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रक्तस्त्राव 
का प्रबंधन



माहवारी के दौरान खून के बहाव को संभालने के लिए कई प्रकार के उत््पपाद 
उपलब््ध हैैं:

•	 सैनिटरी पैड

•	 कपड़़े का पैड/ एक बार से अधिक इस््ततेमाल किये जाने वाला पैड

•	 कपड़़ा

•	 टैम््पपॉन

•	 माहवारी कप

•	 माहवारी अंडरवियर

सभी उत््पपाद उचित रूप से उपयोग करने पर और धोने और सूखाने पर सुरक्षित 
हैैं। उत््पपादोों का उपयोग पैकेज निर्देशोों मेें बताए गए समय  से अधिक देर तक 
नहीीं करेें।

आपको धोने और स््टटोर करने के लिए पानी, साबुन, अंडरवियर, और कंटेनर की 
ज़रूरत हो सकती है । यह इस पर निर््भर करता है कि आप कौनसा/ कौनसे 
विकल््प चुनते हैैं।

सभी प्रकार के उत््पपादोों की  गुणवत्ता अलग हो सकती है और उत््पपाद के 
आपके अनुभव को प्रभावित कर सकती है। यदि आप पहली बार किसी 
विशिष्ट उत््पपाद को इस््ततेमाल करने पर असंतुष्ट होों तो किसी दूसरे ब््राांड, 
शैली या आकार के उत््पपाद का इस््ततेमाल करेें। यदि दर््द या रैशिज़ हो़ं तब भी 
किसी दूसरे ब््राांड, शैली या आकार के उत््पपाद को अपनाए ँ।

एक बार से अधिक इस््ततेमाल किये जाने वाले विकल््प भले ही शुरूआत 
मेें महंगे हो सकते हैैं, पर यह वक्त के साथ किफायती बन जाते हैैं। कुछ 
लोगोों को यह बात पसंद है कि एक बार से अधिक इस््ततेमाल किये जाने 
वाले विकल््प कम कचरा पैदा करते हैैं ।

कुछ उत््पपाद नए हैैं और शायद आपके यहाँ उपलब््ध नहीीं होों। उनके 
बारे मेें ज़रूर पूछेें! 



सैनिटरी पैड केवल एक बार 
इस््ततेमाल किये जाने वाला उत््पपाद है 
जो माहवारी का खून सोखने के लिये 
बना है। यह अंडरवियर मेें लगाया जाता 
है और एक चिपचिपी गोोँद के द्वारा एक स््थथान 
पर बना रहता है। यह पैड भारी और कम खून के प्रवाह के लिये 
विभन््न प्रकार की आकृति और आकार मेें आता है।

फायदा- इस््ततेमाल करने मेें आसान, कसरत के दौरान कारगर, 
धोने की ज़रूरत नहीीं है

नुकसान- दोबारा उपयोग के काबिल नहीीं, लंबे समय तक 
इस््ततेमाल करने पर महंगा साबित हो सकता है

फेकने का तरीका- कूड़़ेदान मेें फेें क देें, शौचालय मेें मत डालेें 

सुरक्षित रूप से पहनने की अवधि-  लगभग 6-8 घंटे या पैकेज 
निर्देशोों के अनुसार

उपलब््धता- दुकानोों मेें व्यापक रूप से उपलब््ध

सैनिटरी पैड









माहवारी का खून सोखने के लिए 
एक सिला हुआ कपड़़े का पैड 
है जो कई बार इस््ततेमाल किया जा 
सकता है। यह आपकी अंडरवियर मेें 
लगाया जाता है और आमतौर पर प्रेस बटनोों 
के द्वारा एक स््थथान पर बना रहता है। यह पैड विभन््न प्रकार 
की आकृति, आकार और कपड़ों मेें आता है। ये खरीदा या 
खुद सिला जा सकता है। आराम, खून सोखने की क्षमता और 
उपयोग की सरलता अलग होती है।

