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େୀରା ନାନୀ, ଆଜି ସକାଗଳ ଉଠ ି
ଗଦଖିଲି ଗମା’ ଅ୍ତଃେସ୍ତ୍ର ରକ୍ତଗର 
ଭିଜିଯାଇଛ ି। ଏଗତ ରକ୍ତ ଗକାଉଠୁ 

ଆସଲିା? ମଗତ ଭାରି ଡର ଲା�ୁଛ!ି

୦୧

ଓତଃ ଗୋ! ଜମା େ୍ୟସ୍ତ େଅନ ିମୀରା, ଏଗେ 
ରତାର ପ୍ରଥମ ଋତୁସ୍ାବ ବା ପରିିୟଡ୍  ଆରମ୍ଭ 

ଗେଲା । ମୁ ଁଗଯଗତଗେଗଳ ଗତା େୟସର 
ଗୋଇରଲିି , ଗମାର ମଧ୍ୟ ପରିିୟଡ୍  ଆରମ୍ଭ 

ଗୋଇରଲିା । ଅେଶ୍ୟ େଠାତ୍ ଡର ଲା�ିେ । 
ଗତଗେ ଏୋ ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଓ ସୁସ୍ଥ ପ୍ରକି୍ୟା । 

ଏରଗିର ଡରିୋର ୋ ଚି୍ ା କରିୋର କିଛ ିନାେିଁ ।

ଭଲ ଗେଲା ତୁ ଗମାଗତ ଏକରା 
କେଲୁି । ଏଇ ପ୍ରରମ ପରିିୟଡ୍ େଷିୟଗର 
ଆଗମ େଶି୍ାସ କରୁରେିା ଜଗଣ େୟସ୍କ 

େ୍ୟକି୍ତଙୁ୍ କେେିା ଦରକାର ।

ହୀରା ଓ ମୀରା ଦୁଇ ଭଉଣୀ । ହୀରା ବଡ଼ ଓ ମୀରା ସାନ । ଦରିନ ସକାଳୁ ମୀରା ବଡ଼ ନାନୀ 
ହୀରାକୁ କ’ଣ ର�ାରେ ପଚାରିବ ପଚାରିବ ରହଉଥଲିା କିନ୍ତୁ  ପଚାରିପାରୁ ନଥଲିା । ତା’ ମୁହେଁ ି
ଭୟ ଓ ଆେଙ୍କାରର ପାଉଁେଆି ଦେିୁଥଲିା । ରେଷକୁ ସାହସ ଜୁୋଇ ମୀରା ତା’ ମନର କଥା 
ନାନୀକୁ ପଚାରିଲା...



ମାଗନ, ତୁମର େ ିଏମତିି େୁଏ?

କିଗଶାର ଅେସ୍ା ମାଗନ? 

ତା’ଗେଗଲ ଆମ ସମସ୍ତଙ୍ ଅ୍ତଃେସ୍ତ୍ରଗର ଏମତିି ରକ୍ତ ଲାଗ�? 

େଁ! ସେୁ ଝଅିଙ୍ର ପ୍ରରମ ପରିିୟଡ୍  ୧୦ରୁ ୧୪ ବଷ୍ଷ େୟସ ମଧ୍ୟଗର 
ଗୋଇରାଏ । ପ୍ରରମ ପରିିୟଡ୍ କୁ ଇଂରାଜୀଗର ‘ରମନାକକି’ ବା 

ଓଡ଼ଆିରର ‘ରଜସ୍ୱଳା’ ଗୋଲି କୁୋଯାଏ । ଏରରୁି ଜଗଣ ୋଳିକାରୁ 
କିରୋର ଅବସ୍ଥାରର ପେଞ୍ଲିା ଗୋଲି ଜଣାପଗଡ଼ ।

ଗଯଗତଗେଗଳ ଶରୀରଗର ଏଭଳି େକିାଶ ଏେଂ ପରିେର୍୍ଥନ ଆରମ୍ଭ େୁଏ, ତା’କୁ 
କିରୋର ଅବସ୍ଥା କୁୋଯାଏ । ଏୋର ଅର୍ଥ ଗେଲା ଗଯ, ତଗମ ଆଉ ଗଛାଟ 

ପଲିା ନୁେଁ । ତମ ଶରୀର େଦଳି କ୍ରଗମ ଗଯୌେନ ପ୍ରାପ୍ତ ଗେଲା । ଝଅିମାନଙ୍ର 
ଋତୁସ୍ାେ ଆରମ୍ଭ ଗେଉଛ ିକିଗଶାର ଅେସ୍ାଗର ପେଞ୍େିାର ସ୍ପଷ୍ଟ ସୂଚନା । 

