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ହୀରା ନାନୀ, ଆଜି ସକାଳେ ଉଠ ି
ଦେଖିଲି ମ�ୋ’ ଅନ୍ତଃବସ୍ତ୍ର ରକ୍ତରେ 
ଭିଜିଯାଇଛ ି। ଏତେ ରକ୍ତ କ�ୋଉଠୁ 

ଆସଲିା? ମତେ ଭାରି ଡର ଲାଗୁଛ!ି

୦୧

ଓଃ ହୋ! ଜମା ବ୍ୟସ୍ତ ହଅନ ିମୀରା, ଏବେ 
ତୋର ପ୍ରଥମ ଋତୁସ୍ରାବ ବା ପରିିୟଡ୍‌ ଆରମ୍ଭ 

ହେଲା । ମୁ ଁଯେତେବେଳେ ତୋ ବୟସର 
ହ�ୋଇଥଲିି , ମ�ୋର ମଧ୍ୟ ପରିିୟଡ୍‌ ଆରମ୍ଭ 

ହ�ୋଇଥଲିା । ଅବଶ୍ୟ ହଠାତ୍ ଡର ଲାଗିବ । 
ତେବେ ଏହା ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଓ ସୁସ୍ଥ ପ୍ରକ୍ରିୟା । 

ଏଥରିେ ଡରିବାର ବା ଚନି୍ତା କରିବାର କିଛ ିନାହିଁ ।

ଭଲ ହେଲା ତୁ ମ�ୋତେ ଏକଥା 
କହଲୁି । ଏଇ ପ୍ରଥମ ପରିିୟଡ୍ ବଷିୟରେ 
ଆମେ ବଶି୍ୱାସ କରୁଥବିା ଜଣେ ବୟସ୍କ 

ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ  କହବିା ଦରକାର ।

ହୀରା ଓ ମୀରା ଦୁଇ ଭଉଣୀ । ହୀରା ବଡ଼ ଓ ମୀରା ସାନ । ଦନିେ ସକାଳୁ ମୀରା ବଡ଼ ନାନୀ 
ହୀରାକୁ କ’ଣ ଗ�ୋଟେ ପଚାରିବ ପଚାରିବ ହେଉଥଲିା କିନ୍ତୁ  ପଚାରିପାରୁ ନଥଲିା । ତା’ ମୁହଟଁ ି
ଭୟ ଓ ଆଶଙ୍କାରେ ପାଉଁଶଆି ଦଶିୁଥଲିା । ଶେଷକୁ ସାହସ ଜୁଟାଇ ମୀରା ତା’ ମନର କଥା 
ନାନୀକୁ ପଚାରିଲା...



ମାନେ, ତୁମର ବ ିଏମତିି ହୁଏ?

କିଶ�ୋର ଅବସ୍ଥା ମାନେ? 

ତା’ହେଲେ ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ଅନ୍ତଃବସ୍ତ୍ରରେ ଏମତିି ରକ୍ତ ଲାଗେ? 

ହଁ! ସବୁ ଝଅିଙ୍କର ପ୍ରଥମ ପରିିୟଡ୍‌ ୧୦ରୁ ୧୪ ବର୍ଷ ବୟସ ମଧ୍ୟରେ 
ହ�ୋଇଥାଏ । ପ୍ରଥମ ପରିିୟଡ୍‌କୁ ଇଂରାଜୀରେ ‘ମେନାର୍କି’ ବା 

ଓଡ଼ଆିରେ ‘ରଜସ୍ୱଳା’ ବ�ୋଲି କୁହାଯାଏ । ଏଥରୁି ଜଣେ ବାଳିକାରୁ 
କିଶ�ୋର ଅବସ୍ଥାରେ ପହଞ୍ଚିଲା ବ�ୋଲି ଜଣାପଡ଼େ ।

ଯେତେବେଳେ ଶରୀରରେ ଏଭଳି ବକିାଶ ଏବଂ ପରିବର୍ତ୍ତନ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ, ତା’କୁ 
କିଶ�ୋର ଅବସ୍ଥା କୁହାଯାଏ । ଏହାର ଅର୍ଥ ହେଲା ଯେ, ତମେ ଆଉ ଛ�ୋଟ 

ପଲିା ନୁହଁ । ତମ ଶରୀର ବଦଳି କ୍ରମେ ଯ�ୌବନ ପ୍ରାପ୍ତ ହେଲା । ଝଅିମାନଙ୍କର 
ଋତୁସ୍ରାବ ଆରମ୍ଭ ହେଉଛ ିକିଶ�ୋର ଅବସ୍ଥାରେ ପହଞ୍ଚିବାର ସ୍ପଷ୍ଟ ସୂଚନା । 