फायदा- एक बार से अधिक इस््ततेमाल किया जा सकता है, कपड़़े 
की तुलना मेें रिसने या अपनी जगह से हिलने की संभावना कम है, 
लगातार उपयोग के साथ किफायती हो जाता है

नुकसान- हर एक उपयोग के बाद धोना और सुखाना पढ़ता है 

धोने की प्रक्रिया- साबुन और पानी से धोए ंऔर धूप मेें सुखाएं

सुरक्षित रूप से पहने की अवधि- 6 घंटे तक या पैकेज निर्देशोों 
के अनुसार 

उपलब््धता- आमतौर पर स््थथानीय रूप से उपलब््ध है 

कपड़े का पैड









कपड़़े ​​के टुकड़़े जिनको खून को 
सोखने के लिये परतोों मेें तह करके 
अंडरवियर मेें लगाया जाता है या कमर 
के इर््द गिर््द बांधा जाता है।

फायदा- किफायती, यदि ढंग से साफ किया जाए तो काफी बार 
इस््ततेमाल किया जा सकता है

नुकसान- हर एक उपयोग के बाद धोना और सुखाना पढ़ता है,  
एक जगह स््थथिर रखने मेें मुश््ककिल हो सकती है

धोने की प्रक्रिया- साबुन और पानी से धोए ंऔर धूप मेें सुखाएं

सुरक्षित रूप से पहने की अवधि- लगभग 2-4 घंटे 

उपलब््धता- हर जगह । नया कपड़़ा खरीदा जा सकता है या फिर 
पुराने कपड़़े का दुबारा इस््ततेमाल किया जा सकता है

कपड़ा









केवल एक बार इस््ततेमाल कीये जाने 
वाला एक छोटा रुई या रेयान का 
उत््पपाद है जो माहवारी का खून सोखने 
के लिये योनि मेें डाला जाता है। एक धागे 
के उपयोग से उसे बाहर निकाला जाता है। भारी 
और कम खून के प्रवाह के लिये  विभन््न प्रकार की आकृति  मेें 
आता है।

फायदा- कसरत के दौरान कारगर, धोने की ज़रूरत नहीीं है

नुकसान- दोबारा उपयोग के काबिल नहीीं, वक्त के साथ महंगा 
साबित हो सकता है, टैम््पपॉन को योनि मेें सरलता से डालने और 
निकालने मेें प्रयास लग सकता है

फेकने का तरीका- कूड़़ेदान मेें फेें क देें। शौचालय मेें मत डालेें 

सुरक्षित रूप से पहने की अवधि- 8 घंटे तक

उपलब््धता- अधिकतर शहरी दुकानोों मेें उपलब््ध है

टैम्पॉन









घंटी के आकार का सिलिकॉन 
उपकरण जो माहवारी के खून को 
इकट्ठा करने के लिए योनि मेें डाला 
जाता है।यह विभन््न प्रकार की आकृति, 
आकार और दृढ़ता मेें आता है।

फायदा- एक कप का दस साल तक इस््ततेमाल किया जा सकता है, 
लगातार उपयोग के साथ किफायती हो जाता है, कसरत के दौरान 
कारगर

नुकसान- शुरुआत मेें महंगा, इसका आदी होने के लिए कुछ 
महीने लग सकते हैैं, नियमित रूप से धोना और कीटाणुरहित 
करना पढ़ता है

धोने की प्रक्रिया- एक माहवारी चक्र के दौरान बार बार इस््ततेमाल 
के लिए पानी और साबुन से धोए,ं रक्तस्त्राव ख़तम होने के बाद 10 
मिनट पानी मेें उबाल कर साफ़ और सूखी जगह रखेें