େଁଗର! ତୁ’ତ ଜାଣୁ ଗଯ ଶରୀରର େଭିିନ୍ନ କାଯ୍ଥ୍ୟ କରିୋ ପାଇଁ ଆମର 
ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ଅଙ୍ଗ ରେଛି ି। ଗଯମତିିକି ନତିଃଶ୍ାସ ପ୍ରଶ୍ାସ ଗନୋ ୋ ଖାଦ୍ୟ 

େଜମ କରିୋ ଭଳି ପ୍ରକି୍ରୟା ପାଇଁ ଅଲ�ା ଅଙ୍ଗ ରେଛି,ି ଗସେଭିଳି 
ଋତୁଚକ୍ ତଥା ପ୍ରଜନନ ପାଇଁ  ମଧ୍ୟ ଆମ ଶରୀରଗର ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର 

େ୍ୟେସ୍ା ରେଛି ି। ଏୋସେ ସଂପୃକ୍ତ ଅଙ୍ଗ�ୁଡ଼ିକ ପରସ୍ପର ସେତି  
ତାଳଗମଳ ରଖି କାଯ୍ଥ୍ୟ କର୍ ି। ଗତଣୁ ଆଗମ ସୁସ୍ ରେରିାଉ ।
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ତୁମ ଶରୀରର ଡିମ୍ାେୟ ବା ଓଭାରିରର 
ରେିା ଡିମ୍ବାଣୁ ପ୍ରତି ମାସଗର ନ�ି୍ଥତ େୁଏ ।   

   ଯଦ ି�ଭ୍ଥଧାରଣ େୁଏ, ଏେ ି
ଡିମ୍ାଣୁ ଭ୍ରୂ ଣଗର ପରିଣତ େୁଏ ।

ଜାଣରିଖ ଗଯ, ରଜସ୍ୱଳା ଗେୋ ପଗର 
ପ୍ରତି ମାସଗର ସମ୍ଭାେ୍ୟ �ଭ୍ଥଧାରଣ ଲା�ି 
ତୁମର ଜରାୟ ୁପ୍ରସ୍ତତୁତ ଗୋଇରାଏ । ଏୋ 

   ଭିତଗର ଭ୍ରୂ ଣର େକିାଶ ପାଇଁ ରକ୍ତ  
ଓ ରପାଷକତତ୍ତ୍ବର ଏକ ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଆସ୍ରଣ

 ବା ଝଲି୍ୀ ଆଗପ ଆଗପ ତିଆରି େୁଏ ।

ଯଦ ି�ଭ୍ଥଧାରଣ େୁଏ ନାେିଁ, �ଭ୍ଥାଶୟଗର 
ସୃଷ୍ଟ ିଗୋଇରେିା ଏେ ିସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଝଲି୍ୀ ନଷ୍ଟ 
ଗୋଇଯାଏ  ଓ ଏୋ ର�ାନ ିମା�୍ଥଗଦଇ 
ଶରୀରରୁ ନଷି୍ାସତି ଗୋଇରାଏ । ଏେ ି

ପ୍ରକି୍ରୟାକୁ ଋତୁସ୍ାବ କୁୋଯାଏ ।

ଆଚ୍ା ନାନୀ, ଏ ଋତୁଚକ୍ର ତରା ପ୍ରଜନନ 
ପ୍ରକି୍ରୟାଟ ିଗକମତିି କାମ କଗର? 

ଋତୁଚକ୍ ପ୍ରଣାଳୀ

ଡିମ୍ାେୟ

ଜରାୟୁ

ରକ୍ତ ଓ 
ରପାଷକତତ୍ତ୍ବର 
ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଆସ୍ରଣ 
ବା ଝଲି୍ୀ

ର�ାନି
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�ଭ୍ଥାଶୟର ଝଲି୍ୀ ଗକଗତଗେଗଳ 
ନଷ୍ଟ ଗୋଇ ୋୋରିେ, ତାୋ 

ଗକମତିି ଜଣାପଡ଼ିେ?

ଡିମ୍ବାଣୁ ତିଆରି କରିୋ ସେ ଡିମ୍ବାଶୟ 
ଏକାଧକି ହରରମାନ୍ କ୍ଷରଣ କଗର ।

ଆମ ଗଦେଗର ସୃଷ୍ଟ ିଗେଉରେିା 
ଏେସିେୁ େରଗମାନ୍ ୋ ରାସାୟନକି 
ପଦାର୍ଥ ଶରୀରର େଭିିନ୍ନ ପ୍ରକି୍ରୟାଗର 

ସାୋଯ୍ୟ କଗର । ଗତଣୁ, ଗକଗତଗେଗଳ 
�ଭ୍ଥାଶୟର ଏେ ିଝଲି୍ୀ ନଷ୍ଟ ଗୋଇ 

ଋତୁସ୍ାେ ଆରମ୍ଭ ଗେେ, ତା’ର 
ସଗଙ୍ତ ଜରାୟକୁୁ ମଳିିରାଏ ।

ମାସକୁ ମାସ ଏେ ିପ୍ରକି୍ରୟାର ପୁନରାେୃରି୍ 
ଗୋଇରାଏ । ତା’କୁ ଋତୁଚକ୍ର ଗୋଲି 

କୁୋଯାଏ । େୁଝଲୁି ତ!

