
ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు

ఋతుక్రమానికి సంబంధించిన సవాళ�్ల  మరియు 
సాధ్యమ�ైన పరిషా్కరాలు

ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా మీ  అమా్మయి కోసం

పరిశుభ్రమ�ైన  ఋతుక్రమం
నిర్వహణ కష్టామని అనిపించినపు్పాడ�



రుతుక్రమం మొదలయి�్య ముందు క�గే ఒతి్తడి సమయంలో(Pre Menstrual Stress - 
PMS) మరియు  రక్తస్ార వం ఎకు్కవగా అవుతున్నా రోజులలో వారి ప్రపంచం తలకిందులుగా 
మారినటు్ల  ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా పిల్లల త�్లదండ�్ర లు తరచుగా భ�విసా్త రు. 

మారు్పా కోసం సిద్ధం చేయడానికి మీరు ముందుగానే చేయగ�గే  కొని్నా విషయాలు  ఇక్కడ 
ఉనా్నాయి:
• మీ పిల్లలకి వారు ప�రుగుతునా్నారు అని చెప్పాండి. అందరూ అలాగే ప�రుగుతారు.
• ఆడవారందరికీ సహజంగా అలాగే ఉంటుంది. అమ్మ కూడా అంతే కదా  అని నేరి్పాంచండి.
• ఈ మారు్పాల కోసం మనతోపాటు మన పిల్లలను కూడా సిద్ధం చేయగ�గితే, అది వారు ఈ 

మారు్పా సహజమేనని అర�ం చేసుకోవడానికి సహాయపడ�తుంది. ఆ మారు్పా 
యవ్వనంలోకి సులభంగా  మారడానికి దోహదం చేసు్త ంది.

కాబటి్టా  మీ పిల్లలకు  రుతుక్రమం గురించి నేర్పాడానికి మంచి మార్గం ఏమిటి?  సామాజిక 
కథలు( సో షల్ సో్టా రీ�)

నయిీ దిశ త�్ల నుండి గమనిక



డాక్టార్. సునీత  దేశ్ పాండే 

స�్పాషల్ ఎడ�్యకేటర్ 

మీ అమా్మయి  ఋతుక్రమ నిర్వహణ కోసం పాటించవలసిన 
చిట�్కలు

ఋతుక్రమ   నిర్వహణకు  చిట�్కలు

ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు

డాక్టార్. కావ్య పి్రయ వజ్ార ల
గెైనకాలజి�్టా  



ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు

  మీ అమా్మయి  ప్రతిరోజూ తనకు తానుగా తయారవడానికి అలవాటు 
పడితే, తనకి  ప్రతే్యక రుతుక్రమ సంరక్షణ దినచర్యకు  అనుగుణంగా 

ఉండడం అలవాటవుతుంది.

నిరా్ధ రించుకోండి:

• ప్రతి రోజు స్వయంగా సా్నానం చేయడం

• ప్రతిరోజు బట్టాలను మరియు లోదుసు్త లను మారు్చకోవడం

• మ�త్ర విసర్జెన తరా్వత జననేంది్రయాలను శుభ్రపరచుకోవడం

• బ�త్ రూమ్ కు వెళి్ళున ప్రతిసారి స్వయంగా చేతులను కడిగి, 

శుభ్రపరచుకోవడం 

• రోజంతా శుభ్రంగా ఉండేలా చూసుకోవడం 

ప్ార థమిక వ్యకి్తగత  పరిశుభ్రతతో ప్ార రంభించండి 



పురుగులు  మటి్టా , అపరిశుభ్రమ�ైన నీరు &/ లేదా  
ఆహారం దా్వరా  మన శరీరంలోకి  ప్రవేశిసా్త యి. ఇవి 
ముఖ్యమ�ైన ఖనిజాలు మరియు పో షకాలను గ్రహించే 
మన శరీర సామరా� ్థ్యాని్నా నేరుగా ప్రభ�వితం చేసా్త యి.

ఇది పో షకాల లోపం మరియు ఇనె్ఫెక్షన్్సా కు 
దారితీసా్త యి.

ప్రతి 6 నెలలకు ఒకసారి,  పాఠశాలకు  వెళ�్ల   పిల్లలు 
మరియు  వాళ్లకు ఆహారం తినిపించే ప�ద్దవాళ�్ళు  

ను�పురుగులను తొలగించే  విధానాని్నా తప్పానిసరిగా 
పాటించా�. ఇది సిఫారు్సా చేయబడిన నివారణ పద్ధతి
ఈ విధానం సుర�ితమ�ైనది మరియు సరళమ�ైనది - 
డాక్టార్ సూచించిన ను�పురుగులను  నిరూ్మ�ంచే 

మాత్రలు తీసుకోవడం. 

ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు

ను� పురుగుల(worms) నిరూ్మలన తప్పానిసరి 



రుతుక్రమ సమయంలో  రక్తస్ార వం సాధారణంగా గోధుమ రంగు నుండి ఇటుక రంగులోకి         తరువాత 
ఎరుపు రంగులోకి మారుతుంది. రజస్వల అయిన 

మొదటి రెండ� రోజులలో  తే�కపాటి దురద ఉండవచు్చ

కానీ ఈ�్టా   ఇనె్ఫెక్షన్్సా ఇలా కనిపిసా్త యి::
• వెజైనా (యోని) నుండి తెలుపు రంగులో వచే్చ రుతుస్ార వం
• జననేంది్రయాల దగ్గర దురద
• మ�త్ర విసర్జెన సమయంలో తీవ్రమ�ైన మంట

 రోగ నిరోధక శకి్త కూడా తకు్కవగా ఉండడం వల్ల  ఇది సంభవిసు్త ంది
ఇనె్ఫెక్షన్ మ�త్ార శయం లేదా గరా్భాశయానికి చేరవచు్చ

దురద రెండ� రోజుల కనా్నా ఎకు్కవగా ఉంటే, వైద్య సహాయం తీసుకోండి
ఇది ఇనె్ఫెక్షన్ వల్లన లేదా రజస్వల అవడం దా్వరా వచి్చందా అన్నాది తెలుసుకోండి.

