास्तकवकता से कुछ दरुी  बन िाती है

अव�ा
करना 

आ�ामक
होना 

�ो�
करना 

आ-
चेतना�नराशावादी

होना 

ानहीन
होना 

सान और
शारी�रक

��व क� सम�ा�ं 

अवसाद और
�चता करना �

�न��� नह� 
 ले पाना

���ास�
होना  

साइबर
लत 

उड
वहार 

सहकम�-दबाव

और ��त��ा� 

�ड�ेशन 

तनाव
लापरवाह

होना 

बदमाशी

श���क
क��नाइ�ां 

�वपरीत
�ल� के�

��त आक��� 

पताठ-2
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मताहवतारीिताप्रभताव:व्यक्तिगत

ममाा��ककसस

धधमम    --ससककसस

ललड़ड़सस  ससेे  जजससववनन  

ससेे  --ससनननन--ससनन  

पपहहललओओ  ंंससोो  ुु

भभाा--वववव  ससकक  

ककससववाा  हहैै??

स्ास्थ्य

जिक्षा

आलथथिक

भागीदारी

आत्म-सम्ान

माजसक धम्य के दौरान स्च्छता आदद का ध्यान सही 
से नहीं देने रा  सही सामग्ी के उपरयोग न करने 
के कारण संक्रमण भी हयो सकता है। जिस कारण 

खतरनाक बीमारी हयो सकती है।

बेहतर  सुकवधाओ ंएवं आवश्यक पूकतथि  की कमी के कारण 
लड़ककरां अपने माजसक धम्य के दौरान सू्ल में अनुपस्स्त हयो 
सकती हैं अथवा बीच में पढ़ाई छयोड़ देती है ।

रदद लड़ककरों कयो उनकी िरूरत की आपूकतथि  रा 
सुकवधाओ ंतक पहंुच नहीं हयोती, तयो वे अपने काम, 
रयोज़गार आदद से चूक सकती है।

दद्य, बेचैनी और डरसाव (लीक) के िर के कारण 
सू्ल, काम और अन् गकतकवक्धरों के दौरान 
लड़ककरों का ध्यान कम उत्ादक हयो सकता है, रा 
िर से लड़ककरा एवं मडहलारे की भागीदारी नहीं हयो 
पाती है।

मडहलाओ ंकयो माहवारी के दौरान पेट में ऐठंन और 
िरीर में दद्य हयोता है।  परन्ु इसके साथ उन्ें समाि 
में रतिस्ताव के ललए िलमिंदा भी ककरा िाता है, और 

ददन-प्कतददन के कारषों से बडहष्ार भी ककरा िाता है।  
इन कारणों से वह लजिा महसूस करती हैं, और उनका 

मनयोबल ख़राब हयो िाता है।

पताठ-3
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मताहवतारीिताप्रभताव:ितामतासिि

सामाजिक भागीदारी

उत्ादकता

घरलुे

व्यापर

रदद मडहलाओ ंकयो माहवारी के समर सही उत्ादों 
तक पहँुच नहीं हयो तयो उनकी सामाजिक भागीदारी 

खंडित हयो िाती है, और इसके कारण उनकी समाि से 
दरूी बन िाती है।  

माहवारी के समर सुकवधाओ ंकी कमी मडहलाओ ंकयो 
मानजसक रूप से ग्स्त कर सकती है जिसके कारण उनकी 

उत्ादकता (काम करने की क्षमता)  कम हयो सकती है।

कई समूहों में मडहलाओ ंकयो माजसक धम्य के दौरान घरलूे जिम्ेदाडररों कयो 
पूरा करने से रयोक ददरा िाता है जिसके कारण उन्ें अपने घरों में प्कतबंधों 
का सामना करना पड़ता है। माजसक धम्य के बार ेमें कपतृसत्ात्मक धारणा और 
गलत धारणाओ ंकी इस समस्ा से लनपटने के ललए, पुरुरों कयो रह समझने 
की आवश्यकता है कक माजसक धम्य सामान् रयोलन रतिस्ाव है ियो एक 
मडहला के माजसक चक्र के डहस्े के रूप में हयोता है, और एक ऐसी प्कक्ररा 
है जिसका सामना उनके घरों में सभी मडहलाओ ं(मां, बहन, बेटी और पत्ी 
सडहत) द्ारा ककरा िाता है।