ମାସକି ଋତୁସ୍ାବ: 
ରକ୍ତ ଏେଂ 
ଗପାଷକତତ୍ତ୍ୱର ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର 
ଆସ୍ତରଣ ୋ ଝଲି୍ୀ 
ନଷ୍ଟ ଗୋଇ ଜରାୟରୁୁ 
େଚିି୍ନ୍ନ ଗେୋ
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ଋତୁଚକ୍ର ଏମତିି ଗକଗତ ଦନି ଯାଏ ଁଚାଗଲ?

ତା’ ମାଗନ କ’ଣ ଗମାର ପୁଣ ିପରିିୟଡ୍ ସ ଗେେ?

ଋତୁସ୍ାେ ଆରମ୍ଭ ଗେୋ ଦନିଠାରୁ 
ପରେର୍୍ଥୀ ଋତୁସ୍ାେ ଆରମ୍ଭ 

ଗେୋ ପଯ୍ଥ୍ୟ୍ ସମୟକୁ ଋତୁଚକ୍ର 
ୋ ଗମନ୍ ଷ୍ଟତୁଆଲ୍  ସାଇକଲ୍  ଗୋଲି 
କୁୋଯାଏ। ଏକ ସୁସ୍ଥ ଋତୁଚକ୍ର 
ଅବଧ ି୨୧ରୁ ୩୫ ଦନି ମଧ୍ୟରର 
ରହାଇପାରର । ରତରବ ପ୍ରାୟତଃ 
୩ରୁ ୭ ଦନି ପ�୍ଷ୍ୟନ୍ ଋତୁସ୍ାବ 

ରହାଇଥାଏ । 

ଜାଣରିଖ ଗଯ, ଏେ ିଦନି�ୁଡ଼ିକର 
ସଂଖ୍ୟା ସାମାନ୍ୟ ଏପଟ ଗସପଟ 

ଗେୋ ସ୍ୱାଭାେକି । ଗସରପିାଇଁ ଚି୍ ା 
କରିୋର ଗକୌଣସ ିକାରଣ 

ନାେିଁ । ୋସ୍ତେଗର ଋତୁସ୍ାେର 
ସମୟଗର ନୟିମତିତା ଆସେିା ପାଇଁ 
ରଜସ୍ୱଳା ଗେୋ ଦନିଠାରୁ ପ୍ରାୟ ତିନ ି

େଷ୍ଥ ସମୟ ଲା�ିରାଏ ।

େଁ! ପ୍ରଗତ୍ୟକ ମେଳିାଙ୍ର 
ପ୍ରାୟ ୫୦ େଷ୍ଥ େୟସ ପଯ୍ଥ୍ୟ୍ 

ସବୁ ମାସରର ପରିିୟଡ୍ ସ 
ଗୋଇରାଏ ।  ଋତୁସ୍ାେ ସଂପୂର୍୍ଥ 
େନ୍ଦ ଗୋଇଯେିା ପର ଅେସ୍ାକୁ 
‘ଗମଗନାପଜ୍’ ୋ ରଜ-ନବୃିତି୍ 