सुरक्षित रूप से पहने की अवधि- 12 घंटे तक या पैकेज निर्देशोों 
के अनुसार

उपलब््धता- चूंकि यह नया उत््पपाद है, इसे ​​ढंूढेेंने मेें मुश््ककिल हो 
सकती है। ऑनलाइन अमेज़न या दूसरी वेबसाइट पर उपलब््ध।

माहवारी कप









माहवारी का खून सोखने के लिये 
बनाई गई एक विशेष प्रकार की 
अंडरवियर है। विभिन््न आकार, ​​
बनावट और कपड़ों मेें उपलब््ध है।

फायदा- एक बार से अधिक इस््ततेमाल किया जा सकता है, 
लगातार उपयोग के साथ किफायती हो जाता है

नुकसान-  शुरुआत मेें महंगा, हर एक उपयोग के बाद धोना और 
सुखाना पढ़ता है 

धोने की प्रक्रिया- साबुन और पानी से धोए ंऔर धूप मेें सुखाएं

सुरक्षित रूप से पहने की अवधि- 6 घंटे तक या पैकेज निर्देशोों 
के अनुसार 

उपलब््धता- चूंकि यह नया उत््पपाद है, इसे ​​ढंूढेेंने मेें मुश््ककिल हो 
सकती है। ऑनलाइन अमेज़न या दूसरी वेबसाइट पर उपलब््ध।

अंडरवियर









माहवारी के दर््द 
का प्रबन््धन



​माहवारी से कुछ दिन पहले या उसके दौरान आपको पेट मेें दर््द, ऐंठन, सिरदर््द 
और/या शारीरिक परिवर््तन दिखाई दे सकते हैैं।

आईबुप्रोफेन और दूसरी 
माहवारी के दर््द के लिए 
इस््ततेमाल करने वाली दवाएं

गर््म पानी की बोतल 
से सिकाई 

आराम करना या 
लेट जाना

हल््ककी कसरत, योग

 खुद की देखभाल के कुछ विकल््प हैैं:

यदि ​माहवारी के दर््द  के कारण आप अपने रोज़-मर््ररा के काम नहीीं कर पा 
रहे हैैं, तो डॉक््टर, नर््स या किसी स््ववास््थ््य सेवा प्रदाता से बात करेें। उनके पास 
दर््द के लिए कई दूसरे तरीके हो सकते हैैं, जैसे हार्मोनल गर््भनिरोधक। वो यह 
भी पता लगा सकते हैैं कि यदि आप किसी गंभीर स््थथिति से गुज़र रहे हैैं, जैसे 
एडंोमेट्रियोसिस या गर््भभाशय मेें फाइब्रॉएड।



माहवारी और 
गर््भनिरोधन



यदि आप हार्मोनल गर््भनिरोधक या तांबे की आईयूडी का उपयोग करते हैैं, तो 
आपको अपनी माहवारी मेें परिवर््तन दिखाई दे सकते  हैैं।यह परिवर््तन साधारण 
हैैं। यह परिवर््तन आपके माहवारी प्रबंधन के विकल््पोों से प्रभावित हो सकते है। 

गर््भनिरोधक के कारण माहवारी मेें यह सारे बदलाव हो सकते हैैं: 

•	 कम बार या कम समय तक खून का प्रवाह 
•	 खून के धब््बबे (स््पपॉटिंग) या अनपेक्षित खून का बहाव 
•	 खून का बहाव हल््कका या कम हो जाना
•	 खून का बहाव रुक जाना
•	 खून का बहाव बढ़ जाना

•	 कम ऐंठन और दर््द 

विभिन््न गर््भनिरोधक उपायोों के कारण विभिन््न परिवर््तन हो सकते हैैं। हर कोई 
अलग है; किसी विशिष्ट गर््भनिरोधक का उपयोग करते समय आपको कौनसे 
बदलावोों का अनुभव होगा, यह कहना मुश््ककिल है। 