ହଁରେ! ତୁ’ତ ଜାଣୁ ଯେ ଶରୀରର ବଭିିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ଆମର 
ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ଅଙ୍ଗ ରହଛି ି। ଯେମତିିକି ନଃିଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ବାସ ନେବା ବା ଖାଦ୍ୟ 

ହଜମ କରିବା ଭଳି ପ୍ରକ୍ରିୟା ପାଇଁ ଅଲଗା ଅଙ୍ଗ ରହଛି,ି ସେହଭିଳି 
ଋତୁଚକ୍ର ତଥା ପ୍ରଜନନ ପାଇଁ  ମଧ୍ୟ ଆମ ଶରୀରରେ ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର 

ବ୍ୟବସ୍ଥା ରହଛି ି। ଏହାସହ ସଂପୃକ୍ତ ଅଙ୍ଗଗୁଡ଼ିକ ପରସ୍ପର ସହତି  
ତାଳମେଳ ରଖି କାର୍ଯ୍ୟ କରନ୍ତି । ତେଣୁ ଆମେ ସୁସ୍ଥ ରହଥିାଉ ।
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ତୁମ ଶରୀରର ଡିମ୍ବାଶୟ ବା ଓଭାରିରେ 
ଥବିା ଡିମ୍ବାଣୁ ପ୍ରତି ମାସରେ ନରି୍ଗତ ହୁଏ ।   

   ଯଦ ିଗର୍ଭଧାରଣ ହୁଏ, ଏହ ି
ଡିମ୍ବାଣୁ ଭ୍ରୂ ଣରେ ପରିଣତ ହୁଏ ।

ଜାଣରିଖ ଯେ, ରଜସ୍ବଳା ହେବା ପରେ 
ପ୍ରତି ମାସରେ ସମ୍ଭାବ୍ୟ ଗର୍ଭଧାରଣ ଲାଗି 
ତୁମର ଜରାୟ ୁପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇଥାଏ । ଏହା 

   ଭିତରେ ଭ୍ରୂ ଣର ବକିାଶ ପାଇଁ ରକ୍ତ  
ଓ ପ�ୋଷକତତ୍ତ୍ବର ଏକ ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଆସ୍ତରଣ

 ବା ଝଲି୍ଲୀ ଆପେ ଆପେ ତିଆରି ହୁଏ ।

ଯଦ ିଗର୍ଭଧାରଣ ହୁଏ ନାହିଁ, ଗର୍ଭାଶୟରେ 
ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥବିା ଏହ ିସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଝଲି୍ଲୀ ନଷ୍ଟ 
ହ�ୋଇଯାଏ  ଓ ଏହା ଯ�ୋନ ିମାର୍ଗଦେଇ 
ଶରୀରରୁ ନଷି୍କାସତି ହ�ୋଇଥାଏ । ଏହ ି

ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ଋତୁସ୍ରାବ କୁହାଯାଏ ।

ଆଚ୍ଛା ନାନୀ, ଏ ଋତୁଚକ୍ର ତଥା ପ୍ରଜନନ 
ପ୍ରକ୍ରିୟାଟ ିକେମତିି କାମ କରେ? 

ଋତୁଚକ୍ର ପ୍ରଣାଳୀ

ଡିମ୍ବାଶୟ

ଜରାୟୁ

ରକ୍ତ ଓ 
ପ�ୋଷକତତ୍ତ୍ବର 
ସ୍ବତନ୍ତ୍ର ଆସ୍ତରଣ 
ବା ଝଲି୍ଲୀ

ଯ�ୋନି
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ଗର୍ଭାଶୟର ଝଲି୍ଲୀ କେତେବେଳେ 
ନଷ୍ଟ ହ�ୋଇ ବାହାରିବ, ତାହା 

କେମତିି ଜଣାପଡ଼ିବ?

ଡିମ୍ବାଣୁ ତିଆରି କରିବା ସହ ଡିମ୍ବାଶୟ 
ଏକାଧକି ହରମ�ୋନ୍ କ୍ଷରଣ କରେ ।

ଆମ ଦେହରେ ସୃଷ୍ଟି ହେଉଥବିା 
ଏହସିବୁ ହରମ�ୋନ୍ ବା ରାସାୟନକି 
ପଦାର୍ଥ ଶରୀରର ବଭିିନ୍ନ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ 

ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ତେଣୁ, କେତେବେଳେ 
ଗର୍ଭାଶୟର ଏହ ିଝଲି୍ଲୀ ନଷ୍ଟ ହ�ୋଇ 

ଋତୁସ୍ରାବ ଆରମ୍ଭ ହେବ, ତା’ର 
ସଙ୍କେତ ଜରାୟକୁୁ ମଳିିଥାଏ ।

ମାସକୁ ମାସ ଏହ ିପ୍ରକ୍ରିୟାର ପୁନରାବୃତ୍ତି 
ହ�ୋଇଥାଏ । ତା’କୁ ଋତୁଚକ୍ର ବ�ୋଲି 

କୁହାଯାଏ । ବୁଝଲୁି ତ!

