
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



khjélhŒ Ûjhd bksd¤ij fiytnj ts®Ïs«  bg©fŸ  k‰W« kfëç‹ 

thœ¡if nk«g£o‰fhd KjšgoahF« 

khjélhŒ fhy Rfhjhu nkyh©ik (MHM) mšyJ ghJf¥ghd Rfhjhukhd 

khjélhŒ MdJ, clš ey« fšé ntiy R‰Wòw« k‰W« bghUshjhu¤Âš 

F¿¥Ãl¤jFªj gÂ¥òfis V‰gL¤J« v‹W m¿ªjnghÂY«, ÏitfŸ 

xJ¡fg£litfshfnt cŸsd. vdnt, khjélhŒ fhy Rfhjhu  nkyh©ik 

F¿¤j njitahd òçjšfis ts® Ïs« bg©fŸ k‰W« kfë® k‰W« 

r_f¤Â‹çilna (F¿¥ghf rkg§Fjhu®fshd M©fëlK«) V‰gL¤J« Åj« 

Ïªj gæ‰Á¡ ifnaL«, g£liuÍ« jahç¡f¥g£LŸsJ. 

ts® Ïs bg©fŸ k‰W« kfë® khjéy¡F Rfhjhu« k‰W« khjéy¡»‹ nghJ 

u¤j¤ij c¿ŠRtj‰F¥ ga‹gL¤j¥gL« bghU£fis ghJfh¥ghf mf‰W« 

têKiwfis¥ ghJfh¥ghf it¤ÂU¥gJ, ghJfh¥ghd Ïl§fis¡ 

bfh©oU¥gJ, mtruãiy cŸf£lik¥ò k‰W« fê¤jiy ngh‹w k‰w 

jilfis cŸsl¡»aJ v‹whY«, mo¡fo Ï«khÂçahd ÏªãfœÎ 

òw¡fâ¡f¥gL»wJ. 

‚Rfhjhukhd khjéy¡F F¿¤J Fkç¥bg©fŸ k‰W« bg©fŸ F¿¥ghf Ïs« 

gUt¤Âd® Mnuh¡»akhd k‰W« mÂf e«Ã¡ifÍŸst®fshf ÏU¡»‹wd®. 

Áwªj gŸë¡Tl§fŸ f‰wè‹ éisÎfŸ, mÂ¡ Ïa¡f«, k‰W« thŒ¥òfŸ, ÃwF 

jhkjkhd ÂUkz«, Kjš fU¤jè‹ taJ k‰W« mÂf Raã®zaK« eš thœÎ« 

bfh©lt®fshfnt ÏU¡»wh®fŸ' v‹»wh® Ú® tH§fš k‰W« R¤Âfç¥ò 

T£LwÎ Miza¤Â‹- WSSCC (Water Supply & Sanitation Collaborative 

Council)jiyt® m®¢rdh g£f®. 

 

 

 

 

 

 



஫ாதவியக்கு பற்மி஬ 

ம஫ரனத்ததக் 

கதயத்தல்

஫று஫யர்ச்சி ஫ற்றும் 

சுகாதா஭஫ாக 

அகற்றுவதற்கான 

சுகாதா஭஫ாக 

஫ாதவியக்கு 

காயத்ததக் 

Rfhjhu khjéy¡F nkyh©ik (MHM)  jdJ thœehŸ KGtJ« xU bg©â‹ 

Rfhjhu njitfS¡F K¡»a Ïiz¥ò tH§F»wJ.  

ghèd rk¤Jt¤Â‰fhd EiHÎ òŸë 

ãiyahd ts®¢Á Ïy¡F ã®za« 6.2 khjéy¡F Rfhjhu¤Â‹ F¿¡nfhŸfŸ 

všyh Ïl§fëY« neu§fëY« MF«. taJ, ghèd« k‰W« clš Âw‹ 

M»at‰iw¥ bghU£gL¤jhkš f©âa¤ij C¡Fé¥gj‹ _y« bg©fë‹ 

Rfhjhu¤ njitfS¡F Rfhjhu khjéy¡F nkyh©ik (MHM) K¡»a 

Ïiz¥òfis tH§F»wJ. 

WSSCC-‹ Rfhjhu khjéy¡F nkyh©ik (MHM) Â£l«, el¤ij kh‰w«, 

f©âa« k‰W« Rfhjhu khjéy¡F nkyh©ik (MHM)-‹ KGikahd 

xU§»iz¥ò M»ait murh§f bfhŸiffis C¡Fé¡»wJ. 

Ïªj eh‹F« x‹W¡bfh‹W Ïiz¡f¥g£LŸs cW¥òfis cŸsl¡»aJ. 

Rfhjhu khjéy¡F nkyh©ik (MHM) MuhŒ¢Á ghÂ¡f¥gl¡Toa FG¡fë‹ 

F¿¥Ã£l njitfis¥ òçªJbfh©L Mnyhrid brŒjš; bfhŸif mÃéU¤Â, 

murh§f§fS¡F bjhêšE£g MjuÎ k‰W« eilKiw Rfhjhu khjéy¡F 

nkyh©ik (MHM) gæ‰Á më¡»wJ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



‛Rfhjhu khjéy¡F nkyh©ik (MHM)  x›bthU bg© k‰W« x›bthU 

kfëiu¥ ghÂ¡F« X® c©ikahd rthšfŸ eilKiwæš cŸsd. ÏJ 

murh§f« k‰W« r_f§fŸ c©ikæš th§f KoÍ« eilKiw Ô®Îfis 

tH§F»wJ‛ v‹»wh® g£y®. bg©fŸ k‰W« k§ifaç‹ Rfhjhu k‰W« 

Rfhjhu«, njitfis ciuah‰Wtj‹ _y«, ghèd rk¤Jtä‹ik k‰W« 

miytçir k‰W« mÚÂ M»at‰¿‹ guªj Ãu¢idfŸ F¿¤J« Rfhjhu, fšé, 

ghèd«, bg©fŸ k‰W« FHªijfŸ k‰W« R‰W¢NHš M»at‰Wl‹ Rfhjhu 

khjéy¡F nkyh©ik (MHM) EiHÎ¥ òŸëahf cŸsJ.  

‛Rfhjhu khjéy¡F nkyh©ik (MHM)  v‹gJ xU ghèd¢ Á¡fš mšy, gy 

éõa§fS¡F xU EiHÎ¥ òŸëia tH§F»wJ, eh§fŸ ngRtj‰F trÂahf 

Ïšiy, Ú©l fhy¤Â‰F Úo¡F« rk¤Jt¤Â‰F« mÂfhu¤Â‰F« guªj 

éthj¤ij¤ bjhl§F»wJ‛ v‹W WSSCC-‹ ã®thf Ïa¡Fe® »¿° éšèa«° 

TW»wh®.. 
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mk®Î 1: khjéy¡F Rfhjhu« bjhl®ghd m¿Kf« 

 

Rfhjhukhd khjélhŒ R¤Âfç¥ò nkyh©ik: 

      khjélhŒ nkyh©ik¡fhd gy K‹ndho Ka‰¢Áfis nk‰¡bfh©l 

khãykhf jäœehL cŸsJ. jäœehL muR 1004-š  Fiwªj bryéyhd 

c‰¥g¤Â myFfis Jt§»aJ. jäœeh£oš  xU§»izªj khjélhŒ 

Rfhjhu nkyh©ikahdJ K‹ò KGRfhjhuÂ£l¤ÂY« j‰nghJ öŒik 

ÏªÂah Â£l¤Â‹ xU gFÂahfÎ« cŸsJ. nkY« khãy¤Âš é‰gid 

ÏaªÂu§fŸ, vçô£o M»at‰iw m¿Kf¥gL¤Jjš k‰W« khjélhŒ 

bjhl®ghd fšé k‰W« éê¥òz®it v‰gL¤Jjš k‰W« nk«gL¤j¥g£l 

gŠRiwfŸ (NAPKINS) tH§fš / »il¥gJ Áw¥ghf cŸsJ. ÏªÂa 

murh§f¤jhš njÁa mséyhd Ïytr gŠRiwfŸ tH§fš Â£l« 

m¿Kf¥gL¤j¥g£l nghJ ekJ khãy¤ÂY« Ï¤Â£l« Jt§f¥g£lJ. 

Ï¤Â£l¤Â‹ _y« »uh«òw§fS¡F« vëÂš gŠRiwfŸ  »il¡»‹wJ. 

Ïj‹ _y« »uh«òw§fŸ Rfhjhukhd khjélhŒ nkyh©ikæš Áw¥ghf 

cŸsJ. ÏitahÎ« tYthd R‰WNHY¡F milahskhf ÏU¥gjhš khãy 

muR Ï¤Â£l§fis brašgL¤ÂÍŸsJ. 

 Rfhjhukhd khjélhŒ R¤Âfç¥ò nkyh©ik v‹gJ _‹W K¡»a 

gFÂfis cŸsl¡»aJ. mit; fšé k‰W« éê¥òz®Î, Rfhjhukhd 

khjélhŒfhd bghU£fS¡fhd mDfš k‰W« »il¤jš, k‰W« 

gŠRiwfis ghJfh¥ghd Kiwæš m¥òw¥gL¤Jjš M»aitahF«.  

bg©fë‹ bfhut« k‰W« ešthœé‰fhd mo¥gilahf khjélhŒ 

Rfhjhu« cŸsJ. k‰W« ÏJ mo¥gil Rfhjhu« k‰W« Mnuh¡»akhd 

Ïd¥bgU¡f brašfëš  K¡»a g§Ft»¡»wJ. ÏU¥ÃD« khjélhŒ¡F 

gy r_f jilfŸ cŸsJ nkY« gy vÂ®kiw r_f brašghLfŸ ÏjDl‹ 

ÏizªJŸsJ mit khjéy¡»š ÏU¡F« bg©fŸ mR¤jkhdt®fŸ, 

öŒika‰wt®fŸ k‰W« mG¡fhf cŸsd® ngh‹witahF«.  

Ïªj fyh¢rhu rthšfis vÂ®bfhŸtj‰fhf 2012Ïš ÏªÂa murh§f« 

k‰W« thZ  ÏizªJ ãškš ÏªÂah »nu£ thZ ah¤uhé‰F V‰ghL 
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brŒjJ. Ïj‹ bjhl®¢Áahf  WSSCC Rfhjhukhd khjélhŒ R¤Âfç¥ò 

nkyh©ikfhz gâfis K‹bdL¤jJ. ÏÂš 747 bg©fŸ k‰W« 

tsçs« bg©fël« ne®fhdš el¤j¥g£lJ. nkY« 12,000¤Â‰F 

nk‰g£nlh® FGéthj¤Âš g§nf‰wd®. mt®fëš MÁçiafŸ, r_fey 

gâahs®fŸ, m§f©tho gâahs®fŸ M»nah® ml§Ft®. Ït®fŸ 

Rfhjhukhd khjélhŒ R¤Âfç¥ò nkyh©ikfhz gæ‰¢Áæ‹ njitia 

R£o¡fh£od®. mt®fŸ K¡»akhf R£o¡fh£oait:    

1. Rfhjhukhd khjélhŒ R¤Âfç¥ò nkyh©ik bjhl®ghd Mnuh¡»a 

Ãu¢ridfŸ g‰¿ mo¥gil m¿Î g‰wh¡Fiw. 

2. kU¤Jt«, fšé k‰W« xU§»izªj FHªijfŸ nk«gh£L Â£l« 

(IÁov°) M»at‰¿‹ gâahs® k¤Âæš Rfhjhukhd khjélhŒ 

R¤Âfç¥ò nkyh©ik bjhl®ghd m¿Î k‰W« Âwik g‰wh¡Fiw. 

3. Rfhjhukhd khjélhŒ R¤Âfç¥ò nkyh©ik fšé k‰W« gæ‰¢Áia 

brašgL¤JtÂš g§nf‰ghs®fŸ k¤Âæš mt®fSila brašghLfŸ 

k‰W« bghW¥òfŸ g‰¿ bj¿t‰w ãiy. 

4. mok£l bjhêyhs®fël« Ãu¢ridfis Ô®¥gj‰fhd C¡f Fiw¥ghL  

( bjhl® têfh£lš Ïšyhkš). 

khjélhŒ bghJthf bksd¤Âš kiw¡f¥gL»wJ. k‰W« mJ bg©fŸ 

k‰W« tsçs« bg©fë‹ Mnuh¡»a«, fšé k‰W« thœthu¤Âš 

jh¡f¤ij V‰gL¤J»wJ. 

 

gŸëfëš bg©fŸ ghJfh¥g‰w r_f k‰W« clš ÝÂahd RHiy rªÂ¡f 

neçlyh«, m§F khjélhia Rfhjhukhf ifahs j©Ù® R¤j« k‰W« 

Rfhjhu g‰wh¡Fiw mšyJ nfè k‰W« »©lèš ÏUªJ khzéfis 

ghJfh¡f Kiwahd MÁça® khzh¡f® Ïilæyhd bjhl®ò ÏšyhjJ. 

mt®fS¡F khjélhŒfhd bghU£fŸ »il¥gÂš g‰wh¡Fiw ÏU¡fyh«. 

nghJkhd trÂfŸ, jftšfŸ, khjélhŒ Rfhju bghU£fŸ M»ait 

Ïšyhj ãiyæš gŸëæš khjélhia rªÂ¡f neçL« nghJ mt®fS¡F 

ftdÁjwš v‰glyh«. mjdhš mt®fshš ghl¤Âš ftd« brY¤j 
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Ïayhkš nghfyh«. Ïj‹ fhuzkhf gŸë brašghLfëš ÏUªJ éy» 

jå¤ÂU¤jš mšyJ mt®fis r_f ÝÂahf éy¡»it¤jš. Áy® 

gŸë¡F brštij jé®¤jš. bg©fŸ 'fšé mDgt¤ij¤ jL¡»‹w 

Rfhjhukhd khjélhŒ R¤Âfç¥ò nkyh©ik rthšfis vÂ®bfhŸs, 

bg©fŸ j§fŸ khjélhŒ RH‰Áæ‹ nghJ gŸëæš g§nf‰fÎ«, j§fŸ 

bfsut¤ij¤ j¡f it¤J¡ bfhŸsÎ« mt®fŸ e«ò»‹w xU f‰wš k‰W« 

r_f NHiy cUth¡f nt©L«. 
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mk®Î 2: ghš k‰W« ghèd« 

neh¡f«; 

1.g§nf‰ghs®fis j§fŸ thœéš fyh¢rhu« v›thW g§Ft»¡»wJ 

k‰W« fyh¢rhu¤Â‰F« Rakçahij¡F« Ïilna cŸs bjhl®ò g‰¿ 

bjçªJ¡ bfhŸs brŒjš. 

2. ghš k‰W« ghèd¤Â‰F Ïilnaahd ntWghL g‰¿ nghÂ¤jš. 

3.  Rfhjhukhd khjélhŒ R¤Âfç¥ò nkyh©ikæš (MHM) ghš k‰W« 

ghèz¤Â‹ g§F g‰¿ és¡Fjš. 

fU¤J: 

xU FHªij Ãw¡F« nghE mj‹ Ãw¥òW¥Ã‹ mo¥gilæš mJ Mzh 

mšyJ bg©zh v‹W milahs« fhz¥gL»wJ. MQ¡F« 

bg©Q¡F« Ïilnaahd cæçaš ntWghL ghš (br¡°) vd 

miH¡f¥gL»wJ. FHªij tsU« nghJ bghJthf bg©FHªijfŸ 

j§fŸ clš ts®¢Á F¿¤J ngRtj‰F gaK« T¢rK« bfhŸ»‹wh®fŸ. 

M© FHªijfŸ m›thW  Ïšyhkš ijçakhf mªãiyfis flªJ 

brš»‹wh®fŸ. Ïªj ntWghL FHªijfë‹ ghš mo¥gilæš Fiwthf 

cŸsJ. Mdhš ÁWt®fŸ/ M©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ / bg©fŸ 

M»nah® g‰¿a r_f f£L¥ghL k‰W« r_f vÂ®gh®¥ò M»at‰whš 

mÂfkhf cŸsJ. Ïªj fyh¢rhu k‰W« r_f f£lik¥ò mjhtJ M© 

k‰W« bg© v›thW elªJ¡ bfhŸs nt©L« v‹gJ ghèz« 

vd¥gL»wJ.  

  FHªijæ‹ ghèz g§F (gender roles) xU rKjha¤Â‹ 

fyh¢rhu¤jhš Ô®khâ¡f¥gL»wJ. vdnt ghèz g§F Ïl¤Â‰F Ïl«, 

neu¤Â‰F neu« k‰W« fyh¢rhu¤Â‰F fyh¢rhu« ntWgL»wJ.  

ghš v‹gJ xU bg© k‰W« M© Ïilnaahd cæçaš ntWgh£il 

F¿¡»wJ. khjélhŒ, FHªijia bg‰bwL¥gJ k‰W« ghÿ£Ljš  

bg©Q¡F k£Lnk cŸsJ. ÏUªj nghÂY« FHªij ts®¥ghdJ 

ghèz¤Â‹(gender) gâahF« khwhf ghš (sex) rh®ªj gâašy. Mdhš 
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rKjha neh¡»š ÏJ bg©â‹ bghW¥ò k‰W« mtshš k£Lnk brŒa 

KoÍ«  v‹W gh®¡f¥gL»wJ.  Mdhš cæçaš fhuzkhf bg©fshš 

FHªij bgWtJ k‰W« ghÿ£LtJ KoÍ« Mdhš FHªij ts®¥gÂš 

cŸs k‰w miz¤J gâfisÍ« M©fshš Âw«gl brŒa KoÍ«. 

bg© v‹gjhš mtë‹ Âwå‹ mo¥gilæš mtshš Áy gâfis¢ 

Áw¥ghf brŒaKoÍ« v‹gijÍ« nkY« mt®fŸ  brŒa ã®gªÂ¡f¥gL« 

gâfisÍ« xUt® ntWgL¤Â gh®¡f nt©L« Ïªj ã®gªjf§fS« 

vÂ®gh®¥òfS« bg©fë‹ K‹nd‰w¤Â‰F jilahf mik»‹wd. 

jhŒik¥ngW jéu M©fŸ k‰W« bg©fS ÏUtU« r«khdt®fŸ. 

Mdhš ghèz ntWghLfŸ mt®fŸ ÛJ rKjha¤jhš Rk¤j¥gL»wJ. 

ÏªÂah ngh‹w MzhÂ¡fKŸs rKf¤Âš M©FHªij Ãw¥ò 

bg©FHªijfis él bfh©lh£l¤Â‰F fhuzkhf mik»wJ. 

bghJthf M©ÃŸisfS¡F K¡»a¤Jt« bfhL¥gJ, M©ÃŸisfŸ 

Ku£L¤jdkhfÎ« Ãothj Fz« cŸst®fshfÎ« ÏU¥gh®fŸ v‹W 

vÂ®¥gh®¡f¥gL»wJ. ÏJ ngh‹w el¤ij k‰W« ghèd ntWghLfŸ 

bghJthf bg‰nwh®fshS«  r_f¤jhY« rçahdJ v‹W 

V‰W¡bfhŸs¥gL»wJ k‰W« ÏašghdJ v‹W bg‰nwh®fŸ e«ò»wh®fŸ. 

C£l¢r¤J: 

ÁW FHªijæš Tl bg©FHªijfisél M© FHªijfŸ mÂf 

K¡»a¤Jt« bgW»wh®fŸ. bg©FHªijfis él M©FHªijfŸ mÂf 

khj§fŸ jhŒghš mUªJ»‹wh®fŸ. mt®fŸ tsutsu  M©FHªijfŸ 

mÂf rYiffis mDgé¡»‹wh®fŸ ÏJ »uhk¥òw§fëš mÂf« 

eil¥bgW»wJ. mndf FL«g§fëš F¿¥ghf ViH¡ FL«g§fëš M© 

FHªijfŸ k‰W« M©fŸ rh¥Ã£L ä¢r« ÏU¥gij bg©fŸ k‰W« 

bg©FHªijfŸ rh¥ÃLtJ bghJthd x‹whF«. Ïj‹ fhuzkhf 

bg©fŸ k‰W« bg©FHªijfS¡F C£l¢r¤J Fiw¥ghL V‰¥gL»wJ 

nkY« mt®fŸ u¤j nrhif nehahš ghÂ¡f¥gL»‹wh®fŸ. 
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MilfŸ: 

          ÁWt®fŸ k‰W« ÁWäfŸ v‹d Mil cL¤j nt©L« v‹gij 

rKjha« tiwaiu brŒ»wJ. ÁWäfŸ mH»a fÎ‹ k‰W« ghthil 

mâ»‹wh®fŸ, ÁWt®fŸ miu¡fhš r£il k‰W« KGfhš r£il 

mâ»‹wh®fŸ. bghJthf ÁWt®fŸ mt®fŸ mâÍ« Milæš ftz« 

brY¤JtÂšiy kWòw« ÁWäfŸ e‹whf MilcL¤j f‰W¡ 

bfhL¡f¥gL»‹wh®fŸ. nkY« jiyKoia e‹whf Ã‹å 

my§fç¤J¡bfh©L mHfhfÎ« vêyhfÎ« és§F»‹wh®fŸ. ÁWäfŸ 

cL¤J« MilfŸ XLjš, ku« VWjš ngh‹w ntiyfis brŒa Koahkš 

mt®fis jL¡»‹wJ kWòw« ÁWt®fë‹ MilfŸ rhfr« brŒtij 

C¡Fé¡»‹wJ. ÁWäfŸ ts®ªJ bgçat®fŸ MF« nghJ òlit k‰W« 

jhtâ mâ»‹wh®fŸ. Ïªj MilfŸ mt®fë‹ Ïa¡f¤Â‰F jilahf 

cŸsJ.  j‰bghJ jäœeh£oš bg©fŸ Rojh® k‰W« fhšr£il mâªJ 

ntiy¡F¢ brš»‹wh®fŸ Mdhš Ï›tifahd Mil mâÍ« 

bg©fë‹ rjé»« Fiwthfnt cŸsJ. bgU«ghyhd bg©fŸ òlit 

k‰W« eiffis mâªJ¡ bfhŸtij trÂahf ãiz¡»‹wh®fŸ 

Vbdåš Ïitna bg©fS¡F bghU¤jkhdJ v‹W mt®fŸ e«ò«go 

f£lha¥gL¤j¥g£LŸsh®fŸ. 

bgh«ikfŸ k‰W« éisah£L¥bghU£fŸ;: 

FHªijfS¡F, ÁWt®fŸ k‰W« ÁWäfŸ éisahl ntWg£l éisah£L 

bghU£fŸ bfhL¡f¥gL»‹wJ.  J¥gh¡»fŸ, fh®fŸ 

M»at‰iw¡¡bfh©L ÁWt®fŸ éisahL»‹wh®fŸ mnjnghš 

ÁWäfŸ bgh«ikfŸ, bk©ikahd bgh«ikfŸ k‰W« rkašgh¤Âu§fis 

bfh©L éisahLtj‰F C¡Fé¡f¥gL»‹wd®. ÁWt®fŸ bjUéš 

br‹W »ç¡bf£ k‰W« k‰w btëòw éisah£LfŸ éisahl 

mDkÂ¡f¥gL»‹wd®. ÁWt® k‰W« ÁWäfŸ xnu khÂçahdt®fŸ 

v‹wnghJ«  mnjnghš Ï§F bg©fS¡F vÂuhd ghFghL Jt§F»‹wJ. 

ÏJ ÁWt®fŸ k‰W« ÁWäfë‹ el¤ij, brašghL k‰W« Âwikfis 

cUth¡F»wJ. ÁWäfŸ mHfhfÎ« ne®¤ÂahfÎ« ÏU¥gij 

ghuh£L»‹wh®fŸ, mijnghš ÁWt®fŸ j§fŸ clš tèikia 
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fh£LtÂš k»œ¢Áail»‹wh®fŸ. vdnt ÁWt®fŸ clš tèikia 

fh©Ã¡fÎ«,  bg©fŸ mHfhf ÏU¡fÎ« C¡f¥gL¤j¥gL»‹wh®fŸ. 

c£òw  k‰W« btë¥òw§fëš ntWghL :; 

ÁWt®fŸ k‰W« ÁWäfŸ j§fŸ FHªij¥gUt¤Âš ntWg£l 

brašghLfS¡F m¿Kf¥gL¤j¥gL»‹wh®fŸ. ÁWäfŸ rikayiwæš 

fhŒf¿ eW¡FtJ JâJit¥gJ khtiu¥gJ ngh‹W j§fŸ 

jhŒkh®fS¡F cjÎtj‰F vÂ®gh®¡f¥gL»‹wh®fŸ mnjnghš ÁWt®fŸ 

Å£o‰F btëna fil¡Fbr‹W bghU£fis th§FtJ ,jt¿iH¥gJ 

ngh‹wt‰iw brŒtj‰F vÂ®gh®¡f¥gL»‹wh®fŸ. ÏitfS« mt®fë‹ 

bg‰nwh®fŸ k‰W« mt®fis R‰¿ÍŸst®fS« ghèd mo¥gilæš 

ntiyæšghFghL fh©»‹wh®fŸ v‹gj‰fhd rh£ÁahF«. 

M©FHªijfŸ j§fŸ jªijÍlD« bg©FHªijfŸ j§fŸ jhÍlD« 

ÏizªÂU¡f¢ brŒ»wJ. Ïªj ãiy v¥nghJ jiH¡ÑHhf khW»wnjh 

m¥nghJ mJ xU fyh¢rhu kh‰wkhfnth mšyJ kh‰wkhfnth 

gh®¡f¥gLtÂššiy, Mdhš mJ Áyrka« jtwh»‹wJ. 

 

eh« nknygh®¤j¥go,M©fŸ k‰W« bg©fŸ mt®fŸ Ãw¥gj‰F K‹ng 

mt®fë‹ cçikfŸ ntWgh£Ll‹ vG¥g¥gL»wJ. ÁWäfS¡F 

bg©fë‹ jåÁw¥ò¡fshf fUj¥gLgit f‰Ã¡f¥gL»‹wJ k‰W« 

ÁWt®fS¡F M©fë‹ Fz§fshf fUj¥gLgit Á¿JÁ¿jhf 

f‰Ã¡f¥gL»wJ. ÁWt® k‰W« ÁWäfë‹ Ïªj rKf ntWghL r_f¤Âš 

ghèz ntWgh£o‰F Ï£Lbrš»‹wJ. 

 xU FHªijia ts®¥gJ k‰W« jhŒghš bfhL¥gJ v‹gJ bg©fshš 

k£Lnk brŒaKoÍ«. Mdhš k‰w FL«g«  bghW¥ò¡fS« mt®fŸ ÛJ 

Ââ¡f¥gL»‹wJ. mjdhš mt®fë‹ mid¤J éjkhd ts®¢ÁfŸ 

k‰W« K‹id‰w« jil¥gL»wJ. mt®fS¡F Á¿J neu« bfhL¤jhš 

mšyJ ntW VjhtÂ‰fhf r¡Â bfhL¡fyh« 
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khjéy¡F R¤Âfç¥ò« ghèzK« v¥go x‹W¡bfh‹W bjhl®òilaJ 

v‹W eh« M¢rça¥glyh«. bg©fŸ bt£f¥gLgt®fshf ÏU¥gjhY« 

k‰W« gy f£L¥ghLfis rªÂ¥gjhY« khjélhiag‰¿ btë¥gilahf 

ngRtÂš gy Ãu¢ridfis bfh©LŸsd®. khjélhŒ v‹gJ Vnjh 

mG¡F v‹W mo¡fo gh®¡f¥gL»wJ. mjdhš ÏJ Mnuh¡»akhd 

kdãiy bfh©l bg©fis jL¡»wJ. 

khjélhŒ v‹gJ xU bg©â‹ thœ¡if k‰W« Mnuh¡»a¤Âš 

K¡»akhd ãfœÎ k‰W« clš ÝÂahfÎ«, kd ÝÂahfÎ«, kjÝÂahfÎ« 

k‰W« fyh¢rhu ÝÂahfÎ« vÂ®kiwahf vJ« Ïšiy v‹W gh®¡f¥gl 

nt©L«. bg©zhš Ãw¥ig¡bfhL¤J xU thœ¡ifia cUth¡f KoÍ«  

mt®fis kçahijÍl‹ gh®¡fnt©L«. mtŸ cl«Ãš khjélhŒ v‹gJ 

K¡»akhd x‹W v‹W mjid xU ne®kiwahd btë¢r¤Âš kÂ¡f 

nt©L«. 

K¡»a f‰wš: 

1. xU egç‹ ghš mtç‹ cæçayhš ã®zæ¡f¥gL»wJ. mJ mt®fë‹ 

ghèz¤Jl‹ v¥nghJ« bjhl®òbfhŸshJ. vdnt, ‚ghš‛ k‰W« ‚ghèz«‛ 

v‹w brh‰fŸ x‹W¡bfh‹W khwhJ.  

2.‛ghš‛  v‹gJ MQ¡F« bg©Q¡F« Ïilnaahd clš mšyJ 

cæçaš ÝÂahd ntWgh£il F¿¡»wJ. ÏÂš Kj‹ik ghèz g©òfŸ 

(Ïd bgU¡f mik¥ò) k‰W« Ïu©lh« ghèz g©òfŸ (kh®gf« k‰W« 

KfKofŸ) M»ait ml§F«. 