माहवारी की कडठनाइरों और बेहतर उत्ादों से दरुी मडहलाओ ंकी 
कार्यकाडरणी कयो प्भाकवत करता है, जिसके कारण श्रम बल में 
उनका प्कतलनक्धत्व कम हयो िाता है।   

पताठ-4
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मताहवतारीक्ता,क्यों,िैिेऔरिब?
माहवारी मडहलाओ ंके िरीर से ख़ून के डरसाव कयो कहते हैं।  
रतिस्ाव एक माजसक प्कक्ररा है ियो गभा्यवस्ा के दौरान कयो 
छयोड़कर रियोलनवृक्त् (मडहला में माहवारी का रुक िाना) 
तक िारी रहती है। िब मडहलाएं 9 से 16 के आरु की हयोती हैं 
तयो उस दौरान उनके अंिािर में अंिा पडरपक़व हयोने लगता है 
और माजसक तौर पर रह ख़ून का डरसाव हयोता है। रह डरसाव 
ग्ंलथरस के स्ताव से हयोता है। इस पुर ेप्कक्ररा में एक अंिा, 
मडहला के अंिािर से लनकल कर नली से हयोते हुए गभा्यिर 
में आ िाता है। रदद मडहला के अंिे से िुक्राणु लमल िाते हैं 
तयो वह गभ्यवती हयो िाती है, लेककन िब ऐसा नहीं हयोता है, तब 
उस अंिे का िरीर में कयोई काम नहीं हयोता तब वह अंिा फट 
िाता है, और वह गभा्यिर पर बनी हुई खून की परत के साथ 
रयोलन से बाहर लनकल आता है।  

माहवारी से हम समझते हैं की मडहला के िरीर से ख़ून का 
डरसाव।  परन्ु, माहवारी इससे कहीं अक्धक िडटल प्कक्ररा 
है जिसमें  एक मडहला का िरीर बहुत सारी गकतकवक्धरों से 
गुज़रता है।  माहवारी कयो समझने के ललए ज़रूरी है की हम 
पुर ेचक्र कयो िानें। 

पताठ-5
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1. अंडे का परप होना

2. अंडे का अंडाशय से नकलना

3. अंडे का शुाणु के

लए इंतज़ार करना

4. रसाव चरण

अंडाशय
गभाशय 

य��� 

अंड�ा����

एिमताहवतारीचक्रमें4मुख्ताप्रकक्रयताएंहोतीहैं।इनप्रकक्रयताओंिो
हमअलग-अलगचरणिेिमझतेहैं।

1. अंिे का पडरपक्व हयोना: इस चरण में कपरूर ग्न्थ से ग्ंथारस का डरसाव हयोता है, ियो 
की अंिािर कयो संकेत देता है की अब अंिे के पडरपक्व हयोने की प्कक्ररा कयो िुरू 
करने का समर आ गरा है।  और इस संकेत के बाद, कपरूर ग्न्थ और अंिािर दयोनों 
ही अलग-अलग ग्ंथारसों कयो स्ताकवत करते हैं, और इसके कारण अंिा अब अंिािर 
में पडरपक्व हयो िाता है। 

2. अंिे का अंिािर से लनकलना (अण्योत्सग्य): माहवारी चक्र के इस चरण में 
अंिवाडहनी के अंत में बने झालर अंिे कयो अंिािर से लनकाल कर अंिवाडहनी में ले 
आते है। रह पुर ेसमर गभा्यिर की दीवार गाढ़ी हयोती िाती है।  अंिे के अंिािर से 
लनकलने वाली प्कक्ररा कयो अण्योत्सग्य कहते हैं।  

3. अंिे का िुक्राणु के ललए इंतज़ार करना : अण्योत्सग्य के बाद भी ग्ंथारस का स्ताव 
िारी रहता है, ताकक अण्वाडहनी में बैठे अंिे कयो िुक्राणु से लनरेक्चत हयोने के ललए 
समर लमल सके। परन्ु िब ऐसा नहीं हयोता है, तब अंिा और गभा्यिर पर चढ़ी हुई 
खून की परत झड़ने लगती है।  और मडहला का िरीर पहले चरण क ललए दफर से 
लनरलमत रूप से तैरार हयो िाती है। 