ମାସକି ଋତୁସ୍ରାବ: 
ରକ୍ତ ଏବଂ 
ପ�ୋଷକତତ୍ତ୍ୱର ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର 
ଆସ୍ତରଣ ବା ଝଲି୍ଲୀ 
ନଷ୍ଟ ହ�ୋଇ ଜରାୟରୁୁ 
ବଚି୍ଛିନ୍ନ ହେବା
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ଋତୁଚକ୍ର ଏମତିି କେତେ ଦନି ଯାଏ ଁଚାଲେ?

ତା’ ମାନେ କ’ଣ ମ�ୋର ପୁଣ ିପରିିୟଡ୍‌ସ ହେବ?

ଋତୁସ୍ରାବ ଆରମ୍ଭ ହେବା ଦନିଠାରୁ 
ପରବର୍ତ୍ତୀ ଋତୁସ୍ରାବ ଆରମ୍ଭ 

ହେବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସମୟକୁ ଋତୁଚକ୍ର 
ବା ମେନ୍‌ଷ୍ଟ୍ରୁଆଲ୍‌ ସାଇକଲ୍‌ ବ�ୋଲି 
କୁହାଯାଏ। ଏକ ସୁସ୍ଥ ଋତୁଚକ୍ରର 
ଅବଧ ି୨୧ରୁ ୩୫ ଦନି ମଧ୍ୟରେ 
ହ�ୋଇପାରେ । ତେବେ ପ୍ରାୟତଃ 
୩ରୁ ୭ ଦନି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଋତୁସ୍ରାବ 

ହ�ୋଇଥାଏ । 

ଜାଣରିଖ ଯେ, ଏହ ିଦନିଗୁଡ଼ିକର 
ସଂଖ୍ୟା ସାମାନ୍ୟ ଏପଟ ସେପଟ 

ହେବା ସ୍ବାଭାବକି । ସେଥପିାଇଁ ଚନି୍ତା 
କରିବାର କ�ୌଣସ ିକାରଣ 

ନାହିଁ । ବାସ୍ତବରେ ଋତୁସ୍ରାବର 
ସମୟରେ ନୟିମତିତା ଆସବିା ପାଇଁ 
ରଜସ୍ୱଳା ହେବା ଦନିଠାରୁ ପ୍ରାୟ ତିନ ି

ବର୍ଷ ସମୟ ଲାଗିଥାଏ ।

ହଁ! ପ୍ରତ୍ୟେକ ମହଳିାଙ୍କର 
ପ୍ରାୟ ୫୦ ବର୍ଷ ବୟସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 

ସବୁ ମାସରେ ପରିିୟଡ୍‌ସ 
ହ�ୋଇଥାଏ ।  ଋତୁସ୍ରାବ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ 
ବନ୍ଦ ହ�ୋଇଯବିା ପର ଅବସ୍ଥାକୁ 
‘ମେନ�ୋପଜ୍’ ବା ରଜ-ନବୃିତ୍ତି 

ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 

ଋତୁସ୍ରାବ ସହ 
ଋତୁଚକ୍ରର 
ଆରମ୍ଭ

ରକ୍ତ ଓ 
ପ�ୋଷକତତ୍ତ୍ବକୁ 

ନେଇ ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର 
ଝଲି୍ଲୀର ତିଆରି 

ଆରମ୍ଭ
ଡିମ୍ବାଶୟ 

ମଧ୍ୟରୁ ଡିମ୍ବାଣୁ                          
ନରି୍ଗତ ହୁଏ

ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଝଲି୍ଲୀ 
କ୍ରମେ ମ�ୋଟା 

ହେବାରେ 
ଲାଗେ
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ମତେ ଲାଗୁଛ ିପ୍ରତି ମାସରେ ମ�ୋର ପରିିୟଡ୍‌ସ 
ଅଲଗା ଅଲଗା ସମୟରେ ହେଉଛ ି। ମ�ୋର 

