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 महि नाावाारीी (रीजस्वालाा)

 महि नाावाारीी भनाेकोो केो  ो?
 तपााईंकोो योोनिनेबााट प्रत्योको मनि नेा रगत निनेस्कोनेे प्रनि योालीाई 
मनि नेावाारी भनिनेन्छ। तपााईंकोो शरीरकोो रजस्वालीा च कोो 
प्राकोनितको भाग मनि नेावाारी  ो। तपााईंकोो रजस्वालीा च ली 
तपााईंकोो शरीरलीाई सम्भाानिवात गभवाती हुने तयोार गर्दछ।  
योदिर्द तपााईं गभवाती हुनेुहुन्न भनेे,  ामोनेली बानेाएकोो पााठेघरकोो 
त  तपााईंकोो योोनिनेमागभ हुरै्द बाानि र निनेस्कोन्छ। योो तपााईंकोो 
मनि नेावाारीकोो सुरुवाात  ो।
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 महि नाावाारीी कोहि ला सुुरु हुन्छ?े
अष्ट्रेेलिलीयोामा, तपााईंकोो पानि लीो मनि नेावाारी हुनेे औसत उमेर १२ 
रे्दखि  १३ वार्षकोो हुर्दा  ो, तर योसकोो सुरुवाात चाडैंंमा ९ वार्ष रे्दखि  
र दि लीोमा १६ वार्ष सम्म हुने सक्छ। योदिर्द तपााईंकोो मनि नेावाारी 
१६ रे्दखि  १७ वार्षकोो उमेरसम्म पानिने सुरु भएकोो छैने भनेे आफ्नेो 
डैंाक्टरलीाई भटने ोस्।
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 महि नाावाारीी कोहि ला बन्द हुन्छ?े
तपााईंकोो अन्तिन्तम मनि नेावाारीलीाई 'रजोनिनेवाृत्ति ' भनिनेन्छ। 
अष्ट्रेेलिलीयोामा, रजोनिनेवाृत्ति  हुनेे औसत उमेर ५१ रे्दखि  ५२ वार्ष सम्म 
हुन्छ, तर योो ६० वार्षकोो उमेर सम्म पानिने हुने सक्छ।
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 औसुत महि नाावाारीी चक्र कोहित लाामो हुन्छ?
तपााईंकोो मनि नेावाारी च मा तपााईं मनि नेावाारी भएकोो पानि लीो 
दिर्दनेर्दखि  सुरु गरिर अकोो मनि नेावाारी हुनेे अघिघल्लीो दिर्दनेसम्म कोो 
अवाघि  मापाने गरिरन्छ। सबाकोा च  फरको हुन्छने्। मनि नेावाारीकोो 
अन्तर लीगभग २८ दिर्दने हुनेे गर्दछ। 
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तपााईंकोो महि नाावाारीीकोो बेलाामा केो अपाेक्षाा 
गनाु हुन्छ
तपााईंकोो मनि नेावाारी तीने रे्दखि  सात दिर्दने सम्म र ने सक्छ। 
अघि कोा.श मानिनेस रूली आफ्नेो मनि नेावाारीकोो अवाघि मा 
कुोली 80 एमएली भन्र्दा कोम रगत गमाउछने्। रक्तस्राावा सानेो 
मात्राा रे्दखि  भारी मात्राा सम्म फरको फरको हुने सक्छ। तपााईंकोो 
मनि नेावाारीकोो प्रवाा  पानि लीो तीने दिर्दने सम्मकोो लीानिग भारी र 
अन्त्योमा  ल्कोा हुने सक्छ।
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तपााईंकोो मनि नेावाारी हुर्दा कोो रगतकोो  रङ गा ा  रोबााट 
उज्योालीो रातोमा पारिरवातभने हुने सक्छ।
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केो ी सानेा मात्राामा  रगत जमेकोो र्दखि ने सामान्यो  ो, तर योदिर्द 
तपााईंली 50-सेन्टकोो लिसक्कोाकोो आकोार भन्र्दा ठुेलीो रगत जमेकोो 
र्दख्नेुभयोो भनेे, आफ्नेो डैंाक्टरसँग कुोरा गनेभ ोस्।
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मनि नेावाारीकोो बालीामा त्तिभन्न गन्ध आउने सामान्यो  ो। योदिर्द तपााईं 
गन्धकोो बाारमा लिचन्तिन्तत हुनेुहुन्छ भनेे, आफ्नेो डैंाक्टरसँग कुोरा 
गनेभ ोस्।
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 तपााईंकोो महि नाावाारीीलााई अरु कुोना कोरीाला 
असुरी गना  सुक्छ?
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और्षघि , रोग,  मोने,  मोने थेरेापाी, तनेावा, व्याायोाम, आ ार र 
तौलीलीगायोत  र कोारको रूली ेतपााईंकोो मनि नेावाारीलीाई असर गनेभ 
सक्छने।्

