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Menstrual Hygiene Day : म
 �ट�अल िडसऑड�र से लड़ने और हाइजीन
म
 टेन करने के िलए जािनए  या ह"  आयुव&िदक िट(स

मिहलाओं के शरीर म
  कई तरह के बदलाव होते ह" । शरीर म
  बदलाव हामो �नल च
 जेस की वजह से होते ह" ।
शरीर म
  कुछ बदलाव ऐसे होते ह"  िजनम
  िकसी खास तरह की सम�या का सामना नही ंकरना पड़ता है, जबिक
कुछ शारीिरक बदलाव के दौरान कॉ3लीकेशन होती है। इ4ही ंम
  से एक है म
 �ट�अल साइिकल। म
 �ट�अल
साइिकल शु5 होने के दौरान सभी लड़िकय7 और मिहलाओं को ऐंठन की सम�या होती है। िजन लोग7 को
अिनयिमत पीिरयड्स की सम�या होती है या िफर हैवी <लीिडंग की सम�या होती है, उ4ह
  पीिरड्स म
  अिधक
सम�या का सामना करना पड़ता है। म
 �ट�अल िडसऑड�र के िलए आयुव&िदक िट(स अपनाकर सम�या का
समाधान िकया जा सकता है।

यह भी पढ़�  :पीिरयड्स के दाग अगर आपको कर रहे ह"  परेशान तो अपनाएं ये तरीके

म
 �ट�अल िडसऑड�र के िलए आयुव&िदक िट(स

जािनए  य7 होता है म
 �ट�अल िडसऑड�र
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म
 �ट�अल िडसऑड�र कई कारण7 से हो सकता है।म
 �ट�अल िडसऑड�र के िलए मु@य 5प से िज3मेदार खट्टा,
नमकीन,तीखा खाना, गिरAठ भोजन और फरमंटेड फूड है। डोमेि�टक और फैटी एिनमल का मीट, एCकोहिलक
बेवरेज का सेवन, भोजन पचने म
  सम�या , खट्टी डकार का बार-बार आनाआिद कारण7 से भी म
 �ट�अल
िडसऑड�र की सम�या हो सकती है। कई अ4य कारण जैसे िक बार-बार गभ�पात होना, ए सेिसव से शुअल
एि टिवटी, अिधक शारीिरक पिरDम जैसे िक Eयादा चलना, घुड़सवारी करना, वजन उठाना आिद भी
म
 �ट�अल िडसऑड�र के िलए िज3मेदार हो सकते ह" । कुछ साइकोलॉिजकल कंडीशन जैसे िक दुखी होना,
गु�सा Eयादा आना, िचंता होना आिद भी पीिरयड्स के समय सम�याओं को बढ़ाने का काम करते ह"।

यह भी पढ़�  :मेनोपॉज के बाद ि�कन केयर और बाल7 की देखभाल कैसे कर
 ?

म
 �ट�अल िडसऑड�र के िलए आयुव&िदक िट(स  य7 महHवपणू� है ?

आयुव&द के अनुसार खराब डायट और इनसिफिशएंट डायजेशन म
 �ट�अल िडसऑड�र का कारण होते ह" । जब
शरीर म
  खाने का पाचन सही तरह से नही ंहो पाता है तो शरीर म
  टॉि सन बनने लगते ह" । शरीर म
  पैदा हुए
टॉि सन <लड के माIयम से शरीर के अ4य िटश ूऔर चैनCस म
  भी जाने लगते ह"  िजस कारण से <लॉकेज
और ि�थरता आ जाती है। इस कंडीशन की वजह से ही वात दोष (वायु) और र त दोष (<लड) की सम�या
हो जाती है। जब टॉि सन यु त <लड चैनल म
  जाता है तो म
 �ट�अल साइिकल के दौरान हैवी Lलो होने
लगता है।

जािनए  य7 ज5री ह"  आयुव&िदक िट(स
आयुव&द म
  पीिरयड्स की सम�याओ ंको ठीक करने के िलए बहुत से टMीटम
ट ह" । जािनए कैसे आयुव&द की हेCप
से म
 �ट�अल िडसऑड�र को ठीक िकया जा सकता है। आयुव&द म
  निरिसंग और टोिनंग हब� के साथ ही
िरजुिवनेिटव टMीटम
ट की हेCस से उपचार िकया जाता है। मसाज और योग की सहायता से सम�या का
समाधान िनकाला जाता है। पीिरयड्स के दौरान एक मिहला के शरीर से <लड के साथ ही टॉि सक  और वे�ट
भी बाहर आता है। अगर इसका थोड़ा िह�सा भी शरीर म
  रह जाए तो ये शरीर म
  <लॉकेज की सम�या को
पैदा कर देगा।