ପରିିୟଡ୍‌ସ ସ୍ବାଭାବକି ବ�ୋଲି ମୁ ଁକେମତିି ଜାଣବି?ି 

ତାହେଲେ , ମୁ ଁକେମତିି ଜାଣବି ି
ଯେ ମ�ୋର ପରିିୟଡ୍‌ସ ସ୍ୱାଭାବକି 

ଭାବରେ ହେଉଛ?ି 

ଦେଖ୍, ‘ସ୍ୱାଭାବକି’ ଋତୁସ୍ରାବ ବ�ୋଲି କିଛ ିନାହିଁ । 
ଋତୁସ୍ରାବ ଜଣେ ମହଳିାଙ୍କ ଠାରୁ ଅନ୍ୟ ଜଣକ 

କ୍ଷେତ୍ରରେ ଭିନ୍ନ, ଏବଂ ମାସକି ଋତୁଚକ୍ର ମଧ୍ୟ 
ଅଧକିାଂଶତଃ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ସମୟରେ ହ�ୋଇଥାଏ।

ନଜି ପରିିୟଡ୍‌ ହେବା ସମୟ ଜାଣବିା ପାଇଁ ଏକ ଡାଏରି 
ବା କ୍ୟାଲେଣ୍ଡର ବ୍ୟବହାର କର । ଯଦ ିତୁମର ପରିିୟଡ୍‌ 

ପ୍ରତି ମାସରେ ନରି୍ଦ୍ଧାରିତ ସମୟର ପାଖାପାଖି ହେଉଛ,ି 
ତେବେ ତା’କୁ ସୁସ୍ଥ ଋତୁଚକ୍ର ବ�ୋଲି କୁହାଯବି । ମନେରଖ, 

ସେଥରିେ ସାମାନ୍ୟ ଏପଟ ସେପଟ ବ ିହୋଇପାରେ । 

୦୬

ସେଦନି ସନିା ମୀରା ସବୁକଥା ବୁଝଗିଲା ହେଲେ କିଛ ିମାସ ପରେ ତା’ ମନରେ ଆହୁରି କିଛ ି
ପ୍ରଶ୍ନ ଉଙ୍କି  ମାରିଲା । ଏହାର ଉତ୍ତର ଜାଣବିା ପାଇଁ ସେ ପୁଣ ିହୀରା ନାନୀକୁ ପଚାରିଲା ।…



ପରିିୟଡ୍‌ ହେବାର କିଛ ିଦନି ପୂର୍ବରୁ ମତେ 
ବହତ ଅସ୍ୱସ୍ତିକର ଓ ଚଡିିଚଡ଼ିା ଲାଗୁଛ ି। 

ଏଭଳି କାହିଁକି ହେଉଛ?ି

ମାସକି ଋତୁସ୍ରାବକୁ ନେଇ ଅନେକ ଶାରୀରିକ 
ତଥା ଆବେଗିକ ପ୍ରତିକୂଳ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦିଏ । 

ଏହାକୁ ଋତୁସ୍ରାବ ପୂର୍ବବର୍ତ୍ତୀ ଲକ୍ଷଣ ବା 
ପ୍ରିମେନ୍‌ଷ୍ଟ୍ରୁଆଲ ସଣି୍ଡ୍ରୋମ୍‌ (ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌) କୁହାଯାଏ ।

ଋତୁସ୍ରାବ ହେବାର କିଛ ିଦନି 
ପୂର୍ବରୁ  ହରମ�ୋନ୍ ସ୍ତରରେ ପରିବର୍ତ୍ତନ 
ହୋଇଥାଏ । ଫଳରେ ଆମ ଶରୀରରେ 

ବଭିିନ୍ନ ପ୍ରତିକୂଳ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଦିଏ ।

ମନେରଖନ୍ତୁ  ଯେ, ଶାରୀରିକ ଓ ଆବେଗିକ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକର ଏହା ଏକ 
ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ତାଲିକା ନୁହେଁ । କାରଣ ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌ ବଭିିନ୍ନ ଲ�ୋକଙ୍କଠାରେ 

ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ଲକ୍ଷଣ ରୂପେ  ଦେଖାଦିଏ । ତେଣୁ ପରିିୟଡ୍‌ସର ସମୟ ଏବଂ 
ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌ର ଲକ୍ଷଣକୁ ଟ୍ରାକ୍‌ କରିବା ନହିାତି ଜରୁରୀ । ପରିିୟଡ୍‌ ସମାପ୍ତ 

ହେବା ବେଳକୁ ଏହ ିଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟ ବନ୍ଦ ହେଉଥବିା ଦରକାର ।