े ै

 महि नाावाारीीकोो बेलाामा प्रयोोग गना उत्तम 
सुामग्रीी केो  ो?
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 र प्रकोारकोा मनि नेावाारीकोो बालीामा प्रयोोग गने सामग्रीी रू 
उपालीब्ध छने, जस्त ट्यााम्पने, प्योाडैं रू, मनि नेावाारी अ.डैंरनिवायोर, 
मनि नेावाारी कोपा र मनि नेावाारी निडैंस्को रू। तपााईंली मनेपाने 
सामग्रीी रू फेलीा पााने अघिघ तपााईंली केो ी सामग्रीी रू कोो प्रयोोग 
गने प्रयोास गने आवाश्योको पार्दछ।
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 महि नाावाारीीपावा कोा लाक्षाण रु (PMS)ू
 र मानिनेस रूली आफ्नेो मनि नेावाारी सुरु हुने अघिघ भावानेात्मको 
र शारीरिरको लीक्षण रू अनेुभवा गछने्। योसलीाई ‘पाी एम एस’ 
(PMS) भनिनेन्छ। सामान्यो लीक्षण रूमा बााउनिडैंने, लिचडैंलिचडैंापाने, 
फल्नेे, निपाम्पली र थेकोाने समावाेश छने्।
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 रैजसो व्याक्तिक्त रूमा एको वाा दुई लीक्षण रू हुन्छने जने सजिजली 
व्यावास्थाापाने गनेभ सनिकोन्छ। मनि नेावाारी सुरु भएपालिछ लीक्षण रू 
सामान्योतयोा रोनिकोन्छने्।
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PMS लीक्षण रू व्यावास्थाापाने गनेभ स्वास्था  ानेा  ानेे, सनि यो 
र नेे, आराम गने प्रनिवाघि  रूकोो अभ्योास गने, गुणस्तरीयो निनेद्राा 
पायोाउनेे र तपााईंकोो डैंाक्टरली लिसफारिरस गरकोा और्षघि  रू लिलीनेे 
जस्ता तरिरकोा रू छने्।
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 महि नाावाारीीकोो बेलाामा हुना दुखााइे
तपााईंकोो पााठेघरकोो मा.सपाशी कोलिसलीो हुर्दा मनि नेावाारीकोो बालीामा 
दु ाइ हुन्छ। दु ाइमा पाक्तिल्भको वारपार बााउनिडैंने र भारीपाने, 
र तल्लीो  ाडैं, पाेट वाा  ुट्टाामा दु ाइ समावाेश हुने सक्छ। 
मनि नेावाारीकोो बालीामा हुनेे दु ाइ सामान्यो हुन्छ योदिर्द:
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• योो तपााईं मनि नेावाारी भएकोो पानि लीो दुई दिर्दने त्तिभत्रा हुन्छ भनेे
• तपााईंली दु ाइ कोम गने और्षघि  लिलीर्दा वाा तातो वाा लिचसो  