చూసూ్త  ఉండండి!  ఈ�్టా  ఇనె్ఫెక్షన్్సా 
ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు



  తరచుగా పక్క తడపడం అన్నాది మ�త్ార శయ ఇనె్ఫెక్షన్్సా కు దారి తీసు్త ంది.
పక్క తడపకుండా ఉండడానికి అవసరమ�ైన శిక్షణా ప్రణాళికను పరిచయం చేయండి.

పక్క తడపడాని్నా(bed wetting) ఎలా మానిపించా�?

ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు• మీ పిల్లలు పడ�కునే ముందు పానీయాలను తకు్కవగా తీసుకునేలా చూడండి.
• సహజంగా వాడే ఇంటి చిట�్కగా వారి చేత తేనెను  తాగించండి.
• అవసరమ�ైతే అలారం ఏరా్పాటు చేయడం దా్వరా, 
అర్ధరాతి్ర సమయంలో వారు బ�త్ రూమ్ కు వెళ్లడాని్నా 
అలవాటు చేయండి.

•  మీ పిల్లలకు  మ�త్ార శయ కండరాలను  
బలపరిచే వా్యయామాలు లేదా మ�త్ార శయ 
నియంత్రణకు సహాయపడే ఇతర  శారీరక 
వా్యయామాలలో శిక్షణ ఇవ్వండి. 



పరిశుభ్రమ�ైన  రుతుక్రమానికి సంబంధించి 
5  ముఖ్యమ�ైన విషయాలను మీ పిల్లలు 

తెలుసుకోవడానికి కంటికి కనిపించే 
చిత్ార లను/  వసు్త వులను ఉపయోగించండి. 

5  ముఖ్యమ�ైన విషయాలు

ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు

1. మొదటిది:
మీ జననేంది్రయాలను ఎకు్కవగా 
తడమవదు్ద (manipulate). వాటిని 
తాకడానికి ముందు, తాకిన తరువాత 
చేతులను శుభ్రంగా కడగా�.

2. రెండవది:
మీ ప�్ౖరైవేట్ భ�గాలలో  ఎటువంటి 

వసు్త వులను ప�ట�్టా దు్ద .



5  ముఖ్యమ�ైన విషయాలు
3. మ�డవది:

అండర్ గారె్మంట్్సా  ఉతకడానికి డిటరె్జెంట్ పౌడర్ ను తకు్కవగా వాడండి.
 ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా పిల్లలు చర్మ  సుని్నాతత్వ  సమస్యలను ఎదుర�్కంట�రు

డెట�్టా ల్ లేదా సేవ్ లాన్ లాంటి యాంటీ 
మ�ైకో్ర బియల్ ద్రవాలను ఎకు్కవగా 
వాడదు్ద ;

ఇవి  జననేంది్రయాల లాంటి 
సుని్నాతమ�ైన ప్రదేశాలలో ప్రతికూలమ�ైన 
చర్మ సమస్యలకు కారణం కావచు్చ.

ఆడపిల్లల అండర్ గారె్మంట్్సా ను  
ప్రతే్యకంగా ఉతకడం మంచి పద్ధతి.

ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు



5 ముఖ్యమ�ైన విషయాలు
4. నాలుగవది:

రుతుక్రమ సమయంలో  రోజుకి  
రెండ�సారు్ల   అండర్ పాంట్్సా మరియు  

పా్య�్సా ను మారా్చ�.

5. ఐదవది:
3  రంధ్ార లలో(orifies)  ఏ ఒక్క 

దానిని కూడా  గోకవదు్ద .
       దురద ఇనె్ఫెక్షన్ కు 

దారితీయవచు్చ. 

ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు



పిల్లలు అనుకరణ దా్వరా  మంచివి 
నేరు్చకుంట�రు.

మీ పాప కోసం మంచి పరిశుభ్రతను 
పాటించండి. వారు మిమ్మ�్నా చూసి ఎలా 
పరిశుభ్రంగా  ఉండాలో  నేరు్చకుంట�రు.

 అమ్మ నుండి నేరు్చకోవడం

ఋతుక్రమ నిర్వహణ ● ఎలా మొదలు ప�ట�్టా �? ● ఏమి గురి్తంచుకోవా� ● మద్దతు

వారికి ఆదర్శింగా 
ఉండండి

ఉదాహరణ చూపిసూ్త
 వారికి గురువుగా/
సలహాదారుగా 
ఉండండి.



నయిీదిశ  మరియు త�్లదండ�్ర లు
   మీకు సహాయం చేయడం కోసం ఇక్కడ ఉనా్నారు

ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా పిల్లల  ప�ంపకానికి సంబంధించిన సందేహాలను 
తీర్చడానికి నయిీ దిశ పేరెంట్్సా వాట�్సాప్ గ�్ర ప్ మరియు నెలవారి మద్దతు 

సమ�హాలు ఇక్కడ ఉనా్నాయి 

పేరెంట్ కమ�్యనిటీలో  చేరడానికి లేదా మరింత సమాచారం కోసం మాకు రాయండి
contactus@nayi-disha.org  & సందరి్శించండి www.nayi-disha.org 

మీ పాప రుతుక్రమానికి సంబంధించిన జాగ్రత్తలు మరియు ఆరోగ్యం కోసం మా వెబ్ స�ౖట్ ను 
చూడండి. 

mailto:contactus@nayi-disha.org
http://www.nayi-disha.org/

