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मािसक-धम च

मािसक-धम िय के शरीर म  होने वाला हामो न सबधी पिरवतन है। िकशोरावथा म

पहंुचने पर लड़िकय के अंडाशय इट ोजन एवं ोजेट ोन नामक हामो न उपन करने

लगते ह । इन हामो न की वजह से हर महीने म  एक बार गभाशय की परत मोटी होने लगती

है और वह गभ धारण के िलए तैयार हो जाता है। इसी बीच कुछ अय हामो न अंडाशय

को एक अिनषेिचत िडब उपन एवं उसिजत करने का संकेत देते ह । अिधकतर

लड़िकय म  यह लगभग 28 िदन के अतराल पर होता है।

सामायतः यिद लड़की िडब(अडा) के उसजन (अंडाशय से िडब का िनकलना) के

आसपास यौन संबंध नही ंबनाती ह , तो िकसी शुाणु के िडब तक पहंुच कर उसे िनषेिचत

करने की संभावनाएं नही ंरह जाती ह । अतः गभाशय की वह परत जो मोटी होकर

गभावथा के िलए तैयार हो रही थी, टूटकर रताव के प म  बाहर िनकल जाती है।

इसे मािसक धम कहते ह ।

पहले पाँच िदन :

च के पहले िदन गभाशय की परत के ऊतक, रत व अिनषेिचत िडब योिन के राते

शरीर के बाहर आने लगते ह । यह मािसक धम कहलाता है। 28 िदन के मािसक च म

यह चरण 1 से 5 िदन तक रहता है। पर यिद िकसी का मािसक धम 2 िदन िजतना छोटा

हो या 8 िदन िजतना बड़ा, तो इसम  िचंता की कोई बात नही ंहै, यह सामाय है।

अगले आठ-नौ िदन :

मािसक धम के ख़म होते ही गभाशय की परत मोटी होना शु हो जाती है और दोन म  से
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एक अंडाशय, एक पिरपव अिनषेिचत िडब का उपादन करता है। इस समय योिन म

होने वाले ाव म  भी बदलाव महससू िकया जा सकता है। यह यादा िचपिचपा, सफ़ेद,

दिूधया या धंुधला हो सकता है। यह बदलाव इस बात का संकेत हो सकते ह  िक ी महीने

के उवर समय म  वेश कर रही है। िडब उसजन के ठीक पहले योिन ाव का रंग एवं

बनावट कचे अडे के सफ़ेद भाग के जैसा हो सकता है। यह ाव िचकना एवं पारदशक

हो सकता है जो शुाणु को िडब तक पहँुचने म  मदद करता है। मािसक धम चरण की

तरह ही यह चरण भी 7 िदन िजतना छोटा या 19 िदन िजतना बड़ा हो जाता है।

अगले दो िदन :

िडब के उसजन म  अंडाशय एक पिरपव अिनषेिचत िडब का उसजन करता है जो

िडबवाही नली म  पहँुचता है। िडब के उसजन के समय कुछ लड़िकयाँ एवं मिहलाएँ पेट

या िनचली पीठ के एक तरफ़ हका दद महससू कर सकती ह । यह भी परूी तरह सामाय

है। िडब का उसजन मािसक धम के पहले िदन के लगभग 14 िदन बाद होता है। इसी

बीच आपके गभाशय की परत और मोटी हो जाती है।

आगे अट्ठाइसव  िदन तक :

उसिजत िडब िडबवाही नली से होता हुआ गभाशय तक पहँुचता है। गभाशय की परत

िडब को ग हण करने के िलए अिधक मोटी हो जाती है। यिद शुाणु ारा िडब का

िनषेचन नही ंहोता है तो वह नट हो जाता है। शरीर गभाशय की परत एवं िडब को बाहर

िनकाल देता है और आपका मािसक धम शु हो जाता है। यिद िडब का िनषेचन हो जाता

है और वह गभाशय की दीवार से िचपक जाता है और आपका मािसक धम नही ंहोता है तो

इसका अथ है मिहला गभवती है। अब मािसक च बचे के जम तक बंद हो जाता है।
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पीड़ादायक माहवारी के घरेल ूउपचार