ଋତୁସ୍ରାବ ପୂର୍ବବର୍ତ୍ତୀ ଲକ୍ଷଣ ବା ପ୍ରିମେନ୍‌ଷ୍ଟ୍ରୁଆଲ ସଣି୍ଡ୍ରୋମ୍‌  

ଶାରୀରିକ ଲକ୍ଷଣ: 
ଗଣ୍ଠି ତଥା ମାଂସପେଶୀରେ 

ବ୍ୟଥା, ଥକ୍କାପଣ, ପେଟ ଫୁଲିବା, 
ସ୍ତନ ଦରଜ ହେବା, ବ୍ରଣ, 

କ�ୋଷ୍ଠକାଠନି୍ୟ କିମ୍ବା ତରଳ ଝାଡ଼ା 
ଏବଂ ଝାଳ ବହବିା

ଆବେଗକ ଲକ୍ଷଣ: 
ଚନି୍ତା, ଅବସାଦ, ମାନସକି ସ୍ଥିତିରେ 
ହଠାତ୍ ପରିବର୍ତ୍ତନ, ଚଡ଼ିଚଡ଼ିାପଣ, 
ଭ�ୋକରେ ପରିବର୍ତ୍ତନ, ଖାଇବାକୁ 

ଭୀଷଣ ଇଚ୍ଛା ହେବା, ନଦି ନହେବା 
ଓ ବାରମ୍ବାର କ�ୋହ ଉଠବିା

୦୭



ତେବେ ଏହସିବୁ ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌ ସମସ୍ୟାର 
ଉପଶମ ପାଇଁ ମୁ ଁକ’ଣ କରିବ?ି 

ଅଧ୍ୟୟନରୁ ମଳିିଥବିା ସୂଚନା ଅନୁଯାୟୀ, 
ନମି୍ନଲିଖିତ ପଦକ୍ଷେପଗୁଡ଼ିକ ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌ ସମସ୍ୟା 

ଉପଶମ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ ।

ଯଦ ିତୁମକୁ ଲାଗୁଛ ିଯେ, ତୁମର ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌ ସମସ୍ୟାଗୁଡ଼ିକ 
ଅତ୍ୟନ୍ତ ପୀଡ଼ାଦାୟକ ଓ ସେଥପିାଇଁ ତୁମର ଦ�ୈନନ୍ଦିନ 

ଜୀବନରେ ବାଧା ଉପୁଜୁଛ,ି ତାହେଲେ ତୁମେ ଜଣେ 
ସ୍ତ୍ରୀ ର�ୋଗ ଓ ପ୍ରସୂତି ବଶିେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଦରକାର ।

ତେବେ ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌ଜନତି ସମସ୍ୟାଗୁଡ଼ିକର ଉପଶମ 
ପାଇଁ କ�ୌଣସ ିଗ�ୋଟିଏ ସହଜ ଉପାୟ ବତାଇ ଦେଇ 

ହେବନାହିଁ । ଜଣେ ତା’ ନଜି ପାଇଁ କେଉଁ ଉପାୟ କାମ କରୁଛ,ି 
ତାହାକୁ ନଜିେ ପରୀକ୍ଷା କରି ଆପଣାଇବା ଦରକାର ।

ଦ�ୌଡ଼ିବା, ନାଚବିା ବା 
ପହଁରିବା ପରି ଏର�ୋବକ୍ି‌ 
ଏକ୍ସରସାଇଜ୍‌ (ବ୍ୟାୟାମ) 

ଚନି ିଓ ଲୁଣ ଖାଇବା 
ପରିମାଣ କମ୍‌ କରିବା

୬ରୁ ୮ ଘଣ୍ଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ଶ�ୋଇବା

ଯ�ୋଗ, ପ୍ରାଣାୟାମ ଓ ଧ୍ୟାନ 
ଆଦ ିକରି ମାନସକି ଚାପକୁ 
ନୟିନ୍ତ୍ରଣ କରିବା

୧. ୨.

୩. ୪.

୦୮



ମ�ୋର ଋତୁସ୍ରାବ ଅନୟିମତିତାର କାରଣ କ’ଣ ହ�ୋଇପାରେ? 

ବେଳେବେଳେ ଋତୁସ୍ରାବ ସମୟରେ ମ�ୋ’ 
ପେଟରେ ବହତ ବ୍ୟଥା କାହିଁକି ହୁଏ?

