
मुझे क्या चा�हए?

पैड, लाइनर, पीरियड अंडरवियर और टैम्पोन — ये सभी विकल्प हैं। पहली
बार उपयोग करने वाल� के �लए पैड बहुत

अच्छे हैं क्योंकि इन्हें इस्तेमाल करना आसान है। अतिरिक्त सामान (जैसे
पैड, अंडर�वयर और वाइप्स) वाली एक छोट�

पी�रयड �कट आपको तैयार महसूस करने म� मदद कर सकती है।

यह कब शुरू होगा?

अधिकांश लड़कियों को अपना पहला मासिक धर्म 9 से 16
वर्ष क� उम्र के बीच आता है, हालाँ�क इससे पहले या बाद म�
शुरू होना भी पूरी तरह सामान्य है! संभावित लक्षणों जैसे
स्तनों का �वकास, गुप्तांग� के आसपास बाल� का उगना, या

अंडर�वयर म� सफ़ेद �ाव �दखाई देने पर ध्यान द�।

मासिक धर्म आमतौर पर हर 21–35 दिनों में आता है (औसतन
28 दिन) और लगभग 3–7 �दन� तक चलता है (औसतन

5 दिन)।

कितनी बार / �कतने समय तक?

मासिक धर्म गर्भाशय से रक्त और ऊतक के  बाहर निकलने की
प्रक्रिया है, जो यो�न के माध्यम से बाहर आती है। यह
प्रक्रिया तब होती है जब अंडाशय एक अंडा छोड़ते हैं जो
निषे�चत नह� होता, और यह म�हला हाम�न एस्�ोजन और

प्रोजेस्टेरोन से प्रभा�वत होती है।

मा�सक धम� क्या है?

• ही�ट�ग पैड का उपयोग कर�
• आराम कर� और खूब पानी �पएं
•अपने माता-पिता/अभिभावक से
पीरियड-सुरक्षित दर्द निवारक जैसे
आइबुप्रोफेन के बारे म� पूछ�

यदि पेट म� मरोड़ हो तो

आप अके ली नह� ह�!

यदि आप अनिश्चित हैं तो अपने माता-पिता, भाई-
बहन, दोस्त या नर्स से बात करें। मासिक धर्म

प्राकृ�तक है, और सवाल
पूछना बिल्कु ल ठीक है। 

अपने मासिक धर्म चक्र की निगरानी करने से आपको अपने अनूठे  पैटर्न के  बारे म� समझ �मलती
है, जो अचानक होने वाली घटनाओं से बचने म� मदद करती है। पहले से योजना बनाकर, जैसे
आपातकालीन पैड साथ रखना या कम रक्त�ाव वाले �दन� पर ग�त�व�धय� क� योजना बनाना,
आप �नयंत्रण बनाए रख सकती ह�। चक्र �ै�क�ग असामान्य लक्षण� को �रकॉड� करने म� भी मदद
करती है, �जससे डॉक्टर� को गभा�शय संबंधी समस्याओं का जल्द� पता लगाने म� सहायता
मिलती है, और जीवन �बना रुकावट के चलता रहता है।

आपका पहला मा�सक धम� आना
क्या जानना ज़रूरी है

अपने मा�सक धम� चक्र को �ैक करने के लाभ
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आपके  मासिक धर्म चक्र में 
4 चरण होते ह�
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चेक�लस्ट
आपातकालीन मा�सक धम� �कट

वाइप्स या �टश्यू

 पैड, टै�ोन या प�ट� लाइनर

साबुन क� �ट�कया / दाग हटाने वाला

अति�रक्त अंडर�वयर/प�ट

 दर्द  �नवारक (जैसे, आइबु�ोफेन)

हैंड सै�नटाइज़र

 ही�ट�ग पैड/पैच

 चॉकलेट/पसंद�दा स्नैक

मा�सक धम� �ै�क�ग ऐप

एक स्काफ़� /स्वेटर (लीक छुपाने के �लए)