िननिलिखत उपचार से आप डॉटर की दवाओं से बच सकती ह ।

* अपने पेट के िनचले भाग (नािभ से नीचे) गम िसकाई कर । यान रख  िक स कने

वाले पैड या बोतल को रखे-रखे सो मत जाएँ।

* गम पानी से नान कर ।

* गम पेय ही िपय ।

* पेट के िनचले िहसे के आसपास अपनी अंगुिलय के पोर से गोल गोल हकी

मािलश कर ।

* सैर कर  या िनयिमत प से यायाम कर  और उसम  ेणी को घुमाने वाले यायाम

भी कर ।

* साबुत अनाज, फल और सिजय जैसे िमित काबो हाइड ेटस से भरपरू आहार ल

पर उसम  नमक, चीनी, मिदरा एवं कैफीन की माा कम हो।

* हका और थोड़े-थोड़े अतराल पर भोजन कर ।

* यान अथवा योग जैसी िवाम परक तकनीक का योग कर ।

* नीचे लेटने पर अपनी टांग  ऊँची करके रख  या घुटन को मोड़कर िकसी एक ओर

सोय ।

यिद व-उपचार से लगातार तीन महीने म  दद ठीक न हो या रत के बड़े-बड़े थके

िनकलते ह तो डाटर से परामश लेना चािहए।

यिद माहवारी होने के पांच से अिधक िदन पहले से दद होने लगे और माहवारी के बाद भी

होती रहे तब भी डाटर के पास जाना जािहए।
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या पीिरयड म  संभोग करना सुरित है

बात जब ेम और यौन संबंध की हो तो हर कोई उसका असीम सुख ात करने की इछा

यत करता है। लेिकन कई बार कुछ कारणवश आपका यौन संबंध थािपत करने का मडू

तब खराब हो जाता है जब आपकी साथी पीिरयड म  यािन मािसक धम से होती है।

लोग का मानना है िक पीिरयड के दौरान संभोग करना सेहत के िलए बेहद खतरनाक है,

लेिकन या यह बात सय है या नही,ं आज हम जानने की कोिशश करते ह ।

पहले बात कर गे उस सवण की जो हाल ही म  िकया गया है। सवण म  एक हजार से

यादा लोग से बात की गई और पछूा गया िक या वो उस दौरान संभोग करते ह , जब

उनकी साथी के म सुरेशन या पीिरयड या मािसक धम चल रहे होते ह ।

90 ितशत पुष ने जवाब िदया नही ंवो उस दौरान संभोग नही ंकरते, यिक उह

गंदगी महससू होती है।

वही ं7 ितशत ने कहा िक संभोग करते ह , लेिकन मन म  इंफेशन का डर बना रहता है।

मिहलाओं म  67 ितशत मिहलाओं ने कहा िक वो म सुरेशन के दौरान सेस करती ह  या

नही ंयह उनके पाटनर पर िनभर करता है, लेिकन पीिरयड के दौरान सेस का मजा कई

गुना बढ़ जाता है।

कुछ लोग ऐसे भी थे, िजहने शुआत म  अपनी पाटनर से पीिरयड के दौरान संभोग करने

की कोिशश की, लेिकन अब नही ंकरते। उनका मानना है िक ऐसे समय म  संभोग करने से

मानिसक तनाव सा बना रहता है। उस वजह से रोमांिटक नही ंहो पाते।

डॉटर की राय
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िदली के मेहरौली म  िनजी ेिटस करने वाले एक डॉटर की मान  तो पीिरयड के दौरान