ମାନସକି ଚାପ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ଓ 
ବ୍ୟାୟାମରେ ଏପଟସେପଟ ଯ�ୋଗୁ ଁ
ଋତୁଚକ୍ରରେ ସାମାନ୍ୟ ପରିବର୍ତ୍ତନ 
ହ�ୋଇପାରେ। ତେବେ, ଯଦ ିମାସକି 
ଋତୁସ୍ରାବ ସମୟରେ ଅନୟିମତିତା 
ହେଉଥାଏ କିମ୍ବା ରକ୍ତସ୍ରାବ ଅଧକି 

ଦନି ଧରି ଲାଗିରହେ, ତୁରନ୍ତ 
ସ୍ତ୍ରୀରୋଗ ଓ ପ୍ରସୂତି ବଶିେଷଜ୍ଞଙ୍କ 

ପରାମର୍ଶ ନେବା ଉଚତି ।

ଋତୁସ୍ରାବ ସମୟରେ ରକ୍ତ ଓ ପ�ୋଷକତତ୍ତ୍ବର ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ଆସ୍ତରଣ ବା 
ଝଲି୍ଲୀକୁ ଶରୀରରୁ ନଷି୍କାସତି କରିବା ପାଇଁ ଗର୍ଭାଶୟର ମାଂସପେଶୀ 
ବାରମ୍ବାର ସଙ୍କୁଚତି ହୁଏ । ସେଥପିାଇଁ ଅନେକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପେଟ, 

ପଠି,ି ଅଣ୍ଟା ଓ ତଳିପେଟରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ ।

ଜୀବନକାଳ ମଧ୍ୟରେ ଅଧକିାଂଶ ମହଳିା 
ସେମାନଙ୍କ ପରିିୟଡ୍‌ ସମୟରେ ଏଭଳି 

ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅନୁଭବ କରିଥାଆନ୍ତି । ସାଧାରଣ 
ଔଷଧ କିମ୍ବା ଗରମ ପାଣ ିଥଳି ବ୍ୟବହାର 
କରି ଏହାର ଉପଶମ କରାଯାଇପାରେ । 

କିନ୍ତୁ   ମାସକି ଋତୁସ୍ରାବ ସମୟରେ ବା 
ତା’ ପୂର୍ବରୁ ଅତ୍ୟଧକି ଯନ୍ତ୍ରଣା, ଋତୁସ୍ରାବ 

ସମ୍ପର୍କିତ ଅନ୍ୟ କ�ୌଣସ ିସମସ୍ୟାର 
କାରଣ ହ�ୋଇପାରେ । ତେଣୁ ଏଥପିାଇଁ 

ଡାକ୍ତରୀ ଚକିିତ୍ସା କରିବା ଜରୁରୀ ।

୦୯



ତାହେଲେ ଏହାକୁ ଏକ ସମସ୍ୟା 
ବୋଲି ମୁ ଁକେମତିି ଜାଣିବି?ି

ବେଳେବେଳେ ଅନୟିମତି ଋତୁସ୍ରାବ ଅନ୍ୟ କ�ୌଣସ ି
ଗୁରୁତର ର�ୋଗର ଲକ୍ଷଣ ହୋଇପାରେ । ତେଣୁ ଯଦ ି

ଋତୁସ୍ରାବଜନତି ସମସ୍ୟା ତୁମର ଦ�ୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନରେ ବାଧା 
ସୃଷ୍ଟି କରୁଥାଏ, ଏହାର ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ ଚହି୍ନଟ କରି ତଳେ 

ଦଆିଯାଇଥବିା ଋତୁଚକ୍ର ଲକ୍ଷଣ ତାଲିକା ସହ ତୁଳନା କର ।

ଯଦ ିଉପର�ୋକ୍ତ ପ୍ରଶ୍ନଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟରୁ ଗ�ୋଟିଏ କିମ୍ବା ଅଧକି 
ପ୍ରଶ୍ନର ଉତ୍ତର ‘ହଁ’ ହୁଏ, ତେବେ ତମେ ଜଣେ ସ୍ତ୍ରୀ ରୋଗ 

ଓ ପ୍ରସୂତି ବଶିେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଦରକାର । 

ତୁମର ଅନୟିମତି ଭାବେ ଋତୁସ୍ରାବ ହେଉଛ ିକି? 

ତୁମର ଋତୁସ୍ରାବ ବେଳେ ପେଟ, ପଠି ିବା ଅଣ୍ଟା ଓ ତଳିପେଟରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା 
ହେଉଛ ିକି?  

ତୁମର ଋତୁସ୍ରାବ ବେଳେ ସାଧାରଣ ଭାବେ ଯେତିକି ହେବା କଥା ତା’ ଠାରୁ 
ଅଧକି ରକ୍ତସ୍ରାବ ହେଉଛ ିକି? 