पादिट्टा रुकोो  प्रयोोग गर्दा योो  ट्छ भनेे
• योसली तपााईंकोो र्दनिनेको जीवानेलीाई असर गरै्दने भनेे।
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 तपााईंलााई भारीी महि नाावाारीी भएकोो कोसुरीी 
थाा ा पााउनाुहुन्छ?
ह्यााबाी पाीरिरयोडैंस (मनि नेावाारीकोो बालीा हुनेे भारी रक्तस्राावा) तबा 
हुन्छ जबा तपााईं प्रत्योको मनि नेावाारी हुर्दा  र रगत गमाउनेुहुन्छ। 
तपााईंलीाई भारी मनि नेावाारी भएकोो हुने सक्छ योदिर्द तपााईंली 
आफ्नेो मनि नेावाारीकोो बालीामा प्रयोोग गरिरनेे सामग्रीी प्रत्योको दुई 
घण्टा वाा सो भन्र्दा कोम समयोमा पारिरवातभने गनेभ आवाश्योको हुन्छ, 
तपााईंली 50-सेन्टकोो लिसक्कोा भन्र्दा ठूेलीो आकोारकोो रगत जमेकोो 
र्दख्नेुहुन्छ अथेवाा तपााईंकोो मनि नेावाारी आठे दिर्दने भन्र्दा बा ी  
सम्म र न्छ
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योदिर्द तपााईंलीाई भारी मनि नेावाारी भएकोो छ र बााउनिडैंनेे र थेकोाने 
लीाग्नेे जस्ता लीक्षण रूली तपााईंकोो र्दनिनेको जीवानेलीाई असर 
गरिरर ेकोो छ भनेे आफ्नेो डैंाक्टरलीाई भटने म त्त्वापाणभ हुन्छ।
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 आफ्नाो डााक्टरीलााई कोहि ला भटनाे े ् े
योदिर्द तपााईं आफ्नेो मनि नेावाारीकोा बाारमा लिचन्तिन्तत हुनेुहुन्छ 
भनेे आफ्नेो डैंाक्टरलीाई भटने ोस्। उर्दा रण कोो लीागी, 
योदिर्द:
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• तपााईंकोो मनि नेावाारी एको  ाँचामा चल्रै्दने 
(अथेाभत कोी आघिघ पालिछ हुन्छ, वाा सामान्यो 
भन्र्दा छोटो वाा लीामो समयो सम्म र न्छ)

• तपााईंकोो मनि नेावाारीने हुरै्दने
• तपााईंकोो मनि नेावाारी सुरु हुर्दा गम्भाीर भावानेात्मको 

वाा मनेोवाज्ञानिनेको स.कोट कोो अनेुभवा गनेहुन्छ
• लीक्षण रूली तपााईंकोो जीवानेकोो गुणस्तरलीाई  

असर गछभ।
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थेपा जानेकोारी, स.सा ने र सन्र्दभ रूकोो लीानिग भ
jeanhailes.org.au/health-a-z/periods  
मा जाने ोसु ्

फोने 03 9453 8999
jeanhailes.org.au

मनि लीा स्वाास्थ्योकोा लीानिग जीने  ेल्सली  
अष्ट्रेेलिलीयोालीी सरकोारकोो समथेभनेलीाई  
कोतज्ञतापावाभको स्वाीकोार गर्दछ।
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अनिप्रली २०२४ मा अपाडैंट गरिरएकोोे

अस्वाीकोरण: योो जानेकोारीली लिचनिकोत्सकोीयो सल्लीा लीाई प्रनितस्थाापाने 
गर्दने। योदिर्द तपााईं आफ्नेो स्वाास्थ्योबाार लिचन्तिन्तत हुनेुहुन्छ भनेे, आफ्नेो 
डैंाक्टर वाा स्वाास्थ्यो सेवाा टोलीीसँग कुोरा गनेभ ोस्।
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 ामी निवानिवा  पाृष्ठभघिम, अनेुभवा र पानि चाने रू भएकोा व्याक्तिक्त रूकोा 
लीानिग स्वाास्थ्योबाार जानेकोारी लीेख्छँ।  ामी 'मनि लीा' शब्र्दकोो प्रयोोग 
गछं, तर  ामी मान्छँ निको योो शब्र्दली  ाम्रोो सामग्रीी प्रयोोग गने सबा 
मानिनेस रूलीाई समावाेश गर्दने।
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