ଗୋଲି କୁୋଯାଏ । 

ଋତୁସ୍ାବ ସହ 
ଋତୁଚକ୍ର 
ଆରମ୍ଭ

ରକ୍ତ ଓ 
ରପାଷକତତ୍ତ୍ବକୁ 

ରନଇ ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର 
ଝଲି୍ୀର ତିଆରି 

ଆରମ୍ଭ
ଡିମ୍ାେୟ 

ମଧ୍ୟରୁ ଡିମ୍ାଣୁ                          
ନ�ି୍ଷତ ହୁଏ

ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଝଲି୍ୀ 
କ୍ରମ ରମାୋ 

ରହବାରର 
ଲାର�

୦୫



ମଗତ ଲା�ୁଛ ିପ୍ରତି ମାସଗର ଗମାର ପରିିୟଡ୍ ସ 
ଅଲ�ା ଅଲ�ା ସମୟଗର ଗେଉଛ ି। ଗମାର 

ପରିିୟଡ୍ ସ ସ୍ୱାଭାେକି ଗୋଲି ମୁ ଁଗକମତିି ଜାଣେି?ି 

ତାଗେଗଲ , ମୁ ଁଗକମତିି ଜାଣେି ି
ଗଯ ଗମାର ପରିିୟଡ୍ ସ ସ୍ୱାଭାେକି 

ଭାେଗର ଗେଉଛ?ି 

ଗଦଖ୍, ‘ସ୍ୱାଭାବକି’ ଋତୁସ୍ାବ ରବାଲି କିଛ ିନାହିଁ । 
ଋତୁସ୍ାେ ଜଗଣ ମେଳିାଙ୍ ଠାରୁ ଅନ୍ୟ ଜଣକ 

ଗକ୍ଷତ୍ରଗର ଭିନ୍ନ, ଏେଂ ମାସକି ଋତୁଚକ୍ର ମଧ୍ୟ 
ଅଧକିାଂଶତତଃ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ସମୟଗର ଗୋଇରାଏ।

ନଜି ପରିିୟଡ୍  ରହବା ସମୟ ଜାଣବିା ପାଇଁ ଏକ ଡାଏରି 
ବା କ୍ୟାରଲଣ୍ଡର ବ୍ୟବହାର କର । ଯଦ ିତୁମର ପରିିୟଡ୍  

ପ୍ରତି ମାସଗର ନଦି୍୍ଥାରିତ ସମୟର ପାଖାପାଖି ଗେଉଛ,ି 
ଗତଗେ ତା’କୁ ସୁସ୍ ଋତୁଚକ୍ର ଗୋଲି କୁୋଯେି । ମଗନରଖ, 

ଗସରଗିର ସାମାନ୍ୟ ଏପଟ ଗସପଟ େ ିଗୋଇପାଗର । 

୦୬

ରସଦନି ସନିା ମୀରା ସବୁକଥା ବୁଝ�ିଲା ରହରଲ କିଛ ିମାସ ପରର ତା’ ମନରର ଆହୁରି କିଛ ି
ପ୍ରଶ୍ନ ଉଙି୍କ ମାରିଲା । ଏହାର ଉତ୍ର ଜାଣବିା ପାଇଁ ରସ ପୁଣ ିହୀରା ନାନୀକୁ ପଚାରିଲା ।…



ପରିିୟଡ୍  ଗେୋର କିଛ ିଦନି ପୂେ୍ଥରୁ ମଗତ 
େେୁତ ଅସ୍ୱସ୍ତକିର ଓ ଚଡିିଚଡ଼ିା ଲା�ୁଛ ି। 

ଏଭଳି କାେିଁକି ଗେଉଛ?ି

ମାସକି ଋତୁସ୍ାେକୁ ଗନଇ ଅଗନକ ଶାରୀରିକ 
ତରା ଆଗେ�ିକ ପ୍ରତିକରୂ ଳ ଲକ୍ଷଣ ଗଦଖାଦିଏ । 

ଏୋକୁ ଋତୁସ୍ାେ ପୂେ୍ଥେର୍୍ଥୀ ଲକ୍ଷଣ ୋ 
ପ୍ରରିମନ୍ ଷ୍ଟତୁଆଲ ସରିଡ୍ାମ୍  (ପଏିମ୍ ଏସ୍ ) କୁୋଯାଏ ।

ଋତୁସ୍ାେ ଗେୋର କିଛ ିଦନି 
ପୂେ୍ଥରୁ  ହରରମାନ୍ ସ୍ରରର ପରିେର୍୍ଥନ 
ଗୋଇରାଏ । ଫଳଗର ଆମ ଶରୀରଗର 

େଭିିନ୍ନ ପ୍ରତିକରୂ ଳ ଲକ୍ଷଣ ଗଦଖାଦିଏ ।

ମଗନରଖ ତ୍ୁ  ଗଯ, ଶାରୀରିକ ଓ ଆଗେ�ିକ ଲକ୍ଷଣ�ୁଡ଼ିକର ଏୋ ଏକ 
ସମୂ୍ର୍୍ଥ ତାଲିକା ନୁଗେଁ । କାରଣ ପଏିମ୍ ଏସ୍  େଭିିନ୍ନ ଗଲାକଙ୍ଠାଗର 

ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ଲକ୍ଷଣ ରରୂ ଗପ ଗଦଖାଦିଏ । ଗତଣୁ ପରିିୟଡ୍ ସର ସମୟ ଏେଂ 
ପଏିମ୍ ଏସ୍ ର ଲକ୍ଷଣକୁ ଟ୍ାକ୍  କରିୋ ନେିାତି ଜରୁରୀ । ପରିିୟଡ୍  ସମାପ୍ତ 

ଗେୋ ଗେଳକୁ ଏେ ିଲକ୍ଷଣ�ୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟ େନ୍ଦ ଗେଉରେିା ଦରକାର ।

