
రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు

ఋతుక్రమానికి (మనె్సాస్) సంబంధించిన 
సవాళ్ళు మరియు సాధ్యమైన పరిషా్కరాలు

ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా మీ పాప కోసం

ఋతుక్రమ నిర్వహణ
అది కషర్ట్మని అనిపించినపు్పాడ



రుతుక్రమం మొదలయి్య ముందు కగే ఒతి్తడి సమయంలో(Pre Menstrual Stress - PMS) 
మరియు  రక్తస్ార వం ఎకు్కవగా అవుతున్నా రోజులలో వారి ప్రపంచం తలకిందులుగా మారినటు్ల  
ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా పిల్లల త్లదండ్ర లు తరచుగా భవిసా్త రు. 

మారు్పా కోసం సిద్ధం చేయడానికి మీరు ముందుగానే చేయగగే  కొని్నా విషయాలు  ఇక్కడ 
ఉనా్నాయి:
• మీ పిల్లలకి వారు పరుగుతునా్నారు అని చెప్పాండి. అందరూ అలాగే పరుగుతారు.
• ఆడవారందరికీ సహజంగా అలాగే ఉంటుంది. అమ్ము కూడా అంతే కదా  అని నేరి్పాంచండి.
• ఈ మారు్పాల కోసం మనతోపాటు మన పిల్లలను కూడా సిద్ధం చేయగగితే, అది వారు ఈ 

మారు్పా సహజమేనని అర్థం చేసుకోవడానికి సహాయపడతుంది. ఆ మారు్పా యవ్వనంలోకి 
సులభంగా  మారడానికి దోహదం చేసు్త ంది.

కాబటిర్ట్  మీ పిల్లలకు  రుతుక్రమం గురించి నేర్పాడానికి మంచి మార్గిం ఏమిటి?  సామాజిక కథలు( 
సో షల్ సోర్ట్ రీస్)

నయిీ దిశ త్ల నుండి గమనిక



డాకర్ట్ర్. కావ్యపి్రయ వజ్ార ల
గెైనకాలజిస్ర్ట్

ఋతుక్రమానికి  మీ పాపని ఎంత బగా తయారు చేయగలరు?

ఋతుక్రమ  నిర్వహణ -  చిట్కలు

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా పిల్లలు కూడా 
సాధారణ పిల్లల మాదిరిగానే 

యుక్తవయసు అనుభవించడం 
సాధ్యపడతుంది. 

మరియు ఇది వారి  హకు్క కాబటిర్ట్ , 
నెలవారి రుతుక్రమం రాకుండా 

చేయడానికి ఏమి చేయా అన్నా దాని 
గురించి ఆలోచించకుండా రుతుక్రమం 

నిర్వహించదగిన సా్థ యిలో కొనసాగేటటు్ల  
చేయడం మన కర్తవ్యం. 

ప్రతి పాపకు యుక్తవయసు అనుభవించే హకు్క ఉంది

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా పిల్లలు వారి నెలవారి  రుతుక్రమాలను నిర్వహించడంలో 
కొది్దగా ఇబ్బందులను ఎదురొ్కనే  సందరా్భాలు ఉండవచు్చ. రుతుక్రమ సమయం 

మానసికంగా మరియు శారీరకంగా కషర్ట్తరమైనదిగా మారవచు్చ.

పీ్ర మను్ర వల్ సర్ట్ ్ట్రాస్- PMS(ఋతుక్రమానికి ముందు కగే ఒతి్తడి) అపో హ కాదు. PMS 
కొందరికి చాలా బధగానూ  మరికొందరికి బధ లేకుండాను ఉండవచు్చ.

రక్తస్ార వం మొదలవడానికి ముందే మీ పాప శారీరక మరియు మానసిక క్షోభను  
ఎదురో్కవచు్చ

• పొ తి్తకడపులో తిమి్మురి (abdominal cramps) 
• నడము నొపి్పా, తలనొపి్పా
• ఎటువంటి ఆలోచన లేని విచారం
• అలసట, పనులలో ఆసకి్త లేకపో వడం 

ఈ ప్రకి్రయ ఎలా ఉంటుంది?