ତୁମର ଋତୁଚକ୍ରର ସମୟ ୪୦ ଦନିରୁ ଅଧକି ହ�ୋଇଥାଏ କି? 

ତୁମର ଋତୁସ୍ରାବ ସାଧାରଣ ଭାବେ କ’ଣ ୭ ଦନିରୁ ଅଧକି ହେଉଛ ିକି?  

ତୁମର ଋତୁସ୍ରାବ କ’ଣ ତୁମର ଥବିା ଥାଇରଏଡ୍‌, ରକ୍ତହୀନତା, ମଧୁମେହ 
ଭଳି ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଦ୍ବାରା ପ୍ରଭାବତି ହେଉଥାଇପାରେ କି?  

ତୁମର ଯ�ୋନରିେ ମେନ୍‌ଷ୍ଟ୍ରୁଆଲ କପ୍‌ ଭର୍ତ୍ତି କରିବା ବେଳେ      
ତୁମକୁ କଷ୍ଟ ଲାଗୁଛ ିକି? 

ତୁମର ଋତୁଚକ୍ର ଏବଂ ଋତୁସ୍ରାବ ପୂର୍ବବର୍ତ୍ତୀ ଲକ୍ଷଣ (ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌) 
ଜନ୍ମ ନୟିନ୍ତ୍ରଣ ବଟକିା ବା ଅନ୍ୟ ଔଷଧ ସେବନ କରିବା          
ଦ୍ବାରା କ’ଣ ବଦଳିଛ ିକି?  

ଋତୁଚକ୍ର ଲକ୍ଷଣ ତାଲିକା: 

୧୦



ଯଦ ିମୋର ଋତୁଚକ୍ରରେ କ�ୌଣସ ିସମସ୍ୟା ରହଛି ି
ବ�ୋଲି ସନ୍ଦେହ ହୁଏ, ତାହେଲେ କ’ଣ କରିବ?ି

ହଉ ହୀରା ନାନୀ । ଋତୁସ୍ରାବକୁ ନେଇ ଏବେ 
ମ�ୋର ଯଥେଷ୍ଟ ଆତ୍ମବଶି୍ବାସ ଆସଗିଲା ।

ଯଦ ିତୁମର ଋତୁସ୍ରାବଜନତି ସମସ୍ୟା ରହଥିବିାର ସନ୍ଦେହ ହୁଏ, ତେବେ 
ସବୁଠାରୁ ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଣ କଥା ହେଲା ଯେ, ନଜିେ ନଜିେ କ�ୌଣସ ିସଦି୍ଧାନ୍ତ ନଅି 

ନାହିଁ ବା ମନ ଇଚ୍ଛା ଔଷଧ ଖାଅ ନାହିଁ । ସବୁବେଳେ ଔଷଧ ସେବନ ବା 
କ�ୌଣସ ିପ୍ରକାରର ଚକିିତ୍ସା କରିବା ପୂର୍ବରୁ ପ୍ରଥମେ ସ୍ତ୍ରୀ ରୋଗ ଓ ପ୍ରସୂତି 

ବଶିେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଓ ଆବଶ୍ୟକ ପରୀକ୍ଷା କରାଇବା ଦରକାର ।

ଋତୁଚକ୍ରଜନତି ସମସ୍ୟା ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ରହଥିଲିେ ମଧ୍ୟ ସହଜରେ 
ଜଣାପଡ଼ିନଥାଏ । ମନେରଖ, ଆମେ ହିଁ ଆମ ଶରୀରକୁ ସବୁଠୁ ବେଶୀ 
ଭଲ ରୂପେ  ଜାଣଛି । ଅର୍ଥାତ ଆମ ଶରୀରକୁ ଆମ ଛଡ଼ା ଅନ୍ୟ କେହ ି
ଅଧକି ଜାଣପିାରିବେ ନାହିଁ । ତେଣୁ ଦରକାର ପଡ଼ିଲେ ଦୁଇ ବା ତହିଁରୁ 

ଅଧକି ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବାକୁ ସଙ୍କୋଚ କର ନାହିଁ ।

ବହତ ବଢ଼ିଆ! ତମେ କ’ଣ ଶଖିିଲ ଏବେ ପରବର୍ତ୍ତୀ 
ପୃଷ୍ଠାରେ ରହଥିବିା ୱାର୍କସଟ୍ି ବ୍ୟବହାର କରି ଦେଖ ।