ଋତୁସ୍ାବ ପୂବ୍ଷବତ୍୍ଷୀ ଲକ୍ଣ ବା ପ୍ରରିମନ୍ ଷ୍ଟତୁଆଲ ସରିଡ୍ାମ୍   

ୋରୀରିକ ଲକ୍ଣ: 
�ଣ୍ ିତରା ମାଂସଗପଶୀଗର 

େ୍ୟରା, ରକ୍ାପଣ, ଗପଟ ଫୁଲିୋ, 
ସ୍ତନ ଦରଜ ଗେୋ, ବ୍ରଣ, 

ଗକାଷ୍ଠକାଠନି୍ୟ କିମ୍ବା ତରଳ ଝାଡ଼ା 
ଏେଂ ଝାଳ େେେିା

ଆରବ�ିକ ଲକ୍ଣ: 
ଚି୍ ା, ଅେସାଦ, ମାନସକି ସ୍ତିିଗର 
େଠାତ୍ ପରିେର୍୍ଥନ, ଚଡ଼ିଚଡ଼ିାପଣ, 
ଗଭାକଗର ପରିେର୍୍ଥନ, ଖାଇୋକୁ 

ଭୀଷଣ ଇଚ୍ା ଗେୋ, ନଦି ନଗେୋ 
ଓ ୋରମ୍ବାର ଗକାେ ଉଠେିା

୦୭



ଗତଗେ ଏେସିେୁ ପଏିମ୍ ଏସ୍  ସମସ୍ୟାର 
ଉପଶମ ପାଇଁ ମୁ ଁକ’ଣ କରିେ?ି 

ଅଧ୍ୟୟନରୁ ମଳିିରେିା ସୂଚନା ଅନୁଯାୟୀ, 
ନମି୍ନଲିଖିତ ପଦଗକ୍ଷପ�ୁଡ଼ିକ ପଏିମ୍ ଏସ୍  ସମସ୍ୟା 

ଉପଶମ କରିୋଗର ସାୋଯ୍ୟ କରିରାଏ ।

ଯଦ ିତୁମକୁ ଲା�ୁଛ ିଗଯ, ତୁମର ପଏିମ୍ ଏସ୍  ସମସ୍ୟା�ୁଡ଼ିକ 
ଅତ୍ୟ୍ ପୀଡ଼ାଦାୟକ ଓ ଗସରପିାଇଁ ତୁମର ଗଦୈନନ୍ଦନି 

ଜୀେନଗର ୋଧା ଉପୁଜୁଛ,ି ତାଗେଗଲ ତୁଗମ ଜଗଣ 
ସ୍ତୀ ରରା� ଓ ପ୍ରସୂତି ବରିେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମଶ୍ଥ ଗନୋ ଦରକାର ।

ଗତଗେ ପଏିମ୍ ଏସ୍ ଜନତି ସମସ୍ୟା�ୁଡ଼ିକର ଉପଶମ 
ପାଇଁ ଗକୌଣସ ିଗ�ାଟିଏ ସେଜ ଉପାୟ େତାଇ ଗଦଇ 

ଗେେନାେିଁ । ଜଗଣ ତା’ ନଜି ପାଇଁ ଗକଉଁ ଉପାୟ କାମ କରୁଛ,ି 
ତାୋକୁ ନଗିଜ ପରୀକ୍ଷା କରି ଆପଣାଇୋ ଦରକାର ।

ଗଦୌଡ଼ିୋ, ନାଚେିା ୋ 
ପେଁରିୋ ପରି ଏଗରାେକ୍ି  
ଏକ୍ସରସାଇଜ୍  (େ୍ୟାୟାମ) 

ଚନି ିଓ ଲୁଣ ଖାଇୋ 
ପରିମାଣ କମ୍  କରିୋ

୬ରୁ ୮ ଘଣ୍ା ପଯ୍ଥ୍ୟ୍ 
ଗଶାଇୋ

ଗଯା�, ପ୍ରାଣାୟାମ ଓ ଧ୍ୟାନ 
ଆଦ ିକରି ମାନସକି ଚାପକୁ 
ନୟିନ୍ତ୍ରଣ କରିୋ

୧. ୨.

୩. ୪.

୦୮



ଗମାର ଋତୁସ୍ାେ ଅନୟିମତିତାର କାରଣ କ’ଣ ଗୋଇପାଗର? 

ଗେଗଳଗେଗଳ ଋତୁସ୍ାେ ସମୟଗର ଗମା’ 
ଗପଟଗର େେୁତ େ୍ୟରା କାେିଁକି େୁଏ?