4. डरसाव चरण: इस चरण के समर मडहला के िरीर से खून का डरसाव हयोता है ियो की 
आमतौर पर 2-8 ददन तक चलता है।  िब मडहला के गभा्यिर से ख़ून का डरसाव 
बंद हयो िाता है तब उसके िरीर में अगले चक्र क ललए पडरवत्यन चूरू हयो िाते हैं।  रह 
पडरवत्यन मडहला के िरीर के 3 डहस्ों के परस्र कक्ररा के माध्यम से हयोता है।  रह 
तीन डहस्ों का नाम है कपरूर ग्ंथ, अंिािर और गभा्यिर।  
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मताहवतारीक्योंहैज़रूरी?

सही माहवारी एक स्स्थ्य मडहला की 
पहचान है।  माहवारी ज़रूरी है क्ूंकक इससे 
पता लगता है की मडहला के िरीर के अंदर 

हयोने वाली प्कक्रराएं समस्त रूप से काम कर 
रही है। माहवारी चक्र रदद सही समर पर हयो 

रहा है तयो इसका रह परा्यर है की ग्ंथारस 
का स्ताव सही मात्ा में हयो रहा है, और उसके 
िरीर में माहवारी चक्र के बदलाव लनरलमत 

रूप से हयो रही है। 

माहवारी चक्र इसललए भी ज़रूरी है क्ूंकक 
रह संकेत है की मडहला का िरीर अब रौन 
प्िनन के ललए तैरार हयोने की प्कक्ररा 
की ओर प्ारम्भ हयो चुका है। माजसक चक्र 
केवल एक पहलु है उस कवकास का ियो 
रौन प्िनन के ललए मडहला कयो संभाकवत 
रूप से कवकजसत करता है। 

पताठ-5.1
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मताहवतारीप्रबंधन

• �ाट पैड या साफ़ कपड़े जो 

खून क �रसाव को संभाल सके

Detergent

• साबुन� �डटज�ट ��ेमाल �कये गए 

पैड या कपड़े को धुलने के �लए

• पेट म� ��ंन या दद (cramps) 

को कम करने के �लए गरम पान� 

का थैला (हॉट वॉटर बैग)

• साफ़ �र �� जगह 

धुले ए पैड या कपड़े को 

सुखाना 

माहवारी के समर, अपनी सेहत कयो सही रखने और संक्रमण से बचने के ललए हर मडहला कयो कुछ प्बंधन कर लेने चाडहए जिससे वह उस दौरान अपनी 
सहारता करने में सक्षम रहें। प्बंधन िैसे:

पताठ-6
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माहवारी

मथक

या

त 

त :
यो�न से �नकलने वाले  इस खून 

म� यो�न  के �टू� से�� और ए��ोजन 

ह�म�न के कारण ब�ेदानी म� खून और 

ोटीन क बनी परत के टकड़े होते ह�। ये सारी ु

�ीज़� पहले ब�ेदानी म� जमा होती ह� और 

माहवारी के खून के प म� �रीर से बाहर 

�नकल जाती है �ूं�क �रीर को 

इनक ज़रत नह होती।  

मथक :
 पी�रय� म� �नकलने वाला 

खून गंदा होता है।
त:

��ार �स�  पानी से भीगे 

हाथ से छने से खराब होते ह�। जो ू

आपको रसोई�र म� जाने और खाना 

पकाने से खुद को रोकने क कोई 

आवकता नह है। 

मथक :
��ार को छने क �नुम�त नह ू

दी जाती है� ���क वह खराब 

हो जाएगा ? 

त:
ऐसा �ब�ुल नह है, 

पी�रय�स के दौरान एक म�हला 

साधारण जीवन जी सकती है, और 

पौध� को छने से वो मरग� े नह। ु

पी�रय�स के दौरान एक म�हला 

को सबसे ादा देखभाल क 

जरत होती है।  

मथक :
 पी�रय�स के दौरान पौध� को 

ना छएं� ���क वह मर ु

जाएंगे ? 

