
PMS గురించి తెలుసుకోవడం ● ఏమి చేయా�? ● మద్దతు

ఋతుక్రమానికి సంబంధించిన సవాళ�్ళు మరియు 
        సాధ్యమ�ైన పరిషా్కరాలు

ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా మీ అమా్మాయి కోసం

ఋతుక్రమ విచారం
పీ్ర మ�ను��్ర వల్ సిండో్రమ్(PMS - రుతుక్రమ ప్ార రంభ సమయంలో క�గే 

ఒ�్తడి) ను  ఎలా ఎదురో్కవా�?



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

మారు్పు కోసం సిద్ధం చేయడానికి మీరు ముందుగానే చేయగ�గే  కొని్నా విషయాలు  ఇక్కడ 
ఉనా్నాయి:
• మీ పిల్లలకి వారు ప�రుగుతునా్నారు అని చెప్పుండి. అందరూ అలాగే ప�రుగుతారు.
• ఆడవారందరికీ సహజంగా అలాగే ఉంట�ంది. అమ్మా కూడా అంతే కదా  అని నేరి్పుంచండి.
• ఈ మారు్పుల కోసం మనతోపాట� మన పిల్లలను కూడా సిద్ధం చేయగ�గితే, అది వారు ఈ 

మారు్పు సహజమేనని అర్థిం చేసుకోవడానికి సహాయపడ�తుంది. ఆ మారు్పు యవ్వినంలోకి 
సులభంగా  మారడానికి దోహదం చేసు్త ంది.

కాబటి్ట  మీ పిల్లలకు  రుతుక్రమం గురించి నేర్పుడానికి మంచి మార్గుం ఏమిటి?  సామాజిక కథలు( 
సో షల్ సో్ట రీ�)

నయిీ దిశ త�్ల నుండి గమనిక



�్రమ�. సునీత దేశ్ పాండే
స�్పుషల్ ఎడ�్యకేటర్

మీ పిల్లల పీ్ర మ�ను��్ర వల్  ఆరోగ్యం కోసం పాటించవలసిన చిట�్కలు
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పీ్ర మ�ను��్ర వల్   సిండో్రమ్  నిర్విహణ

డాక్టర్. కావ్య పి్రయ వజ్ార ల
గెైనకాలజి�్ట
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PMS అంటే ఏమిటి?

పీ్ర మ�ను��్ర వల్ సిండో్రమ్ అనేది నెలవారి  రుతుక్రమ  సమయానికి ముందుగా 
7 నుండి 14 రోజులలో  హారో్మాన్ల   మారు్పు కారణంగా ఏర్పుడ�తుంది. ఈ 
మారు్పు కింది లక్షణాలకు దారి తీసు్త ంది:

• అలసట
• నొపి్పుని భరించలేకపో వ�ట/ చికిత్సా అందించకపో తే
• అప�్పుడప�్పుడ� విచారంగా ఉండటం
• తలనొపి్పు
• వెను్నానొపి్పు/ నడ�ము నొపి్పు
• పొ �్త  కడ�ప�లో ఉబ్బరం
• ఎడిమా - వేళ�్ళు మరియు  కణతలలో వాప�
• ర�ము్మాలో్ల  నొపి్పు 

అని్నా లక్షణాలు ఉండవలసిన అవసరం లేదు. PMS ప్ర� వ్యకి్తకి  ఒకో్క 
సా్థి యిలో ఉండవచు్చ. నొపి్పు గురి్తంచ లేనట�్ల గా గాని లేదా చాలా తీవ్రంగా 
గానీ ఉండవచు్చ.

సహాయం అడగలేనప�్పుడ�,మాట�్ల డ లేని పిల్లలు PMS  కు సంబంధించి  
అదనప� సవాళ్లను ఎదుర�్కంట�రు



పిట�్యటరీ గా్ల ండ్
w LH & FSH  హారో్మాన్లను విడ�దల 
చేసు్త ంది -  ఈసో్ట ్ట్రో జ� &  పొ్ర జెస్టరా�  
ఉత్పు�్తని నియం�్రంచే హారో్మాను్ల

PMS గురించి తెలుసుకోవడం ● ఏమి చేయా�? ● మద్దతు

 PMS కు కారణం ఏమిటి?
 ప్ర� నెల మీ మ�దడ� రుతుస్ార వాని్నా నియం�్రంచే 
హారో్మాన్లను  విడ�దల చేసు్త ంది. అవి  రక్తస్ార వాని్నా 
నిర్ణీయిసా్త యి, అంతేకాదు ఇతర శరీర పనితీరులను కూడా 
ప్రభ�వితం చేసా్త యి. ఈ దుష్ప్రభ�వాలు PMS యొక్క 
లక్షణాలు.