ମାନସକି ଚାପ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ଓ 
ବ୍ୟାୟାମରର ଏପେରସପେ ଗଯା�ୁ ଁ
ଋତୁଚକ୍ରଗର ସାମାନ୍ୟ ପରିେର୍୍ଥନ 
ଗୋଇପାଗର। ଗତଗେ, ଯଦ ିମାସକି 
ଋତୁସ୍ାେ ସମୟଗର ଅନୟିମତିତା 
ଗେଉରାଏ କିମ୍ବା ରକ୍ତସ୍ାେ ଅଧକି 

ଦନି ଧରି ଲା�ିରଗେ, ତୁର୍ 
ସ୍ତ୍ରୀଗରା� ଓ ପ୍ରସୂତି େଗିଶଷଜ୍ଞଙ୍ 

ପରାମଶ୍ଥ ଗନୋ ଉଚତି ।

ଋତୁସ୍ାେ ସମୟଗର ରକ୍ତ ଓ ଗପାଷକତତ୍ତ୍ୱର ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଆସ୍ତରଣ ୋ 
ଝଲି୍ୀକୁ ଶରୀରରୁ ନଷି୍ାସତି କରିୋ ପାଇଁ �ଭ୍ଥାଶୟର ମାଂସଗପଶୀ 
ୋରମ୍ବାର ସଙୁ୍ଚତି େୁଏ । ଗସରପିାଇଁ ଅଗନକଙ୍ ଗକ୍ଷତ୍ରଗର ରପେ, 

ପଠି,ି ଅଣ୍ା ଓ ତଳିରପେରର �ନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ ।

ଜୀେନକାଳ ମଧ୍ୟଗର ଅଧକିାଂଶ ମେଳିା 
ଗସମାନଙ୍ ପରିିୟଡ୍  ସମୟଗର ଏଭଳି 

ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅନୁଭେ କରିରାଆ୍ ି। ସାଧାରଣ 
ଔଷଧ କିମ୍ବା �ରମ ପାଣ ିରଳି େ୍ୟେୋର 
କରି ଏୋର ଉପଶମ କରାଯାଇପାଗର । 

କି ତ୍ୁ   ମାସକି ଋତୁସ୍ାେ ସମୟଗର ୋ 
ତା’ ପୂେ୍ଥରୁ ଅତ୍ୟଧକି ଯନ୍ତ୍ରଣା, ଋତୁସ୍ାେ 

ସମ୍କକିତ ଅନ୍ୟ ଗକୌଣସ ିସମସ୍ୟାର 
କାରଣ ଗୋଇପାଗର । ଗତଣୁ ଏରପିାଇଁ 

ଡାକ୍ତରୀ ଚକିିତ୍ା କରିୋ ଜରୁରୀ ।

୦୯



ତାଗେଗଲ ଏୋକୁ ଏକ ସମସ୍ୟା 
ଗୋଲି ମୁ ଁଗକମତିି ଜାଣିେି?ି

ଗେଗଳଗେଗଳ ଅନୟିମତି ଋତୁସ୍ାେ ଅନ୍ୟ ଗକୌଣସ ି
�ୁରୁତର ଗରା�ର ଲକ୍ଷଣ ଗୋଇପାଗର । ଗତଣୁ ଯଦ ି

ଋତୁସ୍ାେଜନତି ସମସ୍ୟା ତୁମର ଗଦୈନନ୍ଦନି ଜୀେନଗର ୋଧା 
ସୃଷ୍ଟ ିକରୁରାଏ, ଏୋର ଲକ୍ଷଣ�ୁଡ଼ିକ ଚହି୍ନଟ କରି ତଗଳ 

ଦଆିଯାଇରେିା ଋତୁଚକ୍ର ଲକ୍ଷଣ ତାଲିକା ସେ ତୁଳନା କର ।

ଯଦ ିଉପଗରାକ୍ତ ପ୍ରଶ୍ନ�ୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟରୁ ଗ�ାଟିଏ କିମ୍ବା ଅଧକି 
ପ୍ରଶ୍ନର ଉର୍ର ‘େଁ’ େୁଏ, ଗତଗେ ତଗମ ଜଗଣ ସ୍ତୀ ରରା� 

ଓ ପ୍ରସୂତି ବରିେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମଶ୍ଥ ଗନୋ ଦରକାର । 

ତୁମର ଅନୟିମତି ଭାଗେ ଋତୁସ୍ାେ ଗେଉଛ ିକି? 

ତୁମର ଋତୁସ୍ାେ ଗେଗଳ ଗପଟ, ପଠି ିୋ ଅଣ୍ା ଓ ତଳିଗପଟଗର ଯନ୍ତ୍ରଣା 
ଗେଉଛ ିକି?  

ତୁମର ଋତୁସ୍ାେ ଗେଗଳ ସାଧାରଣ ଭାଗେ ଗଯତିକି ଗେୋ କରା ତା’ ଠାରୁ 
ଅଧକି ରକ୍ତସ୍ାେ ଗେଉଛ ିକି? 