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



PMS ఎదురొ్కనేందుకు మీ పాపకి మీ అవసరం ఉంది

ప్రతే్యకించి ఆ బధను వారు అర్థం చేసుకోలేరు లేదా వారు అనుభవిసు్త న్నా 
దానిని చెప్పాలేరు.

ఈ ప్రకి్రయ ఎలా ఉంటుంది?

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



మీ పాపకి  అధిక రక్తస్ార వం లేదా ఎకు్కవ బధాకరమైన నెలవారీ 
రుతుక్రమం ఉంటే  పాలీసిసిర్ట్క్ ఒవేరియన్ డిజార్డిర్(PCOD) కోసం పరీక్ష 
చేయించండి. 

ఊహించని విధంగా తలమీద జుటుర్ట్  రాపో వడం, అవాంఛిత రోమాలు 
ఉండటం, జిడ్డి  చర్ముం మరియు మొటిమలు ఉనా్నాయిమో గమనించండి.

నొపి్పా తీవ్రంగా   మరియు నిరంతరంగా  ఉంటే ఎండోమటి్రయాసిస్ వంటి 
అండాశయ  రుగ్ముతలను  పరీించడం గురించి మీ గెైనకాలజిస్ర్ట్  తో 
మాట్ల డండి.

ఇవి సాధారణంగా ఉండే నెలవారి రుతుక్రమ లక్షణాలు కావు. వీటికి 
ప్రతే్యకమైన వైద్య సహాయం మరియు జీవనశైలో మారు్పాలు అవసరం. 

నెలవారి రుతుక్రమాని్నా నిర్వహించలేకపో తే?

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



మీ ఎంపికల గురించి తెలుసుకోండి
నెలవారీ రుతుక్రమాని్నా  నిర్వహించడానికి ఎనో్నా మారా్గి లు ఉనా్నాయి. వాటిలో 

కొని్నా హానికరమైనవి/ ప్రమాదకరమైనవి. మీ పాప కోసం సులభమైన మారా్గి లను  
ఎంచుకోండి. 

Yes?
Then you needn’t 
change a thing!

Are your 
child’s 
periods 
easily 
managed
?

Worked?
Yay! You’re 
set!

No?
Try non-medical 
solutions:

● Eating right
● Exercising
● Hydrating

Still 
unmanageable?
Speak to your 
Gynaecologist
about a more 
permanent option

All well? 
Amazing!

First 
Resort

Last 
Resort

Next 
ResortDidn’t work?

Ask your gynec 
about medical 
solutions:

● Oral medication
● Hormonal IUD

The Concern

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు

When the going gets very tough!



రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు

మొదటి ప్రయత్నాం &  తరువాతి ప్రయత్నాం
అధిక రక్తస్ార వం మరియు నొపి్పాని తగి్గించడానికి కొని్నా  వైదా్యనికి సంబంధించని ఇతర మారా్గి లు:

రక్తస్ార వం లేదా నొపి్పా బగా ఉన్నాట్లయితే కా్ర ంప్్సా(cramps),
రక్తస్ార వం మరియు లేదా మానసిక కలో్ల లం  తగ్గిడానికి  

మీ గెైనకాలజిస్ర్ట్  మందులను సూచిసా్త రు.

ఒకవేళ ఇది కూడా పని చేయకపో తే హారో్మునల్  ఇంట్ర  యుటిరెైన్ (IUD) 
పరికరాని్నా  శరీరంలో  ప్రవేశపడతారు.
గెైనకాలజిస్ర్ట్  ప్రతి 5 సంవత్సారాలకు ఒకసారి లోకల్ అనసీ్తషియా 
ఇచి్చ పరికరాని్నా  మారుసా్త రు. ఈ పరికరం గర్భాం రాకుండా చేసు్త ంది, 
రక్తస్ార వాని్నా తగి్గిసు్త ంది మరియు  రుతుక్రమాని్నా  పూరి్తగా ఆపేయవచు్చ.

ప్రమాదం :ఈ పరికరాని్నా శరీరంలో పటర్ట్డం వల్ల  30 శాతం మంది సీ్త ్రలకు రక్తస్ార వం అవుతుంది.