3. ‚ghèz«‛ v‹gJ xU F¿¥Ã£l ghYl‹ bjhl®òila r_f mšyJ 

fyh¢rhu ntWgh£Ll‹ bjhl®òilaJ. ÏJ bghJthf r_f¤jhš 

f£lik¡f¥g£l fU¤jhf fUj¥gL»wJ.   
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mk®Î: 3 

ts® Ïs« gUt« k‰W« Mnuh¡»akhd Ïd¥bgU¡f« 

 

F¿¡nfhŸ: 

 gUt taÂš (clš, rKjha«, cz®¢Á k‰W« m¿Îrh®ªj kh‰w§fŸ) 

el¡F« IªJ gçzhk kh‰w§fŸ g‰¿a fyªJiuahlš . 

 Mnuh¡»akhd Ïd¥bgU¡f« k‰W« fUÎWjš g‰¿a m¿Î bgWjš.  

ts® Ïs«gUt«: 

Ïs« bg©fë‹ clèš kh‰w§fŸ 10 taÂ‰FŸ Jt§F»‹wJ. 

clšts®¢Á xU F¿¥Ã£l ãiyia milÍ« bghJ khjélhŒ RH‰¢Á 

Jt§F»wJ. mtSila _£L¡fŸ ntfkhf ts®»‹wJ k‰W« mtŸ 

caukhf ts®»whŸ. Ïªj neu¤Âš Ãw¥òW¥ig R‰¿ nuhk§fŸ 

njh‹W»‹wd. Ïjid bjhl®ªJ mL¤j Ïu©L tUl§fëš  

m¡FŸfëš Ko tsu Jt§F»wJ. ÏJ gu«giu fhuâfë‹ jh¡f¤jhš 

eilbgW»wJ.  

v¥nghJ xU bg© gUtkil»whnyh, m¥nghJ mtSila cl«Ãš 

Ah®nkh‹fŸ Ru¡F« mj‹ éisthf mtS¡F khjélhŒ RH‰¢Á 

Mu«gkhF«. M©fis él bg©fŸ éiuéš ts®»wh®fŸ,16 taij 

milÍ« nghJ mt®fë‹ mÂfg£r cau¤Âš 89%I 

milªJéL»‹wh®fŸ.  

kh®gf ts®¢Á: 

bg©fS¡F 8  - 13 taÂš kh®gf§fŸ tsu Jt§» 18MtJ taÂš mJ 

KG ts®¢Áia mil»wJ. 
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ÏL¥bgY«ò ts®¢Á 

FHªijfis jh§»¡bfhŸs KoÍ« v‹gjid¥ bghU£L, Ïa‰ifænyna 

bg©fë© ÏL¥ò vY«ò M©fis él guªJ fhz¥gL»wJ. 

ÏL¥bgY«ò tsçs« gUt¤Âš mj‹ KGts®¢Áia mil»wJ. Ïªj 

eh£fëš bg©fŸ éiuéš ó¥bgŒJth®fŸ.1990fëš ÏJ ruhrçahf 14 

tajhf ÏUªjJ, Ï¥nghJ ÏJ 12.8 tajhf cŸsJ. ÏJ ešy C£l¢r¤J 

k‰W« clš  ey¤jhš ÏU¡fyh«. 

v©bzŒ Ru¥ÃfŸ k‰W« éa®it Ru¥ÃfŸ 

tsçs« gUt¤Âš, v©bzŒ Ru¥ÃfŸ k‰W« éa®itRu¥ÃfŸ Kiwna 

mÂfkhd v©bzŒ k‰W« éa®itia Ru¡fbrŒÍ«.  Ïjdhš Kf¤Âš 

mo¡fo gU¡fŸ njh‹W«, F¿¥ghf mt®fŸ ešy Rfhjhu¤ij 

filÃo¡fhé£lhš. 

cséaš kh‰w§fŸ 

tsçs« gUt« v‹gJ FHªij¥ gUt¤Â‰F« KÂ®¢Á¥ gUt¤Â‰F« 

Ïil¥g£l gUtkhF«. bg©fŸ j§fŸ clš ts®¢Á fhuzkhf xUéj 

ghJfh¥g‰w j©ikia cz®th®fŸ. mt®fSila kd ts®¢Á nghJkhd 

mséš ÏU¡fhJ. Mfnt mt®fŸ bghJthf xUéj FH¥gãiyæš 

ÏU¥gh®fŸ. vdnt mt®fS¡F Ã‹tU« éõa§fëš MnyhridfŸ 

k‰W« têfh£lšfŸ njit. 

• clš kh‰w¤ij V‰W¡bfhŸtJ k‰W« ifahStJ 

• j§fŸ brhªj milahs¤ij cUth¡Fjš 

• RjªÂu¤JlD« bghW¥òlD« ÏU¤jš 

• vÂ® ghèz« g‰¿ v¢rç¡ifÍl‹ ÏU¤jš 

• vÂ®ghèz¤jhUl‹ Mnuh¡»akhz  e£òwit bfhŸSjš.  

mt®fŸ ó¥bgŒÂaÎl‹ rKjha¤ÂläUªJ xJ§Fth®fŸ nkY« 

jåikia éU«Ã mÂf neu« gfš fdÎfh©gÂš bryéLth®fŸ. mj‰F 

fhuz« mt®fë‹ clš ÝÂahd kh‰wnkahF«. 
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mt®fŸ äfÎ« fis¥ghfÎ« mikÂæ‹¿Í« fhz¥gLth®fŸ mjdhš 

mt®fshš j§fë‹ tH¡fkhd brašfis Tl brŒtJ fodkhf 

ÏU¥gjhš mt®fŸ k»œ¢Áa‰wt®fshf fhz¥gLth®fŸ.  

Ah®nkh‹ c¢rãiyæš ÏU¥gjhš, mt®fŸ vëÂš 

cz®¢Átr¥gL»wh®fŸ. mt®fŸ mÂf« cz®¢Átr¥gLgt®fshfÎ«, 

vëÂš nfhg¥gLgt®fshfÎ«, éu¡»ailaToat®fshfÎ« 

fhz¥gL»‹wh®fŸ. ÏJ khjélhŒ fhy§fëš äfÎ« mÂfkhf cŸsJ. 

mt®fŸ clèš kh‰w§fŸ el¥gij mt®fŸ bjçªJ¡bfh©lhš 

mt®fë‹ Ïªj kh‰w¤ij mt®fŸ rkhë¤JéLth®fŸ.    

nkY« mt®fŸ Fiwthd j‹d«Ã¡iaÍ« RakçahijiaÍ« 

bfh©oU¡»wh®fŸ, mt®fŸ njhšé k‰W« ga« mil»wh®fŸ. Ïªj 

fhyf£l¤Âš bgU«ghyhd bg©fŸ clš kh‰w¤ij F¿¤J 

bt£fkil»wh®fŸ k‰W« k‰wt®fŸ mt®fŸ clš kh‰w¤ij¥ g‰¿ 

ék®Á¡F« nghJ mUbtW¥ò k‰W« bt£fkhf czU»wh®fŸ.tsçs« 

gUt¤Âš ÃŸisfŸ j§fŸ brašfŸ k‰W« ÁªjizfŸ g‰¿ éê¥òz®Î 

bgW»wh®fŸ. mt®fŸ j§fŸ m¿Î Âwid ga‹gL¤Â ešyJ bf£lJ 

Ït‰¿‰F Ïilna cŸs ntWgh£il m¿ªJ¡bfhŸtJ K¡»a«. 

bg‰nwh®fS« MÁça®fS« tsçs« ÃŸisfS¡F ešy têfh£oahfÎ« 

e©g®fshfÎ« ÏUªJ mt®fSila bghW¥ò¡fis¥ g‰¿ mt®fSl‹ 

ngr nt©L«. 

tsçs« bg©fS¡fhd Rfhjhu gH¡ftH¡f§fŸ 

• ÂdK« Fë¤J ò¤Jz®¢ÁÍlD« R¤jkhfÎ« ÏU¡fnt©L«. 

Fë¡F« nghJ Ãw¥òW¥ò, m¡FŸ k‰W« _¡FJthu§fŸ R¤jkhf cŸsjh 

v‹gij cWÂgL¤Â¡bfhŸs nt©L«. 

• c§fŸ jiyKoia ng‹fŸ Ïšyhkš R¤jkhf it¡f nt©L«. 

• f©fis v¥bghGJ« öŒikahf it¡fnt©L«. 

• ef§fis rçahd Kiwæš bt£o öŒikahf it¡fnt©L«. 

• ÂdK« Ïu©L Kiw gš Jy¡f nt©L«. 
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• czÎ c©lÃ‹ thia e‹whf bfh¥gë¡f nt©L«. 

• Ãw¥òW¥ò¡fis R¤j« brŒjš: x›bthUKiw ÁWÚ® k‰W« ky« 

fê¤j ÃwF Ãw¥òW¥ig Úçdhš e‹F R¤j« brŒa nt©L«. <u¤ij 

cy®JJtj‰F xU Á¿a J©oid ga‹gL¤jyh«. ÏJ c§fŸ Mil 

<ukhfhkš jL¤J nehŒ jh¡fhkš ghJfh¡»wJ.  

• ky« f.ê¤jÃ‹ò Ãw¥òW¥Ãš ÏUªJ ky¥òiH neh¡» Úiu brY¤Â 

R¤j« brŒa nt©L« Ïj‰F ne®khwhf brŒa TlhJ. Ï›thW brŒtjhš 

Ãw¥òW¥Ãš nehŒ bjh‰W V‰gLtJ jL¡f¥gL»wJ.   

• x›bthU Kiw fêtiw¡F br‹Wtªj Ã‹ò k‰W« czÎ 

c©gj‰F K‹ò« czÎ c©l Ã‹ò« iffis nrh¥Ãdhš fGt 

nt©L«. 

• Rfhjhu Kiwæš jahç¡f¥g£l òÂa Nlhd czit c©z 

nt©L«. 

• bfhÂ¡fnt¤J Fë®ªj Úçid gUf nt©L«. 

• ÂdK« R¤jkhd Milia mâa nt©L«. 

x›bthU bg©Q« ÅL k‰W« gŸëfëš R¤jkhd fêtiwia bg‰¿U¡f 

nt©L«. khjélhŒfhy¤Âš gŠRiwfŸ k‰W« Jâfis ghJfh¥ghf 

mf‰Wtj‰F njitahd ÏltrÂ k‰W« j©Ù® trÂ ÏU¡f nt©L«. 

bg‰nwh® k‰W« MÁça®fŸ Ïªj trÂfŸ cŸsjh v‹gij cWÂ¥gL¤Â¡ 

bfhŸs nt©L«. Ïªj trÂ ÏšyhjJ bg©fS¡F kdJ k‰W« clš 

ÝÂahf ãiwa mG¤j¤ij V‰gL¤J»wJ. gŸëfëš ešy fêtiwfŸ 

Ïšyhjjhš gy bg©fŸ j§fŸ khjélhŒ fhy¤Âš gŸë¡F brštij 

jé®¤JéL»‹wh®fŸ. Ïªjfhuz¤jhš gy bg©fŸ ãuªjukhf gŸë¡F 

bršyhkš ã‹Wé£l gy ãfœÎfS« cŸsJ.   

 

 

 



13 
 

 

 

Good practices in dealing with menstrual hygiene How to prevent spreading germs when 

handling bodily fluids (faeces, menstrual blood): 

1 Wash hands – with water and soap (or ash) at critical times, especially after contact with 

bodily fluids. 

2 Protect hands – always wear gloves or plastic sheet material on hands to handle soiled 

items. This prevents direct contact with blood or body fluids. Alternatively, use thick leaves 

or a clothes peg to pick up soiled items. 

3 Protect wounds – cover hands with gloves or plastic sheet material when cleaning someone 

else’s wounds or assisting a woman with menstrual hygiene. If it is not possible to protect 

your hands be sure to cover any exposed wounds on your hands or your client with a 

waterproof bandage or covering. 

4 Clean up harmful spills – with a mixture of household bleach and nine parts water, wearing 

gloves or plastic sheet material to protect hands. 

5 Properly dispose of soiled items – in urban areas: burn items or double bag them and tie 

them up before putting them into the waste disposal system; in rural areas: put items into a 

pit latrine (not into a pour flush latrine as this would block, refer to Module 3.3.2), burn them 

or double bag them and put them into the normal refuse system. 

6 Separate soiled laundry – keep clothing or bed sheets that have been soiled with blood, 

faeces or other bodily fluids separate from other laundry before washing and drying 

separately. 

7 Do not share anything sharp – that can pierce the skin and come into contact with bodily 

fluids, such as syringes, razors, toothbrushes or chewing sticks. 

Cleaning menstrual bloodstained rags, clothes, linen and cloth which are to be re-used: 

Step 1 – Put gloves or plastic sheeting on your hands before touching the stained material. 

Step 2 – Soak the soiled material in a solution of one part household chlorine to nine parts 

water for at least 20 minutes. If chlorine is not available, then a less preferable method is to 

soak the material in soapy water for 20 minutes. To ensure there is enough soap in the 

water, make sure there are a lot of bubbles when you stir and shake the water with your 

hand. 

Step 3 – While wearing gloves or plastic sheeting, wash the soiled material as you would 

normally, with soap and water, and rinse well. 

Step 4 – Allow the cleaned materials to air dry in the sun. To throw out the soaking water, dig 

a hole and pour the water in. 

Step 5 – Remove your gloves or plastic sheeting from your hands.  
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Mnuh¡»akhd Ïd¥bgU¡f« 

bg© Ïd¥bgU¡f cW¥ò (mšyJ Ãw¥òW¥ò mik¥ò) Ïu©L K¡»a 

gFÂfis bfh©LŸsJ. fU¥ig ÏJ fUéiz ts®¡F«, nahå k‰W« 

fU¥ig Ru¥Ãfis cUth¡F»wJ. k‰W« M© éªjQ¡fŸ fU¥ig¡FŸ 

bfh©L nr®¡F« fUK£il¡ FHhŒ,  k‰W« bg©K£ilfis c‰g¤Â 

brŒÍ« Áid¥ig. ÏJ K£ilfis c‰g¤Â brŒÍ«. Ïªj gFÂfŸ c£òw« 

cŸsit; .nahå btë¥òw cW¥ò¡fis  fUthæš (vulva) rªÂ¡»wJ.  

ÏÂš bg©F¿æ‹ òwko¥ò gFÂfŸ, bg©F¿_y« (»ë£nlhu°) k‰W« 

ÁWÚ® igæš ÏUªJ ÁWÚiu btëbfh©LtU« ehs« (Íç¤uh) M»ait 

ml§F«.   nahåFHhŒ fU¥igthŒ têahf fU¥igæš Ïiz»wJ. 

Áid¥ig K£ilfis vL¤J¢bršY« FHhŒ Kykhf f®¥g¥igæš 

Ïiz»wJ. Á¿J fhy Ïilbtë¡F¥ ÃwF Áid¥ig Áid K£ilfis 

btëæL»wJ. ÏJ fUK£il¡ FHhŒ têahf fU¥ig¡FŸ brš»wJ. 

bg©F¿ _y« 

bg©F¿_y« (»ë£nlhu°) v‹gJ ÁWÚ® igæš ÏUªJ ÁWÚiu 

btëbfh©LtU« ehs¤Âw¥ò (Íç¤uh) k‰W« nahå¡F nkš xU Á¿a 

g£lid nghš cŸsJ. bg©F¿_y« v‹gJ bg©Q¡F äfÎ« 

cz®¢ÁäFªj ghšrh®ªj k»œ¢Á më¡fToa xU gFÂahF«, Ïjiz 

ö©Ltjhš ghš rh®ªj c‰¢rhf« k‰W« bg©F¿_y¤Âš 

éiw¥ò¤j‹ik M»ait V‰glyh«. ÏJ bjhl®ªJ ö©l¥gLtjhš 

ghèaš Ï‹g« k‰W« gutr cz®¢Á ãiy cUthfyh«. ÏJ bg©fë‹ 

ghèaš Ï‹g¤Â‰fhd K¡»akhd gFÂahf fUj¥gL»wJ. 

nahå 

nahå v‹gJ ÛŸj‹ikbfh©l  jirahyhd fhšthahF« ÏJ fUthæš 

Jt§» fU¥ig thŒ tiu ÚŸ»wJ. xU bg© FHªijia jh§F« bghJ 

mj‹ Ús« njhuhakhf K‹òw« 6 Kjš 7.5 br‹oÛ£l® (2.5 Kjš 3 

m§Fy«)  k‰W« 9 br.Û (3.5 m§Fy«) Ã‹òw Rt® tiu Ú©oU¡»wJ. 

ghèaš ö©ojè‹ nghJ nahå Ús« k‰W« mfy« Ïu©oY« 

éçtil»wJ. Ïªj  be»œ¢Á¤ j‹ik clš cwÎ k‰W« FHªij¥Ãw¥ò 
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M»a jUz§fëš Ú£o¡f mDkÂ¡»wJ. nahå fUthæèUªJ f®¥g¥ig 

thŒ têahf f®¥g¥igæš  Ïiz»wJ. 

f‹å r›Î 

f‹å r›Î v‹gJ btë¥òw nahå Âw¥ig _oæU¡F« mšyJ R‰¿ 

ÏU¡F« xU r›Î MF«. ÏJ fUthŒ mšyJ btë¥òw Ãw¥òW¥Ã‹ xU 

gFÂahF«. Jthu« mÂfç¥gJ taJl‹ bjhl®òilaJ. xU bg© f‹å 

bg© jh‹ v‹gij mtSila f‹å r›it gçnrhÂ¥gj‹ _y«TWtJ 

rh¤Âaäšiy. rªnjf¤Â‰Fça f‰gê¥ò mšyJ ghèaš JZÃunahf« 

tH¡Ffëš, f‹å r›Î MŒÎ brŒa¥glyh«; Mdhš mjid k£L« 

it¤J xU Ô®khd¤Â‰F tuKoahJ. f‹å r›Î bg© cW¥ò¡fëš nehŒ 

bjh‰W V‰glhkš ghJfh¡»‹wJ. XLtJ mšyJ ir¡»Ÿ x£LtJ  ngh‹w 

brašfëš <LgL« nghJ mJ »êtj‰F thŒ¥ò cŸsJ. 

fUK£il FHhŒ 

ÏJ FWfyhd 4 m§Fy« cŸs xU FHhahF«. ÏJ Áidæid 

Áid¥igæš ÏUªJ fU¥ig¡F vL¤J¢ brš»wJ. Ïªj  FHhæ‹ thŒ 

gFÂ Áidæid ghJfh¥gj‰F VJthf XU éuš ngh‹w mik¥Ãid 

bg‰WŸsJ. m©léL¥ò eil¥bgW« nghJ bg©fUK£il éªjDit 

fUK£il FHhæš rªÂ¡»wJ. 

Áid¥igfŸ: 

Áid¥igfŸ fU¥igæ‹ ÏUòwK« mikªJŸsJ. x›bthU Áid¥igÍ«  

xUghjh« gU¥òmséš cŸsJ.  mt‰¿š 30,000 40,000 Ko¡f¥glhj 

K£ilfis fhzyh«. Áid¥igfŸ Ã£oô£ç Ru¥Ãædhš 

f£L¥gL¤j¥gL»wJ. Ã£oô£ç Ru¥Ã Ah®nkhid Ru¡F« nghJ mJ 

Áid¥igia mil»wJ ÃwF mJ K£ilfis c‰¥g¤Â brŒa 

jahuh»wJ. Áid¥ig 30 M©LfS¡F  nkš K£ilfis c‰¥g¤Â 

brŒ»wJ.  Áid¥igæ‹ k‰bwhU K¡»a braš <°£nuh#‹ k‰W« 

¥nuh#°uhid c‰g¤Â brŒtjhF«. ÏJ K£ilfŸ ts®tj‰F« k‰W« 

KÂ®¢Áailtj‰F« cjÎ»wJ.  

fU¥ig 
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fU¥ig xU _l¥g£l if mséshd khiy ngh‹w jirahyhd clš. 

mj‹ Ús« 3 m§Fy«, mfy« 2 m§Fy« k‰W« mj‹ gUk msÎ 1 

m§Fy« MF«. v‹nlhbk®oa« vD« xU bk‹gly« fU¥ig Rtç‹ 

c£òw¤Âš cUth» ÏU¡F«. ÏJ khjélhŒ fhy¤Âš ÁijªJéL«. 

v‹nlhbk®oa« fUK£il¡F C£l¤ij më¤J FHªij cUthf 

cjÎ»wJ. Ïj‹ mo¥gil fU¥igthŒ vd miH¡f¥gL»wJ. 

 

 

fU¥ig thŒ 

ÏJ xU Ûå‹ eWkz¤Jl‹ gh®¥gj‰F _¡F Eåia¥ngh‹W 

fhz¥gL»‹wJ. khjélhŒ fhy§fëš Ah®nkh‹ kh‰w¤Â‹ fhuzkhf 

krF v©bzŒ ngh‹w Ú®k« cUth» fUthŒ Jis têahf fÁªJ 

btë¥gL«. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Key Learning’s  

K¡»a f‰wš 

 tsçs« gUt taÂš V‰gL« mo¥gil cæçaš k‰W« _is bjhl®ghd 

kh‰w§fis g§nf‰ghs®fŸ m¿ªJ¡bfhŸsnt©L«, nkY«  Ïªj kh‰w§fŸ 

v¥go tsçs« gUt Áªjid k‰W« el¤ijia ghÂ¡»‹wd. 

 tsçs« gUt¤Âš gUtkh‰w« g‰¿a éê¥òz®Î k‰W« Rfhjhu gH¡f¤Â‰F 

cfªjjhf ÏU¤jš . 

 bg©â‹ Mnuh¡»akhd Ïd¥bgU¡f« g‰¿a éê¥òz®Î k‰W« c£òw, 

btë¥òw cW¥òfŸ g‰¿ m¿jš. 
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mk®Î 4: khjéy¡F k‰W« khjéy¡F RH‰¢ÁfŸ 

F¿¡nfhŸ 

 khjéy¡F k‰W« khjéy¡F RH‰¢Á g‰¿ òçªJ bfhŸSjš 

fU¤J 

xU bg©Q¡F khjélhŒ Jt§FtJ mtŸ gUtkiljiy F¿¡»wJ. 

Ïªj rka¤Âš Ã£oô£ç Ru¥ÃfŸ btëæL« Ah®nkh‹fŸ Ïd¥bgU¡f 

cU¥òfshd fU¥ig, Áid¥ig k‰W« fU¥igFHhŒ M»at‰iw 

ö©L»‹wJ. fUÎwhj K£ilfŸ Áid¥igæš nr®¤J it¡f¥gL»wJ. 

Ïªj Ïd¥bgU¡f fhy¤Âš Áid¥ig x›bthU 28 eh£fS¡F« xU 

K£ilia c‰g¤Â brŒJ btëæL»‹wJ. khjélhŒ RH‰Á¡ fhy¤Âš 

fU¥ig Rt® gy f£l§fis têahf brš»wJ. ÏJ <°nuh#‹ k‰W« 

ònuh#°uh‹ M»at‰whš f£L¥gL¤j¥gL»wJ.  khjélhŒ fhy¤Âš 

fU¥igæ‹ c£ó¢Á Áij»‹wJ m¤Jl‹ nr®ªJ u¤j ÏH¥ò« V‰gL»wJ. 

ÏJ khjélhŒ v‹W miH¡f¥gL»wJ. Ïªj khjélhŒ RH‰¢Á Ïu©L 

khjélhŒfS¡F Ïilna eil¥bgW«. ÏJ bghJthf 28 Kjš 32 

eh£fS¡F Ïil¥g£l e£fëš ÏU¡F«. xU bg© j‹ thœehëš 

njhuhakhf 400 RH‰¢Áfis flªJ brš»‹whŸ. xU bg© x›bthU 

khjK« j‹khjélhŒ fhy¤Âš v¥goÍ« 50 ä.è Kjš 200 ä.è tiu 

u¤j¤ij ÏH¡»‹whŸ. 

 

ãiy 1: khjélhŒ RH‰¢Áæ‹ Kjš ãiy c©ikahd khjélhŒ vd¥gL«. 

Kjš ehŸ khjélhŒ v‹gJ Ïªj RH‰¢Áæ‹ Kjš ehŸ vd m¿a¥gL»wJ.  

bgU«ghyhd bg©fS¡F ÏJ 3 Kjš 7 eh£fŸ tiu Úo¡F«. 
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ãiy 2: Ïu©lh« ãiy ÏWÂ khjélhia neh¡» Jt§F»wJ. Ïu©L 

Áid¥igfëš (ÏJ fUtf« v‹W« m¿a¥gL»wJ)  x‹W K£ilæid 

jahç¡f Jt§F»wJ. ÏJ Koéš fUK£il FHhæš btë¥gL«. 

v©nlhbk®oa« K£il¡fhf jo¥ghd 

bk‹gly¤ij jah®brŒ»wJ. Ïªj elto¡iffŸ 

miz¤J« <°nuh#‹ v‹D« Ah®nkh‹ 

mÂfç¡f¥gLtjhš C¡Fé¡f¥gL»wJ. nahå 

xU ÃRÃR¥ghd x£L« j‹ikÍŸs Âut¤ij 

Ru¡»wJ. 

ãiy 3: _‹wh« ãiy m©léL¥ò vd 

m¿a¥gL»wJ. ÏJ eL RH‰¢Áia R‰¿ el¡»wJ (28 ehŸ RH‰¢Áæš 14 

ehŸ). ts®¢Áailªj K£il Áid¥igæš ÏUªJ éL¥g£L  

fUK£il¡FHhŒ¡FŸ EiH»wJ. Ïªj ãiyæš clYwÎ V‰g£lhš mJ 

f®g¤Â‰F têtF¡F«. nahå RtU« jahuhf cŸsJ. 

ãiy4: eh‹fhtJ ãiyæš K£il fUK£ilFHhŒ têahf gaå¤J 

f®g¥igia neh¡» Ïw§F»wJ. mijnghš v©nlhbk®oa« bjhl®ªJ 

jokdh»wJ. v©nlhbk®oa c£ó¢Á bgU¡f¤Â‹ éisthf Ah®nkh‹ 

ònuh#°ouh‹ msÎ caU»wJ. ÏJ m©léL¥ghš ö©l¥gL»wJ. Ïªj 

ãiyæš K£il xU éªJthš fUÎwéšiy v‹whš v©nlhbk®oa« 

ÁijªJ cila Jt§F»wJ. KGRH‰¢ÁiaÍ« KGtJkhf Û©L« 

Jt§F»wJ 

gšntW ts®¢Á ãiyfŸ 

khjélhŒ RH‰¢Á¡F Ã‹d® 0-7 eh£fëš v‹nlhbk®oa« cUth»‹wJ. 

7 - 14 Áid¥igæš ÏUªJ btëæl¥g£l fUÎwhj K£ilfŸ j§Ftj‰F 

v‹nlhbk®oa« xU gL¡if nghš ts®»wJ. 

14 - 21 eh£fëš Áid¥ig K£ilfis btëæL»‹wJ k‰W« mJ 

fU¥igæš Ïiztj‰F j‹idjhnd jah®brŒ»‹wJ. 

21 -28 eh£fëš K£ilfŸ fUÎwhkèU¡F« nghJ v‹nlhbk®oa« 

Áij»‹wJ k‰W« khjélhŒ u¤j« btënaW»wJ. 



19 
 

Early puberty: ÁWtaÂš gUtkiljš  

Áy bg©fŸ 8 - 9 taÂš gUtkil»‹wh®fŸ. Ïj‰F Ah®nkh‹ 

rkãiyæ‹ik k‰W«  Ú® f£ofŸ fhuzkh»‹wd. 

 

Late puberty: jhkjkhf gUtkiljš 

Áy bg©fŸ jhkjkhf mjhtJ 16 mšyJ mj‰F ÃwF 

gUtkil»‹wh®fŸ.  Ïj‰F cŸSW¥ò¡fŸ rçahf tsuhjJ k‰W« 

fUthæš VjhtJ mil¥ò cŸsJ fhuzkhF«. 

Absence of menstrual cycle: khjélhŒ RH‰¢Á eil¥bgwhik 

khjéy¡F eil¥bgwhkš ÏU¥gj‰F x‹W Ïa‰¡if fhuz§fŸ mšyJ 

nehŒ bjh‰W mšyJ nehŒ fhuzkhf ÏU¡fyh«. 

Periods are absent: khjéy¡F Ïšyhik 

 f®¥g fhy« k‰W« ghY£L« fhy§fëš 

 Ah®nkh‹ rkãiy Ï‹ik, rkãiy Ïšyh  czÎ, bfhG¥ò czit 

vL¤J¡bfhŸtJ, behW¡F Ôå, _is fha«, eu«ò K¿Î, kd mG¤j«, 

fU¤jil kh¤Âiufis cgnah»¥gJ r®¡fiu nehŒ, fhrnehŒ 

ngh‹wit. 

 Fiwthd msÎ u¤j« btënaWjš mnjnghš Ïu©L eh£fS¡F 

Fiwthd khjélhŒ M»at‰iw F¿¡F ‚Fiwthd khjéy¡F‛ v‹w 

gj« ga‹gL¤j¥gL»wJ. Ïj‰F u¤jnrhif, Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik 

k‰W« Ãwéænyna fU¥igæš cŸs Fiw¥ghLfŸ fhuzkhf 

ÏU¡fyh«. 