ତୁମର ଋତୁଚକ୍ରର ସମୟ ୪୦ ଦନିରୁ ଅଧକି ଗୋଇରାଏ କି? 

ତୁମର ଋତୁସ୍ାେ ସାଧାରଣ ଭାଗେ କ’ଣ ୭ ଦନିରୁ ଅଧକି ଗେଉଛ ିକି?  

ତୁମର ଋତୁସ୍ାେ କ’ଣ ତୁମର ରେିା ରାଇରଏଡ୍ , ରକ୍ତେୀନତା, ମଧୁଗମେ 
ଭଳି ସ୍ୱାସ୍୍ୟ ସମସ୍ୟା ଦ୍ାରା ପ୍ରଭାେତି ଗେଉରାଇପାଗର କି?  

ତୁମର ଗଯାନଗିର ଗମନ୍ ଷ୍ଟତୁଆଲ କପ୍  ଭର୍କି କରିୋ ଗେଗଳ      
ତୁମକୁ କଷ୍ଟ ଲା�ୁଛ ିକି? 

ତୁମର ଋତୁଚକ୍ର ଏେଂ ଋତୁସ୍ାେ ପୂେ୍ଥେର୍୍ଥୀ ଲକ୍ଷଣ (ପଏିମ୍ ଏସ୍ ) 
ଜନ୍ମ ନୟିନ୍ତ୍ରଣ େଟକିା ୋ ଅନ୍ୟ ଔଷଧ ଗସେନ କରିୋ          
ଦ୍ାରା କ’ଣ େଦଳିଛ ିକି?  

ଋତୁଚକ୍ର ଲକ୍ଷଣ ତାଲିକା: 

୧୦



ଯଦ ିଗମାର ଋତୁଚକ୍ରଗର ଗକୌଣସ ିସମସ୍ୟା ରେଛି ି
ଗୋଲି ସଗନ୍ଦେ େୁଏ, ତାଗେଗଲ କ’ଣ କରିେ?ି

େଉ େୀରା ନାନୀ । ଋତୁସ୍ାେକୁ ଗନଇ ଏଗେ 
ଗମାର ଯଗରଷ୍ଟ ଆତ୍ମେଶି୍ାସ ଆସ�ିଲା ।

ଯଦ ିତୁମର ଋତୁସ୍ାେଜନତି ସମସ୍ୟା ରେରିେିାର ସଗନ୍ଦେ େୁଏ, ଗତଗେ 
ସେୁଠାରୁ �ୁରୁତ୍ୱପୂର୍୍ଥ କରା ଗେଲା ଗଯ, ନଗିଜ ନଗିଜ ଗକୌଣସ ିସଦି୍ା୍ ନଅି 

ନାେିଁ ୋ ମନ ଇଚ୍ା ଔଷଧ ଖାଅ ନାେିଁ । ସେୁଗେଗଳ ଔଷଧ ଗସେନ ୋ 
ଗକୌଣସ ିପ୍ରକାରର ଚକିିତ୍ା କରିୋ ପୂେ୍ଥରୁ ପ୍ରରଗମ ସ୍ତୀ ରରା� ଓ ପ୍ରସୂତି 

ବରିେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମଶ୍ଥ ଗନୋ ଓ ଆେଶ୍ୟକ ପରୀକ୍ଷା କରାଇୋ ଦରକାର ।

ଋତୁଚକ୍ରଜନତି ସମସ୍ୟା େଷ୍ଥ େଷ୍ଥ ଧରି ରେରିଗିଲ ମଧ୍ୟ ସେଜଗର 
ଜଣାପଡ଼ିନରାଏ । ମଗନରଖ, ଆରମ େିଁ ଆମ େରୀରକୁ ସେୁଠୁ ଗେଶୀ 
ଭଲ ରରୂ ଗପ ଜାଣଛି । ଅର୍ଥାତ ଆମ େରୀରକୁ ଆମ ଛଡ଼ା ଅନ୍ୟ ରକହ ି
ଅଧକି ଜାଣପିାରିରବ ନାହିଁ । ଗତଣୁ ଦରକାର ପଡ଼ିଗଲ ଦୁଇ ୋ ତେିଁରୁ 

ଅଧକି ଡାକ୍ତରଙ୍ ପରାମଶ୍ଥ ଗନୋକୁ ସଗଙ୍ାଚ କର ନାେିଁ ।

େେୁତ େଢ଼ିଆ! ତଗମ କ’ଣ ଶଖିିଲ ଏଗେ ପରେର୍୍ଥୀ 
ପୃଷ୍ଠାଗର ରେରିେିା ୱାକ୍ଥସଟ୍ି େ୍ୟେୋର କରି ଗଦଖ ।