୧୧



୧.    _____________ ବାଳିକାମାନେ କିଶ�ୋର ଅବସ୍ଥାରେ ପହଞ୍ଚିବାର ସୂଚକ ।

୨.    _____________ ହେଉଛ ିଜଣେ ମହଳିାଙ୍କ ମାସକି ଋତୁଚକ୍ରର ସମାପ୍ତି ,  
ଏହା ପ୍ରାୟ ୫୦ ବର୍ଷ ବୟସରେ ହ�ୋଇଥାଏ ।

୩.    _____________ ହେଉଛ ିଶରୀରରେ କ୍ଷରଣ ହେଉଥବିା ରାସାୟନକି ପଦାର୍ଥ 
ଯାହା ଋତୁସ୍ରାବ କେବେ ଆରମ୍ଭ ହେବ ଜରାୟକୁୁ ତାହାର ସୂଚନା ଦେଇଥାଏ ।

୪.    ପେଟ, ପଠି,ି ଅଣ୍ଟା ଓ ତଳିପେଟରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା _____________ ର ଲକ୍ଷଣ । 

୫.    ଝଅିମାନେ ସାଧାରଣତଃ ________ ରୁ ________ ବର୍ଷ ବୟସରେ  
କିଶ�ୋର ଅବସ୍ଥାରେ ପହଞ୍ଚିଥାଆନ୍ତି ।

୧.    ଋତୁଚକ୍ରର ସମୟ ଋତୁସ୍ରାବ ସମୟ ସହ ସମାନ । 

୨.    ଋତୁଚକ୍ରରେ କ�ୌଣସ ିବଡ଼ ପରିବର୍ତ୍ତନ ହେଲେ ତୁମେ ସ୍ତ୍ରୀ ର�ୋଗ ଓ                               
ପ୍ରସୂତି ବଶିେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଉଚତି ।

୩.   ଋତୁସ୍ରାବ ସମୟରେ ତୁମେ ଖେଳକୁଦ ଓ ବ୍ୟାୟାମ କରିବାରେ କ�ୌଣସ ିଅସୁବଧିା ନାହିଁ ।

୪.    ଋତୁଚକ୍ରର ସମୟରେ କିଛଟିା ଏପଟ ସେପଟ ହେବା ସାଧାରଣ କଥା ନୁହେଁ ।

୫.    ସ୍ତ୍ରୀ ର�ୋଗ ଓ ପ୍ରସୂତି ବଶିେଷଜ୍ଞ ହେଉଛନ୍ତି ଋତୁଚକ୍ର ପ୍ରକ୍ରିୟା  
ବଷିୟରେ  ବଶିେଷ ଦକ୍ଷତା ହାସଲ କରିଥବିା ଡାକ୍ତର ।

୬.    ସମସ୍ତଙ୍କ ଋତୁଚକ୍ରର ସମୟ ଭିନ୍ନ ଓ ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର । 

୭.    ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ଲାଳସା ଋତୁସ୍ରାବ ପୂର୍ବର ଲକ୍ଷଣ ବା ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌ ନୁହେଁ ।

୮.     ଶ�ୋଇବା ଋତୁସ୍ରାବ ପୂର୍ବର ଲକ୍ଷଣ ବା ପଏିମ୍‌ଏସ୍‌କୁ ପ୍ରଭାବତି କରିନଥାଏ ।

ଭାଗ ୧: ନମି୍ନଲିଖିତ ମଧ୍ୟରୁ କେଉଁଟ ିଠକି ଓ କେଉଁଟ ିଭୁଲ? 

ତୁମେ କ’ଣ ଶଖିିଲ ?

ଭାଗ ୨: ଶୂନ୍ୟସ୍ଥାନ ପୂରଣ କର

ଉତ୍ତରମାଳା - ଭାଗ ୧: ୧. ଭୁଲ, ୨. ଠକି୍‌, ୩. ଠକି୍‌, ୪. ଭୁଲ, ୫. ଠକି୍‌, ୬. ଠକି୍‌, ୭. ଭୁଲ, ୮. ଭୁଲ
ଭାଗ ୨: ୧. ମେନାର୍କି, ୨. ରଜନବିୃତି, ୩.ହରମ�ୋନ୍ , ୪. ପଏିମ୍ଏସ୍ , ୫. ୧୦-୧୪ ବର୍ଷ

୧୨



ଅଧକି ଜାଣବିା ପାଇଁ ତଳ QR Code 

ସ୍କାନ୍ କରନ୍ତୁ  କିମ୍ବା 

www.AskHira.com

ଲଗ୍ ଇନ୍ କରନ୍ତୁ  । 
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