Excess flow: mÂf u¤j« btënaWjš 

cséaš Ãu¢ridfŸ, R‰W¢NHš kh‰w§fŸ, kd mG¤j«, mÂf ntiy 

Rik, Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik, Áid¥ig mšyJ fU¥igæš 

Ú®¡f£ofŸ, fU¤jilrhjd§fis fU¥igæš bghU¤JtJ ngh‹wt‰¿‹ 
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éisthf mÂf u¤j ngh¡F mšyJ gy eh£fS¡F Úo¡F« khjélhŒ 

V‰gL»wJ 

Abdominal cramps: motæW Ão¥ò 

khjélhŒ V‰gLtj‰F K‹ngh mšyJ khjélhŒ fhy¤Ânyh mšyJ ÏU 

Ïu©L rka§fëYnkh tæ‰W¥òo¥ò V‰gL«. khjélhŒ fhy¤Âš Ão¥ò 

k£LkšyhJ, bg©fŸ tæ‰W tè, bjhil k‰W« fhšfëš xU tif 

e¢rç¥ò, kd k‰W« clš nrh®Î M»at‰iwÍ« mDgé¡»‹wh®fŸ.  

Reasons:  fhuz§fŸ 

fU¥igæš V‰gL« RU¡f§fŸ k‰W« fU¥ig k‰w cŸSW¥ò¡fSl‹ 

bfh©LŸs bjhl®ò fhuzkhf tæ‰Wtè k‰W« Ão¥ò V‰gL»wJ. 

cŸSW¥òfëš V‰gL« bjh‰WfS« tè¡F fhuzkhf ÏU¡fyh«. 

Ã‹tU« fhuâfŸ tèia Ï‹D« mÂf¥gL¤jyh«: 

• gj‰w«, ga« mšyJ éU«g¤jfhj R‰WNHš 

• khjélhŒ g‰¿a m¢r« k‰W« mJ g‰¿ mR¤j« v‹W cz®tJ. 

• xG§f‰w mšyJ fU¥igtæ‹ Fiwthd ts®¢Á (Á¿a Jthu«) 

• fU¥igæš fU¤jil rhjd§fŸ k‰W« Ú®f£ofŸ 

• ky¢Á¡fš k‰W« nrh«gY« Tl tè¡F fhuzkh»‹wJ. 

Habits to be followed during periods: khjélhŒ fhy¤Âš Ã‹g‰w 

nt©oa gH¡f§fŸ: 

 äjkhd cl‰gæ‰¢Á 

 eil¥gæ‰¢Á 

 Nlhd ghd§fis Fo¥gJ 

 motæ‰¿š bt¥g bghÂfis ga‹gL¤Jjš 

 tè ãt®¤Â¡fhf btJbtJ¥ghd Úçš ghj§fis mäœ¤Âit¤jš. 

 tèia  ifahStj‰F _¢Á gæ‰¢Á k‰W« Âahd« M»at‰¿‹ 

_ykhfÎ« tèia  ifahsyh«. 
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 ÏL¥ò vY«ò cWÂahf ÏU¥gj‰F fhšÁa« k‰W« ÏU«òr¤J njit. 

tsçs« bg©fŸ gUtkilÍ« nghJ mt®fŸ c©gj‰F fU«ò cSªJ, 

Áf¥ò mçÁ, ešby©iz, K£il k‰W« KU§if Ñiu M»ait 

gçªJiu¡f¥gL»wJ. 

 ky¢Á¡fiy jL¥gj‰F eh®r¤J mÂf« fhz¥gL« ry£LfŸ, gH§fŸ 

k‰W« fhŒfŸ M»at‰iw rh¥Ãl nt©L«. 

 

Menstrual hygiene: khjélhŒ Rfhuhj« 

1. xU ehis¡F Ïu©L Kiw btJbtJ¥ghd Úçš Fë¥gJ äfÎ« 

ešyJ (j©Ù® »il¥gij bghW¤J) 

2. Ãw¥òW¥ig mo¡fo j©Ùçdhš fGÎtj‹ _y« khjélhŒ 

u¤j¤Â‹ J‰eh‰w¤ij Fiw¡f KoÍ«. 

3. u¤j¤ij c¿Šr R¤jkhd Jâ mšyJ Rfhjhu gŠRiwfis 

ga©gL¤j nt©L«. u¤j ngh¡»‹ msé‹ mo¥gilæš mt‰iw xU 

ehis¡F 4 -5 Kiw kh‰w nt©L«. 

4. bjhilfis <uäšyhkš it¡fÎ«. Ïu©L bjhilfS¡F Ïilna 

v‰gL« cuhŒÎ vç¢riy c©lh¡fyh«. 

5. v¥nghJ« c§fŸ igæš xU Rfhjhu gŠRiw / Jâ it¤ÂU§fŸ, 

mÂY« F¿¥ghf mJ c§fŸ khjhªÂu khjélhŒfhd neukhf ÏUªjhš. 

jahuhf ÏU¥gJ ešyJ k‰W« mJ Áuk« k‰Wk r§fl¤ij jé®¡»wJ.  

6. Ú§fŸ gŠRiw ga‹gL¤Âdhš mjid xU Kiw ga‹gL¤ÂaÎl‹ 

ghJfh¥ghf mf‰¿éL§fŸ.  mjid xU ng¥gçš R‰¿ mf‰¿élyh« 

mšyJ k©âš it¤J vç¤Jélyh«. 

7. <ukhd k‰W« J¤jäšyhj Jâæid ga‹gL¤Âdhš ÁWÚ®ghijæš 

bjh‰W V‰¥glyh«. c§fŸ khjélhŒ ã‰w Ã‹dhš, ga‹gL¤Âa Jâia 

e‹F nrh¥Ãdhš Jit¤J btŒæèš fhait¤J mjid xU Ãsh°o¡ 

ftçš it¤J m¤Jl‹ nt¥Ãisfis ngh£L ghJfh¥ghf it¡fyh«. 

Koªjhš mL¤jL¤j khj§fS¡F mnj Jâia ga‹gL¤j nt©lh«. 
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Discomfort and pain: mbrsfça« k‰W« tè 

khjélhŒ fhy§fëš,bg©fŸ motæW, ÏL¥bgY«ò gFÂ, Ãw¥òW¥ò 

M»at‰¿š tè motæW Ão¥ò. rŠ#y« k‰W« nrh®Î M»at‰iw 

mDgé¡»‹wh®fŸ. ãiwa bg©fŸ kdãiy jLkh‰w« k‰W« vëÂš 

vç¢rš mil»‹wh®fŸ. 

fU¥igæš V‰¥gL« RU¡f« fhuzkhf khjélhŒ fhy§fëš tè 

v‰gL»wJ. Ïjid rkhë¥gj‰F ÁW ÁW cl‰gæ‰¢ÁfŸ brŒayh«. tè 

jh§f Koahj msé‰F ÏUªjhš kU¤Jtiu mDfyh« mt® tè 

ãthuâfis gçªJiu brŒth®. filÁ têahf tèãthuâfis 

ga‹gL¤J§fŸ, tH¡fkhf tè ãthuâfis ga‹gL¤Âdhš mJ ntW 

Ãu¢ridfS¡F fhuzkh»éL«. 

 

Menstrual Hygiene Management and Healthy Life  

khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ik k‰W« Mnuh¡»a thœÎ 

Mnuh¡»akhd thœ¡if v‹gJ clš eyid k£L« F¿¥ÃLtÂšiy. 

ÏÂš r_f-bghUshjhu k‰W« fyh¢rhu fhuâfS« ml§F«. 

kåj®fë‹ ts®¢Áæš gšntW ãiyfŸ cŸsJ k‰W« x›bthU 

ãiyæY« kh‰w§fŸ ãfœ»‹wJ. Mdhš bg©fS¡F gUtkiljš xU 

òw« bfh©lhl¥g£lhY« k‰bwhU òw« clš  k‰W« cséaš Mnuh¡»a« 

c£gl miz¤J têfëY« ghÂ¡f¥gL»whŸ.  

Mu«g ãiyænyna ÁWäfŸ k‰W« ntWgL¤Â gh®¡f¥gL»wh®fŸ, 

bg©fŸ gUtkilÍ« nghJ mJ f©Tlhf bjçÍ«. xU bg© 

gUtkilªj clndna (Kjš khjélhŒ v‰g£l clnd) ÁWäahf 

gh®¡f¥glhkš xU bg©zhf gh®¡f¥gL»whŸ. khjélhŒ bjhl®òila 

fyh¢rhu e«Ã¡iffŸ, clè‹ ntÂaškh‰w« mjhtJ motæ‰Wtè, fhš 

tè k‰w J‹g§fŸ bg©fis Ïašghf brašglélhkš jL¡»wJ. 

gUtkilªj fhuz¤jhš, bg©fŸ j§fŸ e©g®fSl‹ RjªÂukhf 

F¿¥ghf M© e©g®fSl‹ ngRtj‰F mDkÂ¡f¥gLtÂšiy. 

khjélhŒ fhuzkhf v‰¥gL« bt£f¤Â‹ fhuzkhf mt®fŸ j§fŸ 
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rnfhju®fŸ k‰W« jªijæläUªJ« Tl j§fis 

jåik¥gL¤Â¡bfhŸ»‹wd®.  

10 Kjš 12 taÂ‰F Ïil¥g£l fhy¤Âš bg©fS¡F, kh®gf§fŸ tsu 

Jt§F»sJ, ÏL¥ò vY«òfŸ éçtil»‹wd, Ïåa Fuš »il¡»wJ 

mt®fŸ äfÎ« rªnjhõ¥gL»wh®fŸ. Mdhš mt®fŸ V‹ khjélhŒ 

u¤j¤ij¥ gh®¤J ga¥gL»wh®fŸ? ÏJ bg©fS¡F jå¤j‹ikahdJ.  

Ï‹W M©fŸ Áw¥ghf brŒJ rhÂ¤j miz¤J JiwfëY« bg©fŸ  

EiHªÂU¡»wh®fŸ. Mdhš M©fshš FHªijia bg‰bwL¥gJ« mj‰F 

ghY£LtJ« ÏayhJ Vbdåš,  mt®fŸ ghšRu¥Ãfnsh mšyJ 

fU¥ignah bg‰¿U¡féšiy.  

xG§fhd khjélhŒ v‹gJ Mnuh¡»akhd Ïd¥bgU¡f Kiwia 

bfh©oU¥gj‰fhd xU m¿F¿ahF«. ÏJ e«ik jhŒik ngW 

milabrŒJ« v‹gJ mDgt¤Âš m¿ªjJ. khjélhŒ xG§f‰W ÏUªjhš 

mik¥òKiw rçahf brašgléšiy v‹gij F¿¡»wJ ek¡F mj‰fhd 

kU¤Jt« njit¥gL»wJ nkY« eh« Ïªj brašKiwia bg‰¿U¥gij 

F¿¤J bgUik¥gLtj‰F gÂyhf nkhrkhf cz®»‹nwh«. Mdhš 

rKjha¤Âš ÏJ Rfhjhuk‰wJ, Ô©l¤jfhjJ  v‹W gh®¡f¥gL»wJ 

nkY« r_f¤Âš ghš, czÎ ngh‹w bghU£fis khjélhŒfhy¤Âš xU 

bg© bjh£lhš mJ bf£LéL« v‹gJ ngh‹w Áy e«Ã¡iffŸ cŸsJ. 

Ï‹D« Áy Ïl§fëš bg©fŸ k‰W« ÁWäfis khjélhŒfhy¤Âš 

Å£o‰F btëna ÏU¡f brŒ»‹wh®fŸ nkY« _©W eh£fS¡F 

Fë¡féLtÂšiy mt®fis xU nehahënghš el¤J»‹wh®fŸ. 

bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ rçahd jftš bgwhj fhuz¤jhš 

mt®fŸ jh§fŸ ga‹gL¤Âa Jâia k‰wt®fŸ gh®¥gij jé®¥gj‰fhf 

mjid Nça xëæš fhait¥gÂšiy nkY« Áy neu§fëš mt‰iw 

Jit¡fhkš ö¡» ÅÁéL»‹wh®fŸ. ef® k‰W« »uh«« M»a Ïu©L  

Ïl§fëY«, bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ nghÂa fê¥giw trÂ 

Ïšyhjjhš Ãu¢Áidfis rªÂ¡»‹wh®fŸ k‰W« Ã‹tU« Á¡fšfis 

vÂ®bfhŸ»‹wh®fŸ. 

• Rfhjhu« »il¥gJ Ïšiy 
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• kjélhŒ fhy¤Âš j§fis R¤j¥gL¤Â¡bfhŸs R¤jkhf Jit¡f 

Ïl«. 

• khjélhŒfhy¤Âš ga‹gL¤Âa Jâfis Rfhjhukhd Nœãiyæš 

Jit¤Jfhait¡f Ïayéšiy. 

• ga‹gL¤Âa Jâ k‰W« gŠRiwfis ghJfh¥ghf mf‰WtJ v‹gJ 

nfŸé¡F¿ahf cŸsJ. 

• gŸëfëš tsçs« bg©fS¡F ešy fê¥giw trÂ Ïšyhjjhš 

mt®fŸ x‹W 4 mšyJ 5 eh£fS¡F éL¥ò vL¡»‹wh®fŸ mšyJ 

gŸëiaé£L ã‰WéL»‹wh®fŸ. 

• tsçs« bg©fŸ k‰W« bg©fS¡F Rfhjhu gŠRiwfŸ 

»il¥gÂšiy. 

fêtiw njit v‹gJ khjélhŒfhuz§fS¡fhf k£L« mšyhJ mJ 

k‰w fhuz§fS¡fhfÎ« njit¥gL»‹wJ. bg©fŸ gUt« milªjÃwF 

VjhtJ xU mtru Nœãiyæš Tl Âwªj btëæš ÁWÚ® fê¥gij Ïªj 

r_f« x¤J¡ bfhŸtÂšiy. fê¥giw trÂ g‰wh¡Fiwæ‹ fhuzkhf 

bg©fŸ fhiy Kjš khiy tiu ÁwÚ®fê¥gij mt®fshfnt 

f£L¥gL¤Â¡ bfhŸ»‹wd®. Ï‹D« brhšy¥nghdhš ÁWÚ® 

fê¡fnt©L« v‹w m¢r¤Â‹ fhuzkhf mt®fŸ j©Ù® gUFtÂšiy 

mjdhš mt®fS¡F ÁWÚ® bjh‰W V‰gL»wJ ÏJ khjélhŒ fhy¤ÂY« 

nehŒbjh‰W V‰gl fhuzkhf mik»wJ. 

bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ ešy Mnuh¡»a¤Jl‹ ÏU¥gijél 

gh®¥gj‰F mHfhf ÏU¥gijna Ïªj r_f« vÂ®¥gh®¡»wJ. bg©fŸ 

gh®¥gj‰F mHfhf ÏU¡fnt©L« v‹W bjhiy¡fh£o jl§fŸ têahf 

tèÍW¤j¥gL»wJ nkY« mÂf v©â¡ifæš »Ý«fŸ cŸsJ mj‹  

éiyÍ« mÂfkhf cŸsJ Mdhš Ï¥nghJ »Ý«fŸ Á¿a FHhŒfëš 5 

%ghŒ¡nf »il¡»wJ »uhk¥òw bg©fS« Tl Ïjid th§» 

ga‹gL¤J»‹wd®. mt®fŸ  ãw¤Âš vªj kh‰wK« Ïšiy v‹gJ Tl 

mt®fS¡F bjçÍ«, jå¥g£l Mnuh¡»a¤Â‰F K¡»akhd  Rfhjhu 
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gŠRiwfë‹ éiy äfÎ« ca®ªjjhf Tw¥gL»‹wJ  khwhf  mt®fŸ 

mªj btŸisahtj‰fhd »Ýä‹ ÛJ  bjhl®ªJ bryéL»‹wh®fŸ    

Ïªj r_f ghèz¤Âš bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fS¡F C£l¢r¤J 

v‹gJ« xU Á¡fyhf cŸsJ. C£l¢r¤jhd czit c£bfhŸtj‰F 

bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fS¡F ghug£r«fh£l¥gL»wJ. bg©fŸ 

Å£oš cŸs miztU¡F« czÎ bfhL¤Jé£L ÃwF filÁahf 

ÛjKŸs czit  c£bfhŸ»‹wh®fŸ Ïj‹ éisthf mt®fS¡F 

C£l¢r¤J Fiw¥ghL V‰g£L ÏWÂæš mt®fŸ u¤j nrhifahš 

ghÂ¡f¥gL»‹wh®fŸ. ÏJ tsçs« gUt taÂš k£Lkšyhkš 

f®¥gfhy¤ÂY« cŸsJ k‰W« Mnuh¡»ak‰w FHªijfŸ Ãw¡»‹wd, 

Ïªj brašKiw jtW gy jiyKiwfis ghÂ¡»‹wJ.   

khjélhŒ g‰¿a rçahd jftšfis tH§Ftjhš bg©fŸ k‰W« ÁWäfŸ 

j§fŸ khjélhia Mnuh¡»akhd Kiwæš jh§fshfnt ifahsKoÍ« 

nkY« ghšrh®ªj éÂKiwfŸ k‰W« khjélhÍl‹ bjhl®òila fyh¢rhu 

jilfŸ M»at‰¿‰F xU rthšél KoÍ«. bg©fS¡F rçahd m¿it 

bfhL¡F« nghJ, mt®fŸ j§fŸ gŸëia bjhlu KoÍ«, bghUshjhu 

RjªÂu« k‰W« r_f mªj°ij bgw KoÍ« k‰W« Ra kçahijia  

bgwKoÍ«. bg©fë‹  jhŒik¥ngW k‰W« khjélhŒ v‹gJ mt®fis 

jå¤j‹ik cilat®fshfÎ«  k‰W« thœ¡ifia bfhL¥gt®fshÎ«  

brŒ»wJ.   

Key Learnings: K¡»a f‰wš 

 khjélhŒv‹gJ rhjhuz cæçaš eilKiw k‰W« Mnuh¡»akhd 

Ïd¥bgU¡f¤Â‰fhd xU K¡»a F¿¥ghF«.  

 Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik k‰W« Áid¥igæš Ú®¡f£ofŸ ÏU¥gJ 

ÁWtaÂš gUtkiltj‰F fhuzkh»wJ. 

 cŸSW¥ò¡fŸ rçahf tsuhjJ k‰W« fUthæš VjhtJ mil¥ò 

cŸsJ jhkjkhd gUtkiljY¡F fhuzkhF«. 
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mk®Î 5: jé®¤jš, f£L¡fijfŸ k‰W« jilfŸ 

 

Âdrç elto¡iffŸ k‰W« m‹whl 

eilKiwfŸ jil¥gL«go khjélhŒ fhy 

jilfŸ gutyhf cŸsJ. ÏJ xU bg© 

khjélhŒ fhy¤Âš kj rl§Ffis brŒtJ 

Mg¤jhdJ Ïj‹ éisthf czÎ 

bghU£fŸ  jhtu§fŸ k‰W« cæçaš k‰W« 

r_f eilKiwfŸ bf£LéL« v‹gÂš 

ÏUªJ btë¥gL»wJ. 

Budhism 

bgs¤jkj« 

bgs¤j kj¤Âš, khjélhŒ clè‹ Ïa‰ifahd 

brašghlhf gh®¡f¥gL»wJ, vdnt vªj f£L¥ghLfS« 

Ïšiy. ÏU¥ÃD«, Áy bgs¤j nfhæšfëš khjélhŒ 

fhy¤Âš bg©fŸ nfhæY¡FŸ EiHtJ 

jL¡f¥gL»wJ, Ïj‰F ÏªJkj¤Â‹ bršth¡F 

fhuzkhf ÏU¡fyh«.  

Christianity 

»U°jt kj« 

igÃë‹ giHa V‰gh£oš, khjélhŒ bg© 

öŒika‰wtŸ v‹W«, mtŸ bjhL»‹w bgU«ghyhd 

bghU£fŸ Ô£lhdJ v‹W« R£o¡fh£L»wJ. xU M© 

mtë‹ gL¡ifia¤ bjh£lhš, mtD« Ô£lh»é£lh‹ 

mtD« òåj Úuhl nt©L«. khjélhŒ fhy¤Âš xU 

bg©Q« MQ«  clYwÎ bfh©lh®fshdhš, mt®fŸ 

mt®fë‹ r_f¤jhš xJ¡»it¡f¥gLth®fŸ. 

ÏU¥ÃD«,  Ï‹W, bgU«ghyhd »ç°jt ÃçÎfŸ 

khjélhŒ bjhl®ghd vªj F¿¥Ã£l kj rl§FfŸ 

mšyJ f£L¥ghLfis Ã‹g‰WtÂšiy. F¿¥Ã£l Áy  

ÃçÎfëš Áy f£L¥ghLfŸ Ï‹dK« ÏU¡»‹wd, 

mjhtJ uZa kuòtê »¿¤jt®fŸ khjélhŒ jilfis 

bjhl®ªJ e«ò»wh®fŸ. khjélhŒ fhy§fëš bg©fŸ 

jåahf ÏU¡f nt©L« nkY« njthya 

Ãuh¤jizfS¡F brš›nth mšyJ M©fSl‹ 

bjhl®ò bfhŸsnth mDkÂ¡f¥glkh£lhJ. 

v¤Ânah¥Ãahéš  cŸs fh¥o¡ »ç°jt®fëš 

khjélhæ‹ nghJ bg©fS¡F f£L¥ghLfŸ cŸsd. 
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khjélhŒ bg©fŸ xU njthya¤Âš EiHanth mšyJ 

kj Á‹d§fis K¤jälnth mDkÂ¡f¥gLtÂšiy. 

Hinduism 

ÏªJ kj« 

eh£o‹ öŒik k‰W« khR F¿¤j m¿F¿fŸ rhÂ 

mo¥gilæš Ô®khå¡f¥gL»wJ, nkY« ÏªJ 

fyh¢rhu¤Â‹ ika«, ghèd cwÎfis cŸsl¡»aJ. 

clèš ÏUªJ btënaW« fêÎ khR vd fUj¥gL»wJ. 

kâj clš mt‰iw c‰¥g¤Â brŒJ« Kiwæš cŸsJ. 

miz¤J bg©fS«, mt®fë‹ r_f rhÂæid 

bghU£gL¤jhJ, khjélhŒ k‰W« Ãw¥ò ngh‹w 

mt®fë‹  clš brašghLfshš khR neçL»wJ. 

öŒik miltj‰F Ïu©L K¡»a têfŸ cŸsd: 

khR¡fëläUªJ bjhl®ig¤ jé®¤jš mšyJ 

j‹idjhnd R¤j¥gL¤Â¡ bfhŸs khÁid mf‰WtJ 

mšyJ khÁid c¿ŠÁ mê¥gJ. Ú® R¤Âfç¥Ã‰fhd 

bghJthd Clf« MF«. m¤jifa khRgh£oèUªJ Ú® 

Mjhu§fis ghJfh¥gJ, F¿¥ghw XL¤ j©Ù®, ÏJ 

ÏªJ bjŒt§fë‹ clyhf fUj¥gL»wJ. vdit ÏJ 

xU K¡»a ftiy. Ïªj f£L¥gh£L eilKiwfŸ rhÂ, 

Ïd FG mšyJ òéæaš gFÂfshš ntWgL»‹wJ. 

cjhuzkhf, xU rhÂæš khjélhæš Kjš _‹W 

eh£fS¡F jiy Fë¥gJ jL¡f¥glyh«, k‰W« 

k‰bwh‹¿š VG eh£fS¡F. khjélhŒ bg©fŸ òÂjhŒ 

Ãwªj FH¤ijia ÃwªJ 40 eh£fŸ tiu gh®¥gj‰F 

mDkÂ¥gÂšiy ÏU bg©fS¡F bghJthdJ. xU 

rhÂæš xU bg© f®¥gkhf ÏU¡F« bghJ x‹gJ 

khj§fS¡F mtŸ jiy Fë¡f 

mDkÂ¡f¥gLtÂšiy. bg©fŸ k‰W« tsçs« 

bg©fŸ khjélhŒ rka¤Âš kj éHh¡fŸ mšyJ 

bfh©lh£l§fëš <Lgl mDkÂ¡f¥gLtÂšiy. 

Islam 

Ï°yh« 

 

khjélhŒ fhy« KGtJ«, xU bg© kjrl§F go 

öŒika‰wtshf fUj¥gL»whŸ. mtë‹ Áy têgh£L 

KiwfŸ ãW¤j¥gL»wJ mjhtJ xU ehis¡F IªJ 

Kiw bjhGtJ, ukyh‹ khj¤Âš neh‹ÃU¥gJ ( ÃwF 

mnj msÎ eh£fŸ mtŸ neh‹ÃU¥ghŸ), k‰W« 

kNÂfëš mk®tJ, F®Mid¤ bjhLtj‰F mtŸ 

mDkÂ¡f¥gléšiy (F®Mid clš ÝÂahf bjhl 

TlhJ Mdhš ãizéš it¤J¡bfh©L kd¥ghlkhf 
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Xjyh« mšyJ rÛgfhy¤Âš ga‹gh£oš cŸs 

fââæš gh®¤J go¡fyh«). mt® clYwÎ¡F 

mDkÂ¡f¥gLtÂšiy. xU bg© jdJ khjélhŒ 

fhy« KoªjÃ‹, mtŸ jdJ kj flikfis Û©L« 

bjhl§F« K‹ òåj Úuhl  nt©L«. Ïªj braš 

Kiwæš thrid Âuéa« mâªJ¡ bfhŸtJ« 

ml§F«. khjélhŒ nghJ, xU bg© tH¡f«nghš 

Å£onyna j§»æU¡fÎ« FL«g¤Jl‹ rh¥ÃlÎ« 

Fo¡fÎ« mDkÂ¡f¥gL»wh®. khjélhæ‹ nghJ , 

mtŸ mâªÂU¡F« Mil ÛJ Ïu¤j fiw Ïšyhj 

tiu khjélhŒ eh£fŸ KGtJ« mtŸ mªj 

Milfis¤ bjhl®ªJ mâªJ bfhŸsyh«. 

khjélhæ‹ bghJ xU bg© jåahd Milia 

it¤ÂU¡f gçªJiu¡f¥gL»wJ. mjdhš mtŸ 

fzt‹ mtŸ khjélhahia ÏU¡»whŸ v‹gij 

m¿ªJ¡ bfhŸth‹ mij¥g‰¿ mt®fŸ ngr 

njitæšy. 

 khjélhŒ eh£fëš bg©fS¡F« M©fS¡F« 

Ïilnaahd vªjbthU ghèaš cwÎ¡F« ôj r£l« 

jil éÂ¡»wJ. mL¤j tU« thu« mtŸ òåj Úuhl 

nt©L« mšyJ 'k¡th' nt©L«. Ï‹W, ÏJ äfÎ« 

mÂfkhf kj§fë‹ _y«  k£Lnk eilKiwæš 

cŸsJ. bg©fŸ k‰W« M©fŸ xUtU¡bfhUt® 

bghU£fis  g»®tJ, gL¡if mšyJ j£L g»®tJ 

jilbrŒa¥gL»wJ. M©fŸ khjélhŒ bg©fë‹ 

Milfis bt¿¤J gh®¥gnjh mšyJ mt®fŸ ghLtij 

nf£gnjh jil¢brŒa¥gL»wJ.  

 

 

bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fë‹ khjélhŒ fhy f£L¥ghLfŸ v‹gJ 

mt®fë‹ rka, kj k‰W« ghu«gça e«Ã¡iffŸ bg©fŸ k‰W« tsçs« 

bg©fë‹ khjélhŒ fhy¤Âš mt®fë‹ f£L¥ghLfë‹ tu«Ã‰F 

têtF¡»wJ. gy MÁa ehLfëš cŸs f£L¥ghLfis Ã‹tU« 

étu§fŸ bjëthf vL¤J¡fh£L»‹wd. 
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khjélhŒ fhy¤Âš Ú® Mjhu§fŸ k‰W« fê¥giwfëš ÏUªJ 

éy¡f¥gL»wh®fŸ. Áy r_f§fëš khjélhŒ fhy¤Âš bg©fŸ k‰W« 

tsçs« bg©fŸ Ú® Mjhu§fis ga‹gL¤j mDkÂ¥gÂšiy. 

ÏªÂahéš, F#uh¤ÂYŸs r_f§fëš, 91% bg©fŸ XL«  

j©ÙçèUªJ jŸëæU¡»wh®fŸ. k‰bwhU MŒéš, bj‰fhÁahéš 

fê¥giw¡fhd mQfiyÍila 20% bg©fis ng£o f©ld®, mt®fŸ 

Excluded from water sources and toilets during 

menstruation20 In some communities, women and girls 

are not allowed to use water sources during 

menstruation. In communities in Gujarat, India, 91% of 

girls reported staying away from flowing water. In 

another study, also in South Asia, 20% of the women 

interviewed, who had access to toilets, refrained from 

using them during their periods, partly due to fear of 

staining the toilet. 