సాధారణ PMS  హారో్మాన్ల  నమ�నాలు:
• అధిక ఈసో్ట ్ట్రో జ� సా్థి యిలు
• తకు్కవ పా్ల సా్మా  పొ్ర జెసి్టరా�  సా్థి యిలు
• అంటే.. ఈసో్ట ్ట్రో జ� : పొ్ర జెసి్టరా� నిష్పు�్త  ప�రుగుట
• హెైపో థైరాయిడిజం కారణం కావచు్చ & /లేదా  

పో్ర లాకి్ట�  సా్థి యిలు 
ఎకు్కవ అవ్విచు్చ

PMS  తో పాట� తీవ్రమ�ైన  నిరాశ/ విపరీతమ�ైన  భ�వోదే్విగాలు ఉంటే దీనిని  'పీ్ర మ�ను��్ర వల్ డైసో ్పురిక్ 
డిజార్డర్' ( Pre Menstrual Dysphoric Disorder) అంట�రు.
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PMS ని ఏవి సులభతరం  చేసా్త యి? 

• ఉప�్పు/ పంచదార/ మసాలా ఎకు్కవగా ఉన్నా ఆహారాని్నా మానేయండి. 
తగినంత నీరు త్ార గండి, కానీ  కెఫ�ౖ�  మానేయండి.

• చాకె్లట్ ను ఎకు్కవగా �నాలని అనుకుంట�నా్నారంటే  దాని అర్థిం 
శరీరానికి మ�గీ్నాషియం అవసరం ఉంది. డార్్క చాకె్లట్ లేదా 
మ�గీ్నాషియం ఉన్నా ఆహారాని్నా తీసుకోండి.

•  మీరు ఐర� ను కోలో్పుతునా్నారు. బెల్ల ం, ఆకుకూరలు, ఖరూ్జూ రం 
మరియు డై్రై ఫ�్రూ ట్్సా ని తీసుకోండి.

•  డైరీ ఉత్పుతు్త లు,  గుడ�్ల  మరియు రాగులతో  కా్య�ల్షియం సా్థి యిలను 
సరిచూసుకోండి.

• ఎకు్కవ సేప� ఆక�తో   ఉండవదు్ద  . పండ�్ల  (లేదా డై్రై ఫ�్రూ ట్) �నడం 
దా్విరా ఆరోగ్యకరమ�ైన  రక్తం లోని చకె్కర సా్థి యిలను సరి చూసుకోండి. 

• ఈవినింగ్ ప�్ౖరైమ్ రోజ్ ఆయిల్  పిల్్సా   ప్రయ�్నాంచి చూడండి. విటమి� 
'డి', బి - 6, బి -12 ,  ఒమేగా - 3  మందులను వాడ�తూ ఉండండి.

ఆహారం
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PMS ని ఏవి  సులభతరం చేసా్త యి?

•  రోజు చేసే శారీరక వా్యయామం అలసట మరియు  
కండరాల నొపి్పు రాకుండా సహాయం చేసు్త ంది. మంచి 
అలవాట�్ల  చేసుకోవడానికి  ఏరోబిక్్సా, డా�్సా, యోగ  
చక్కటి  వా్యయామాలు. 

• PMS & రుతుస్ార వం ఉన్నా రోజులో్ల  వా్యయామం 
ఎండారి్ఫి�్సా లను విడ�దల చేసు్త ంది. ఇవి మానసిక 
సి్థి� మరియు నిద్రను మ�రుగుపరచడానికి ఒ�్తడిని  
తగి్గుసా్త యి. 

• PMS కోసం  తయారయి�్య  ప్రకి్రయలో సాధారణ 
వా్యయామం చేసేటప�్పుడ� వెనుక భ�గాని్నా 
బలోపేతం చేయండి. పొ ట్ట  ప�ౖ దృషి్ట   ప�టి్ట  చేసే  
వా్యయామాలు కూడా ప్రయోజనకరంగా  ఉంట�యి. 

వా్యయామం
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PMS ని ఏవి సులభతరం చేసా్త యి?

మంచి ఆరోగా్యనికి తగినంత సుఖనిద్ర చాలా ముఖ్యం.

• రుతుక్రమంలో  ఉన్నా మీ  అమా్మాయి రోజూ 8 గంటలు 
నిద్రపో తోందని నిరా్ధ రించుకోండి. ఈ రోజులో్ల  వారి 
రోజువారీ  ప్రణాళికను పొ డిగించకుండా ఉండటం 
మంచిది. 

• నిరీ్ణీత సమయంలో నిద్రపో వడం మరియు మేల�్కనడం 
అంటే శరీరం ఊహించిన ప్రణాళిక కోసం తయారుగా 
ఉంది అని అర్థిం.