िबना कंडोम संभोग करने से दोन को ही संमण का खतरा बना रहता है। यही नही ंऐसे

समय म  यौन जिनत बीमािरय (सेसुअली ट ांसिमटेड िडसीज) के होने का खतरा यादा

रहता है। इस दौरान संभोग करने से पुष से यादा खतरा ी को होता है। संभोग के

कारण यटूरस से िनकलने वाला द य पीछे की ओर चला जाता है और िफर जम जाता है,

जो संमण का कारण बनता है। इस वजह से यटूरस के अंदर इंफेशन का खतरा बढ़

जाता है।

डॉटर का कहना है िक इससे म सुरेशन परूी तरह नही ंहो पाता है और उसकी साइिकल

अधरूी रह जाती है। ठीक तरह से म सुरेशन नही ंहोना भी यटूरस संबंधी बीमािरय का

कारण है।

रजोिनवृि

मािसक धम या माहवारी का हमेशा के िलए बंद हो जाना रजोिनवृि कहलाता है।

अग ेजी म  इसे मीनोपोज कहा जाता है।

यह 45 से 50 साल की उम  के बाद कभी भी हो सकता है। लेिकन कई बार िकही ंकारण से

यह जदी भी हो सकता है। रजोिनवृि के िच और लण ही रजोिनवृि के कार को

िनधािरत करते ह ।

रजोिनवृि होने पर मिहलाओ ंको कई वाय समयाएं हो सकती ह , कई बार समयाएं

बहुत कटदायक होती ह । रजोिनवृि होने पर मिहला म  शारीिरक और मानिसक दोन

कार के पिरवतन आने लगते ह ।

रजोिनवृि पर सुती, नीदं न आना, शरीर िगरा िगरा रहना, शरीर के िविभन िहस म
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दद रहना, मोटापा बढ़ना इयािद समयाएं भी हो सकती ह ।

मािसक धम के बंद होने यानी रजोिनवृि के लण हर मिहला म  अलग-अलग होते ह ।

िकसी म  अचानक मािसक धम आना बंद हो जाता है तो िकसी म  धीरे-धीरे या िफर एक-दो

साल के भीतर।

मीनोपोज मिहलाओं के वृावथा की ओर जाने के लण ह । जैसे हर मिहला को माहवारी

के कालच से गुजरना पड़ता है वैसे ही हर मिहला को मीनोपोज होना भी ाकृितक है।

वथ रहने वाली मिहलाओ ंको िबना िकसी परेशानी के मीनोपोज हो जाता है यानी

ितमाह के रत ाव म  कमी होते जाना और एक िदन परूी तरह से बंद हो जाना।

जो मिहलाएं अवथ हो या िफर िजनकी माहवारी अिनयिमत हो, सवकाल के समय

उिचत देखभाल न की गई हो, उन मिहलाओ ंको माहवारी बंद होते समय कई परेशािनय

से गुजरना पड़ सकता है।

कई मिहलाओं म  देरी से मेनोपाज होने के पीछे गंभीर कारण हो सकते ह  जैसे- गभाशय म

सजून, गाँठ होना, क सर होना या होने की संभावना होना आिद।

मािसक धम बंद होने पर कई मिहलाओ ंम  कुछ मीनोपाज के लण िदखते है :

बहुत अिधक पसीना आना, घबराहट होना, िसर म  दद, चकर आना, वभाव म

िचड़िचड़ापन आ जाना, शारीिरक कमजोरी होना।

पेट से संबंिधत समया होना जैसे पाचनशित कमजोर होना जी िमचलाना, उिटयां

आना, कज की समया होना।

इस समय म  बहुत-सी िय को मानिसक तनाव भी होने लगता है।
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रजोिनवृित औरत के जीवन का वह समय है जब अडकोश की गितिविधयां समात हो

जाती है। ऐसे म  रजोिनवृि होने पर तनाव न लेते हुए ितिदन यायाम करना और

संतुिलत भोजन लेना शु कर देना चािहए।
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