Shame and embarrassment around menstruation 

Sexual reproduction is often a sensitive topic, 

leading to further shame and embarrassment 

about menstruation, with negative implications 

for women and girls. For example, male shop 

owners may decide not to stock sanitary hygiene 

products or hide them from view, and girls might 

not be confident asking for them; mothers may be 

too embarrassed to talk to their daughters 

because of the connection with sex and 

reproduction; and teachers may not be allowed to 

teach the biological facts. 
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fê¥giwæš fiwgoªJéL« v‹w ga« fhuzkhf khjélhŒ fhy¤Âš 

fê¥giwfis ga‹gL¤Jtij jé®¤jd®. 

khjélhŒ g‰¿ bt£f« k‰W« r§fl«, ghèaš Ïd¥bgU¡f« v‹gJ  xU 

cz®¢Áta¥gL»w éõa«, ÏJ khjélhŒ g‰¿ nkY« mtkhd« k‰W« 

r§fl¤Â‰F têtF¥gnjhL Tlnt bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ ÛJ 

vÂ®kiw jh¡f§fis bfh©L tU«. cjhuzkhf, fil¡fhu® (M©) 

Rfhjhu bghU£fis filæš ÏU¥ò it¡f nt©lh« v‹W mšyJ mij 

gh®itæš ÏUªJ  kiw¤J it¡f  KoÎ brŒayh« k‰W« bg©fŸ 

mtçl« e«Ã¡ifÍl‹ nf£fhkèU¡fyh«. ghèaš k‰W« 

Ïd¥bgU¡f¤Jl‹ bjhl®òilajhf ÏU¥gjhš  jhŒkh®fŸ j§fŸ 

kfŸfSl‹ ÏJ g‰¿ ngRtÂš äfÎ« jLkhuyh«. k‰W« MÁça®fŸ 

cæçaš c©ikfis f‰Ã¡f mDkÂ¡f¥gLtÂšy. 

1. Anxiety about unexpected onset of periods.  

 vÂ®ghuhj khjélhŒ Jt¡f« g‰¿ ftiy. 

mj‰F jahuhf ÏU¡f nt©L«. v¥bghGJ« c§fŸ igæš xU Rfhjhu 

gŠRiwia it¤ÂU§fŸ, K¡»akhf mJ khjélhŒ tU« eh£fshf 

ÏUªjhš. 

2. Stomach ache tæ‰W tè 

tèia jh§f Koahé£lhš Nlhf x¤jl« bfhL¡fyh«. XŒÎ vL¡fyh«, 

Âahd«, nahfh k‰W« Rthr gæ‰Áfis Ka‰Á¡fyh«. 

3. Cramps and sprain Ão¥òfŸ k‰W« RS¡F 

kU¤Jtç‹ m¿Îiu¥go  cl‰gæ‰¢Á brŒÍ§fŸ. 

4. Excess flow and fatigue mÂf¥goahd u¤j ngh¡F k‰W« nrh®Î 

rçé»j C£l¢r¤J czÎ Kiwia Ã‹g‰w nt©L«, ãiwa j©Ù® 

Fo¡f nt©L«, btJbtJ¥ghd Úçš Fë¡f nt©L«. 
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5. Itching in the genitals Ãw¥òW¥Ãš mç¥ò 

c§fŸ Ãw¥òW¥ig fGÎ R¤jkhf it¡fÎ«. Rfhjhu gŠRiw mšyJ 

Jâæid xU ehis¡F 5 - 6 Kiw kh‰wÎ«. 

6. Irritation and blisters in the thighs bjhilæš vç¢rš k‰W« 

bfh¥òs§fŸ 

nj§fhŒ v©bzŒ mšyJ Kf¥gÎliu  m§F jlÎ§fŸ. rçahd 

mséyhd gU¤Â cŸ Milfis ga‹gL¤jÎ«. 

7. Blood flows in clots f£o j£oaJ ngh‹w cÂu¥ngh¡F 

äjkhd cl‰gæ‰Á Ïjid xG§F¥gL¤J«. 

Food habits czÎKiw 

ghu«gçakhf, xU bg© gUtkilªjhš, Ã‹tU« czÎ bghU£fŸ 

mtS¡F tH§f¥gL»‹wd. ÏJ mtSila ÏL¥ò vY«òfŸ tYthfÎ«, 

ts®¢ÁailaÎ« brŒÍ«. ÏU¥ÃD«, Ïjid mtŸ ÛJ Ââ¡f KoahJ. 

• Milk ghš  

• Spinach seeds Ñiu éijfŸ 

• Raw egg g¢irK£il 

• Gingelly oil ešby©iz 

• Black gram porridge fU¥òSªj§fŠÁ 

Beliefs and facts e«Ã¡iffŸ k‰W« c©ikfŸ 

1.  e«Ã¡if: khjélhŒ u¤j« mR¤jkhdJ. 

c©ik:  khjélhŒ u¤j« R¤jkhd u¤jkhF«, mÂš fU¥igæ‹ 

c£òwRtçš ts®ªÂUªj v©nlhbkçoa¤Â‹ Áijªj ÁWÁW gFÂfŸ 

ÏU¡F«. 

2.  e«Ã¡if: Ïªj u¤j« äfÎ« eh‰w« ÅR«. 
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c©ik: Rfhjhukhd Kiwæš öŒikÍl‹ ifah‹lhš eh‰w¤ij 

f£L¡FŸ it¡f KoÍ«. xU ntis Ú§fŸ xG§fhd Kiwæš gŠRiw 

mšyJ Jâæid kh‰whé£lhš m¥nghJ eh‰w« ÅR«. 

3. e«Ã¡if: khjélhŒ u¤jngh¡F bg©fis nrh®thfÎ« k‰W« 

Mnuh¡»ak‰wt®fshfÎ« brŒJéL»wJ. 

c©ik: khjélhŒ nghJ mt®fŸ nrh®it mDgé¡»‹wh®fŸ v‹whY«, 

tH¡fkhd (khjhkhj« rçahf tUtJ) khjélhŒ ešy Mnuh¡»a¤Â‹ 

m¿F¿ahF«. 

4.e«Ã¡if: x›bthUtU¡F« khjélhŒ 28 eh£fS¡F xU Kiw tu 

nt©L«. 

c©ik: Ïªj bjhl® ãfœÎ kugQ fhuâfŸ m¤Jl‹  czÎ 

gH¡ftH¡f« M»at‰iw rh®ªJŸsJ.  ÁyU¡F 2 khj§fS¡F xU 

Kiw¡Tl khjélhŒ tuyh«. 

5. e«Ã¡if: C£l¢r¤J k‰W« khjélhŒ RH‰Á¡F Ïilæš vªj éj 

bjhl®ò« Ïšiy. 

c©ik: Ïu©L¡F« Ïilna ã¢rakhf xU bjhl®ò cŸsJ. 

C£l¢r¤jhd czÎ khjélhŒ¡fhd Ah®nkh‹fis brašgL¤J»wJ. 

6. e«Ã¡if: M©fis¥ gh®¡F« nghJ Kf¤Âš gU¡fŸ tU«. 

c©ik: Ïšiy. Kf¥gU k‰W« gU¡fŸ M©£nuhb#‹° v‹W 

miH¡f¥gL« Ah®nkh‹fë‹ c‰g¤Âahš ö©l¥gL»wJ. 

M©£nuhb#‹ c‰g¤Â bghJthf 11 Kjš 14 taÂ‰FŸ KG Å¢Áš 

brš»wJ m¥nghJ bgU«ghyhd ÁWt® ÁWäfŸ gUtkil»wh®fŸ. 

7. e«Ã¡if: ga‹gL¤Âa gŠRiw / Jâæid Å£o‰F btëna ÅÁ v¿ªJ 

mj‹ ÛJ xU gh¥ò C®ªJ br‹whš Ú§fŸ ky£Lj‹ikahš 

ghÂ¡f¥glyh«. 

c©ik: ÏJ c©ik Ïšiy. Ïj‰F m¿éaš ó®tkhf vªj MjhuK« 

Ïšiy. 
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8. e«Ã¡if: khjélhŒ fhy¤Âš eh« ahiuÍ« bjhl¡TlhJ. 

c©ik: eh« bjhlyh«. khjélhŒ g‰¿ mR¤jkhf vJÎ« Ïšiy. bg©fŸ 

k‰W« ÁWäfŸ ahU« mij g‰¿ jtwhf czu mDkÂ¡f TlhJ. 

khjélhŒ ešy Mnuh¡»a¤Â‰fhd xU  m¿F¿ahF«. 

9. e«Ã¡if: eh« nfhæšfS¡F bršy¡TlhJ, FHªijfis ö¡¡TlhJ, 

jiyæš óit¡fTlhJ, brofS¡F j©Ù® C‰w TlhJ, CWfhŒfis 

bjhl¡TlhJ, mšyJ kÂa neu¤Âš btëna br‹whš Ôa r¡ÂfŸ 

c§fis¤ jh¡f¡TL«. 

c©ik: Ït‰¿š vJÎ« c©ikæšiy. Ïªj e«Ã¡iffŸ všyh«  

bg©fS¡F nghJkhd XŒÎ »il¡f nt©L« k‰W« r¤JŸs czit 

rh¥Ãl nt©L« v‹gj‰fhf Tw¥g£lJ. 

10. e«Ã¡if: Rfhjhu gŠRiw / Jâæ‹ ÛJ xU gwit gwªJ br‹whš 

Ú§fŸ mªj gwitæ‹ rhg¤Â‰F MshÅ®fŸ. 

c©ik: c©ikæšiy. Ïªj e«Ã¡if xU ntis (Jâæš gwitæ‹ 

v¢r« g£lhš nehŒ bjh‰W V‰¥gL«) Rfhjhu gŠRiw /  Jâ M»at‰iw 

ghJfh¥ghf mf‰Wtij cWÂ¥gL¤j C¡Fé¡f¥g£lJ. 

11. e«Ã¡if: Rfhjhu gŠRiw / Jâæid M©fŸ gh®¤jhš mt®fŸ 

f©gh®itia ÏH¡f neçL«. 

c©ik: Ïªj e«Ã¡ifÍ« Rfhjhu¤ij cWÂ¥gL¤Jtj‰fhfjh‹. 

12. e«Ã¡if: khjélhŒ fhy¤Âš eh« xU ÁW J©L ÏU«Ãid vL¤J¢ 

bršy nt©L«. 

c©ik: ÏJ Û©L« xU _l e«Ã¡if. ÏU«ò J©LfŸ bg©fis Ôa 

r¡ÂfëläUªJ ghJfh¥gjhf e«g¥gL»wJ. gH§fhy¤Âš bg©fŸ ÏU¥ò 

MÍj§fis vL¤J¢ br‹wJ éy§FfëläUªJ« ÂUl®fëläUªJ« 

j§fis ghJfh¤J¡bfhŸtj‰F. 
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K¡»a f‰wšfŸ: 

 _lhe«Ã¡iffis g‰¿a m¿éaš ó®tkhf ÁªÂ¤jš 

 rçahd czÎ gH¡fij Ã‹g‰Wjš 

 khjélhŒ  fhy¤jš K‹bd¢rç¡ifahf ÏU¡f 

gH»¡bfhŸYjš 

khjélhŒ F¿¤j e«Ã¡iffŸ k‰W« c©ikffis m¿ªJ bfhŸtJ äfÎ« mtÁa« 
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bjhêš E£g mk®Î 6: gšntWg£l taÂdU¡fhd khjélhŒfhy Rfhjhu 

nkyh©ik (MHM) 

gšntWg£l taÂdU¡fhd khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik MHM 

(ts®Ïs« bg©fŸ k‰W« khjélhŒ ã‹w bg©fŸ) 

F¿¡nfhŸ: Ïªj éthj¤Â‹ Koéš ÏÂš g§nf‰w gšntWg£ltaÂd® 

jh§fŸ vÂ®bfhŸS« Ãu¢ridfŸ F¿¥ghf khjélhŒfhy Rfhjhu 

nkyh©ik Ãu¢ridfŸ g‰¿ òçªJ¡bfhŸs nt©L« v‹gJ. 

1: Ïs«taÂd® khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ikæš g§nf‰gj‹ 

K¡»a¤Jt« F¿¥ghf Ïs«taÂd® k‰W« khzt®fŸ (khzt khzéfŸ) 

khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik g‰¿a jftšfis bgWtj‹ njit 

k‰W« clšÝÂahd c©ikfŸ k‰W« Ïu¤j ngh¡»id Rfhjhukhd 

gšntW têfëš rkhë¥gj‰fhd eilKiw têKiwfŸ g‰¿a 

jftšfisÍ« bgwnt©L«. bgU«gh©ikahd gŸëfëš Ïªj 

ÏUtifahd fšéÍ« F¿¥Ã£L brhšY« mséš Fiwthfnt cŸsJ. 

j©Ù® J¥òuÎ k‰W« Rfhjhu FG (WASH) gæ‰Áahs®fŸ Ïªj 

Ãu¢ridfis Ã‹tWkhW vÂ®bfhŸS»‹wd®; 

• Rfhjhu r§f§fŸ ãWÎjš, m§F giHa khzt®fŸ òÂa 

khzt®fS¡F khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik g‰¿ brhšèjUtJ 

• clšÝÂahd c©ikfis v›thW bk‹ikahd Kiwæš bjçé¥gJ 

v‹gJ g‰¿ MÁça®fS¡F gæ‰Á më¤jš 

• khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik g‰¿a jftš, fšé k‰W« bjhl®ò 

)  IEC)  bghU£fis tH§FtJ. 

• be¿Kiw mšyJ kj F‰w« M»at‰iw¤ jé®¡f khjélhŒ 

Rfhjhu« eilKiw gæ‰Á bgWtj‹ _y« ghèaš fšé f‰Ã¤jš.  
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• Rfhjhu éçth¡f gâahs®fS¡F« gŸëfS¡F« Ïilna cŸs 

cwéiz cWÂgL¤j nt©L«. mt®fŸ mo¡fo gŸë¡F tªJ 

Mnyhrid Kjèa nritfis tH§f nt©L«.  

• kfë® k‰W« bg©fŸ ÛJ khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik g‰¿a 

fšéia ika¥gL¤Â, nkY« òçjš mQFKiwfis C¡Fé¥gnjhL 

r_f fs§f¤ij Fiw¡f nt©L«. 

2. tsU« nghJ - clš kh‰w§fŸ: M©fŸ k‰W« bg©fS¡F clèš 

V‰gL« cæçaš k‰W« clšÝÂahd kh‰w§fëš cŸs ntWghLfŸ g‰¿ 

és¡f nt©L«. 

 

3. gŸë k‰W« éisahL« Ïl§fëš khjélhia ifahStJ: gŸë 

k‰W« éisahL« neu§fëš khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik 

bjhl®ghf vij brŒa nt©L«, vij brŒa TlhJ v‹gjid vij brŒa 

nt©L«, vij brŒa TlhJ v‹gj‰fhd éthj FG gæ‰Áahs® 

FGédçl« nf£f nt©L«. FGéd®fë‹ gÂšfë‹ mo¥gilæš 

gæ‰Áahs® Ã‹tU« g£oaèš cŸs éõa§fis FGéd® 

brhšèæU¡féšiy v‹whš Ïªj éra§fŸ g‰¿ gæ‰Áahs® mt®fis 

Û©L« JUénf£fÎ«. 

brŒa nt©oait: 

• bghU£fis kh‰Wtj‰F, k‰W« cliy R¤j« brŒtj‰F nrh¥ò 

k‰W« j©ÙUldhd jåikahd Ïl« tH§f nt©L«. 
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• XU Ïl¤Âš nrh¥ò k‰W« j©Ù® ÏU¡f nt©L«, mªj Ïl« 

Milfëš / kWgoÍ« ga‹gL¤j¡Toa khjélhŒ bghU£fëš cŸs 

fiwfis fGÎtj‰F nghÂa jåik cilajhf ÏU¡f nt©L«. 

• khjélhŒ r«kªjkhf ga‹gL¤Âa bghU£fis mf‰Wtj‰fhd 

trÂfS« (bgUtJ Kjš mf‰WtJ tiu) m§F ÏU¡f nt©L«. 

brŒa Tlhjit: 

bg© MÁça®fŸ k‰W« gUt bg©fŸ gŸëæš j§fSila khjélhia 

ifahStÂš gšntW rthšfis rªÂ¡»‹wh®fŸ. 

mitfŸ Kiwna: 

• khjélhŒ fhy Rfhjhu bghU£fŸ g‰wh¡Fiw..  

• ftd ÁijÎ k‰W« Fiwthd g§nf‰ò, nfŸéfS¡F vGªJ ã‹W 

gÂyë¡f KotÂšiy v‹gJ« ÏÂš ml§F«.  

• fiw¥goªj Jâfis R¤j« brŒJ fhait¥gj‰F« iffis 

fGÎtj‰F« nghJkhd j©Ù® k‰W« jåikahd trÂfŸ Ïšiy. 

• trÂFiwédhš khjélhŒ fhy¤Âš gŸë¡F éL¥ò vL¡»wh®fŸ. 

• xU ntis khjélhŒ bu¤j¤ij k‰wt®fis 

f©LÃo¤JéLth®fŸ v‹w fhuz¤Âdhš fêtiwia ga‹gL¤j ga«. 

• khjélhŒ elto¡if g‰¿a jftšfŸ KGikahf bjçahjjhš, ga« 

k‰W« r§fl¤Â‰F cŸsh»‹wh®fŸ. 

• éisah£ofëš ÏUªJ éyfŸ 
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39 
 

bjhêš E£g mk®Î7: khjélhia¡ ifahSjš 

F¿¡nfhŸ: khjélhia¡ ifahStj‰fhd gšntW têKiwfis 

g§nf‰ghs®fŸ jhnd K‹tªJ és¡f nt©L«. 

khjélhia¡ ifahStj‰fhd 

Rfhjhu Kiwfëš mo¥gil 

Rfhjhu trÂfëš nrh¥ò j©Ù® 

k£L« mšyhkš mÂš Rfhjhu 

c¿ŠÁ bghU£fS« ml§F«. 

x›nthU ts® Ïs« bg©fŸ k‰W« 

bg©fŸ khjélhŒ c¿ŠR« 

bghU£fis jftš nj®é‹ 

mo¥gilæš ga‹gL¤j nt©L«. 

ÏªÂahéš cŸs ts® Ïs« k‰W« 

bg©fŸ gšntWg£l khjélhŒ c¿ŠR« 

bghU£fis ga‹gL¤J»‹wh®fŸ. mit 

miz¤Jnk ‘Rfhjhu«’  Mdit Ïšiy. 

ÏU¥ÃD« Ïªj Nœãiyæš vªj¥ 

bg©izÍ« nfè brŒa mšyJ 

mtkhd¥gL¤j¡ TlhJ. khwhf 

Mnuh¡»akhd cWŠÁ bghU£fS¡fhd 

mQfiy mÂfç¡f Ka‰ÁfŸ 

nk‰bfhŸs¥gl nt©L«.  

 

 

 

 

 

 

Rfhjhukhd khjélhŒ c¿ŠÁ bghU£fŸ bg©fŸ khjélhia 

ghJfh¥ghfÎ«, Âw«glÎ« k‰W« trÂahfÎ« ifahStj‰F 

cjÎ»wJ. khjélhŒ fhy¤Âš fÁªJéL« v‹w ga« mšyJ 

éU«gjfhj thrid M»at‰¿š ÏUªJ éLjiy bgWtJ gŸëæš 

bg©fŸ ÂwikÍl‹ ÏU¡f brŒ»wJ. v¥nghJ khjélhŒ Jt§F« 

v‹gij bg©fŸ fâ¡f KoahJ, vdnt gŸëfŸ f£lhakhf 

v¥nghJ« jah®ãiyæš gŠRiwfŸ mšyJ R¤jkhd JâfŸ 

it¤ÂU¡f nt©L«. 
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 R¤j« brŒJ fhait¤J ghJfh¥ghf it¡f xU jå Ïl« tH§fÎ« 

btënaW« bu¤j« R¤jäšyhj, 

öŒika‰w mšyJ mG¡fhd bu¤j« 

Ïšiy v‹gij bg©fŸ òçªJ¡ 

bfhŸs nt©L«. gŸë k‰W« 

ÅLfëš kh‰Wtj‰F k‰W« kWgoÍ« 

ga‹gL¤J« Jâ k‰W« 

gŠRiwfis nrh¥ò k‰W« o£l®#‹£ 

bfh©L Jit¥gj‰F, Jâfis 

fhait¥gj‰F Á¿a mykhç k‰W« 

khjélhŒ RH‰Á¡F Ïil¥g£l 

fhy¤Âš mt‰iw ghJfh¥ghf it¥gj‰F ghJfh¥ghd jå Ïl« 

bg©fS¡F njit. ga‹gL¤Âa gŠRiwfŸ k‰W« Jâfis v§F 

Rfhjhukhd Kiwæš m¥òw¥gL¤JtJ v‹gij mt®fŸ mtÁa« bjçªJ 

bfhŸs nt©L«. Ïªj Á¿a éõa§fŸ bg©fŸ khjélhia 

ÂwikÍlD« e«Ã¡ifÍlD« ifahStÂš bgça kh‰w¤ij V‰gL¤J«. 

 Rfhjhu gŠRiwfŸ »il¥gJ 

tâfÝÂahd Rfhjhu gŠRiwfis ga‹gL¤j Koah¤j‰fhd K¡»a 

fhuz§fŸ mj‹ éiyahd %.5 k‰W« äfÎ« F£»uhk§fëš 

»il¥gÂšiy. Ïªj ãiyia fl¡f Fiwªjéiy gŠRiwfŸ mªj 

gFÂæš cŸs RaÎjéFG¡fŸ, bg©fŸ k‰W« Ïs« bg©fŸ 

mt®fshfnt jahç¤J bfhŸtJ xU ešy nj®Î. 

Ïu¤j fiw¥goªj fªjš Jâ, JâfŸ, gL¡if éç¥ò M»at‰iw 

Rfhjhu gŠRiwfŸ nghš ga‹gL¤J« nghJ mt‰iw Û©L« ga‹gL¤j 

Ã‹tUtdt‰iw brŒa nt©L«. 

• fiw¥goªj bghUis 20 ãäl« nrh¥ò Úçš Csit¡f nt©L«. 

nghJkhd nrh¥ò cŸsjh v‹gij cWÂbrŒa  c§fŸ iffshš Úçid 

e‹F fy¡»dhš ãiwa EiwtU« . 
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• fiw¥goªj bghUis tH¡f« nghš nrh¥ò k‰W« Úçdhš Jit¡f 

nt©L«. 

• R¤j« brŒjbghU£fis Nça xëæš fhaél nt©L«. Cwit¤j 

j©Ùiu fêtiwæš C‰w nt©L«. 

• c§fŸ iffis j©Ù® k‰W« nrh¥Ãdhš R¤jkhf fGt nt©L«. 

 

 

  

ÁW bjhêšfŸ rªÂ¡F« xU K¡»a rthš ãÂ g‰wh¡Fiw.  gŠRiwffis ga‹gL¤Jjš 

g‰¿a éê¥òz®Î, bg©fŸ k‰W« khzéfël« Ïšyhjdhš k‰W«  rKjha¤Âš 

ghu«gçakhf Jâfis ga‹gL¤J« gH¡f¤Âdhš mšyJ mt®fŸ br‹W th§f 

ja§FtÂdhš   gŠRiw é‰gizia Ra cjé¡FG¡fŸ j¡fit¤J¡ bfhŸsKoaéšiy. 

nkY« bg©fŸ fil¡F br‹W bghJéš gŠRiwfis th§f bt£f¥gLtjhf TW»wh®fŸ. 

vdnt fil¡fhu®fŸ ufÁa é‰gid miwia mik¡f nt©L« k‰W« mÂš bg©fis 

ntiy¡F mk®¤JtJ njit v‹W bg©fŸ v©Q»wh®fŸ. Fiwªj éiyæš Rfhjhu 

gŠRiwfŸ bgWtij C¡Fé¡f cŸSh®bg©fŸ FG¡fŸ, gŸë ÃuÂãÂfŸ, m§f‹tho 

k‰W« FL«g cW¥Ãd®fŸ M»nahUl‹ beU¡fkhf gâòçªJ é‰gid js§fëš 

cUth¡»dhš ts®Ïs« bg©fŸ k‰W« bg©fŸ vëÂš bghU£fis bgw KoÍ«. 
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bjhêšE£g mk®Î 8: Rfhjhu« k‰W« khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik 

(MHM)  

F¿¡nfhŸ: khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik¡F bjhl®òila 

gšntWg£l g§Fjh®fë‹ bghW¥ò¡fŸ k‰W« g§fë¥Ãid 

g§nf‰ghs®fŸ tiuaW¡f nt©L«. 

 

1: ãWtd V‰ghLfŸ: khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik¡F K¡»akhdjhf 

mt®fŸ fUJ« Áy ãWtd§fë‹ bga®fis f£lha« gæ‰¢Áahs®fŸ 

FGél« nf£l¿a nt©L«. njÂa k‰W« cŸq® mséš cŸs WASH 

Jiwfëš <Lgl¡Toa ga‹ghL k‰W« muR mik¢rf« M»at‰iw 

g‰¿Í« nkY« mitfŸ j§fS¡FŸ bghW¥òfis v¥go g»®ªJ 

bfhŸ»‹wh®fŸ? Rfhjhu¤Âš K‹dåt»¡F« mik¢rf« vJ? v‹gJ 

g‰¿ FG¡fŸ Twéšiy våš, gæ‰¢Áahs®fŸ mt®fis nkY« JUé 

nf£fyh«. Ïªj nfŸéfŸ WASH Jiwæš <Lg£LŸs g§nf‰ghs®fŸ 

k‰W« mt®fë‹ brašghLfŸ ahit v‹gJ g‰¿ Ú§fŸ bjçªJ bfhŸs 

cjÎ«. 

khjélhŒ Rfhjhu« k‰W« R¤Âfç¥ò M»a Ïu©L« bghJthf gy 

mik¢rf§fis cŸsl¡»ÍŸsd (k‰w JiwfSl‹ x¥ÃLifæš, fšé, 

xU K¡»a mik¢rf«). vL¤J¡fh£LfŸ Rfhjhu mik¢rf«, ãÂ 

mik¢rf«, J¥òuÎ mik¢rf«, Ú®ts mik¢rf« M»ait khjélhŒ 

öŒikæš ml§F«! gæ‰¢Áahs®fŸ r«gªj¥g£l mik¢rf§fŸ 

x›bth‹¿‰F« Ïilæš cŸs g§fë¥igÍ« bjhl®òfisÍ« òçªJ 

bfhŸs nt©L«. ÏªÂah KGtJ« Ïªj¤ jftšfS¡fhd Mjhu§fŸ 

gšntW k£l§fëY« cŸs murh§f mYty®fSl‹ ngRtJ k‰W« 

murh§f tiy¤js§fŸ. 

2: g§nf‰ghs®fë‹ ntiyfŸ: Áwªj khjélhŒfhy Rfhjhu 

nkyh©ik¡F¡F (MHM) K¡»akhdjhf mt®fŸ fUJ« Áy 

ãWtd§fë‹ bga®fis f£lha« gæ‰¢Áahs®fŸ FGél« nf£l¿a 

nt©L«. FG éthj gÂšfis¥ bghW¤J, Ïªj gÂšfŸ FGthš 

brhšy¥gléšiy v‹whš, Ã‹tU« nfŸéfŸ k‰W« m¿¡iffŸ 
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g£oaiy¥ ga‹gL¤Â gæ‰¢Áahs®fŸ nkY« JUé nf£f nt©L«. 

c§fSila NHèš (njÁa, khãy, kht£l«, t£l, gŠrha¤J) Jiwæ‹ 

xU§»iz¥ò têKiwfŸ, WASH ¡F k£L« mšyJ Ú® k‰W« 

Rfhjhu¤Â‰fhf jå¤jåahf cŸsdth? Ïªj jftiy murh§f 

mÂfhçfëlnkh mšyJ Ãw bjh©L ãWtd§fëlnkh Ú§fŸ nf£fyh«. 

xU xU§»iz¥ò têKiw ÏUªjhš, mJ e‹whf brašgL»wjh? mJ 

k¡fŸ r_f¤ij cŸsl¡»ajh?. ÏJ gšntW mik¢ruf§fŸ k‰W« 

btëeh£L g§Fjhu®fë‹ (cjhuz¤Â‰F muR rhuh mik¥òfŸ, I.eh. 

Kft®, e‹bfhilahs®fŸ) K‹ndh¡if¥ bgWtj‰F ÏJ gaDŸsjhf 

ÏU¡F«. Rfhjhu« k‰W« J¥òuÎ nk«gh£oš Rfhjhu Jiw v‹d g§F 

t»¡»wJ? Rfhjhu« k‰W« öŒikæš Rfhjhu Jiw¡F VjhtJ bghW¥ò« 

cŸsjh? Rfhjhu nk«ghL k‰W« Mnuh¡»a« M»ait v¥go Ú® k‰W« 

Rfhjhu¤Jl‹ xU§»iz¡f¥g£LŸsJ? Rfhjhu« k‰W«  öŒik nrit 

M»a Ïu©o‰fhd mQfiy éçth¡FtÂš Rfhjhu Jiw K¡»a g§F 

t»¡»wJ, nkY« murh§f§fŸ KGtJ« Rfhjhu« k‰W«  öŒik¡fhf 

(muÁaš ÝÂahfÎ« ãÂ ßÂahfÎ«) mÂf ftd« brY¤J»wJ. ÏU¥ÃD«, 

bghJRfhju¤Âš vÂ®kiwéisÎfshf nkhrkhd Rfhjhu k‰W« 

R¤Âfç¥Ã‰fhd cWÂahd Mjhu§fŸ cŸsd. khwhf RfhjhuJiw (cyf 

k‰W« njÁa mséš) Ïªj Mjhu§fS¡F v¥nghJnk kWbkhê 

TWtÂšiy. c§fŸ khãy¤Âš ãiyikia kÂ¥ÃLtJ ešyJ. Ú§fŸ 

murh§f mÂfhçfSl‹ ngRtj‹ _y« Ïij brŒa KoÍ«, Mdhš Ú§fŸ 

Rfhjhu bfhŸif Mtz§fis gh®¡f KoÍ«. mt®fŸ R¤Âfç¥ò k‰W« 

khjélhŒ öŒik g‰¿ F¿¥ÃL»wh®fsh? vªjbthU xU§»izªj 

mik¥ÃyhtJ mjhtJ J¥òuÎ mšyJ WASH Ïš Rfhjhu¤ Jiw bgça 

mséš <Lg£L ÏU¡»wjh? 