శారీరక శ్రమ ఎకు్కవగా ఉన్నా రోజులను 
ఎదురో్కవడానికి  మీ అమా్మాయికి పో రాడే విధానాలను 
మరియు విశ్ార ం� తీసుకునే పద్ధతులను నేరి్పుంచండి.

నిద్ర
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PMS ని ఏవి సులభతరం చేసా్త యి?

పిల్లలందరూ( ప్రతే్యక అవసరాలు 
ఉనా్నా, లేకపో యినా) రుతుక్రమ 

సమయంలో వారి వైఖరిలో(మ�డ్) 
హెచు్చతగు్గు లను క�గి ఉంట�రు.

ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా పిల్లలలో, 
PMS అసౌకర్యం మరియు మానసిక 

వేదనకు కారణం కావచు్చ.

వారి పట్ల  సానుభ�� చూపడం అన్నాది 
కీలకం, ముఖ్యంగా ఆటిజం ఉన్నా 
పిల్లలకు. తకు్కవగా మాట�్ల డడం 

అన్నాది  అప్పుటికే ఉన్నా కి్లష్ట  పరిసి్థి�ని 
మరింత  దిగజారుసు్త ంది.

సంరక్షకుల సానుభ��

హారో్మాన్ల  వైవిధా్యలు -  ప్రతే్యక 
అవసరాలు ఉనా్నా లేకపో యినా -  
పిల్లలో్ల  ఒకే విధంగా -  యవ్విన 

దశలో చాలా స్పుష్టంగా కనిపిసా్త యి.

సంరక్షకులుగా మీ మొదటి అడ�గు 
ఏమిటంటే..  ప్రతే్యక అవసరాలు ఉన్నా 
పిల్లలలో క�గే భ�వోదే్విగ అవసరం, 
యుక్తవయసులో వారిలో జరిగే 
మారు్పులకు సమానమ�ైనది అని 

సానుభ��తో గురి్తంచడం.
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PMS ని ఏవి సులభతరం చేసా్త యి?
విశ్ార ం�

కళలు మరియు చే� పనులు రుతుక్రమ 
సమయంలో పిల్లల దృషి్టని మళి్లంచగలవ�. 
కష్టపడి పొ ందిన సృజనాత్మాక ప్ార జెకు్ట ల  
ఫ�తాలను చూడడం వారి మానసిక సి్థి�ని 
మ�రుగుపరుసు్త ంది.

చక్కటి ప్రణాళికతో కూడి, అమలు చేయగల 
వంట, బేకింగ్ లేదా మరేదైనా ఆసకి్త క�గించే 
వాటిని ప్రయ�్నాంచండి.

చక్కటి నేపథ్య సంగీతం  శా్విస మరియు  
మందగింప�గా ఉన్నా  హృదయ స్పుందన  
రేట�ను తగి్గుసు్త ంది.

మీ పిల్లల మానసిక ప్రశాంతత కోసం ఏ ప్రతే్యక 
పరిసి్థితులు సహాయపడతాయో తెలుసుకోండి.  



PMS గురించి తెలుసుకోవడం ● ఏమి చేయా�? ● మద్దతు

తీవ్రమ�ైన  మనోభ�వాల  మాటేమిటి?
తీవ్రమ�ైన  నిరాశతో కూడిన PMS ను 'పీ్ర మ�ను��్ర వల్ డైసో ్పురిక్  డిజార్డర్' 
అంట�రు.

తీవ్రమ�ైన సంకేతాలు కనబడినప�్పుడ� అనగా, వైఖరి (మ�డ్) లో వచే్చ 
హెచు్చతగు్గు లను నియం�్రంచలేనప�్పుడ�,  నోటి దా్విరా వేసుకునే 
గర్భనిరోధక మాత్రలు అమా్మాయికి  అనుకూలంగా ఉంట�యా అని మీ 
డాక్టర్ ను అడగండి. 

జాగ్రత్త :  ఈ మాత్రలు దుష్ప్రభ�వాలతో వసా్త యి.
• తలనొపి్పు
• వికారం 
• సా్పుటింగ్ ( రక్తప� చుక్కలు)
• బరువ� ప�రుగుట

గర్భనిరోధక మాత్రలను  దురి్వినియోగం చేయవదు్ద . సూచించిన 
మోతాదుకు కట�్ట బడి ఉండండి. డాక్టర్ పర్యవేక్షణలో తీసుకున్నాప�్పుడ� 
అవి హానికరం కాదు.

PMSతో పో రాడడం  కష్టమ�ైనప�్పుడ� వైద్య సహాయం తీసుకోండి.



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/