ఆరోగ్యకరమైన బరువు 
మరియు వా్యయామ 

దినచర్యను నిర్వహించడం

ప్రతి రోజూ తగినంత 
నీరు త్ార గడం

ఎకు్కవ చకె్కర మరియు ఉపు్పాతో 
ఉన్నా ఆహారాని్నా నివారించడం 

సమతుల్య ఆహారాని్నా తీసుకోవడంమొ
ద
ట
ి 

ప
్రయ

త
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వ
ాతి

 
ప
్రయ

త
్నాం



జీవనశైలో మారు్పాలు లేదా వైద్య చికిత్సా సరిపో కపో తే, పునరుత్పాతి్త  
అవయవాలను(reproductive organs) శస్త ్ర చికిత్సా దా్వరా తొలగించాలని మీ 

గెైనకాలజిస్ర్ట్   సిఫారు్సా చేయవచు్చ.

దయచేసి  మీ పాప లేదా సంరక్షణ తీసుకునే వారి ఆరోగ్యం ప్రశా్నార్ధకంగా ఉంటే  
మాత్రమే ఈ పద్ధతుల గురించి ఆలోచించా.

తరచుగా  సంరక్షకులు  పిల్లలకు నెలవారీ రుతుక్రమాని్నా నిర్వహించడానికి 
అవసరమైన బో ధన చేయడానికి  ముందే వైదు్యలు శస్త ్రచికిత్సాను సూచిసా్త రు.

ఇది మీ పాపకు ఉత్తమ ఎంపిక కాకపో వచు్చ

బో ధనా విధానం  కషర్ట్ం అని  అనిపించవచు్చ. కానీ యుక్త వయసులో  పాప 
యొక్క ఆరోగా్యనికి ఇది చాలా సురితం

ఆఖరి ప్రయత్నాం

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



 సర్ట్రిలౖజేషన్ (కుటుంబ నియంత్రణ) అవసరమయి్య  కొని్నా తీవ్రమైన పరిసి్థతులు  

● మీ పాప  ప్రవర్తనలో తీవ్రమైన  మారు్పాలను అనుభవిసు్త ంది మరియు,PMS/ 
రుతుక్రమం కారణంగా తనకు తానే బధపడేలా  ప్రవరి్తసు్త ంది. 

● మీ పాప శారీరకంగా క్రమబద్ధమైన  పరిశుభ్రతను పాటించలేదు.

● ఆలస్యమైన అవగాహన వికాసం(cognitive development) పిల్లలను 
పూరి్తగా సంరక్షకునిపౖ  ఆధారపడేలా చేసు్త ంది. దీని ఫతంగా సంరక్షకుని 
ఆరోగ్యం ప్రశా్నార్ధకం అవుతుంది. 

● ప్ార థమిక సంరక్షకుని శారీరక సి్థతి, వయసు లేదా ఆరోగ్య కారణంగా 
రుతుక్రమంలో వచే్చ బధలను సంరించడానికి సహకరించదు.

● గారి్డియన్్సా /సంరక్షకులు పరిశుభ్రతకు సంబంధించిన పరికరాలను మరియు 
సహాయాని్నా పొ ందగగినంత  సో్త మతను కగి ఉండరు.

ఆఖరి ప్రయత్నాం

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



శాశ్వతమైన కుటుంబ నియంత్రణ( సర్ట్రిలౖజేషన్) 
రెండ రకాలు —

అండాశయాలను తొలగించడం మరియు
&

గరా్భాశయాని్నా తొలగించడం(Hysterectomy)

పునరుత్పాతి్త  అవయవాలను తొలగించడం

Diagram Source: Cancer Research UK uploader (Own work) 
[CC BY-SA 4.0 
(https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0)], via 
Wikimedia Commons

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



ప్రభవాలు

ఇతర శరీర విధులు 
కారి్డియాక్, కాగి్నాటివ్ 

మొ..

పునరుత్పాతి్త  
ఆరోగ్యం.. గరా్భాశయ 

విధులు

 ఓవరీస్ 

అండాశయాలను తొలగించడం

ఈసోర్ట్ ్ట్రా జన్ పొ్ర జెసార్ట్ ్ట్రా న్

అండాశయాలు ఈసోర్ట్ ్ట్రా జన్, పొ్ర జెసార్ట్ ్ట్రా న్ ను 
తయారుచేసా్త యి. పునరుత్పాతి్త  ఆరోగా్యనికి 

ఈ రెండ హారో్మును్ల  అవసరం.