Rfhjhu bfhŸif  k‰W« ãuyh¡f¤Âš J¥òwÎ k‰W« öªik v‹gJ 

Ô®khzkhf ã®zæ¡f¥g£l Mnuh¡»a«, R‰WNHš ghJfh¥ò k‰W« 

J¥òuÎ k‰W« Rfhjhu¤Â‹ Áy m«r§fis mtÁa« cŸsl¡»ajhf 

ÏU¡f nt©L«. ÏJjh‹ éõakh? vªj msé‰F? fšé g‰¿ v¥go? 

J¥òuÎ, Rfhjhu« k‰W« fšé¡F Ïilnaahd bjhl®ò v‹d? WASH 

k‰W« K¡»akhf MHM bjhl®ghd éõa§fŸ fšéæš 

bjhl®ògL¤j¥g£L cŸsjh?  WASH Jiwæ‹ brašÂw‹-
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f©fhâ¥ò¡F xU Áwªj f£lik¥ò cŸsjh? k¡fŸ r_f mik¥òfŸ 

(CSO), MÁça®fŸ k‰W« Rfhjhu Úo¥ò¤ bjhêyhs®fŸ ÏÂš  

<Lg£LŸsh®fsh? gšntW ãiyfëš cŸs WASH f©fhâ¥ò 

f£lik¥Ãš ghèd bjhl®òila F¿pL v‹d? Áwªj MHM ¡fhd 

vëikahd k‰W« Áw¥ghd F¿pLfis eh« ÁªÂ¡fyhkh? nkY«, 

murh§f« bghW¥òfis v£Ltj‰F Clf§fŸ v›thW gaDŸsjhf 

ÏU¡»wJ? vªbjªj Ãujhd brŒÂ¤jhŸfŸ, thbdhè ãiya§fŸ k‰W« 

bjhiy¡fh£Á ãiya§fŸ WASH bjhl®ghd brŒÂfis  ftå¤J 

TW»‹wd? flªj 12 khj§fëš, njÁa g¤Âçiffëš khjélhŒ 

Rfhjhu« F¿¤J v¤jid f£LiufŸ btë¥g£ld v‹gij Ú§fŸ 

gh®¤ÂU¡fyh«. 
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bjhêšE£g mk®Î 9: khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik¡fhd (MHM) 

njitahd mo¥gil trÂfŸ- gŸëfŸ, m§f‹tho ika§fŸ, Rfhjhu 

ãiya§fŸ, bghJ Ïl§fŸ k‰W¥ ntiy brŒÍ« Ïl§fŸ. 

F¿¡nfhŸ: FL«g¤Âš, gŸëfëš, m§f‹tho ika§fëš, , bghJ 

Ïl§fëš ntiy brŒÍ« Ïl¤Âš, RaÎjé FG ika¤Âš k‰W« bghJ 

Rfhjhu ãiya§fëš vªj msé‰F trÂ njit v‹gij 

g§nf‰ghs®fshš étç¡f KoÍ«. 

x›bthU gŸë¡F« mo¥gil Ú® k‰W« R¤Âfç¥ò cŸf£lik¥ò 

njit¥gL»wJ, Ïjdhš bg©fŸ k‰W« bg© Cêa®fŸ khjélhia 

öŒikÍl‹ k‰W« f©âa¤Jl‹ jå¥g£l Kiwæš ã®t»¡f KoÍ«. 

m¤ÂahtÁa trÂfshtd: 

 khzt khzéfS¡F jå jå fê¥giwfŸ, mnjnghš M© k‰W« 

bg© MÁça®fS« Tl. 

 Ú® tH§fš (100 FHªijfS¡F Rkh® 500 è£l® j©Ù® nrä¥ò Âw‹ 

mo¥gilæš), iffGÎtj‰F nrh¥ò, k‰W« khjélhŒ c¿ŠR« 

bghU£fis R¤j« brŒJ fhait¡f  Ïl«. 

 ga‹gL¤j¥g£l khjélhŒ c¿ŠR« bghU£fis ghJfh¥ghf 

mf‰W« trÂfŸ. 

 

xJ¡Ñ£L¡F m¥ghš, cŸf£lik¥ò xG§fhf guhkç¡f¥g£L Ïa¡f¥gl  

nt©L«.  Ïjdhš kh‰WÂwdhë bg©fS« vëjhf ga‹gL¤J« 

tifæš bg©fS¡F fê¥giwfŸ totik¡f¥gl nt©L«. 

kh‰WÂwdhëfS¡fhd fê¥giw totik¥òfis¥ g‰¿a TLjš 

jftY¡F, ‛FiwghLfŸ bfh©l k¡fS¡fhd mQf¡Toa Rfhjhu 

trÂfŸ g‰¿a ifna£il¥ gh®¡fÎ«‛. 

 x›bthU gŸëæY« Ú® k‰W« nrh¥ò m¤ÂahtÁa«. khzt 

khzéfŸ M»a ÏUtU¡F« k‰W« Cêa®fS¡F« fê¥giwia¥ 

ga‹gL¤Âa ÃwF« k‰W« czÎ rh¥ÃLtj‰F K‹ghfÎ« iffis 

fGt nrh¥ò nt©L«. khzéfŸ k‰W« bg© Cêa®fŸ R¤jkhf 
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ÏU¡f nt©L«, vëjhf j§fis R¤j« brŒJ bfhŸsÎ«, j§fŸ 

Milfëš fiw V‰g£lhš mjid fGtÎ«, k‰W« khjélhŒ Jâ 

mšyJ Û©L« ga‹gL¤J« gŠRiwfis R¤j« brŒtj‰F« vëÂš 

mDf¡Toa tifæš j©Ù® k‰W« nrh¥ò ÏU¡f nt©L«. Ú® 

fê¥giw¡FŸ ÏU¡f nt©L«, x›bthU miw¡F« FHhŒ 

_ykhfnth mšyJ fy‹fŸ têahfnth Ú® trÂ ÏU¡f nt©L«. 

njit¥g£lhš bg©fŸ j§fis¤ jå¥g£l Kiwæš R¤j« brŒJ¡ 

bfhŸsÎ«, njit våš fê¥giwfis R¤j« brŒaÎ«  xU 

Ftisia tH§f nt©L«. ghèd« mšyJ rhÂ ntWghL Ïšyhkš 

gŸëæš cŸs x›bthUtU« R¤jkhd k‰W« e‹F guhkç¡f¥gL« 

fê¥giwia ga‹gL¤j nt©L«. tsçs« bg©fŸ k‰W« bg© 

MÁça®fS¡F Áw¥ò Rfhjhu« njit ÏU¡»wJ: 

 cWÂ¥gL¤j¥g£l jåikahd njitahd jåikÍila jL¥ò 

RtUila jå fêtiwfŸ k‰W« Rfhuhj f£ol«; x›bthU 40 

bg©fS¡F« xU fê¥giw v‹w é»¤¤Â‹ mo¥gilæš (k‰W«/ 

mšyJ 20 bg©fS¡F xU ÁWÚ® fê¥giw).  

 bg©fŸ j§fŸ gŠRiwfis kh‰w / Jâ k‰W« j§fis R¤j« 

brŒa nghJkhd Ïl«. 

 x›bthU fêtiwæY« mykhç k‰W« khjélhŒ c¿ŠR« 

j‹ikÍŸs bghU£fŸ k‰W« Jâfis R¤j« brŒJ fhait¡f 

bfh¡»fŸ ÏU¡f nt©L«. 

 bg©fŸ j§fŸ Jâfëš fiwfis gh®¡F« éjkhf e‹F 

mik¡f¥g£l f©zho. xU jå Fëaš mšyJ   kh‰W« myFfŸ, 

mÂš j§fŸ kWga‹gh£L khjélhŒ c¿ŠR« bghU£fis cy®¤j 

xU ÏlK« ÏU¡f nt©L«. 

öŒikahd fêtiw brašgl, bghW¥òfis xJ¡FtJ k‰W« Ef®Î 

bghU£fis bjhl®ªJ kh‰WtJ M»at‰iw cŸsl¡»a guhkç¥ò  k‰W« 

tuÎ bryÎ Â£l¤ij brašgL¤JtJ njit. cilªj ó£Lfis kh‰WtJ, 

bjhl®ªJ F¥ig bjh£ofis R¤j« brŒtJ k‰W« öŒik m£ltiz 

M»ait Ï¥ gâfëš ml§F«. gŸëfŸ Ïij brŒa eg®fis 

gâak®¤j Koaéšiy v‹whš, gâa£ltiz , xU F¿¥Ã£l FG¡fŸ 

k‰wt®fis él mÂf g§fë¥ò brŒaéšiy v‹gij cWÂ¥gL¤Jtjhf 
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mika nt©L«. bg©fŸ FG / MHM mik¥ò fê¥giwfis R¤j« 

brŒtÂš  K‰¿Y« <LglTlhJ v‹gij cWÂbrŒa nt©L«. 

kfë® k‰W« Ïs«bg©fŸ gâæl§fŸ, gŸë k‰W« Å£oš MHM 

trÂfis ga‹gL¤JtÂš gy Á¡fšfŸ k‰W« rthšfis 

vÂ®bfhŸ»‹wd®. vdnt gæ‰¢Áahs®fŸ mt®fë‹ ciuæš 

Ñœf©léõa§fŸ, FGéthj§fŸ k‰W« AV és¡f fh£Áfis f£lha« 

nr®¤J¡ bfhŸs nt©L«. 

1.   gâæl rthšfŸ  

• nghJkhd fê¥giw trÂfŸ ÏšyhjJ. 

• khjélhŒ Jâfis R¤j« brŒa k‰W« cy®¤j nghJkhd trÂfŸ 

ÏšyhjJ. 

• Rfhjhu gŠRiwfŸ mšyJ bghU£fis mf‰Wtj‰F bghJkhd 

trÂ Ï‹ik. 

• M© nkyhs®fSl‹ khjélhŒ Ãu¢Áidfis éthÂ¥gÂš Áuk«. 

khjélhŒ ã®t»¡f fê¥giw mšyJ Fëayiwæš bg©fŸ TLjš 

neu¤ij vL¤J¡bfhŸs njit¥gLtij nkyhs®fŸ bgU«ghY« òçªJ 

bfhŸstÂšiy. 

• khjélhŒ fhy¤Âš V‰gL« jir¥Ão¥ò¡ fhuzkhf mt®fŸ j§fŸ 

ntiyæš ftd« brY¤JtÂš Ãu¢rid 

• Rfhjhu bghU£fŸ mšyJ kUªJfŸ g‰wh¡Fiw. 

• ntiy¡fhf gaz« bršY« nghJ Milfis kh‰Wtj‰F mšyJ  

R¤j« brŒtj‰F nghJkhd thŒ¥òfŸ mšyJ trÂfŸ ÏšyhjJ. 

2. gŸëfëš rthšfŸ 

  bg© MÁça®fŸ k‰W« Ïs« gUt¤Âd® gŸëæš gy MHM rthšfis 

rªÂ¡»‹wd®. Ïit Ã‹tUkhW: 

• Rfhjhu khjélhŒ bghU£fë‹ g‰wh¡Fiw 
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• Fiwthd ftz« k‰W« g§nf‰ò., nfŸéfS¡F vGªJ ã‹W 

éilaë¡f KoahikÍ« ÏÂš ml§F«.  

• fiw¥goªj Mil, Jâ k‰W« iffis fGÎtj‰F k‰W« 

cy®¤Jtj‰F nghJkhd j©Ù® k‰W« jåikahd ÏltrÂfŸ 

Ïšyhik. 

• trÂfŸ Ïšyhjjhš khjélhŒ fhy¤Âš gŸë¡F éL¥ò. 

• xUntis, k‰wt®fŸ khjélhŒ Ïu¤j¤ij f©LÃo¤JéLth®fŸ 

v‹gjhš fêtiwfis¥ ga‹gL¤Jtj‰F ga«. 

• khjélhŒ brašKiw g‰¿a nghJkhd jftšfŸ Ïšyhjjhš ga« 

k‰W« j®kr§fl¤Â‰F cŸsh»‹wh®fŸ. 

• éisah£Lfëš ÏUªJ éyfŸ. 

3. FL«g¤Âš rthšfŸ: 

  bg©fŸ k‰W« Ïs«bg©fŸ bg©fŸ FL«g¤ÂY«  MHM rthšfis 

vÂ®bfhŸ»‹wd®. Ïit Ã‹tUkhW: 

 

• Áy fyh¢rhu§fëš bg©fŸ k‰W« tsçl« bg©fŸ khjélhŒ 

fhy¤Âš j§fis jh§fns R¤j¥gL¤Â¡ bfhŸsnth, Fë¡fnth 

mDkÂ¡f¥gLtÂšiy. ÏJ mbrsfça¤ijÍ« kd mG¤jK« 

V‰gL¤J»wJ. 

• fêtiw trÂ k‰W« xL« j©Ù® Ïšyhj fhuz¤Âdhš gy 

bg©fŸ k‰W« tsçs«bg©fŸ Âwªj btëæš j§fŸ khjélhia 

ifahS»‹wh®fŸ. 

• khjélhŒ bjhl®ghd T¢r« fhuzkhf mt®fŸ kd mG¤j« k‰W« 

gj£l¤jhš ghÂ¡f¥glyh«. 

• nkY«, jilfŸ fhuzkhf mt®fŸ Ïªj éõa§fis FL«g 

cW¥Ãd®fSl‹ éthÂ¡f KotJ Ïšiy. 
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bjhêšE£g mk®Î 10 : MHM¡fhd njitahd mo¥gil trÂfŸ- 

gŸëfŸ, m§f‹tho ika§fŸ, Rfhjhu ãiya§fŸ, bghJ Ïl§fŸ k‰W¥ 

ntiy brŒÍ« Ïl§fŸ. 

cWÂ brŒJbfhŸS§fŸ: m‹whl thœéš xW§»izªj khjélhŒ 

guhkç¥ò eilKiwfis 

khjélhia ifahs k‰W« m‹whl thœéš bjhl®ªJ g§nf‰f, bg©fŸ 

xU Ra guhkç¥ò brašKiwia cUth¡»ÍŸsd®, ÏJ 'cWÂ brŒjš' 

v‹W Tw¥gL»wJ. fyh¢rhu« k‰W« NHè‹ mo¥gilæš  

'cWÂ¥gL¤Jtj‰fhd' eilKiwfŸ khWgL« Mdhš K¡»akhf 

Mnuh¡»akhd ghJfh¥ig cWÂ brŒtJ khjélhŒ R¤Âfç¥ò g‰¿ 

ftiy¥glhkš khjélhŒ bg©fŸ j§fŸ m‹whl elto¡iffis 

bjhluyh«. xU tH¡f¿P® 'cWÂ brŒJ' g‰¿ jdJ ftiyia 

btëæ£lh®: ‛Ï¥nghJ ÚÂk‹w«, ÏJ äfÎ« f£L¥ghlhd éõa«. k‰W« 

ÏJ kd nrh®éid V‰gL¤J»‹wJ. 

 

 gâæl rthšfŸ 

• nghJkhd fê¥giw trÂfŸ ÏšyhjJ. 

• khjélhŒ Jâfis R¤j« brŒa k‰W« cy®¤j nghJkhd trÂfŸ 

ÏšyhjJ. 

• Rfhjhu gŠRiwfŸ mšyJ bghU£fis mf‰Wtj‰F bghJkhd 

trÂ Ï‹ik. 

• M© nkyhs®fSl‹ khjélhŒ Ãu¢Áidfis éthÂ¥gÂš Áuk«. 

khjélhŒ ã®t»¡f fê¥giw mšyJ Fëayiwæš bg©fŸ TLjš 

neu¤ij vL¤J¡bfhŸs njit¥gLtij nkyhs®fŸ bgU«ghY« òçªJ 

bfhŸstÂšiy.  

• khjélhŒ fhy¤Âš V‰gL« jir¥Ão¥ò¡ fhuzkhf mt®fŸ j§fŸ 

ntiyæš ftd« brY¤JtÂš Ãu¢rid.  
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• Rfhjhu bghU£fŸ mšyJ kUªJfŸ g‰wh¡Fiw.  

• ntiy¡F¢ bršY« nghJ Milfis kh‰Wtj‰F mšyJ  R¤j« 

brŒtj‰F nghJkhd thŒ¥òfŸ mšyJ trÂfŸ ÏšyhjJ. 

2. gŸëfëš rthšfŸ 

  bg© MÁça®fŸ k‰W« Ïs« gUt¤Âd® gŸëæš gy MHM rthšfis 

rªÂ¡»‹wd®. Ïit Ã‹tUkhW: 

• Rfhjhu khjélhŒ bghU£fë‹ g‰wh¡Fiw 

• Fiwthd ftz« k‰W« g§nf‰ò., nfŸéfS¡F vGªJ ã‹W 

éilaë¡f KoahikÍ« ÏÂš ml§F«.  

• fiw¥goªj Mil, Jâ k‰W« iffis fGÎtj‰F k‰W« 

cy®¤Jtj‰F nghJkhd j©Ù® k‰W« jåikahd ÏltrÂfŸ 

Ïšyhik. 

• trÂfŸ Ïšyhjjhš khjélhŒ fhy¤Âš gŸë¡F éL¥ò. 

• xUntis, k‰wt®fŸ khjélhŒ Ïu¤j¤ij f©LÃo¤JéLth®fŸ 

v‹gjhš fêtiwfis¥ ga‹gL¤Jtj‰F ga«. 

• khjélhŒ brašKiw g‰¿a nghJkhd jftšfŸ Ïšyh¤jhš ga« 

k‰W« j®kr§fl¤Â‰F cŸsh»‹wh®fŸ 

• éisah£Lfëš ÏUªJ éyfŸ. 

3. FL«g¤Âš rthšfŸ:   bg©fŸ k‰W« Ïs«bg©fŸ bg©fŸ 

FL«g¤ÂY«  MHM rthšfis vÂ®bfhŸ»‹wd®. Ïit Ã‹tUkhW: 

• Áy fyh¢rhu§fëš bg©fŸ k‰W« tsçl« bg©fŸ khjélhŒ 

fhy¤Âš j§fis jh§fns R¤j¥gL¤Â¡ bfhŸsnth, Fë¡fnth 

mDkÂ¡f¥gLtÂšiy. ÏJ mbrsfça¤ijÍ« kd mG¤jK« 

V‰gL¤J»wJ. 
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• fêtiw trÂ k‰W« xL« j©Ù® Ïšyhj fhuz¤Âdhš gy 

bg©fŸ k‰W« tsçs«bg©fŸ Âwªj btëæš j§fŸ khjélhia 

ifahS»‹wh®fŸ. 

• khjélhŒ bjhl®ghd T¢r« fhuzkhf mt®fŸ kd mG¤j« k‰W« 

gj£l¤jhš ghÂ¡f¥glyh«. 

• nkY«, jilfŸ fhuzkhf mt®fŸ Ïªj éõa§fis FL«g 

cW¥Ãd®fSl‹ éthÂ¡f KotJ Ïšiy. 

gâæl§fëš MHM 

KjyhëfY¡fhd ešy eilKiwfŸ 

•bg©fS¡F« M©fS¡F« jå¤jå Ú®, J¥òuÎ k‰W« Rfhjhu 

trÂfis tH§Fjš. 

•trÂfŸ všyh neu§fëY« R¤jkhf ÏU¥gij cWÂ brŒtJ. 

•Jâ k‰W« gŠRiwfis mf‰Wtj‰fhd trÂfis tH§Fjš. 

• fê¥giw fjÎfS¡F c£òwkhf jhœghŸ bghU¤j¥g£oU¡»wjh k‰W« 

fê¥giw¡FŸ xU és¡F k‰W« Ú® cŸsjh v‹gij cWÂ brŒtJ. 

• gâÏl¤Âš bg©fS¡F k‰W« tsçs« bg©fS¡F mtru 

ntisfëš gŠRiwfŸ k‰W« R¤jkhd Jâfis tH§Fjš. 

• bgça ntiy NHèš, njitahd nghJ tè ãthuâfŸ mšyJ Rfhjhu 

bghU£fis bgw gæ‰Á bg‰w bjhêšKiw Rfhjhu Cêaiu gâak®¤Â 

ÏU¡f nt©L«. 

• bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ khjélhŒ Rfhjhu« bjhl®ghd 

Á¡fšfis rkhë¡f TLjš eh£fŸ njit¥gL« v‹gij òçªJ¡bfh©L 

.Cêa®fë‹ ntiythŒ¥ò bfhŸifæš khjélhŒ Rfhjhu¤ij nr®¤jš. 

• Rfhjhu bjhêš rh®ªjt®fŸ _y« miz¤J bg© Cêa®fS¡F« 

khjélhŒ Rfhjhu« F¿¤j éê¥òz®Î mk®ÎfŸ tH§Fjš. 
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bg© Cêa®fS¡fhd ešy eilKiw: 

• xUntis, khjélhŒ vÂ®ghuhj éjkhf bjhl§Fifæš mtrufhy 

JâfŸ mšyJ Rfhjhu gŠRiwfŸ k‰W« tè ãthuz§fis 

vL¤J¡bfhŸtj‹ _y« neu¤ij e‹F ã®t»¡f KoÍ«. 

• ah® Fëayiwæš br‹W mÂf neu« bryél nt©Lnkh, 

khjélhŒ¡F Kªija nehŒ¡F¿ahš ghÂ¡f¥g£lt®fŸ, mšyJ 

khjélhŒ RH‰Áæ‹ fhuzkhf nehÍ‰w eh£fis¡ bfh©oU¥gt®fS¡F 

k‰w rf bg© Cêa®fŸ Mjuthf ÏU¡f nt©L«. 

.• bg© mšyJ ts® Ïs« bg© cilæš fiw¥g£oUªjhš mtS¡F 

bjça¥gL¤jÎ«. 

• bg©fŸ k‰W« ts® Ïs« bg© jh§fŸ ntiy brŒÍ« Nœãiyæš 

khjélhia ã®t»¥gÂš nk«gL¤j nt©oaJ v‹d v‹gij c§fŸ 

Kjyhë òçªJbfhŸs cjÎ§fŸ. 

 

M© Cêa®fS¡fhd ešy eilKiw: 

• ah® Fëayiwæš br‹W mÂf neu« bryél nt©Lnkh, 

khjélhŒ¡F Kªija nehŒ¡F¿ahš ghÂ¡f¥g£lt®fŸ, mšyJ 

khjélhŒ RH‰Áæ‹ fhuzkhf nehÍ‰w eh£fis¡ bfh©oU¥gt®fŸ 

M»a rf bg© Cêa®fS¡F Mjuthf ÏU§fŸ. 

• bg© mšyJ ts® Ïs« bg© cilæš fiw¥g£oUªjhš kçahijÍl‹ 

bkJthf mtS¡F bjça¥gL¤jÎ« mšyJ m¥go brŒa ntW xU 

bg©iz nf£L¡bfhŸsÎ«. 

mYtyf Nœãiy bg©fS¡F j§fŸ khjélhŒ ã®t»¡f trÂfŸ 

nghJkhdjhf Ïšiy. Rfhjhukhd khjélhŒ nkyh©ik¡F cfªj 

totik¥ò _y« Ïªj Ãu¢rid¡F Ô®Î fhzyh« ÏJ vëikahd 

x‹Wjh‹. ntiy ãä¤j« gaz« brŒa nt©oa bg©fŸ mšyJ Ïs« 
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bg©fŸ TLjš rthšfis rªÂ¡f neçL«, F¿¥ghf  Ú©l gaz« 

mšyJ mªj gFÂæš Fiwªj Ú®, Rfhjhu«, öŒik ngh‹w nritfis 

bfh©oU¡F«.  
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bjhêšE£g mk®Î11: Áw¥ò MŒÎfŸ k‰W« khãy¤Âš khjélhŒfhy 

Rfhjhu nkyh©ik (MHM) Ãu¢ridfŸ 

 

Áw¥ò MŒÎ1: 

mt®fŸ »uhk§fëš 3-5 eh£fS¡F Å£o‰F mDkÂ¡f kh£lh®fŸ. 

mt®fŸ jå¤ j£oš czÎ jU»wh®fŸ. ÁWt®fŸ / M©fŸ Ï‹D« 

brhšy¥nghdhš m¥gh / rnfhju®fis Tl gh®¤J nghJ bt£f¥gLth®fŸ. 

eh‹ ó¥giltj‰F K‹ò Å£onyna ÏU¡f kh£nl‹, e©g®fSl‹ 

éisaho¡bfh©nl ÏU¥ng‹. Mdhš Ï¥nghJ v‹dhš éisahl 

Koaéšiy, v‹id éisahl mDkÂ¡féšiy 

Áw¥ò MŒÎ2: 

eh‹ nrh®ªJé£nl‹. eh‹ bg©zhf ÃwªjJ jtW v‹W cz®»nw‹. 

khjélhŒfhy§fëš gŸë¡F ir¡»ëš bršy  KoahJ. Kjš 

khjélhæš nghJ v‹dhš c£fhuTl Koaéšiy. Rfhjhu gŠRiwfis 

ga‹gL¤Âa nghÂY« Milfëš bu¤j fiu g£LéL»‹wJ. eh‹ 

ó¥gilŒj nghJ cw§»¡ bfh©oUªnj‹. eh‹ btëna tªJ, vd¡F 

Ïu¤jfÁÎ cŸsJ  v‹W T¿nd‹. v‹ rnfhju‹ Kjèš mij gh®¤jh‹ 

k‰W« eh‹ T¢rkhf cz®ªnj‹. mt‹ mij v‹ m«khÎ¡F 

bjçé¤ÂUªjh‹. 

1.  khjélhŒfhy§fëš V‹ bg©dhf Ãwªjij v©â 

tUªJ»‹Ö®fŸ? 

2.  vÂ® ghèd¤jhUl‹ khjélhŒ g‰¿ ngR«nghJ bt£f¥gLtJ V‹? 

3. khjélhŒ v‹gij  'ts®¢Á'' v‹W gh®¡fhkš Ô©l¤jfhjJ' vd¡ 

fUJtJ V‹? 

 

 

Áw¥ò MŒÎ 3: 
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khjélhŒ fhy¤Âš xU ehŸ v‹ m«khÎ¡F  cl«ò rçæšyhkš 

nghŒé£lJ mjdhš fil¡F br‹W v‹D¡fhf Rfhjhu gŠRiwfis 

th§»tu Koaéšiy. m«kh v‹ m¥ghél« gŠRiwfis th§f 

brh‹dnghJ, mt® mYtyf¤Â‰F mtrukhf bršy nt©L« v‹W T¿ 

th§f kW¤Jé£lh®. Ã‹d®, ja¡f¤Jl‹, eh‹ v‹ rnfhjuål« 

gŠRiwfis th§f brh‹dnghJ mt‹ bršy kW¤Jé£lh‹. ÏWÂahf 

v‹ Ïisa rnfhjçia mij th§Ftj‰F mD¥Ãnd‹. Ïisa rnfhjç 

fil¡fhu® VjhtJ é¤Âahrkhf   ãiz¥ghnuh v‹W ãiz¤J nf£f 

T¢r¥g£lhš nkY« kUªjf¤ij R‰¿ÍŸs gr§fë‹ nfèia rªÂ¡f 

neç£ljhš  mtŸ nrhf¤Jl‹ Å£o‰F¤ ÂU«ÃdhŸ. 

1. j‹ m¥ghit gŠRiwfis th§f neuoahf V‹ mtŸ nf£féšiy? 

2. mtsJ rnfhju® V‹ gŠRiwfis th§f kW¤Jé£lh®? 

3. mtŸ rnfhjç V‹ gŠRiwfis th§fhkš ÅL ÂU«ÃdhŸ? 
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fij 3: 

 

eh‹ gŸëæš ÏUªjnghJ v‹ Kjš khjélhŒ Jt§»aJ. m¥nghJ eh‹ 

6M« tF¥ò go¤J¡bfh©L ÏUªnj‹. gŸëæš ÏUªjjhš v‹ beU§»a 

njhêæl« brhšy nt©oæUªjJ. eh‹ v‹ MÁçaçl« brhšyéšiy 

ga¤Â‹ fhuzkhf. eh‹ mGnj‹ Mdhš v‹ njhê mH¡TlhJ v‹W 
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v‹id C¡f¥gL¤ÂdhŸ. eh‹ Å£L¡F bršy mDkÂ nf£nl‹. eh‹ 

Å£o¡F br‹wÎl‹ v‹ cliy fGénd‹. ga¥gl TlhJ v‹W eh‹ 

v©âl« T¿¡bfh©nl‹ k‰W« v‹ m«khél« T¿nd‹. mt®fŸ 

v‹id ghuh£odh®fŸ. Mdhš vd¡F M¢rçakhf ÏUªjJ. Vndåš 

eh‹ mjid mrhjhudkhd x‹whf fUÂnd‹. mt® ãiwa m¿ÎiwfŸ 

tH§»dh®. k‰W« eh‹ mjid tH¡fkhd x‹W v‹W cz®ªJ 

bfh©nl‹. 