1. 2.

3.

पताठ-6.1
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माहवारी

मथक

या

त 

त :
अर ये कहा जाता है �क 

पी�रय�स के दौरान बाल नह� धोने �ा�हए। 

ले�कन ऐसा नह� है, बाल धोने से आपको थोड़ी 

राहत �मलती है। ऐसा माना जाता है �क बाल धोने 

से �रीर का तापमान न�म�ल हो जाता है और सही से 

�ी���� नह� हो पाती है। ले�कन इसका कोई 

वै�ा�नक �मा� नह� है । य�द �कसी को बाल 

धोने से अस��वधा होती है तो वह पी�रय�स 

के समय ऐसा ना कर  े 

मथक :
 पी�रय�स के दौरान बाल 

नह� धोने �ा�हए �

त:
ऐसा हर केस म� हो, ये ज�री 

नह� है। पी�रय�स के दौरान  

�ारी�रक ��त�व�धया� या कसरत, यो�ा 

करने से दद� से आराम �मलता है। कई 

म�हलाओ ंक� इस दौरान तबीयत 

ादा खराब होती है, उ� आराम 

क� सलाह दी जाती है। 

मथक :
पी�रय�स के दौरान �ारी�रक 

��त��या ����जकल 

ए���व�ी� नह� करनी 

�ा�हए� 

त:
यह केवल एक सां�तक 

माता है �क पी�रय�स के दौरान 

म�हलाएं अ��� या अप�व� होती ह�। 

पी�रय�स एक जै�वक ���या है, इसका 

धा�म�क भावनाओ ंया ता से 

कोई संबंध नह� है।   

मथक :
 माहवारी के दौरान �ाथ�ना 

करने या धा�म�क �ल म� 

�वे� करने से ��तबं�धत �

4. 5.

6.
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माहवारी

मथक

या

त 

त :
�स बात का कोई वै�ा�नक �माण 

नह है क पी�रय�स के दौरान खी �ी�� 

नह खाना �ा�ह�। पर�ु यह बात ��री है 

क पी�रय�स के समय म�हलाऐ ंपो�षत और 

संतु�लत आहार का सेवन कर।�  पी�रय�स के 

समय म�हलाओ ंके शरीर को पोषण क 

अ��क ��रत होती है, �स�ल� जंक 

फ़ूड � खी �ी�� खाने से ब�ना 

�ा�ह�। 

मथक :
 पी�रय�स के दौरान खी 

�ीज� नह खाते

त:
पी�रय�स और आाओ ंका कोई 

स�� नह है, ऐसा कुछ भी नह होता। 

यह माता पुराने समय म� �ी, जब लो� ऐसा 

कहते �े क बाहर जाने से, पे� पौ�� के करीब 

जाने से, अकेले रात को रा�े म� �नकलने से �वं 

बाल खोल कर �ूमने आ�द से म�हलाओ ंके 

ऊपर बुरी आाओ ंका साया आ सकता है, 

और यह असर पी�रय�स के दौरान 

और ब�ने क स�ावना 

होती है।

मथक :
 मा�सक �म� के दौरान म�हला�ं 

बुरी आाओ ंके ��त अ��क 

संवेदनशील होती ह�  

त:
हर म�हला के मा�सक �म� का 

�क अल� �� होता है और ये पूरी तरह 

शरीर पर �नभ�र करता है �क म�हलाओ ंको 

�कतने समय तक माहवारी हो रही है सामा 

�� क अव�� � से 8 �दन� तक होती है. य�द 

आपको � से कम या 8 �दन� से अ��क 

माहवारी होती ह�, तो आपको डॉर 

से परामश� लेना �ा�ह�.

मथक :
 माहवारी �स��  �ार �दन� 

तक होना �ा�ह�

7. 8.