ఈ హారో్మును్ల  గుండె, ఎముకలు మరియు 
మదడను కూడా ప్రభవితం చేసా్త యి. అవి 
ఇతర హారో్మును్ల  మరియు  అవయవాలతో 

పరస్పార చర్యల దా్వరా శరీరాని్నా 
నియంతి్రంచడంలో సహాయపడతాయి.

అండాశయాలను తొలగించడం పునరుత్పాతి్త  
ఆరోగా్యని్నా మాత్రమే కాకుండా శారీరక 

పనితీరును ప్రభవితం చేసు్త ంది.
ఇది మీ పాపకి మంచి కంటే హాని ఎకు్కవ 

చేసు్త ంది.

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



మీ పాపకు  ఏ ప్రమాదాలు ఎదురవుతాయో మీ డాకర్ట్ర్ తో మాట్ల డండి.
చివరగా, ఈ ప్రకి్రయ సాధారణ మతు్త  మందు (అనసీ్తషియా) ఇచి్చ చేసా్త రు. దానికి 

సంబంధించిన సమస్యలు రావచు్చ. వీటి గురించి మీ డాకర్ట్ర్ ను అడగాలని గురు్త ంచుకోండి.

భరతదేశంలో  రజస్వల అయిన తరువాత, రెండ సంవత్సారముల వరకు గరా్భాశయ శస్త ్రచికిత్సాను  సిఫారు్సా చేయడం 
నిరాకరించబడింది.   సాధారణంగా అండాశయ శస్త ్రచికిత్సా కంటే గరా్భాశయ శస్త ్రచికిత్సాను సిఫారు్సా చేసా్త రు.
కానీ ఇంకా ప్రమాదాలు ఉనా్నాయి. గరా్భాశయ చికిత్సా తరువాత కొని్నా సంవత్సారాలకు కి్రందివి  సంభవించవచు్చ*:

● సుని్నాతత్వం, దడ, చిరాకు మరియు ఇతర సాధారణ సమస్యలు
● ముఖం ఎర్ర పడట, చెమట మరియు యోని పొ డిబరటం 
● అండాశయ హారో్మును్ల  లేకపో వడం, అండాశయాలు సంరింపబడటం. ఈ పరిసి్థతి  కి్రంది వాటికి దారితీసు్త ంది 

● రుతుక్రమం త్వరగా ఆగిపో వడం (మనోపాజ్)
●  కరోనరి హార్ర్ట్ డిసీజెస్ ,నూ్యరోలాజికల్ బలహీనత మరియు ప్ార ణాంతక ప్రమాదాలు
● హారో్మున్ల  పునసా్థ పన చికిత్సా(Hormonal replacement therapy) అవసరం.  ఇది పరిణామాలను తగి్గిసు్త ంది కానీ 

తొలగించదు.  ఇంకా చెపా్పాలంటే ఈ చికిత్సా రొము్ము కా్యన్సార్ మరియు గుండెకు సంబంధించిన రక్తనాళీల ప్రమాదాని్నా 
పంచుతుంది. 

గరా్భాశయాని్నా తొలగించడం

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



సమాచారంతో కూడిన నిర్ణయాలు 
తీసుకోండి

మీ పిల్లల శ్రయసు్సాను  ప్రభవితం చేసే చర్యలు తీసుకునే ముందు, 
ఏ విషయాని్నా అయినా  మీరే సాధ్యమైనంతవరకు అర్థం చేసుకొని 

అవగాహన పంచుకోండి.

రుతుక్రమ నిర్వహణ ● ఏమి ఆశిసు్త నా్నారు? ● ఎంపికలు ● మద్దతు



నయిీదిశ  మరియు త్లదండ్ర లు
   మీకు సహాయం చేయడం కోసం ఇక్కడ ఉనా్నారు

ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా పిల్లల  పంపకానికి సంబంధించిన సందేహాలను 
తీర్చడానికి నయిీ దిశ పేరెంట్్సా వాట్సాప్ గ్ర ప్ మరియు నెలవారి మద్దతు 

సమహాలు ఇక్కడ ఉనా్నాయి 

పేరెంట్ కమ్యనిటీలో  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 సౖట్ ను 
చూడండి. 

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