Ïªj gUt¤ij milahj rf khzéfS¡F ÏJ el¡F« nghJ ga¥gl 

njitæš Vbdåš, ÏJ xU rhjhud éõa« v‹W ehnd m¿Îiu tH§f 

éU«ò»nw‹. mt®fŸ gaªjhš mÂš ÏUªJ btëna tu eh‹ m¿Îiu 

tH§F»‹nw‹. Vbdåš ,ÏJ xU éahÂ mšy. ÏJ vªj tifæY« xU 

Ãu¢rid Ïšiy. mJ xU Ïa‰ifahd éõa«, flÎŸ bg©fsh»a 

v§fS¡F nt©L« v‹W éU«Ãdh®. Ú§fŸ Ïij¥ g‰¿ vJÎ« nf£lnj 

Ïšiy mšyJ Ú§fŸ Ïij¥ g‰¿ vijÍ« xUnghJ« 

nfŸé¥g£oU¡féšiy mšyJ mšyJ Ú§fŸ gŸëæš f‰W¡ 

bfhŸséšiy mšyJ c§fŸ bg‰nwh® mšyJ cwéd®fshš f‰W¡ 

bfhL¡f¥gléšiy v‹whš Ú§fŸ v©âläUªJ f‰W¡bfhŸs eh‹ 

éU«ò»‹nw‹. k‰W« Ïjid xU rhjhuzkhd éõakhf gh®¡f 

nt©L«. Ú§fŸ Ïjid¥ g‰¿ Ú§fŸ nkY« bjçªJ¡bfhŸs éU«Ãdhš, 

ò¤jf§fŸ go¡fÎ«, fU¤ju§»fëš g§nf‰¡fÎ« k‰W« é£oš cŸs 

bgçat®fël« c§fŸ m«khél« Tl nfS§fŸ v‹W eh‹ m¿Îiu 

TW»nw‹. 
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khjélhŒ g‰¿ tsçs« bg©fŸ k‰W« bg©fë‹ mDgt§fŸ 

1. v‹d el¡»wJ v‹W bjçaéšiy mšyJ v‹d brŒtJ v‹W 

bjçaéšiy. v‹ khjélhia ifahs gU¤Â f«gë, ÏiyfŸ k‰W« 

gæ‰¢Á ò¤jf¤Âš cŸs g¡f§fŸ M»at‰iw ga‹gL¤Ând‹. våD« 

v‹ gŸëæš ãiwa mtkhd§fis rªÂ¤nj‹. v‹ ÓUil fiw¥g£L 

é£lJ. (jh‹rhåahéš cŸs clš CdK‰w bg©) 

2. Fë®fhy¤Âš ÏJ äfÎ« fod«. eh§fŸ jåahf¤jh‹ cw§f 

nt©L« (khjélhŒ fhy¤Âš). mªj Ïuéš nghJkhd fjfj¥ghd 

JâfŸ Ïšiy. eh‹ v‹ m¥ghél« f«gë bk¤ijia nf£fnt©o 

ÏUªjJ.(ne¥ghëš cŸs ÁWä) 
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3. eh‹ 8-10 kâ neu¤Â‰F xUKiw gŠRiwfis kh‰Wnt‹ m§F  

trÂfŸ Ïšiy. k‰wt‰fël« mt®fsJ Fëaš miwia ga‹gL¤j 

nf£gj‰F T¢rkhf cŸsJ. (ÏªÂahéš cŸs muRrhuh ãWtz bg© 

fsgâahs®). 

4. khjélhŒ fšé F¿¤J Ï‹D« v§fŸ bg©fël« ãiwa brhšy 

nt©L«  v‹gJ K¡»a« v‹W e«ò»‹nwh«. Mdhš v§fS¡nf mÂf« 

bjçahJ. btë¥gilahf brhšy nt©L« v‹whš eh§fŸ mJ g‰¿ 

mÂf« f‰W¡ bfh©L mij v§fŸ bg©fS¡F 

brhšèjuéU¥ò»‹nwh«.(ieíça bg©). 

5. gŸëfëš (j©Ù®, J¥òuÎ k‰W« Rfhjhu«) trÂfŸ ÏšyhjnghJ« 

eh§fŸ x›bthU khjK« éL¥bgL¡f éU«òtÂšiy, Vbdåš Ïªj 

rKjha¤Âš eh§fŸ v§fŸ fšéia ts®¤J¡ bfhŸsÎ«, v§fŸ 

e‹kÂ¥ig ca®¤Â¡ bfhŸsÎ« M®tkhf cŸnsh«.(M¥fhå°jh‹ gŸë 

bg©). 

6. eh‹ v¥go fêtiwæš Ïu¤¤jij R¤j« brŒtJ? rh¡fil Âwªj 

ãiyæš cŸsJ. v‹ jªij k‰W« rnfhju®fŸ K‰w¤Âš 

mk®ªÂU¥gh®fŸ. (ÏªÂa ts® Ïs« bg©) 

7. khjélhŒfhy« Jt§F« nghJ, xU jåaiw¡F miH¤J br‹W ÏJ 

ufÁakhf it¡f¥glnt©oa x‹W. cd¡F khjélhŒ v‹gJ ahU¡F« 

bjçaTlhJ v‹W m¿Îiw Tw Jt§»éL»wh®. mjdhš xU Jë 

Ïu¤j« btëna tªj clndna mt®fŸ brhšY»wh®fŸ M! ÏtŸ 

‚ek¡thlhyh‛ v‹W TW»‹wh®fŸ. mj‹ bghUŸ mtŸ ‚äfÎ« mG¡fhf 

ÏU¡»whŸ‛. mjdhš ÏJ äfÎ« mtkhdkhf cŸsJ.(cfh‹lh bg©) 

8. Ú§fŸ mªj bg©Q¡F xnu xU cŸshil k‰W« Ïu©L Jâ 

J©LfŸ k£Lnk bfh©oU¥gij fhzyh«. mjdhš mt®fŸ khjélhŒ 

fhy¤Âš gŸë¡F tUtÂš Ãu¢rid cŸsJ. (jh‹rhåahéš cŸs 

MÁçia khjélhŒ Rfhuhj« g‰¿ khzéfS¡F f‰Ã¤j ÃwF T¿aJ). 
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bjhêš E£g mk®Î12: bg©fŸ k‰W« khzéfS¡fhd C£lr¤J 

eh« c©Q« czÎ e« clY¡F C£lr¤Âid më¡»wJ. ÏJ kU¤Jt 

Fz§fisÍ« bg‰WŸsJ. 

Ïs«gUt¤Âd® v¥go ÏU¡f ntLbkåš: 

 mt®fŸ Mnuh¡»akhf ÏU¡»wh®fŸ v‹whš, mt‰fS¡F e‹F 

gÁ¡f nt©L«.   

 mÂf fnyhçfŸ bfh©l czÎ vL¤J¡ bfhŸsnt©L«.  

 khÎr¤J, ÏU«òr¤J, fhšÁa«, é£lä‹fŸ k‰W« jhJ¥ò¡fŸ 

mÂf« bfh©l czÎ vL¤J¡bfhŸs nt©L«. 

 

gUt taÂš, M© k‰W« bg© ÏUghyU« clš k‰W« kd ts®¢Á¡fhf 

rçé»j czÎ c£bfhŸs nt©L«. C£lr¤JFiw¥ghL k‰W« 

Fiw¥ghld czÎ Kiw nehŒvÂ®¥ò mik¥Ãid eètila brŒÍ« mj‹ 

éisthf bjh‰W k‰W« nehŒ V‰gL«. x›bthU czÎ bghUS«  mj‹ 

C£lr¤J kÂ¥Ãš ntWgL«. xUt® f£lhakhf mtç‹ taJ k‰W« clš 

ciH¥Ã‰F j¡fgo  xU rkãiyahd czÎ c£bfhŸs nt©L«. 

C£lr¤J ãiwªj czÎ mÂf éiyahf ÏU¡f nt©L« v‹gJ 

mtÁaäšiy. vëÂš »il¡f¡Toa czÎ bghU£fsh»a nfœtuF, 

nrhs«, bfhŸS, g£lhâ, ÑiufŸ, fhŒf¿fŸ k‰W« k‰w gU¥òfŸ 

M»ait gytifahd é£lä‹fŸ k‰W« jhJ¥ò¡fis bfh©LŸsd.   

czit bghUthf Ï¥go tif¥gL¤jyh« 

1. cliy ts®¡F« czÎ 

2. r¡Â më¡F« czÎ 

3. vÂ®¥ò r¡Âia jU« czÎ 

v¥nghJ e« Âdrç c£bfhŸS« czéš, Ïªj 3 TWfS« 

ml§»ÍŸsnjh, mJ xU rçé»j czÎ v‹W miH¡f¥gL»wJ. 
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 Ïs« taÂd® k‰W« KÂnah® x›bthUtU« Mnuh¡»akhdtuhf 

ÏU¥gj‰F xU rçé»j czÎ Kiwia Ã‹g‰w nt©L«. 

 

czé‹ 

j©ik 

fyit  czÎ tif 

r¡Âaë¡F« 

czÎ 

khÎr¤J¡fŸ 

bfhG¥òfŸ 

gU¥ò tiffŸ, mçÁ, nfhJik, 

nfœtuF, Âid, kŠrŸ, nrhs«, nt® 

fhŒf¿fŸ (cUis¡»H§F, Ïå¥ò 

cUis¡»H§F, fhuhfUiz,  kutŸë 

»H§F ngh‹wit), KªÂç gU¥òfŸ, 

éijfŸ, bt©bzŒ, btšy«, 

r®¡fiu, nj‹   

cliy 

ts®¡F« 

czÎ 

òujr¤J ghš k‰W« ghšbghU£fŸ, nrhah, gU¥ò 

tiffŸ, Ïiw¢Á, g£lhâ, Kisf£oa 

gU¥ò tiffŸ, K£il, Û‹ ngh‹wit 

vÂ®¥ò r¡Âia 

jU« czÎ   

  

é£lä‹fŸ 

jhJ¥ò¡fŸ, 

eh®r¤J k‰W« 

ÏU«òr¤J 

ÑiufŸ k‰W« Ïiy fhŒf¿fŸ, 

gH§fŸ, ghšbghU£fŸ, nfu£, órâ, 

j¡fhë, g¥ghë, kh«gH§fŸ ngh‹wit 

 

 

é£lä‹ Fiw¥ghL 

mid¤J taÂdU« it£lä‹fŸ k‰W« jhJ¥ò¡fŸ mÂf« ãiwªJŸs 

czéiz mtÁa«  c£bfhŸs nt©L«. it£lä‹ FiwghL 

nfhshWfŸ, nehŒfŸ k‰W« nehŒ¤jh¡f§fis V‰gL¤J«. it£lä‹ 

Fiw¥gh£lhš  V‰gL« nehŒfis g‰¿ eh« gh®¡fyh«. 
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é£lä‹fŸ FiwghL fhuzkhf 

V‰gL« nehŒfŸ 

czÎ 

é£lä‹ A khiy¡f© nehŒ k‰W« 

f© bjhl®ghd Ãw 

Ãu¢ÁidfŸ 

it£lä‹ V ÑiufŸ, g¢ir 

k‰W« Ïiy fhŒf¿fŸ, 

bt©bzŒ, K£il, fh®Lèt® 

Mæš, nfu£, j¡fhë, bfhŒah, 

ÑiufŸ, órâ, g¥ghë, kh«gH«, 

KU§if¡fhŒ, ghš k‰W« ghš 

bghU£fëš é£lä‹ A 

mÂf« cŸsJ. 

é£lä‹ B mÉuz«, Ïu¤jnrhif, 

Ïja nehŒfŸ, thŒ 

ò©fŸ. 

mçÁ, Ïiw¢Á, K£il, 

fhŒf¿fŸ M»at‰¿š 

é£lä‹ B mÂf« cŸsJ.. 

é£lä‹ C kd mG¤j«, vç¢rš, 

vY«ò ml®¤Â ÏH¥ò, 

<Wfëš Å¡f« k‰W« 

gšT¢r«  Ïu¤j« 

têÍ« <WfŸ k‰W¥  

Ïu¤j« ciwtÂš  

jhkj«. 

it£lä‹ Á ãiwªj czÎ 

MuŠR, Âuh£ir, g¢ir 

rhy£fŸ, bešè¡fhŒ, 

vYä¢ir, j¡fhë, bfhŒah, 

cUis¡»H§F, bt‰¿iy  

k‰W« g¥ghë.  

 

khjélhŒ k‰W« C£l¢r¤J 

1. xU bg© v¥nghJ ó¥bgŒJ»whnsh m¥nghJ mtŸ ÏL¥ò vY«òfë‹ 

ts®¢Á¡F cjÎtj‰F òuj«, fhšÁa« k‰W« ÏU«ò r¤J¡fŸ ãiwªj 
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czÎ c£bfhŸs nt©L«. K£il, ešby©iz, fU¥ò cSªj«gU¥ò 

M»ait mtS¡F ešyJ. 

2. r‰W btJbtJ¥ghd j©Ù® ãiwa Fo¡f nt©L« k‰W« ÑiufŸ, 

gH§fŸ k‰W« fhŒf¿fŸ ngh‹w eh®¢r¤J ãiwªj czÎ rh¥Ãl nt©L«. 

ÏJ ky¢Á¡fiy jL¡f cjÎ»wJ. 

3. bg©fŸ ó¥gilÍ« nghJ mt®fS¡F fU¥ò cSªjkhÎl‹ fU¥g£o 

fyªJ tH§f¥gL»wJ. fU¥ò cSªj«gU¥ò¡F gÂyhf k‰w gU¥ò k‰W« 

jhåa§fis ga‹gL¤jyh«. 

4. btªjaÑiu, khJis, ésh«gH«, rh¥ngh£lh, m¤Â, ngç£ir, g¥ghë, 

m‹dhÁ¥gH« M»at‰iw bjhl®ªJ rh¥Ãl nt©L«. ÏÂš nehŒ vÂ®¥ò 

r¡Â¡F mtÁakhd it£lä‹fŸ cŸsd. 

5. fnyhç mÂfkhfÎ« C£lr¤J FiwthfÎ« cŸs czÎ, 

gj¥gL¤j¥g£l czÎ, fh‰nw‰w« brŒa¥g£l ghz§fŸ k‰W« czÎ 

M»at‰iw jé®¡fÎ«. ÏJ clš vil mÂfç¡fnth mšyJ ÏH¡fnth 

brŒÍ«. 

6. xU ehis¡F Fiwª¤J 8 l«s® j©Ù® mUªj nt©L«. 

7. czÎ rh¥ÃLtij jé®¡f TlhJ. 

8. K¡»akhf Ú§fŸ gaâ¡F« nghJ e‹F tW¤j czit rh¥Ãl 

nt©lh«. go¡F« nghJ mšyJ TV gh®¡F« neu¤Âš e‹F tW¤j 

behW¡F Ôåia rh¥Ãl Kid»wh®fŸ.. 
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bjhêš E£g mk®Î 13: khjélhŒ fhy¤Âš clš, cz®¢Á k‰W« clèaš 

kh‰w§fŸ 

khjélhŒ kh‰W« khjélhŒ RH‰Á kh‰w« 

khjélhŒ v‹gJ xU tH¡fkhd tH¡fkhd brašKiwahF«, ÏJ 

mid¤J Ïd¥bgU¡f taJ bg©fS¡F« V‰gL»wJ. 

F¿¡nfhŸ: Ïªj mk®Î khjélhŒ k‰W« khjélhŒ RH‰Á 

kh‰w¤Â‰»ilia cŸs  bjhl®ig Ú§fŸ òçªJ¡ bfhŸs cjÎ«. 

khjélhŒ RH‰¢Á v‹whš v‹d? 

khjélhŒ RH‰Á v‹gJ xU  khjhªÂu bjhl®, ÏJ  f®gª¤jç¥gj‰fhd 

rh¤Âa¤ij bg©â‹ clèš  V‰gL¤J»wJ. x›bthU khjK« 

fU¥igfŸ xU K£il btëæL« - Ïªj  brašKiw m©léLé¥ò v‹W 

miH¡f¥gL«. mnj neu¤Âš, Ah®nkh‹ kh‰w§fŸ f®¥g« f®¥gigia 

f®¥g¤Â‰F jah® brŒ»‹wJ. m©léL¥ò eil¥bg‰W K£il 

fUÎwéšiy våš mit nahå têahf btënaW«. ÏJ khjélhŒ fhy« 

vd¥gL«. 

vJ ÏašghdJ? 

khjélhŒ RH‰¢Á v‹gJ xU khjélhæ‹ Kjš ehŸ k‰W« mL¤j 

khjélhæ‹ Kjš ehŸ tiu fz¡»l¥gL»wJ ÏJ všyh bg©fS¡F« 

xnu khÂçahf ÏU¡fhJ. khjélhŒ 21 Kjš 35 eh£fS¡F xUKiw 

V‰glyh« k‰W« mJ Ïu©L Kjš VG eh£fŸ tiu ÏU¡F«. khjélhŒ 

bjhl§»a ÃwF Kjš Áy tUl§fS¡F, bghJthf Ú©l RH‰ÁfŸ 

ÏU¡F«. ÏU¥ÃD«, .tajhF« nghJ khjélhŒ RH‰Á eh£fŸ RU§FtJ  

tH¡fkhdJ. c§fŸ khjélhŒ RH‰Á tH¡fkhf - x›bthU khjK« mnj 

msÎ eh£fŸ ÏU¡fyh« - mšyJ XusÎ xG§f‰wJ, c§fŸ khjélhŒ 

Fiwthf mšyJ mÂfkhf ÏU¡fyh«, tèäFªJ mšyJ tèa‰wjhf, 

Ú©l mšyJ FW»ajhf ÏU¡F«, Ï‹D« rhjhuzkhf fUj¥gl 

nt©L«. guªj tu«Ãš, ‛ÏašghdJ‛ c§fS¡F Ïašghf cŸsJ. 
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eh‹ v‹ khjélhŒ RH‰Áia v›thW f©fhâ¡f KoÍ«? 

c§fS¡fhd Ïašò v‹d v‹gij m¿a, ehŸfh£oæš mšyJ 

°kh®£~ngh‹ cjéÍl‹ c§fŸ khjélhŒ RH‰Áæ‹ eh£fis F¿¡f 

Jt§F§fŸ. x›nthU khjK« khjélhŒ Jt§F« ehis gy khj§fS¡F 

F¿ªJ thU§fŸ. Ïj‹ _y« Ïašghd khjélhia fâ¡fyh«. 

Ú§fŸ c§fŸ khjélhŒ g‰¿ ftiy¥gL»Ö®fŸ v‹whš, x›bthU 

khjK« Ã‹tUtdt‰iw ftd¤Âš bfhŸS§fŸ: 

 KoÎ njÂ: c§fŸ khjélhŒ bghJthf v›tsÎ eh£fëš KoÍ«? 

ÏJ tH¡f¤ij él Ú©ljh mšyJ FW»ajh? 

 btëna‰w«:  c§fŸ khjélhŒ v›tsÎ mÂfkhfnth mšyJ 

Fiwthfnth ÏU¡»wJ v‹gij gÂÎ brŒaÎ«. ÏJ tH¡f¤ijél 

Fiwthf mšyJ mÂfkhf bjç»wjh? v›tsÎ mo¡fo Rfhjhu 

gŠRiwfis kh‰¿Ü®fŸ? 

 Ïašg‰w (mÂf) Ïu¤jngh¡F: Ïu©L khjélhŒfS¡F Ïilna 

cÂungh¡FÏUªjjh? 

 tè:  c§fŸ  khjélhÍl‹ bjhl®òila tèia étç¡fÎ«. tè 

tH¡f¤ijél nkhrkhzjhf cz®»Ö®fsh? 

 k‰w kh‰w§fŸ: kdãiy mšyJ el¤ijæš VjhtJ kh‰w¤ijÍ« 

Ú§fŸ mDgé¤ÂU¡»Ö®fsh? khjélhŒ RH‰Á eh£fë‹ nghJ 

VjhtJ òÂjhf elªjjh? 

khjélhŒ RH‰Á Kiwa‰W ÏU¥gj‰F fhuz« v‹d? 

khjélhŒ RH‰Á Kiwa‰W ÏU¥gj‰F gšntWgl fhuz§fis 

bfh©LŸsjhŒ ÏU¡fsh«, mit: 

 f®¥g« mšyJ jhŒghš C£Ljš: xU jhkjkhf mšyJ jt¿a 

khjélhŒ f®¥g¤Â‹ Mu«g m¿F¿ahf ÏU¡fyh«. f®¥g¤Â‹ 

Ã‰gFÂæš  jhŒ¥ghš bfhL¥gJ« khjélhia jhkjkh¡F«. 

 czÎ xG§»‹ik, Ôéu vil ÏH¥ò mšyJ mÂf¥goahd 

cl‰gæ‰Á: xG§f‰w czÎ Kiw - gÁa‰w csnehŒ ngh‹wit - 
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Ôéu vil ÏH¥ò k‰W« mÂf¥goahd clš ciH¥ò (brašghL) 

khjélhia jhkjkh¡fyh«.  

 Áid¥ig¡ f£ofŸ (Ã.Á.X.v°): Ïªj bghJthd Ah®nkh‹ 

Ó®nflhdJ Á¿a f£ofis fU¥igæ‹ nkš tsu¢brŒÍ« k‰W« 

xG§f‰w khjélhia V‰gL¤J«. 

 K‹T£oa fU¥ig njhšé: K‹T£oa fU¥ig njhšé 40 taÂ‰F 

K‹d® fU¥igæ‹ rhjhuz brašgh£o‹ ÏH¥ig¡ F¿¡»wJ. 

K‹T£oa fU¥ig¤ njhšé bfh©l bg©fŸ - Kj‹ikahd 

fU¥ig g‰wh¡Fiw vdÎ« m¿a¥gLtJ - Ï›tif bg©fŸ 

xG§f‰w mšyJ bjhl®¢Áa‰w khjélhia bfh©oU¡fyh«. 

 ÏL¥ò vY«ò (Å¡f«) mH‰Á nehŒ )PID): Ïd¥bgU¡f cW¥òfë‹ 

Ïªj bjh‰W xG§f‰w khjélhŒ Ïu¤j¥ngh¡if V‰gL¤jyh«. 

 fU¥ig eh®¤ÂR¡f£ofŸ: fU¥ig eh®¤ÂR¡f£o  v‹gJ ò‰WnehŒ 

f£o nghš mšyhj fU¥igæš cUthF« eh®ÂR¡fyhyhd f£o 

MF«. mit mÂfkhd khjélhŒ  k‰W« Ïu©L khjélhŒ¡F  

Ïilæš mÂf Ïu¤j¥ngh¡if V‰gL¤jyh«. 

xG§f‰w khjélhia jL¡f eh‹ v‹d brŒayh«? 

Áy bg©fŸ, Ãw¥ò f£L¥ghL kh¤ÂiufŸ ga‹gL¤j¥gL¤JtJ 

khjélhŒ RH‰Áia Óuh¡f cjtyh«. ÏU¥ÃD«, Áy khjélhŒ 

xG§»‹ikia jL¡f KoahJ. 

c§fŸ Ïd¥bgU¡f cW¥òfis ghÂ¡F« Ãu¢Áidfis f©l¿ªJ 

cWÂ¥gL¤j tH¡fkhd ÏL¥bgY«ò rh®ªj nrhjid cjtyh«. nkY«, 

njitv‹whš c§fŸ Rfhjhu Mnyhrfçl« nf£fyh«.  

 c§fŸ khjtlhŒ Âobud 90 eh£fS¡F nkš ã‹Wé£lJ k‰W« 

Ú§fŸ f®gkhf Ïšiy. 

  c§fŸ khjélhŒ xG§fhf ÏUªJ Ï¥nghJ xG§f‰wjh»é£lJ. 

 c§fS¡F 7 eh£fS¡F nkyhf cÂungh¡F   cŸsJ. 

 tH¡f¤ij él mÂf cÂungh¡F mšyJ x›bthU xU mšyJ 

Ïu©L kâ neu¤Â‰F xUKiw igŠRiw \ Jâ mil¥gh‹ 

C¿éLtJ. 
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 c§fŸ khjélhŒ 21 eh£fS¡FŸshfnth mšyJ 35 eh£fS¡F 

nkyhfnth V‰gLtJ (ÏU¥gJ). 

 Ïu©L khjélhŒ¡F Ïilna cÂu¥ngh¡F. 

 c§fŸ khjélhæ‹nghJ fLikahd tè. 

 Jâ mil¥gh‹ (gŠRiw)fis gadgL¤Âa clnd Âobud 

c§fS¡F fhŒrš tªJ éL»‹wJ mšyJ Ú§fŸ 

nehŒthŒg£lJnghš czU»‹Ö®fŸ. 

ãizéšbfhŸS§fŸ, khjélhŒ RH‰¢Áia f©fhâ¥gJ c§fS¡F 

vJ ÏašghdJ k‰W« vJ Ïašg‰wJ v‹W Ú§fŸ f‹l¿a cjtyh«.  

Ïªj gl« khjélhŒ RH‰¢Á KGtÂY« bg©fë‹ clèš V‰gL« 

kh‰w§fis és¡F«. 
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Source:https://sanescohealth.com/the-full-story-of-the-menstrual-

cycle/#bookmark/0/ 
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bjhêšE£g mk®Î 14: khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ikæš (MHM) 

cW¥Ãd®fë‹ g§F 

Rfhjhu« k‰W« öŒik nrit M»a Ïu©o‰fhd mQfiy 

éçth¡FtÂš Rfhjhu Jiw K¡»a g§F t»¡»wJ, nkY« murh§f§fŸ 

KG Rfhjhu« k‰W«  öŒik¡fhf (muÁaš ÝÂahfÎ« ãÂ ÝÂahfÎ«) mÂf 

ftd« brY¤J»wJ ÏU¥ÃD« bghJRfhju¤Âš vÂ®kiwéisÎfshf 

nkhrkhd Rfhjhu k‰W« R¤Âfç¥Ã‰fhd cWÂahd Mjhu§fŸ cŸsd. 

khwhf RfhjhuJiw (cyf k‰W« njÁa mséš) Ïªj Mjhu§fS¡F 

v¥nghJnk kWbkhê TWtÂšiy. c§fŸ khãy¤Âš ãiyikia 

kÂ¥ÃLtJ ešyJ. Ú§fŸ murh§f mÂfhçfSl‹ ngRtj‹ _y« Ïij 

brŒa KoÍ«, Mdhš Ú§fŸ Rfhjhu bfhŸif Mtz§fis gh®¡f (yh«) 

KoÍ«. 
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Source: MHM National guidelines, GOI, 2015 

 

1.m§f‹tho gâahs®fŸ k‰W« nk‰gh®itahs®fS¡F gæ‰¢Á 

2. MAVIM: Ra cjé FG¡fŸ têahf c¿ŠR bghU£fS¡fhd mDfš: 

»uhk mséš Ra cjé FG¡fŸ el¤J« myFfŸ Ky« Rfhjhu 

gŠRiwfŸ jahç¥gJ; njit¡nf‰g Rfhjhu gŠRiwfis c‰g¤Â brŒjš. 

3. SABLA têahf gŸë¡F btëna cŸs bg©fisÍ« br‹wiltJ, 

k»sh M®Â¡ éfhZ khfk©lè‹ Ñœ FHªijfŸ nk«gh£L 

nritiafisÍ« Ra cjÎ FG¡fisÍ« xU§»iz¥gJ. 



72 
 

4. j§Fäl« ÅLfŸ: khjélhŒ Rfhjhu ã®thf¤ij nk«gL¤J« 

brašKiw k‰W« Rfhjhu gŠRiwfis tH§FtJ, mf‰W« eilKiw 

éçth¡f«, gæ‰¢Á bg‰w gâahs®fŸ, j©Ù®, J¥òuÎ k‰W« öŒik 

trÂfŸ khjélhŒ Rfhjhu ã®thf¤Â‰F Mjuthf ÏU¡»‹wJ  

5. ts®Ïs«gUt ts ika§fŸ: tsçs« bg©fS¡F ó¥giljš k‰W« 

khjélhŒ Rfhjhu ã®thf¤Â‰fhd Mnyhrid 

MHRD  

1. khzt ghzéfë¡F ó¥giltJ bjhl®ghd éõa§fS¡f 

cjÎtj‰fhf Nodal MÁça®fS¡F gæ‰¢Á: 
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bjhêšE£g mk®Î 15: ghÂ¥ò / K¡»akhd Nœãiyfëš khzéfS¡fhd 

khjélhŒfhy Rfhjhu nkyh©ik (MHM)  

Good practice for improving accessibility to water, sanitation and hygiene 

facilities 
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bjhêš E¥g mk®Î 16: kd mG¤j¤ij ngh¡Ftj‰fhd tê 

khjéahŒ eh£fëš nahfh 

 khjéahŒ eh£fëš brŒtj‰fhd nahf ãiyfŸ 

• Fish pose  Û‹ ãiy 

• Bow pos  jiy tz§»a ãiy 

• Noose pose RU¡fæW ãiy 

• Camel pose  x£lf ãiy 

• Cobra pose ehf ãiy 

• Cat pose óid ãiy 

khjélhŒ fhy¤Âš  fLikahd cl‰gæ‰Á rh¤Âaäšiy v‹whY«, 

nahfh xU Áwªj nahrid. nahfh khjélhŒ fhy jirÃo¥òfëš ÏUªJ 

éLé¥gJ k£LkšyhJ  ÏJ kdãiyia nk«gL¤J»‹wJ k‰W« 

ftiyia Fiw¡»wJ. Û‹ ãiy jiy tz§»a ãiy, RU¡fæW ãiy, 

x£lf ãiy, ehf ãiy, óid ãiy M»a nahf ãiyfŸ Ïd¥bgU¡f 

cW¥òfS¡F RH‰Áia nk«gL¤J« k‰W« nrh®Î, tè k‰W« ftiyia 

vëjh¡F«. jiyÑHhf nahfh brŒtJ mjhtJ jiy mšyJ 

njhŸg£ilia rh®ªJ ã‰gJ khjélhŒ fhy¤Âš v¥go trÂahf ÏU¡F«. 