9.
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बेहतरपोषण=बेहतरस्वतास्थ्य
पताठ-6.2

मनुष्य के िीवन में अचे्छ 

खान-पान का बहुत ही महत्वपूण्य स्ान है।  

सही खान-पान िरीर कयो ताकत और पयोरण प्दान करता 

है।  इसललए रह हर व्यक्ति के ललए महत्वपूण्य है की उसे अचे्छ आहार तक 

पहँुच हयो जिसका सेवन कर वह खुद कयो पयोरण की कमी और खाद्य-पद्ात्य 

िलनत कबमाडररों से मुति रखने की कयोजिि कर सके। मडहलाओ ंके िीवन 

में भी पयोरण का उनके स्ास्थ्य से ऐसा ही सीधा सम्बन्ध है। पयोरण का 

महत्व, माहवारी के समर और भी अक्धक हयो िाता है, क्ूंकक उनके िरीर 

से खून का डरसाव हयोता है। मडहलाओ ंके िरीर में इस ख़ून का बनने, और 

साथ ही इसके डरसाव के कारण ियो पयोरण का नुकसान हयोता है, उसके 

भुगतान के ललए भी पयोरण एक बहुत ही ज़रूरी तत्त्व है।   इस समर हर 

मडहला कयो अलनवार्यतापूव्यक 4 रगंों के खाने का सेवन करना चाडहए ियो 

उनके िरीर कयो सभी प्कार के पयोरक तत्त्व प्दान कर सके, 

िैसे: काबबोहारडे्ट, फैट, प्योटीन, कवटालमन 

इत्यादद। 

 

मडहलाओ ं

कयो माजसक धम्य के दौरान 

ऐसे खाद्य पदाथ्य खाने से बचना चाडहए 

ियो उनके पेट में ऐठंन कयो और बढ़ा देते 

हैं। रह सुझाव ददरा िाता है कक वे गम्य 

खाद्य पदाथषों का सेवन करें।

पेट में ऐठंन हयोना एक आम बात है, 

पर उसकी पीड़ा काफी कटिदारी हयो 

सकती है। 

 

पौष्टिक 

आहार  स्ास् का एक 

अहम डहस्ा है, जिसके प्कत औरतों 

कयो अपने खानपान कयो लेकर ककसी 

भी तरह की लापरवाही नहीं बरतनी 

चाडहए, नहीं तयो उन्के स्ास् पर इसका 

नकारात्मक प्भाव पड़ने लगता 

है। 

पीडररडस के वक़्त हर मडहला  कयो 

चार प्कार एवं चार रगं  के खान पान 

का सेवन करना चाडहए।

 

मडहलाएं 

अक्सर अपनी आहार कयो 

निरअंदाि करती रहती हैं, और  

असंतुललत आहार का सेवन करती हैं 

लेककन क्ा आप िानते  हैं  आपकी 

रे आदत आपकयो  गंभीर रयोग का 

जिकार बना सकती है। 

 

मडहलाओ ंके िरीर में हामबोनल 

पडरवत्यन (िारीडरक बदलाव) का 

उनके खान-पान से सीधा संबंध

हयोता है। 



रगंयोंिेमताध्यमिेितानेपोषण
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मताहवतारीिेदौरतानइस्ेमतालकियेितानेवतालेउत्ताद

डोजेबल

पैड

ॉथ पैडमासक
कप

मासक
ंज

टेोन

पताठ-6.3
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रिस्ोिेबलपैि:व्यवहतारऔरिमस्ताएं