यह भी पढ़�  :18 साल के बाद हर मिहला को करवानी चािहए ये 8 शारीिरक जांच
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म
 �ट�अल िडसऑड�र के िलए आयुव&िदक िट(स जािनए
आयुव&िदक िट(स की सहायता से पीिरयड्स की सम�याओं से िनपटा जा सकता है। आप इन िट(स की सहायता
ले सकती ह" ।

पीिरयड्स के दौरान एक लहसुन (िपसा हुआ), दो लNग को िदन म
  दो बार ल
 ।
अगर आपको पीिरयड्स म
  ऐंठन महससू हो रही है तो एक च3मच  एलोवेरा जेल म
 , एक चुटकी काली
िमच� या दालचीनी पाउडर िमला ल
  और इसका सेवन कर
 । ऐसा करने से ऐंठन म
  आराम िमलेगी।
िजंगर हब�ल टी पीने से भी आपको बहुत आराम िमलेगा। अगर आपके पास िजंजर हब�ल टी नही ंहै तो
गम� पानी म
  एक च3मच अदरक पाउडर िमला कर पी सकती ह" ।
दो Oलास पानी म
  एक च3मच जीरा को उबाले। पानी तब तक उबाले जब तक वो आधा न रह जाए।
अब इस पानी को छान ल
  और िफर इसमे एक च3मच शहद िमलाएं। अब इस गम� पानी का सेवन कर
 ।
पीिरयड्स के दौरान हाइजीन  का @याल रखना भी बहुत ज5री है। िदन म
  एक से दो बार नहाना चािहए।
आप चाहे तो च4दन और पुदीने के रस से यु त पानी से नहा सकती ह" । ऐसा करने से शरीर को िरले स
फील होगा।
खाने म
  जीरा, मेथी, काली िमच�, लNग, धिनया और िमंट को ज5र शािमल कर
 ।
खाने म
  पंपिकन सीड्स, कुकंबर यानी खीरा, आल,ू गोभी, और मटर को ज5र शािमल कर
 ।

यह भी पढ़�  :मेनोपॉज (रजोिनवृिQ) के बाद पड़ता है मिहलाओं की म
टल हेCथ पर असर, ऐसे रख
  Iयान

पीिरयड्स म
  हाइजीन का इस तरह रख
  @याल
पीिरयड्स के दौरान अगर हाइजीन यानी साफ-सफाई का Iयान न रखा जाए तो कई सम�याओं का सामना भी
करना पड़ सकता है। जो मिहलाएं पैड्स को समय से च
ज नही ंकरती ह"  या िफर गंदे कपड़े का इ�तेमाल
करती ह" , उ4ह
  गंभीर बीमारी से जझूना पड़ सकता है। िबन शमा�ए मिहलाओं को कुछ िट(स फॉलो करने
चािहए तािक गंदगी को दरू िकया जा सके।

अगर िकसी लड़की को पहली बार पीिरयड्स आ रहा है तो एक मां की िज3मेदारी है िक उसे पीिरयड्स से
जुड़ी जानकारी द
।
पीिरयड्स के दौरान िदन भर एक ही पैड न लगाएं रख
 । चार से पांच घंटे म
  पैड ज5र च
ज कर
 ।
अगर टै3पो4स का इ�तेमाल कर रहे ह"  तो उससे जुड़ी सावधानी भी बरत
।
अगर आपको थकावट महससू हो रही है तो गुनगुने पानी से नहाएं। ऐसा करने से सफाई भी हो जाएगी
और साथ ही बॉडी को िरले स भी िमलेगा।
हमेशा साफ अंडरगारम
 ट्स का यजू कर
 ।
पीिरयड्स म
  साफ-सफाई का @याल रखने के इंफे शन के चांसेज कम हो जाते ह" । अगर आपको
पीिरयड्स के दौरान Eयादा दद� महससू होता है तो अपने डॉ टर से संपक�  ज5र कर
 ।

हैलो हेCथ गSुप  िकसी भी तरह की कोई भी मेिडकल सलाह नही ंदे रहा है, अगर इससे जुड़ा आपका कोई
सवाल है, तो अिधक जानकारी के िलए आप अपने डॉ टर से संपक�  कर सकते ह" ।

और पढ़�◌ः-

हाई बीपी (हाई �लड �ेशर) चेक कराने से पहले िकन बातो ंका जानना आपके िलए हो सकता है ज!री?

�े"न�सी म�  क$ सर का ब%चे पर &या हो सकता है असर? जािनए इसके �कार और उपचार का सही समय

कभी खुशी, कभी गम, कुछ ऐसी ही है बायपोलर िडसऑड0र की सम1या
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�े"न�सी म�  हेपेटाइिटस-बी सं3मण &या ब%चे के िलए जोिखम भरा हो सकता है?

हैलो हेCथ गSुप िचिकHसा सलाह, िनदान या उपचार �दान नही ंकरता है
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