
गलत जानकारी 
माहवारी का मतलब आप बीमार या खराब नही हैं। 


मिहलाओ ंके िलए माहवारी आम बात होती ह।ैमािसक धमर् के 

द्रव केवल खून ह ैजो आपके शरीर द्वारा गभार्शय में एक बच्चे 

को पोषण देने के िलए काम मे नही आया। वास्तव में, मािसक 

धमर् एक स्वस्थ शरीर का संकेत ह!ै


यह गलत फहमी अक्सर मिहलाओ ंको आगे जान े

से रोकने का तरीका ह।ै य ेहमे िविभन्न सामािजक 

कायर्क्रमों में भाग लेने से रोकती ह।ैयह िवशेष रूप 

से धािमर्क घटनाओ ंके मामले में होता ह।ैआपकी माहवारी से  

आपका जीवन नहीं रुकना चािहए, इसिलए यिद आप मंिदर 

जाने या अपना दैिनक काम करना चाहते हैं, तो उसे रोके या ना 

रोके, यह आपकी पसंद ह।ै
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क्या तुम्हें पता था? 
 


	 	 लड़िकयों को माहवारी के 


 	 बार ेमें जानकारी प्राप्त नहीं हुई ह
ै

हमारा लक्ष्य! 
MAHI योजना का मानना ह ैिक धरती पर हर मिहला को एक 

खुश और स्वस्थ जीवन का अिधकार ह।ै माहवारी की िशक्षा के 

माध्यम से स्वच्छता की आजीवन िचंता को दरू करने स,े 

मिहलाओ ंको अपने व्यिक्तगत िवकास का मौका िमलता ह।ै 

प्रशन? 
contact us at www.mahiproject.org 

find out more at www.menstrupedia.com
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माहवारी (महीना) क्या ह?ै 
िवज्ञान

• हर लड़की को 13 साल की उम्र के आसपास माहवारी शुरू 

होती ह।ै ये हर 28 िदनों में होती ह।ै यह सामान्य बात ह!ै

• यह आपके गभार्शय की एक तस्वीर ह।ै हर महीने आपका शरीर 

एक बच्चे को तैयार करने के िलए पौिष्टक खून का एक lining 
बनाता ह।ैयिद आप गभर्वती नहीं होती हैं, तो यह अस्तर शरीर 

से बहाया जाता ह।ै

प्रभाव

• मािसक धमर् के खून का बहना (5-6 िदन),  धीर ेधीर ेघट जाना।

• गभार्शय के संकुचन के कारण ऐठंन

• थकान, मतली, और शरीर में ददर्

• िसर ददर्

• मुँहासे

• बार बार िमजाज़  बदलना


माहवारी के समय,  मैं क्या कर 
सकती हँू? 

• काम मत रोको


• ज्यादा पानी िपयो


• अपने ऐठंन को शांत करने के िलए हीिटंग 

पैड / गमर् पानी की बोतल का उपयोग करें


• गरम तौिलया


• iron वाले खाद्य पदाथर्:


• पालक


• मसूर की दाल


• बादाम


• दधू का खान पान


साफ सफाई 

स्वच्छ रहने से आप और आपके आस-पास के 
लोग बीमार होने से बचेंगे 

• हर िदन नहाना चािहये


• अपने सैिनटरी पैड को हर 6 घंटे में बदलें


• शरीर के िनजी अंग को साफ और सूखा 

रखें


• रोल करके एक कचर ेके िडब्बे में पैड का 

िनपटान करें


• शौचालय में उन्हें फ्लश मत करें ! वे 

शौचालय रोक सकते हैं


• अपने हाथों को साफ रखें


• सावर्जिनक स्थानों में मत तैरें 

माहवारी (महीना) क्या ह?ै 
िवज्ञान

• हर लड़की को 13 साल की उम्र के आसपास माहवारी शुरू 
होती ह।ै ये हर 28 िदनों में होती ह।ै यह सामान्य बात ह!ै


• यह आपके गभार्शय की एक तस्वीर ह।ै हर महीने आपका शरीर 
एक बच्चे को तैयार करने के िलए पौिष्टक खून का एक lining 

बनाता ह।ैयिद आप गभर्वती नहीं होती हैं, तो यह अस्तर शरीर 
से बहाया जाता ह।ै


प्रभाव

• मािसक धमर् के खून का बहना (5-6 िदन),  धीर ेधीर ेघट जाना।

• गभार्शय के संकुचन के कारण ऐठंन

• थकान, मतली, और शरीर में ददर्

• िसर ददर्

• मुँहासे

• बार बार िमजाज़  बदलना


माहवारी के समय,  मैं क्या कर 
सकती हँू? 

• काम मत रोको


• ज्यादा पानी िपयो


• अपने ऐठंन को शांत करने के िलए हीिटंग 

पैड / गमर् पानी की बोतल का उपयोग करें


• गरम तौिलया


• iron वाले खाद्य पदाथर्:


• पालक


• मसूर की दाल


• बादाम


• दधू का खान पान


साफ सफाई 

स्वच्छ रहने से आप और आपके आस-पास के 
लोग बीमार होने से बचेंगे 

• हर िदन नहाना चािहये


• अपने सैिनटरी पैड को हर 6 घंटे में बदलें


• शरीर के िनजी अंग को साफ और सूखा 

रखें


• रोल करके एक कचर ेके िडब्बे में पैड का 

िनपटान करें


• शौचालय में उन्हें फ्लश मत करें ! वे 

शौचालय रोक सकते हैं


• अपने हाथों को साफ रखें


• सावर्जिनक स्थानों में मत तैरें 