गंध न्ूट्रलाइज़र और अन् कृकत्म सुगंध वाले सुगंक्धत सैलनटरी पैि 

में अज्ात रसारनों का संरयोिन हयोता है, ियो रतिप्वाह में प्वेि कर 

सकते हैं और दषु्प्रभाव पैदा कर सकते हैं। सतह पर, वे त्वचा कयो भी 

परिेान करते हैं, जिससे एलिजी और प्कतकक्रराएं हयोती हैं।

कॉटन का इस्तेमाल सभी पैडस में नहीं ककरा िाता है। कुछ पैि 

जसंथेडटक सामग्ी से बने हयोते हैं और इनमें ऐसे रसारन हयोते हैं 

ियो साफ और सफेद ददखने के ललए ब्ीच ककए िाते हैं, जिससे 

गीलापन, रुकावट और गंभीर स्ास्थ्य समस्ाओ ंका खतरा हयो 

सकता है।

सैलनटरी नैपककन 4-5 घंटे से अक्धक उपरयोग कर 

सकते हैं, लेककन इससे दगुगंध, रिैेि और खुिली हयो 

सकती है, जिससे चलना मुश्किल हयो सकता है।

वे परा्यवरणीर रूप से खतरनाक भी हैं और लैंिदफल में 

इकट्ा हयो िाते हैं और उनमें उपरयोग ककए िाने वाले रसारन 

ज्यादातर गैर-बारयोडिग्ेिेबल हयोते हैं।

िारीडरक गकतकवक्ध करने वाली मडहलाओ ंकयो डिस्योिेबल 

पैि के प्ास्टिक के कारण इसका उपरयोग करने में सुकवधा 

हयो सकती है । िारीडरक गकतकवक्धराँ के दौरान डिस्योिेबल 

पैि के इस्तेमाल से मडहलाओ ंकयो काफी ददक्कतों का 

सामना करना पड़ सकता है। और असुकवधा हयो सकती है  

सैलनटरी पैि अक्सर खुद कयो ‘लीकप्ूफ’ के रूप में 

कवज्ाकपत करते हैं, पैि के नीचे एक अभेद्य प्ास्टिक की 

परत के साथ ियो तरल रा हवा कयो गुिरने की अनुमकत 

नहीं देता है। प्ास्टिक नमी और गमजी कयो फँसाता है, 

एक ऐसा वातावरण बनाता है ियो खमीर और बैक्ीडररा 

के कवकास कयो बढ़ावा देता है। रह संवेदनिील व्यक्तिरों 

कयो िलन, झनझनाहट और दद्य का अनुभव करने का 

कारण भी बन सकता है।

पताठ-7
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पताठ-8

डिजिटल दीदी कार्यक्रम का उदे्श्य हेल्थ सूचना प्ेन्योर का एक कैिर तैरार करना है। DEF (डिजिटल एम्ावरमेंट फाउंिेिन ) का कार्य जिन स्ानों में संचाललत हयो रहा है, उन क्षेत्ों में सूचना प्ेन्योर (डिजिटल दीदी)  कार्यक्रम के माध्यम से माजसक धम्य कयो लेकर मडहलाओ ंएवं ककियोरी बाललकाओ ंतक स्च्छता 

और डिजिटल साक्षरता के साथ- साथ स्ाट्य पैि पहंुचाने का एक अनूठा पहल ककरा िाएगा। डिजिटल दीदी कार्यक्रम का मुख्य उदे्श्य ग्ामीण भारत की लड़ककरों एवं मडहलाओ कयो उनके स्ास्थ्य प्कत िागरूकता के साथ-साथ आि की इस आधुलनक रुग मे नए-नए डिजिटल टूल से पडरक्चत कराकर उन्ें 

डिजिटली ििति बनाना है ताकक मडहलाएं और लड़ककरां आत्मलनभ्यर बन सके। 

लक्ष्यिमूह:किशोरीएवंमरहलताये

लक्ष्य: डिजिटल दीदी कार्यक्रम के माध्यम से लगभग 350 मडहलाओ ंकयो हेल्थ सूचना प्ेन्योर बना कर एक स्ारी रयोिगार मुहैरा कराना।

िताय्यक्रमिताउदे्श्य

रिसिटलदीदी:मताहवतारीिेिमताधतान

• िुदरूग्तामीणअंचलिीमरहलताओं

िोहेल्थिूचनताप्रेन्ोरबनतािरउन्ें

िमुदतायमेंरिसिटलअर्यव्यवस्तािे

ितारिोड़नता।

• स्ताट्यपैििेउपयोगिेमताध्यमिेस्वच्छतताएवंस्वतास्थ्यपरितागरूितताप्रदतानिरनता।

• प्रत्ेिएचएिपीअपनेगतांवमें100

मरहलताओंऔरकिशोरीबतासलिताओंिो

प्रसशसषितिरिोडे़गी।

• हेल्थिूचनताप्रोन्ोर35000मरहलताओंऔर

किशोररययोंिोरिसिटलप्रसशषिणप्रदतानिर

उन्ेंस्ताट्यपैििेसनयसमतउपयोगिेप्रतत

ितागरूििरस्ताट्यपैिकवतरणएवंबेचेगी।

• मरहलताओंिोस्वच्छतताऔरस्वतास्थ्यिेप्रततितागरूििरितामतासििऔरआक्रथििबताधताओंिोदरूिरनेमेंिषिमबनतानता।