गर््भनिरोधक प्रक्रियओं के उपयोग को रोकने के बाद आपका माहवारी चक्र 
अपनी पुराणी प्रणाली पर लौट जायगा और आपका उपजाऊपन (गर््भवती होने 
की क्षमता) भी लौट आयगा । 

हार्मोनल और आईयूडी गर््भनिरोधक : इंजेक््शन, इंप््ललाांट, गोलियाँ, हार्मोनल 
आईयूडी, तांबे की आईयूडी 

अपने लिए उचित गर््भनिरोधक विधियोों के बारे मेें जानने के लिए डॉक््टर, नर््स 
या किसी स््ववास््थ््य सेवा प्रदाता से बात करेें।  



माहवारी चक्र 
का ध््ययान रखना



कुछ लोग कैलेेंडर या फोन एप््ललिकेशन  के 
जरिए अपने माहवारी चक्र का हिसाब रखते 
हैैं।इसके द्वारा लोग अपने अगले रक्ततस्राव 
का बहतर अनुमान लगा सकते हैैं। एक 
माहवारी चक्र के पहले दिन से अगले चक्र 
के पहले दिन की अवधि आमतौर पर 21-
35 दिन होती है।खून का बहाव आमतौर पर 
3-7 दिन तक होता है ।

यौवन के शुरू होने पर और रजोनिवृत्ति (मेनोपॉज) से 
पहले, माहवारी अनीयमित हो सकती है। कुछ गर््भनिरोधक 
विधियोों के इस््ततेमाल से भी माहवारी अनीयमित हो सकती है ।

माहवारी क््यया होती है?  गर््भवस््थथा तब होती है जब एक निषेचित अंडा 
गर््भभाशय की परत मेें स््वयं प्रत््ययारोपण करता है। हर माहवारी चक्र के दौरान 
गर््भभाशय मेें निषेचित अंडे के इंतज़़ार मेें खून की परत का विकास होता 
है। जब गर््भवस््थथा नहीीं होती है, तब यह परत रक्तस्त्राव के रूप मेें योनि के 
रास््तते शरीर से बाहर निकल जाती है। इसे माहवारी कहते हैैं ।



अतिरिक्त 
जानकारी



यह पुस््ततिका माहवारी के समय खुद की देखभाल के विकल््पोों की जानकारी देती है। यह खून के बहाव और माहवारी के 
समय होने वाले दर््द के प्रबन््धन के लिए विकल््पोों की जानकारी देती है। इसमेें यह जानकारी भी है कि गरबनीरोधन के 
तरीके माहवारी को कैसे प्रभावित कर सकते हैैं और कैसे उसका प्रबन््धन किया जाता है। यह सबूतोों पर आधारित और 
निष््पक्ष जानकारी देती है जो उपभोक्ताओं की ज़रूरतोों और पसंदोों के अनुसार जानकारी देती है।

यह पुस््ततिका उन सब व्यापक दर््शकोों के लिए है जिन््हहे माहवारी होती है। इसमेें माहवारी का प्रबन््धन करने वाले किशोर 
आयु के उनसे बड़़े लोग भी शामिल हैैं । इसका इस््ततेमाल स््ववास््थ््य सेवा प्रदाताओं और शिक्षकोों द्वारा एक परामर््श या 
शिक्षण उपकरण के रूप मेें किया जा सकता है। यह स््ववास््थ््य देखभाल सुविधाओं, स््ककूलो ों और विश्वविद्यालयोों, दवा की 
दुकानोों, सामुदायिक केें द्ररों, कार््यस््थलोों, सार््वजनिक शौौंचालयोों और विभिन््न जगहोों मेें इस््ततेमाल की जा सकती है।

यह एकल-पृष्ठ पोस््टर, दो-पृष्ठ पोस््टर और एक पुस््ततिका के रूप मेें उपलब््ध है। डाउनलोड करने और अधिक जानकारी 
के लिए कृपया https://bit.ly/mnh-options पर जाए।ं
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