୧୧



୧.    _____________ ୋଳିକାମାଗନ କିଗଶାର ଅେସ୍ାଗର ପେଞ୍େିାର ସୂଚକ ।

୨.    _____________ ଗେଉଛ ିଜଗଣ ମେଳିାଙ୍ ମାସକି ଋତୁଚକ୍ରର ସମାପ୍ତି ,  
ଏୋ ପ୍ରାୟ ୫୦ େଷ୍ଥ େୟସଗର ଗୋଇରାଏ ।

୩.    _____________ ଗେଉଛ ିଶରୀରଗର କ୍ଷରଣ ଗେଉରେିା ରାସାୟନକି ପଦାର୍ଥ 
ଯାୋ ଋତୁସ୍ାେ ଗକଗେ ଆରମ୍ଭ ଗେେ ଜରାୟକୁୁ ତାୋର ସୂଚନା ଗଦଇରାଏ ।

୪.    ଗପଟ, ପଠି,ି ଅଣ୍ା ଓ ତଳିଗପଟଗର ଯନ୍ତ୍ରଣା _____________ ର ଲକ୍ଷଣ । 

୫.    ଝଅିମାଗନ ସାଧାରଣତତଃ ________ ରୁ ________ େଷ୍ଥ େୟସଗର  
କିଗଶାର ଅେସ୍ାଗର ପେଞ୍ରିାଆ୍ ି।

୧.    ଋତୁଚକ୍ରର ସମୟ ଋତୁସ୍ାେ ସମୟ ସେ ସମାନ । 

୨.    ଋତୁଚକ୍ରଗର ଗକୌଣସ ିେଡ଼ ପରିେର୍୍ଥନ ଗେଗଲ ତୁଗମ ସ୍ତ୍ରୀ ଗରା� ଓ                               
ପ୍ରସୂତି େଗିଶଷଜ୍ଞଙ୍ ପରାମଶ୍ଥ ଗନୋ ଉଚତି ।

୩.   ଋତୁସ୍ାେ ସମୟଗର ତୁଗମ ଗଖଳକୁଦ ଓ େ୍ୟାୟାମ କରିୋଗର ଗକୌଣସ ିଅସୁେଧିା ନାେିଁ ।

୪.    ଋତୁଚକ୍ରର ସମୟଗର କିଛଟିା ଏପଟ ଗସପଟ ଗେୋ ସାଧାରଣ କରା ନୁଗେଁ ।

୫.    ସ୍ତ୍ରୀ ଗରା� ଓ ପ୍ରସୂତି େଗିଶଷଜ୍ଞ ଗେଉଛ୍ ିଋତୁଚକ୍ର ପ୍ରକି୍ରୟା  
େଷିୟଗର  େଗିଶଷ ଦକ୍ଷତା ୋସଲ କରିରେିା ଡାକ୍ତର ।

୬.    ସମସ୍ତଙ୍ ଋତୁଚକ୍ରର ସମୟ ଭିନ୍ନ ଓ ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର । 

୭.    ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ଲାଳସା ଋତୁସ୍ାେ ପୂେ୍ଥର ଲକ୍ଷଣ ୋ ପଏିମ୍ ଏସ୍  ନୁଗେଁ ।

୮.     ଗଶାଇୋ ଋତୁସ୍ାେ ପୂେ୍ଥର ଲକ୍ଷଣ ୋ ପଏିମ୍ ଏସ୍ କୁ ପ୍ରଭାେତି କରିନରାଏ ।

ଭା� ୧: ନମି୍ନଲିଖିତ ମଧ୍ୟରୁ ରକଉଁେ ିଠକି ଓ ରକଉଁେ ିଭୁଲ? 

ତୁରମ କ’ଣ େଖିିଲ ?

ଭା� ୨: େୂନ୍ୟସ୍ଥାନ ପୂରଣ କର

ଉତ୍ରମାଳା - ଭା� ୧: ୧. ଭୁଲ, ୨. ଠକି୍ , ୩. ଠକି୍ , ୪. ଭୁଲ, ୫. ଠକି୍ , ୬. ଠକି୍ , ୭. ଭୁଲ, ୮. ଭୁଲ
ଭା� ୨: ୧. ଗମନାକକି, ୨. ରଜନେିୃତି, ୩.େରଗମାନ୍ , ୪. ପଏିମ୍ଏସ୍ , ୫. ୧୦-୧୪ େଷ୍ଥ

୧୨



ଅଧକି ଜାଣବିା ପାଇଁ ତଳ QR Code 

ସ୍ାନ୍ କରନ୍ତୁ  କିମ୍ା 

www.AskHira.com

ଲଗ୍ ଇନ୍ କରନ୍ତୁ  । 
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