• चैटबॉटआधताररतसशषिणप्रबंधन

प्रणतालीिेमताध्यमिेरिसिटलिताषिरतता

प्रदतानिरनता।



23 माहवारी से जुड़ी पूरी जानकारी एवं स्ार्टपैड की उपलब्धता के ललए डडजजरल दीदी या अपने नजदीकी DEF द्ारा संचाललत CIRC पर सम्पक्ट  अथवा वेबसाइर digitaldidi.org पर देखे।

गततकवतधयतां

• सामुदाक्रक बैठक • LMS चैटबॉट प्जिक्षण • स्ाट्यपैि कवतरण 

• िागरूकता जिकवर •  प्जिक्षण • काउन्सललंग सेिन एवं परामि्य आदद
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स्ताट्यपैिक्ोहैज़रूरी?
स्ाट्य पैि िीिीकरघा द्ारा लनलमथित एक रसारन मुति कपड़े का बना हुआ पैि है ियो पूरी तरह से इस्तेमाल के ललए सुरलक्षत है। स्ाट्यपैि हमे बेहतर स्ास्थ्य के साथ-साथ LMS चैटबॉट के तहत डिजिटल साक्षरता ,  डिजिटल कवत्ीर 

साक्षरता आदद प्दान करता है। आईरे रहाँ स्ाट्यपैि की खूकबरों के बार ेमें िानते है:

• प्रयोग करने के बाद स्ाट्यपैि कयो बहुत आसानी से नटि ककरा िा 
सकता है, इसका परा्यवरण पर असर नहीं पड़ता है।

• स्ाट्य पैि आरामदारक हयोते हैं 

• स्ाट्य पैि त्वचा पर नम्य हयोती है, क्ूंकक इसमें प्ास्टिक नहीं 
हयोता, रह रिैेस, कटस का कारण नहीं हयोता है  

• इसमें ककसी प्कार की कयोई रसारलनक पद्ाथ्य 
नहीं हयोती, इसललए इससे संक्रमण कम हयोता है 

• स्ाट्य पैि का ध्यान रखा िाना चाडहए, इसललए, अपने चक्र के 
दौरान अपने कपड़े के पैि कयो धयोना बेहद िरुरी है. 

• स्ाट्य पैि अक्धक सांस लेने वाले पैि हयोते हैं।  दगु्यन्ध कयो रयोकते हैं, 
और त्वचा कयो परिेालनरों से दरू रखते हैं 

• स्ाट्य पैि स्च्छ (हाइिीलनक) है       

• स्ाट्यपैि कयो साफ पानी से धुल कर अच्छी तरह से सूखा कर 
बार बार इस्तेमाल ककरा िा सकता है। 

• स्ाट्य पैि सेहत के साथ समझौता नहीं करता आपकयो 
अप्ाकृकतक कपड़ों और प्ास्टिक से बचाता है  

पताठ-8.1
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स्ताट्यपैि,स्ताट्यक्योंहै?
स्ताट्यपैिइिसलएस्ताट्यहै,क्ूंकियहसिर्य एिपैिनहींहै,बल्किएिबहुमुखीिोचहै।
स्ाट्य पैि के स्ाट्य हयोने का कारण है इसके माध्यम से आनेवाले िानकारी और अवसर।

पताठ-8.2

स्ाट्य पैि पर एक QR कयोि हयोता है, जिसका प्रयोग कर मडहलाएं उसके 

बार ेमें िान सकती हैं, एवं LMS चैटबॉट पर िाकर सभी पाठ्यक्रम 

िैसे, डिजिटल साक्षरता, कवत्ीर साक्षरता, नागडरक सेवा, उद्यलमता और 

स्ास्थ्य संबंक्धत कवररों के बार ेमें पढ़ सकती हैं ।

रिसिटल

िताषिरतता

कवत्ीय
िताषिरतता

नतागररि
िेवता

उद्यसमतता 
िता

अविर मताहवतारीि
ेिुडे़स्वतास्

यऔर

स्वच्छततापरि
तानितारी
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