Ú§fŸ  mšyJ xUt® òÂjhf nahfh brŒJ bfh©oUªjhš, c§fŸ kdÂš  

xU nfŸé tU«, khjélhŒ fhy¤Âš nahfh brŒa KoÍkh v‹gJjh‹. 

xUòw«, c§fŸ khjélhŒ fhy¤Âš mjid Rygkhf vL¤J¡ bfhŸs 

m¿ÎW¤j¥ g£oU¡fyh«. kWòw«, khjélhŒfhy¤Âš  Ú§fŸ tF¥ò¡fis 

bjhluyh« v‹W c§fŸ gæ‰Wé¥ghs® T¿æU¡fyh«.  ahiu e«òtJ? 

Ï§nf c§fŸ khjélhŒfhy¤Âš nahfh brŒtJ FiwÎ jh‹, mJ 

c©ikæš v¥go cjt KoÍ«, k‰W« Mrd§fis Ú§fŸ ghJfh¥ghf 

gæ‰Á brŒayh«. 

khjélhŒ fhy« motæ‰W¥ gFÂæš Fil¢rš, tè k‰W« jir¥Ão¥ò 

Ï‹D« brhšynghdhš ftiy k‰W« nrh®Î v‰gl fhuzkhf ÏU¡fyh«. 
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c§fŸ khjélhŒ fhy¤Â‹nghJ cl‰gæ‰Á brŒtij äfÎ« ÁªÂ¤Ô®fŸ 

v‹whš Ïjid xU rthyhf  kdÂš vL¤J¡ bfhŸS§fŸ. cl‰gæ‰Á 

c©ikæš tè ãthuz« cjÎ»wJ k‰W« nahfh gšntW tiffëš xU 

Áwªj tê v‹W njÁa Rfhjhu nrit és¡F»wJ. 

khjélhŒ fhy§fëš nahfh kdãiyia nk«gL¤J»wJ 

bgU«ghyhd bg©fŸ khjélhŒ¡F K‹ò 

kdãiy Cryh£l«, nfhg«, vç¢rš, kd mG¤j« 

k‰W« gj£l« M»at‰iw mDgé¡»wh®fŸ. ÏJ 

khjéy¡F¡F Kªija nehŒ¡F¿ vd 

m¿a¥gL»wJ. Áy bg©fS¡F, Ïªj (blues) 

¥q° mt®fë‹ khjélhŒ fhy« KotilÍ« 

tiu ÏJ bjhlU«. bg©fS¡F khjélhŒ 

RH‰Áæ‹ nghJ V‰gL« Ïªj cséaš 

Ãu¢Áidfis Fiw¡f nahfhthš ã¢rakhf 

KoÍ« v‹W MuhŒ¢Á f©l¿ªJŸsJ. x£Lbkh¤j kd ey¤Â‰F« mit 

cjé brŒ»‹wJ. 

ntWéjkhf T¿dhš, c§fS¡F mÂf  cÂungh¡F V‰glhjtiu Ú§fŸ 

nahfhit¤ jé®¥gj‰F c§fS¡F vªj (mtÁaK«)fhuzK« Ïšiy. 

1.  Û‹ ãiy mšyJ k£rhrdh 

 Ïªj ãiy tè k‰W« khjélhŒ jir¥Ão¥ò fhuzkhf V‰¥gL« tè 

M»at‰iw  Fiw¡f cjtyh«. 

Ï§nf Ú§fŸ brŒa nt©oait: 

 kšyhªJ gL¤J c§fŸ fhšfŸ  Ïu©ilæ« 

neuhf Ú£o¡bfhŸS§fŸ, iffis c§fnshL 

nr®¤J it¤J¡ bfhŸS§fŸ, fhšfisÍ« 

nr®¤J.  

 c§fs cŸs§ifia bjhil¡F moæš 

it¡fÎ«. 

 Ï¥nghJ c§fŸ KH§ifia ÑnH mG¤jÎ«, 
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KJif nkny ö¡» v¥nghJ« nghy _¢ir cŸns ÏG¡fÎ«. 

 c§fŸ c¢rªjiy jiuia bjhLkhW c§fŸ jiyia ÑnH it¡fÎ«. 

c§fŸ vil jiyæš Ïšyhkš KH§ifæš ÏU¥gij cWÂ brŒJ 

bfhŸS§fŸ. 

 mnj ãiyæš ÏUªJ _¢ir btëna élÎ«. 

 mªj ãiyæš _¢ir MHkhf cŸëG¡fÎ«. c§fŸ cl«Ã‹ ÑœgFÂ 

k‰W« fhšfŸ f©o¥ghf js®¢Á milªJéL«. 

 Ïªj ãiyæš ÏUªJ btëna tu Kjèš c§fŸ jiyia mrš 

ãiy¡F bfh©L bršyÎ« k‰W« ÃwFjh‹ c§fŸ KH§ifiaÍ« 

iffisÍ« btëna vL¡fÎ« 

2. éš ngh‹w ãiy mšyJ jD®Mrdh 

 Ïªj ãiy Ão¥òfŸ k‰W« tè k‰W« m¤Jl‹ ky¢Á¡fš  Fiw¡f 

cjtyh«. m¤Jl‹ c§fS¡F ftiy mšyJ fis¥ò V‰g£lhš mij 

ngh¡f ÏJ cjéahf ÏU¡F«. Ï§nf Ú§fŸ brŒa nt©oaJ 

v‹dbt‹whš: 

 

 

 ifia g¡fth£oš it¤J cŸs§fhšfis nkny ö¡» tæ‰whš 

gL¡fÎ«.  

 KH§fhiy kl¡» c§fŸ cŸs§fhšfis Ã£l¤ij neh¡» v›tsÎ 

K‹nd bfh©L tuKoÍnkh m›tyÎ K‹nd bfh©L tuÎ«. 
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 KJF¡F Ã‹òwkhf, c§fŸ iffis bfh©L br‹W c§fŸ 

fQ¡fhšfis¥ Ão¤J¡bfhŸsÎ«, KH§fhšfŸ ÏL¥igél mfykhf 

Ïšiy v‹gij ftå¤J¡bfhŸ. 

 c§fŸ FÂ§fhšfis Ã£l¤Â‰¡F nkny  ö¡F§fŸ, mnjnghš c§fŸ 

bjhilfŸ ãy¤Âš ÏUªJ ö¡f¥g£LŸsij czU§fŸ. Ïij¢ 

brŒÍ« nghJ _¢ir cŸëG¡fÎ«. c§fŸ jiy k‰W« clè‹ 

nkšgFÂia nkny ö¡fÎ«, c§fŸ j©Ltl vY«ò thšgFÂ ÑnH 

jiuæš ÏU¡F« k‰W« c§fŸ Ã‹gÂæš cŸs  jirfŸ bk‹ikahf 

czU«. 

 c§fŸ bjhilfisÍ« FÂfhšfiyÍ« nkY« nkny ö¡F«nghJ, 

c§fŸ njhšg£il vY«ò f©o¥ghf c§fŸ Ã‹nd mK§», c§fŸ 

Ïija¤ij Âw¡F«. 

 K‹nd ghU§fŸ k‰W« c§fŸ njhšg£ilæ‹ nkš gFÂia fhij 

é£L éy¡» it¤J bfhŸS§fŸ.  

 _¢R él kwªJ élhÔ®fŸ. mªj ãiyænyna 20 Kjš 30 édhofŸ 

ÏU§fŸ. 

 mªj ãiyæèUªJ btëna tªjÎl‹, _¢ir btëna élÎ«. 

kWgoÍ« Ïij brŒÍ« K‹ c§fŸ cl«Ãid r‰W xŒthf (js®thf) 

itÍ§fŸ. 

3.  RU¡F ãiy mšyJ ghrhrdh 

 khjélhŒ mbrsfça« k‰W« KJFtè k‰W« fG¤J mG¤j« 

M»at‰iw¡ Fiw¥gj‰F RU¡F ãiy gçªJiu¡f¥gL»wJ. Ï§nf 

Ú§fŸ brŒa nt©oaJ v‹dbt‹whš: 
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 kiy ãiyia Mu«Ã¡f c§fŸ fhšfiy ÏL¥ò mfšÂ¡F nknyf 

it¤J¡ bfhŸS§fŸ, njhšg£il Ã‹ò k‰W« fhJfël« ÏUªJ éy» 

xU js®¢Áahd ãiyæš k‰W« KJbfY«ò  Ú£oa ãiyæš ÏU¡f 

nt©L«. 

 tyòw« ÂU«Ã c§fŸ tyJ cŸs§ifia Rt‰¿š it¤J mG¤jÎ«. 

c§fŸ K‹d§if jiu¡F Ïizahf ÏU¡f nt©L«. 

 jiyia¤ ÂU¥ghkš cliy k£L« K‹D« Ã‹D« ÂU¥gÎ«. 

 Ï¥nghJ KH§fhšfŸfis r«kzä£L mk®tJ nghy tis¡f c§fŸ 

Ã£l« c§fŸ FÂ¡fhiy bjhL«. c§fŸ FÂfhšfš jiuæš r«khf 

ÏU¡f nt©L« mšyJ mšyJ xU ngh®it ÛJ ca®ªÂU¡f nt©L«. 

 c§fŸ KH§fhšfis ÏlJ òwkhf M£o c§fŸ jiy mšyhj cliy 

k£L« tyJ òwkhf ÂU¥gÎ«, Ïij¢ brŒÍ«nghJ _¢ir btëélÎ«. 

Rt® ÛJ c§fŸ ÏlJ if mG¤J« nghJ, KH§if Ï‹bdhU 

KH§fhiy btëna mG¤j nt©L«. c§fŸ clè‹ ÏlJ òw¤Â‰¡F« 

bjhil¡F Ïilna vªjéj ÏilbtëÍ« Ïšiy v‹gij cWÂ 

brŒÍ§fŸ. 

 Ï¥nghJ c§fŸ njhŸg£il mšyJ ifia KH§fhS¡F mK¡fÎ«, 

c§fŸ ÏlJ òw cliy c§fŸ bjhilfë‹ nkš rhŒªJ bfh©nl 

Ú©L nghf mDkÂ¡f nt©L«. tæ‰iw bk‹ikahf it¡f nt©L« 

v‹gÂš cWÂahf ÏU§fŸ. 

 c§fŸ ÏU cŸs§iffisÍ« x‹whf ef®¤jÎ«, KH§iffŸ 

x‹W¡bfh‹W éy», ÂU¥g¤ij mÂfç¡F«. 

 mnjãiyæš 30-60 édhofS¡F ÏU¡fÎ« 

 mÂš ÏUªJ btëtu, btënaU« nghJ _¢ir btëélÎ«. 

 kWòwK« mnjngh‹W brŒaÎ«. 

4. x£lf ãiy mšyJ c¢juhrdh 

Ïªj nahfh ãiy cŸcW¥òfis bghêñ£Ltj‹ _y« ÏL¥ò tè 

Fiw»wJ. khjélhŒ fhuzkhf V‰gL« nrh®Î mšyJ gj‰w« M»at‰iw 

vÂ®¤J¥ nghuhl k‰W« Ïja¤ij ÂwªJ kdãiy k‰W« M‰wš k£l§fis 

mÂfç¡f brŒ»wJ. 
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Ú§fŸ brŒa nt©oaJ v‹dbt‹whš: 

 

 jiuæš KH§fhè£L c§fŸ bjhilia jiu¡F br§F¤jhf it¤J¡ 

bfhŸsÎ«. Ïilia RU¡» ò£l¤ij ãiyahf it¡fÎ« Mdhš 

ÏU¡fkhf mšy. c§fŸ btë¥òw ÏL¥ò bk‹ikahf ÏU¡f nt©L«. 

c§fŸ fhš Eâ mJnghy K£o¡F« fQ¡fhY¡F« Ïilna cŸs 

gFÂ M»ait jiuæš mG¤Â¡ bfh©oU¡f nt©L«. 

 c§fŸ iffis c§fŸ ÏL¥Ã‹ Ã‹òwkhf it¤J¡ 

bfhŸS§fŸ.c§fŸ cŸs§iffŸ ò£l¤Â‹ nkšgFÂæš ÏU¡f« 

mjdhš c§fŸ éušfŸ Ñœ neh¡» ÏU¡F«. 

5.nfh¥uh ãiy mšyJ ò#§fhrd« 

nfh¥uh ãiy mšyJ ò#§fhrd« c§fŸ KJbfY«Ã‹ be»œÎj©ikia 

nk«gL¤J»wJ. mnjneu¤Âš Ã‹òw jirfS¡F tYñ£L»‹wJ. ÏJ 

c§fŸ clèš cŸs khjélhŒ  bjhl®òila KJFtèia Áw¥ghf 

rkhë¡f tèikia më¤J  cjÎ»wJ.  

Ú§fŸ brŒa nt©oaJ Ï§nf: 
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 fhšfiy x‹whf nr®¤J tæ‰iw ÑnH it¤J gL¡fÎ«. c§fŸ 

cŸs§iffis c§fŸ njhŸg£il¡F r‰W ÑnH it¡fÎ«. c§fŸ 

be‰¿ia bkJthf jiuæš it¡fÎ«.  

 Ú§fŸ _¢ir cŸëG¡F« bghJ c§fŸ _¡F k‰W« KfthŒ jiuæš 

gLkhW bkJthf jiyia jiuæèUªJ nkny J¡fÎ«. 

 c§fŸ Ã‹òw jirfë‹ tèikia ga‹gL¤Â, c§fŸ cŸs§iffis 

ca®¤jÎ« k‰W« c§fshš Koªj msÎ c§fŸ beŠir ca®¤jÎ«. 

 mªj ãiyia j¡fit¤J¡bfhŸS§fŸ, mij brÍ« nghJ xU Áy 

MHkhd _¢ir ÏG¡fÎ«. 

 Ï¥nghJ _¢ir btënaélÎ« ,bkJthf giHa ãiy¡F ÂU«gÎ«. 

c§fŸ KfthŒf£ilia ÏWÂtiu ca®¤ÂÃo¡f nt©L« v‹gij 

ftd¤Âš bfhŸsÎ«. 

 kWgoÍ« _¢ir cŸëG¡fÎ« k‰W« nkny ca®¤jÎ« ,Mdhš kh®ig 

k‰W« mšyhkš KG cl«ògFÂia ö¡fÎ«. Ú§fŸ c§fŸ 

j©Ltl¤Â‹ eL gFÂ kotij czu nt©L«. 

 m¥gona ÏUªJ, Áy MHkhd _¢Áfis  ÏG¡fÎ«. 

 _¢ir btëna é£lgo  Ú§fŸ ÂU«Ã giHa ãiy¡F thU§fŸ. 

 filÁahf, Ïªj Kiw Ú§fŸ nkny vG«nghJ,KG cl«ig nkny 

ö¡fÎ«. ÏJ c§fŸ fG¤Âš ÏUªJ mj‹ filÁ tiu  

Ú£o¡f¥gL»‹wJ. c§fshš Koªjtiu 1 mšyJ 2 _¢ÁfS¡F  mªj 

ãiyæš ÏU¡fÎ« ÃwF giHa ãiy¡F ÂU«Ã tuÎ« 

6. óid ãiy mšyJ Ã‹lhrdh 

 Ïªj ãiy tèia  Áw¥ghf ã®t»¡f cjÎtj‰F«, Rthr« k‰W« 

Ïa¡f¤ij Áwªj Kiwæš xU§»iz¡fÎ« cjÎ»wJ. 

Ú§fŸ v‹d brŒa nt©L« v‹whš: 
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 c§fŸ cŸs§iffis jiuæš rkkhf it¡fÎ«, m¥nghJ c§fŸ 

iffŸ njhŸg£il¡F Ñœ Ú©L ÏU¡F« k‰W« c§fŸ KH§fhšfŸ 

ÏL¥Ã‰¡F Ñœ ÏU¡F«.  

 c§fŸ KJF g¡f¤ij jiu¡F Ïizahf rkkhd xU nkir nghš  

it¡fÎ«. c§fŸ KJFj©L KGikahf Ú£o¡f¥g£oU¡f nt©L«. 

 _¢ir MHkhf cŸëG¡fÎ« mjdhš c§fŸ motæ‰W jirfŸ 

c§fŸ KJbfY«ig neh¡» ÏG¡f¥gL«. 

 c§fŸ thšnghid Ñœneh¡» bfh©L thU§fŸ  k‰W« bkJthf 

c§fŸ Ã£l« jirÍl‹ x¥gªj« brŒÍ§fŸ.  

 c§fŸ iffshš ÑnH jiuæš mGªjÎ« 

 c§fŸ KJFj©il t£lkhf tis¡fÎ« mjdhš eL¥gFÂ Tiutiu 

tis»wJ. 

 c§fŸ jiyia cŸg¡fkhf tis¡fÎ« mjdhš  Ú§fŸ c§fŸ 

KH§fhšfS¡F mU»š jiuia gh®¡f KoÍ«. 

 Áy édhofŸ mªj ãiyæš ÏU¡fÎ« ÃwF  nkir ãiy¡F ÂU«gÎ«. 

7. MjuÎl‹ mfykhf - K‹ndh¡» tisªJ mk®ªj nfhd« mšyJ 

ryhgh cgéZlh bfhdrdh   

Ïªj Mrd« fU¥igia¤ js®thf ÏU¡f¢ brŒÍ« k‰W« Ïd¥bgU¡f 

cW¥òfë‹ RH‰Áia nk«gL¤J«, Ão¥ò k‰W« tè ngh‹w khjélhŒ¡F 

bjhl®ghd m¿F¿fis vëjh¡F»wJ.  

Ú§fŸ brŒa nt©oaJ Ï§nf brhšy¥g£LŸsJ: 
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 c§fŸ fhšfis mfykhf éç¤J _£L¡fŸ nkš neh¡» ÏU¡FkhW 

mk®ªJ¡bfhŸsÎ«. Ú§fŸ rhŒªJ bfhŸs xU ãiyahd nkilia 

tH§f c§fS¡F K‹ x‹W mšyJ Ïu©L ÏU¡iffŸ mšyJ  ÚŸ 

cU©il¤ jiyaizia it¤J¡bfhŸsÎ«. 

 K‹nd rhŒªJ, c§fŸ kh®ig , ÚŸ cU©il¤ jiyaiz nkš 

it¡fÎ«. 

 c§fŸ jiyia xUòwkhf ÂU¥gÎ«, c§fŸ f‹d« ÚŸ cU©il¤ 

jiyaiz nkš ÏU¡FkhW it¡fÎ«. c§fŸ fhšfŸ mtÁa« neuhf 

ÏU¡fnt©L«. c§fŸ KH§fhšfis vëjhf <LgL¤J§fŸ. 

 c§fŸ _¢Áš ftd« brG¤J§fŸ k‰W« c§fŸ f©fis 

_L§fŸ.fLikia jåa§fŸ.mªj ãiyæš xU ãäl¤Â®¡F 

ÏU§fŸ. 

 Kf¤ij kWòkhf ÂU¥ò§fš k‰W« mij ÂU«gÎ« brŒÍ§fŸ. 

8. rhŒªj nfhz ãiy mšyJ  r¥j gh¤õh bfhdhrdh 

F¿¥ghf khjélhŒ fhy¤Âš gh¤õh bfhdhrdh gy« bfhL¡»wJ  vd 

fUj¥gL»wJ. ÏJ c§fŸ clè‹ Ñœ gFÂ¡F Mjuthf xU tYthd 

cjé brŒayh«. r¥j gh¤õh bfhdhrdh motæ‰W cW¥òfis 

ö©L»wJ k‰W« khjélhŒ kdmG¤j« k‰W« mj‹ m¿F¿fëš 

ÏUªJ éLé¡»wJ. 

Ú§fŸ brŒa nt©oaJ Ï§nf bfhL¡f¥g£LŸsJ: 

 

 Ãiz¡f¥g£l nfhz« brŒa Jt§Ftj‰F c§fŸ fhšfŸ Ïu©ilÍ« 

KH§fhš btëg¡fkhf ÏU¡F« gotis¤J cŸs§fhšfŸ 

Ïu©ilÍ« x‹Wl‹x‹W mG¤jkhf x£o ÏU¡F«go it¡fÎ«. ÃwF 
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c§fŸ f£iléuš k‰W¥ Ïu©lhtJ k‰W« _‹whtJ éušfis 

ga‹gL¤Â fhš f£iléuiy Ão¡fÎ«. mJ äfÎ« fodkhf ÏUªjhš 

fD¡fhš mšyJ bf©il fhiy Ão¡fÎ«. 

 jiuæš gL§fŸ, gL¡F«nghJ _¢ir btëéL§fŸ. Mu«g¤Âš, 

c§fŸ iffëš, Ã‹ K‹iffŸ ÛJ rhŒªJ bfhŸS§fŸ. 

 c§fŸ iffis ÏL¥Ã‹ Ã‹ gFÂæš gutélÎ«. c§fŸ Ã‹òw¤Â‹ 

Ñœ gFÂ, Ã£l¤Â‹ nkš gFÂ k‰W« j©Ltl vG«Ã‹ thš gFÂ 

M»at‰iw éLé¡fÎ«. Ï¥nghJ Ú§fŸ c§fŸ clš gFÂ 

KGtijÍ« ÑnH it¤J XŒÎ ãiy¡F tuÎ«. 

 c§fŸ nkš bjhilia Ão¤J, bjhilfis btëòwkhf RH‰wÎ«. 

 c§fŸ iffis ÏL¥Ãš ÏUªJ bjhilÍl‹ nr®¤J iffis 

KH§fhšfS¡F bfh©LthU§fŸ. c§fŸ btëòw KH§fhšfis 

éçth¡F§fŸ, Ï¥nghJ mit ÏL¥ig é£L éy» brš»‹wd.  

 mL¤J, c§fŸ iffis KH§fhèš ÏUªJ cŸ bjhilæš nr®¤J 

ÏL¥ò tiu ef®¤J§fŸ, c§fŸ cŸòw (ÏL¥ò« JilÍ« nrUäl«) 

ft£o¥gFÂ c§fŸ ÏL¥ig Ñœneh¡» jŸStij gh®¡f KoÍ«. c§fŸ 

ft£o¥gFÂ jiuæš gLtij czu KoÍ«. KH§fhšfis 

f£lha¥gL¤j nt©lh« - e‹whf ntiy brŒtÂš ÏUªJ mJ 

c©ikæš jL¡F«. 

 c§fŸ cŸs§iffŸ f£lhakhf nkšòw« gh®¤J ÏU¡F«goahf 

jiuæš itÍ§fŸ. c§fŸ iffŸ cl«Ãš ÏUªJ 45 o»ç nfhz¤Âš 

ÏU¡f nt©L«. 

 mªj ãiyæš xU ãäl¤Â®¡F mšyJ c§fshš Koªjhš mj‰¡F 

nkY« ÏU¡fÎ«. Ko¤jÎl‹ c§fŸ bjhilfis c§fŸ iffshš 

x‹whf jŸsÎ«. c§fŸ g¡fth£oš ÂU«Ã ÃwF bkJthf vHÎ«, 

Kjèš cl«ò mij bjhl®ªJ c§fŸ jiy. 

c§fŸ khjélhŒ fhy¤Â‹nghJ Ú§fŸ f£lhakhf jiyÑHhf nahfh 

brŒa nt©Lkh? 

khjélhŒ fhy¤Âš Ú§fŸ tH¡fkhd nahfh brŒÍ« nghJ e‹whf czu 

KoÍ«, Mdhš Áy tifahd nahfh  k‰W« Mrd§fis khjélhŒ 

fhy¤Âš jé®¥gJ Áwªj v‹gij g‰¿ Áy éthj§fŸ cŸsJ. Ú§fŸ 
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jiyÑHhf nahfh gæ‰¢Á brŒÍ« nghJ  - Ú§fŸ jiy mšyJ 

njhŸg£ilia C‹¿ ã‰¡F« nghJ - Ú§fŸ rhjhuz <®¥ò éir¡F 

vÂuhf brš»Ö®fŸ. v‹W xU  nahfh g¤Âç¡ifæš xU ãòz® 

és¡F»wh®. c§fŸ khjélhŒ fhy¤Âš, c§fŸ fU¥igæš cŸs Ïu¤j 

ehs§fŸ Ïu¤j¤ij btënaW« k‰W« Ñœneh¡»a X£l¤ij mf‰W«. 

Ú§fŸ jiyÑHhf ã‰¡F« nghJ , c§fŸ ÏL¥ò c§fŸ Ïja¤Â‰F nkny 

ÏU¡F«. bghJthf, ÏJ clèš Ïu¤j X£l¤ij mÂfç¡f ÏJ äf¢ 

ÁwªjJ, Mdhš Ú§fŸ c§fŸ khjélhŒ fhy¤Âš Ïij¢ brŒjhš, mJ 

clè‹ Ó® ãiyia ghÂ¡»wJ. Ú§fŸ khjélhŒ Û©L« bjhl§Ftj‰F 

K‹ng Ïij czuyh«. k‰bwhU ãòz® Ïªj Ãu¢Áidæ‹ j‹ikia 

TW»‹wh®, Ã‹ndh¡»a khjélhia  R£o¡fh£o ÏJ Ïa‰ifahf 

mid¤J bg©fëš 90%  ¡F« el¡»wJ. mjdhš Ïlkfš fU¥ig 

mf¥gly« tsU« ga«, xU tè ãiwªj  Ãu¢rid Ã‹ndh¡»a X£l 

kh‰w¤Â‹ fhuzkhf, tæ‰W¡ FHhæš bršfis cUth¡F»wJ v‹w 

ga«. ftiy¥gl nt©lh«. Ïªj Ã‹ndh¡»a X£l« c©ikæš 

mÂfç¡fhkš Tl ÏU¡fyh«. 

c§fŸ khjélhŒ fhy¤Â‹ nghJ nahfhÎ¡F brŒa nt©oaJ  k‰W« 

brŒa¡TlhjJ 

 rkãiyia mÂfç¡f c§fŸ tæW¡F MjuÎ njit¥g£lhš 

cjÎtj‰fhf ngh®itfŸ k‰W« bk¤ijfëš ga‹gL¤jÎ«. 

 Âahd gæ‰¢Á brŒtJ k‰W«  Mrd§fŸ brŒtJ c§fŸ ftiyfis 

vëjh¡f cjÎ«. 

 c§fŸ nahfh gæ‰¢Áahsçl« Áy ãiyfŸ mšyJ Mrd§fŸ 

jé®¡f¥gl nt©Lkh v‹gij nf£L¡bfhŸsÎ«. khjélhŒfhy¤Âš 

fodkhd nahfh brŒtJ ghJfh¥ghf ÏU¡Fkh v‹W Ú§fŸ 

FH«Ã¡bfh©oUªjhš mšyJ khjélhŒfhy¤Âš Ã¡uh« nahfh 

ghJfh¥ghdjh v‹W nf£fÎ«. 

 c§fŸ cliy ftâ¡fÎ«. x›bthU bg©â‹ clY« ntWg£lJ 

v‹gij ãidéš bfhŸS§fŸ. • Áy bg©fshš j§fŸ khjélhŒ 

fhy¤Âš Tl nahfh gæ‰¢Áia nk‰bfhŸs KoÍ«, k‰wt‰fshš 

ntiy brŒaKoahJ. 
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 fLikahd vijÍ« Ka‰Á brŒahÔ®fŸ. äfÎ« fLikahd cl‰gæ‰Á 

Áy bg©fë‹ khjélhia ãW¤Jtjhf m¿a¥g£L tU»wJ 

 c§fŸ khjélhŒ fhy¤Â‹ Kjš jlitæš   òÂa Mrd§fis mšyJ 

ãiyfis gçnrhÂ¡fhÔ®fŸ.  

Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik mšyJ V‰w¤jhœÎ 

Å¡f«, nrh®Î, vç¢rš, Ko cÂ®jš, glgl¥ò, kdãiy Ïryh£l«, 

Ïu¤j¤Âš r®¡fiu Ãu¢ÁidfŸ, ftz ÁijÎ , fUÎÏayhik - 

M»ait Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik¡fhd xU Áy m¿F¿fŸ  MF«. Ïªj 

fyitfŸ clèš cŸs x›bthU cæuQ k‰W« mik¥òKiwiaÍ« 

ghÂ¡»‹wd. Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik c§fis nrh®tila mšyJ 

js®¢Áaila brŒ»‹wJ. Áy Ah®nkh‹ kh‰w§fŸ ÏašghdJ, mjhtJ 

khjélhŒ V‰gLtj‰fhd khjhªÂu rkãiyæ‹ik k‰W« m©léL¥ò 

mšyJ f®¥g fhy¤Âš V‰gL« kh‰w§fŸ M»ait. xU bg©â‹ 

thœ¡ifæš khjélhŒ ã‰¡F« neu« v‹gJ   Ah®nkh‹ kh‰w« 

V‰¥gLtj‰fhd k‰bwhU neukhF«. k‰w neu§fëš kUªJ bfhL¥gJ 

mšyJ kU¤Jtãiy Ïªj V‰w Ïw¡f¤Â‰F xU fhuzkhf ÏU¡fyh«. 

kd mG¤j« mšyJ nehahš fh®onrhš vD« K¡»akhd Ah®nkh‹ 

rkãiya‰wjhf khwyh«. Fiwªj Ôéu cl‰gæ‰Á Fiwªj fh®onrhš 

msÎit ca®ªj cjt KoÍ«. kd mG¤j« m£Ýdš brašghL k‰W« 

Ah®nkh‹ msÎfis ghÂ¡»wJ. Ah®nkh‹ V‰w¤jhœÎ  nehŒ 

m¿F¿fisÍ« F¿fisÍ« gH¡f¥gL¤Â¡bfh©lhŸ . 

xG§f‰w khjélhŒ v‹gJ v‹d? 

bgU«ghyhd bg©fS¡F khjélhŒ RH‰ÁfŸ 21 Kjš 35 eh£fS¡F 

Ïil¥g£ljhf ÏU¡F«. fhšthÁ bg©fŸ xG§f‰w khjélhŒ RH‰Áia 

mDgé¡»‹wd®. tH¡f¤ij él mÂf mšyJ Fiwthd eh£fŸ mšyJ 

tH¡f¤ij él mÂfkhf mšyJ Fiwthf ÏU¥gJ« ÏÂš ml§F«. 

xG§f‰w khjélhŒ bfh©l Áy bg©fŸ motæW jir¥Ão¥ò mšyJ 

Fiwthd m©léL¥Ãid mDgé¡f neçlyh«. mbkndhçah vD« xU 

kU¤Jt brhš xU bg© f®¥gkhf ÏšyhjnghJ«, Fiwªjg£r« 3 

khj§fS¡F khjélhŒ ÏšyhÂU¥gij F¿¡F«. bkndhnuh»ah v‹gJ 
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mÂf khjélhŒ Ïu¤j¥ngh¡F fhuzkhf V‰gL« xU nfhshW MF«. 

khjélhŒ fhy§fëš tè k‰W« tæ‰¿š jir¥Ão¥ò v‰gLtJ 

o°bkndhçah vd¥gL»wJ. Ïu¤j¥ngh¡F tH¡fkhf 8 eh£fŸ mšyJ 

Ú©leh£fS¡F nkš mÂfkhd .eh£fŸ Ïu¤j ngh¡F ÏU¥gJ Ú©lfhy 

khjélhæš ml§F«. xènfhnkhndhçah v‹gJ khjélhŒ v¥nghjhtJ 

tUtJ mšyJ x›bthU 35 eh£fS¡F mÂfkhd eh£fŸ fê¤J tUtJ. 

Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik c§fŸ khjélhŒ RH‰Áia ghÂ¡»‹wd vd 

Ú§fŸ ãiz¤jhš  c§fŸ kU¤Jtiu¥ gh®¡fÎ«. 

ònuhb#°£ouh‹ c§fë‹  Áwªj ö¡f¤Â‰F cjÎ»wJ 

c§fshš ö§f Koaéšiy mšyJ c§fS¡F ešy jukhd ö¡f« 

»il¡féšiy v‹whš, mj‰F Ah®nkh‹ rkãiy F‰w« fhuzkhf 

ÏU¡fyh«. ònuhb#°£ouh‹ v‹gJ fU¥igahš btëæl¥gL« 

ö¡f¤Â‰F cjÎ« xU fyitahF«. 

Fiwªj msÎ ònuhb#°£ouh‹ ö¡f¤ij fodkh¡» ö¡f« Ïšyhkš 

ÏU¡f brŒayh«. khjélhŒ ã‹w bg©fël«  xU Á¿a MŒÎ 

el¤j¥g£lJ. mÂš ö¡f¤Â‰F bjhªjuÎ V‰gL« nghJ 300 äšè»uh« 

¥nuhb#°£ouhid Û©L« nr®¥gj‹ _y« tH¡fkhd  ö¡f¤ij 

bgwKoÍ« v‹gJ f©l¿a¥g£lJ. khjélhŒ RH‰Á ã‰¥gj‰F K‹ò k‰W« 

khjélhŒ ã‹w ÃwF <°£nuh#‹ msÎ Fiw»wJ. ÏJ Ïuéš éa®itÍ«  

fodkhz ãizÎfS« tUtj‰F Ïj‹  g§fë¥ò ÏU¡f¡TL«, ÏJ 

bgU«ghY« xU bg©â‹ ö¡f¤ij¤ jL¡»wJ. c§fŸ ö¡f 

Ãu¢riz¡F Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ikæ‹ g§fë¥ò cŸsJ  v‹W Ú§fŸ 

ãiz¤jhš c§fŸ kU¤Jt® gh®¡fÎ«. 

_is FH¥g¤Â‰F fhuz« v‹d? 

ÏJ xU c©ikahd kU¤Jt brhš mšy v‹whY« ‛_is FH¥g«‛ xU 

bghJthd òfhuhF«. gy rh¤Âakhd mo¥gil fhuz§fS¡F  ÏJ  xU 

bghJthd m¿é¥ò m¿F¿ MF«. khjélhŒ ã‰gj‰F K‹ cŸs bg©fŸ 

k‰W« khjélhŒ ã‹w bg©fŸ k‰w bg©fSl‹ x¥ÃL« nghJ ftd« 

brY¤JtÂš Ãu¢rid cŸsjhf TW»wh®fŸ. Ïj‰F FiwªJ tU« 

<°£nuh#‹ msÎ fhuzkhf ÏU¡fyh«. 
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Mdhš k‰w fhuâfS« xU g§F t»¡fyh«. khjélhŒ ã‰F« ãiyæš 

cŸs bg©fŸ k‰W« khjélhŒ ã‹w bg©fŸ J¡f« tuhkš 

bjhªjuÎ¡F Msh»‹wh®fŸ k‰W« fozkhd ãizÎfŸ k‰W« 

kz mG¤j¤ij mDgé¡»‹wh®fŸ. Ït‰¿‰F _is FH¥g¤Â‹ 

g§fë¥ò xU fhuzkhf ÏU¡fyh«. ijuhŒL nehŒ _is FH¥g¤Â‰F 

k‰bwhU bghJthd fhuzkhF«.  Ú§fŸ _is FH¥g¤ij mDgé¤jhš 

c§fŸ kU¤Jtiu¥ gh®¡fÎ« mj‹Ky« Ú§fŸ Ãu¢riz¡fhd _y 

fhuz¤ij f©LÃo¤J Á»¢ir. bgw KoÍ«. FiwªJ <°£nuh#‹ msÎ 

jh‹ fhuz« v‹whš, Ah®nkh‹ kh‰W Á»¢ir cŸë£lit Áy ãthuz 

tH§Ftj‹ _y« Ah®nkh‹ rkãiyia bgwyh«.  

Ah®nkh‹ rkãiy k‰W« tæW nfhshW 

Ïiu¥ig Flš FHhŒ bršfŸ <°£nuhb#‹ k‰W« ònuhb#°£onuh‹ 

V‰Ãfshf cŸsd. xU bg©â‹ khjhªÂu khjélhŒ RH‰Áæ‹ go Ïªj 

Ah®nkh‹fë‹ ãiyfŸ khW»‹wd. mt®fŸ brŒÍ« nghJ, mj‹ 

éisthf Ïiu¥ig Flš mik¥ò brašgh£il ghÂ¡F«. khjélhŒ 

fhy¤Âš mšyJ khjélhŒfhy¤Â‰F K‹ò bg©fŸ mo¡fo tæ‰W tè, 

Å¡f«, tæ‰W¥ngh¡F, ky¢Á¡fš, thªÂ k‰W« Fk£lš M»at‰iw 

mDgé¡»wh®fŸ. k‰w gy ãiyikfëY« Tl Ïªj m¿F¿fŸ V‰glyh«. 

xU bg© jdJ khjélhŒ¡F K‹ò mšyJ khjélhŒ fhy¤Âš kdãiy 

kh‰w§fŸ k‰W« nrh®Îfis mDgé¡»whŸ v‹whš, khjhªÂu Ah®nkh‹ 

V‰w Ïw¡f§fŸ fhuzkhf ãfœ»‹w í.I. bjhªjuÎfŸ mJ mÂfkhf 

ÏU¡fyh«. 

Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik k‰W« fis¥ò 

fis¥ò v‹gJ xU bghJthd m¿F¿ahF«, ÏJ gy rh¤Âakhd mo¥gil 

fhuz§fis bfh©oU¡fyh«. äf Á¿a  ònuhb#°£onuh‹ ö§Ftj‰F 

fZl« c©lh¡»dhš, äf mÂf ònuhbf°onuh‹ c§fis mÂfkhf 

nrh®th¡fyh«. Fiwthd ijuhŒL Ah®nkh‹ msÎ (iAnghÂuhŒor«) 

nrh®Î V‰gl¤J« k‰bwhU bghJthd Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik MF«. 

Ïªj ãiy Ïu¤j gçnrhjid _y« vëÂš f©l¿a¥gL»wJ. c§fŸ 

msÎ Fiwthf ÏUªjhš, c§fŸ ãiyikia rhjhuz ãiyik¡F 
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Û©L« bfh©L tu kUªJ gçªJiu¡fyh«., ešy Mnuh¡»akhd 

ö¡f¤ij filÃo¡f nt©L«. vªjbthU Ah®nkh‹ V‰w¤jhœÎ 

ÏšyhkY« Áw¥ghd c§fSila ö¡f« mjid ntëia‰W«. thu 

ÏWÂfëš Tl, x›bthU ehS« mnj neu¤Âš gL¡if¡F brštJ k‰W« 

vGtJ  ml§F«. kJ, fh~Ã‹ k‰W« khiy¡F ÃwF cl‰gæ‰Á M»ait 

ö¡f¤Âš jiyæLtij jé®¡f nt©L«. ÏJ ö¡f« neu« vd c§fŸ 

clY¡F brŒÂ bfhL¡f xU tH¡fkhd ÏuÎ neu eilKiw x‹iw 

ãWÎ§fŸ mjhtJ xU Ïjkhd Fëaš vL¥gJ, xU f¥ njÚ® rh¥ÃLtJ, 

mšyJ bkJthf Ïir nf£gJ. 

c§fŸ kdãiyia ifahSjš 

Ah®nkh‹ rkãiyæ‹ik Áy ãiyfëš kdãiy ghÂ¥ò¡F fhuzkhf 

ÏU¡fyh«. gy bg©fŸ khjélhŒ¡F K‹ò k‰W« khjélhŒfhy¤Âš 

nfhg¤ijÍ«, vç¢riyÍ« kdãiy jLkh‰w¤ijÍ«, kd mG¤j¤ijÍ«, 

ftiyfisÍ« mDgé¡»wh®fŸ. Ïit ÏJ khjélhŒ¡F K‹T£oa 

nehŒ¡F¿ )PMS)  cl‹ bjhl®òilajhf ÏU¡fyh«. khjéy¡F¡F 

Kªija dysphoric Ó®nfL (PMDD) v‹gJ khjélhŒ¡F K‹T£oa 

nehŒ¡F¿ )PMS)æ‹ v‹w äfÎ« fLikahd totkhF«. PMS mšyJ 

PMDD cila bg©fŸ Ah®nkh‹ msit kh‰WtJ äfÎ« K¡»a¤Jt« 

thŒªjjhf¤ njh‹W»wJ. <°£nuh#‹ nlhgik‹, (dopamine),  

brnuhnlhå‹ (serotonin) k‰W« Únuhig‹¥iu‹ (norepinephrine) 

cŸë£l eu«Ãa¡fl¤Âfëš éisit¡ bfh©oU¡»wJ. òifÃo¡fhkš 

ÏU¥gJ mšyJ kJmUªJtJ Ïªj m¿F¿fSl‹ cjÎ»wJ. fh~Ã‹, 

r®¡fiu k‰W« nrhoa« M»at‰iw bjëthf¤ bjçªJ bfhŸS§fŸ. 

ãiwa cl‰gæ‰ÁfŸ, nghJkhd ö¡f«, k‰W« njitahd msÎ fhšÁa« 

vL¤J¡bfhŸs nt©L«. Áy bg©fS¡F Ãw¥ò f£L¥ghL kh¤ÂiufŸ 

mšyJ nj®ªbjL¡f¥g£l brnuhnlhå‹ kWgæ® jL¥ghid (SSRI) 

vL¤J¡bfhŸsyh«. Áy bg©fS¡F Ãw¥ò f£L¥ghL kh¤ÂiufŸ mšyJ 

nj®ªbjL¡f¥g£l brnuhnlhå‹ kWgæ® jL¥ghid (SSRI) 

vL¤J¡bfhŸtJ ga‹juyh«. ng¢R Á»¢ir Tl, gaDŸsjhf ÏU¡F«. 

gÁæ‹ik k‰W« vilæ‹ jh¡f§fŸ v‹d? 
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xU bg©â‹ khjhªÂu RH‰Áæš v°£nuh#‹ msÎ FiwtJ Áy 

bg©fëš kdãiyæš kh‰w§fis ö©lyh«. mÂf bfhG¥ò, fnyhç, 

r®¡fiu k‰W« c¥ò M»ait mÂf mséš ÏU¡F« czÎfis 

rh¥ÃLtjhš MWjyilayh«. JuÂUZltrkhf, Ïªj czÎfis 

rh¥ÃLtjhš Ã‹ò bg©fŸ nkhrkhf cz®th®fŸ. nrhoa« j©Ù® 

mÂfç¤jš k‰W« Å¡f« mÂfç¡F«. r®¡fiu, mÂf¥goahd bfhG¥ò 

k‰W« fnyhçfŸ c§fŸ vilia mÂfç¡f brŒÍ«. <°£nuh#‹ msÎ 

Åœ¢ÁÍWtjhš by¥o‹ ghÂ¡f¥gL»wJ, ÏJ gÁia jL¡»wJ. xU 

Mnuh¡»akhd czÎ k‰W« cl‰gæ‰Á Â£l¤ij V‰W¡bfhŸtj‹ _y«  

Ah®nkh‹ vil mÂfç¥ig vÂ®¡fyh«. r›t‰w Ïiw¢ÁfŸ, 

Mnuh¡»akhd bfhG¥òfŸ, e©LfŸ, KG jhåa§fŸ, k‰W« òÂa gH§fŸ 

k‰W« fhŒf¿fŸ M»ait. PMS  k‰W« vil ÏH¥ig jL¡f k‰W« 

Mnuh¡»akhd Ïu¤j r®¡fiu msit C¡Fé¡f cjÎ«. 

jiytè¡F xU fhuz«? 

gšntW fhuz§fshš jiytè V‰gl¡TL«, Mdhš bg©fS¡F 

jiytè tUtj‰F <°£nuh#‹  FiwÎ  xU bghJthd fhuâahF«. 

jiytè x›bthU khjK« xnu rka¤Âš (mjhtJ khjélhŒ¡F K‹ 

mšyJ khjélhæ‹ bghJ ) tH¡fkhf tU»wJ v‹whš, mJ FiwªJ 

tU« v°£nuh#‹ ö©Ljyhf ÏU¡fyh«. Ah®nkh‹ jiytè F¿¥ghf 

nkhrkhf ÏUªjhš, RH‰Á KGtJ« <°£nuh#‹ msit ãiyahdjhf 

it¡f kU¤Jt® Ãw¥ò f£L¥gh£L kh¤Âiufis gçªJiu¡fyh«. 

jiytè tèia¡ Fiw¥gj‰fhf mÂf¥goahd tè ãthuâfis 

Ka‰Á¥gJ. c§fS¡F nkY« tYthf VjhtJ njit¥g£lhš, jiytè¡F 

Á»¢iraë¡fÎ«, jL¡fÎ« xU kU¤Jt® £ç¥lh‹ mšyJ Ãw 

kUªJfis gçªJiu¡fyh«. rçahd czÎ, cl‰gæ‰Á, kd mG¤j¤ij 

jé®¥gJ, k‰W« nghJkhd ö¡f« m»ait PMS  m¿F¿fŸ k‰W« 

jiytèfis Fiw¡f cjÎ«. 

khwhmšyJ bjhl®ªj nahå tw£Á? 

khjélhŒ RH‰Áæ‹ nghJ <°£nuh#‹ msÎ FiwtJ, khjélhŒ 

ã‹wÎl‹ <°£nuh#‹ g‰wh¡Fiw V‰gLtJ M»at‰whš nahå 
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tw£Áailayh«. Ïªj nahå bkèªj Rtiu bkšèajh¡F»wJ. ÏJ cwÎ 

bfhŸS«nghJ tèia V‰gL¤jyh«. Ïªj khjélhŒ ãW¡F« jUz« 

k‰W« ÏJ bjhl®ghd Ãw m¿F¿fis vÂ®¤J kU¤Jt® bra‰if 

Ah®nkh‹fŸ mšyJ cæ® ntÂæaš Ah®nkh‹fŸ gçªJiu¡fyh«. 

Ah®nkh‹ Á»¢iræ‹ Áy mgha§fis¡ Fiw¥gj‰F v°£nuh#id¡ 

bfh©L ònuhb#°£onuh‹ vL¤J¡bfhŸs nt©oaJ mtÁa«. khuil¥ò, 

g¡fthj«, Ïu¤j¡ f£ofŸ, Ã¤j¥ig nehŒ, kh®gf ò‰WnehŒ, k‰W« fU¥ig 

ò‰WnehŒ M»at‰¿‹ Mg¤J fhuzkhf Áy bg©fS¡F ÏJ 

gçªJiu¡f¥gLtÂšiy. jiytè, kh®gf bk‹ik, Å¡f«, kdãiy 

kh‰w§fŸ, nahåæš Ïu¤j¥ngh¡F, k‰W« Fk£lš M»ait Ah®nkh‹ 

Á»¢irÍl‹ bjhl®òila g¡f éisÎfyhf ÏU¡fyh«. 

<°£nuh#‹ rkãiyæ‹ikahš kh®gf¤Âš kh‰w§fŸ  ÏU¡fyh« 

äf mÂfkhd mšyJ äfÎ« Fiwthf ÏU¡F« <°£nuh#‹ kh®gf 

ÂR¡fëš kh‰w§fis V‰gL¤j TL«. mÂf mséyhd <°£nuh#‹ 

Féayhd mšyJ ml®¤Âahd kh®gf ÂR¡fŸ Ï‹D« brhšy¥nghdhš 

f£ofis¡Tl V‰gL¤jyh«, äf¡ Fiwthf ÏU¡F« <°£nuh#‹ Fiwªj 

msÎ ml®¤ÂÍila kh®gf ÂR¡fis  V‰glyh«. xU MŒéš, <°£nuh#‹ 

k‰W« ònuhb#°£onuh‹ Ah®nkh‹ kh‰W Á»¢iria vL¤J¡ bfh©l 

khjélhŒ ã‹w bg©fSl‹ kUªJ¥nghè kUªJ vL¤J¡ bfh©l 

bg©fis x¥ÃLifæš,  <°£nuh#‹ k‰W« ònuhb#°£onuh‹ Ah®nkh‹ 

kh‰W Á»¢iria vL¤J¡ bfh©l khjélhŒ ã‹w bg©fS¡F kh®gf 

ml®¤Â mÂfç¤jJ. clèš <°£nuh#‹ brašgLtJ nghy 

b[ndh<°£nuh#‹ v‹w fyit clèš brašgL«. mit Ïa‰ifahf Áy 

jhtu§fŸ k‰W« óŠirfëš ãfœ»‹wd  Mdhš mit Áy kUªJfŸ, 

bjhêšrhiyfëš ÏUªJ »il¡F«  Áy cg-bghU£fŸ k‰W« 

ó¢Á¡bfhšèfëš fhz¥gL»‹wd. bra‰ifahf ãfG« 

b[ndh<°£nuh#‹ clèš gy Ô§F éisé¡F« éisÎfis 

V‰gL¤jyh«, kh®gf ml®¤Â k‰W« kh®gf ò‰WnehŒ mgha« cŸë£l 

éisÎfŸ c£gl. mit ehsäšyh RuÃ k©ly¤ij ghÂ¡F«. Ú§fŸ 

c§fŸ kh®gf§fëš VjhtJ kh‰w§fis ftå¡»Ö®fŸ mšyJ c§fŸ 
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<°£nuh#‹ msit¥ g‰¿ ftiy¥gL»Ö®fŸ v‹whš, kÂ¥ÕL brŒa 

c§fŸ kU¤Jtiu gh®¡fÎ«. 
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mk®Î 17: Rfhjhu ghJfh¥ò bghU£fŸ - ga‹gL¤j¥g£l _y¥bghU£fŸ 

 

ga‹gL¤j¥gL« gšntW tifahd Rfhjhu¥¥bghU£fë‹ e‹ikfŸ k‰W« ÔikfŸ. Rfhjhu 

ghJfh¥ò¤ nj®Î v‹gJ bgUkséš fyh¢rhu V‰¥òilik k‰W« gad® K‹Dçikfis 

M»at‰iw mo¥gilahf¡ bfh©l xU jå¥g£l KoÎ MF«. nkY« ÏJ bgU«ghY« xU 

bg© mšyJ tsçs«bg©â‹ Nœãiy k‰W« ãÂfS¡fhd mQfš, j©Ù® k‰W« 

kèthd éU¥g nj®Î M»at‰whš bršth¡F bgW»wJ. 

 

Rfhjhu ghJfh¥ò bghU£fŸ cjhuz§fŸ 

 

JâfŸ, òlitfs, bkšèajhŸfŸ k‰W« k‰w ghJfh¥ghd bghU£fis ga‹gL¤Â 

ghJfh¡f¥gL»wJ mšyJ k‰w Kiwæš JâfŸ, òlitfŸ mšyJ cŸqçš »il¡F« k‰w 

Jâfis Rfhjhu ghJfh¥Ã‰fhf ga‹gL¤j¥gL»wJ. Ïit fÁÎ fhuzkhf V‰¥gL« fiwia 

kiw¥gj‰¡F« ÏL¥ig¢R‰¿ kiw¥gj‰F¥ gaDŸsjhf ÏU¡F«. fêtiwæš ga‹gL¤J« 

bkšèa jhŸ Tl Áyrka« ga‹gL¤j¥gL»wJ. Mdhš ÏJ <ukhF« nghJ ÁWÁW J©Lfshf 

éGªJéL« vdit ÏJ Ïªj fhuz¤Â‰F rçahd bghUŸ mšy. xU Jâia khjélhŒfhf 

ga‹gL¤j fUÂdhš m¥nghJ mj‹ bk‹ik j‹ik, c¿ŠR« j‹ik, ãw« k‰W« cyU« 

ntf« M»at‰iw kÂ¥Ãl nt©L«. cjhuz¤Â‰F xU btŸis Jâæš fiwgoªjhš 

mt‰iw mf‰WtJ fod« mjdhš bghJthf ml®ãw Jâ éU«gj¡fJ våD« Jâ 

R¤jkhf cŸsjh v‹gij gh®¥gJ fod«. J©oid (öthiy)  xU Kj‹ikahd Jâahf 

ga‹gL¤Âdh® mJ äfÎ« brhubrhu¥ghf ÏU¡F«, Mdhš mj‹ ÛJ xU äUJthd 

Jâæid R‰¿dhš mJ ešy c¿ŠRjiy bfhL¡F«. 
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mk®Î 18: mf‰W« mik¥òfŸ (KiwfŸ) 

ÅL, gŸë, bghJ Ïl§fŸ k‰W« r_f k£l§fëš mf‰W« KiwfŸ: 

u¤j¡fiw goªj bghU£fis rçahd Kiwæš mf‰whé£lhš mj‹_y« 

nehŒfŸ guÎ« k‰W« R‰WNHš khRgL«,  vdnt khjélhŒ fêÎfis 

Kiwahf mf‰Wtj‹ njitia tèÍW¤JtJ mtÁa«. bg©fŸ k‰W« 

tsçs« bg©fŸ fê¥giwfŸ, Âwªj tofhš mšyJ Ú®ãiyfŸ mjhtJ 

ÚnuhilfŸ, MWfŸ, Fs§fŸ k‰W« »zWfŸ ngh‹wt‰¿š fiw¥goªj  

JâfŸ mšyJ gŠRiwfis v¿a¡TlhJ v‹W m¿ÎW¤j nt©L«. 

FL«g mséš ghJfh¥ghf fêÎfŸ mf‰Wtj‰fhd Áy Áwªj 

têKiwfŸ Ã‹tUkhW.  

1. ga‹gL¤Âa Jâ / Rfhjhu gŠRiwfis MHkhd Fêæš mšyJ xU 

Á¿a Fêæš òij¤jš 

•  1 Û MH« 0.5 x Û£l® mfy« x 0.5 Û£l® gwªj Fê njh©l nt©L«.  

• Ïªj msÎŸs xU Fê Ïu©L M©LfS¡F tU«, xU Fê 

ãu«ÃaÎl‹ k‰bwhU Fêæid njh©o ga‹gL¤jÎ«. 

• ÏJngh‹w Fêfis Ú® Mjhu§fshd moig¥òfŸ, FHhŒ »zWfŸ, 

Âwªj »zWfŸ, Fs§fŸ, Ú® nj¡f§fŸ k‰W« MWfŸ Ït‰¿š ÏUªJ 

VG Û£l® öu¤Âš njh©l nt©L«. 

2. cukh¡fš: ga‹gL¤Âa Jâ / Rfhjhu gŠRiwfis xU Á¿a Fêæš 

òij¤jš Kiwæš ÏUªJ ÏJ nk«g£l KiwahF«. 

• 1 Û MH« 0.5 x Û£l® mfy« x 0.5 Û£l® gwªj Fêæš ÏiyfŸ, k‰w 

cæç¥bghU£fŸ k‰W« rhz« Ït‰Wl‹ nr®¤J ga‹gL¤Âa Jâ k‰W« 

Rfhjhu gŠRiwfis it¡f nt©L«.  

• x›bthU KiwÍ« Jâ k‰W« Rfhjhu gŠRiwfis vçÍ« nghJ 

Ïªj TLjš bghU£fisÍ« nr®¤J it¡f nt©L«. 

• mªj bghU£fis xU mL¡F k©zhš _oél nt©L«. 
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3. Incineration: vç¤jš:  

ga‹gL¤Âa Jâ k‰W« gŠRiwfis vç¡F« brašKiw e¢R fyitfŸ 

btëna‰Wtjhš mJ gçªJiu¡f¥gléšiy, vdnt ntW vªj 

rh¤Âakhd têfS« Ïšyhj nghJ k£Lnk mJ eilKiw¥gL¤j¥gl 

nt©L«. 

»il¡f¡Toa Mjhu§fis ga‹gL¤Â vç¥gj‰fhd Ïu©L 

têKiwfis bfhL¡f¥g£LŸsd. 

xU Fêæš fêÎfis Ï£L vç¤jš. 

mj‰fhf xJ¡f¥g£l xU ou«äš fêÎfis Ï£L vç¤jš. 

gŸë k‰W« fšÿçfëš: gy fhuz§fë‹ fhuzkhf gŸëfëš 

khjélhŒ fêÎfis Jšèakhf kÂ¥ÃLtJ rh¤Âak‰wJ. mitahtd: 

• ntWghL 

• khjélhŒ rka¤Âš bg©fŸ gŸë¡F éL¥bgL¥gJ. 

• kh‰Wtj‰F k‰W« R¤j¥gL¤Â¡bfhŸtj‰F rçahd  trÂfŸ 

Ïšyhj fhuz¤jhš xUÁykhzéfns gŸë  neu¤Âš j§fŸ 

gŠRiwfis kh‰¿¡bfhŸ»‹wh®fŸ. 

gŸë tshf¤Âš khjélhŒ  fêÎfis mf‰Wtj‰fhd Ïl« k‰W« 

nrfç¥ò trÂfŸ M»at‰iw Ô®khå¡fÂš jåik 

xUK¡»afhuâahF«. 

gŸëfëš nrfç¥ò k‰W« ga‹gL¤Âa Jâ k‰W«  gŠRiwfis 

mf‰Wtj‰F : Ã‹tU« têKiwfŸ gçªJiu¡f¥gL»‹wd. 

1. ga‹gL¤Âa JâfŸ k‰W« gŠRiwfis nrfç¤jš 

• jåikæš nrfç¤jš k‰W« ga‹gL¤Âa khjélhŒ Jâ k‰W« 

gŠRiwfis mf‰Wtj‰F xU jåahd mik¥ò TLjyhf, Âl fêÎfis 

mf‰Wtj‰fhd tH¡fkhd mik¥òfŸ gŸëfëš njit.   
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• Ïªj nrfç¥ò KiwahdJ xU bg©fshyhd FGthš mšyJ 

gŸëahš ãaä¡f¥g£l Cêauhš ã®t»¡f¥gl nt©L«. 

• khzéfŸ k‰W« bg© MÁça®fshš milahs« fhz¥g£l 

Ïl§fëš nrfç¥ò¤ bjh£ofŸ it¡f¥gl nt©L«. 

• <¡fŸ k‰W« éy§Ffël« ÏUªJ ghJfh¡F« tifæš nrfç¡F« 

bjh£ofŸ nkny _oÍl‹ Toajhf ÏU¡f nt©L« (cjhuz¤Â‰F ÑnH 

cŸs nrfç¡F« bjh£ofis gh®¡fÎ«).  

 gŸëæš »il¡f¡Toa Mjhu§fis¥ bghW¤J 

nrfç¡f¥g£l khjélhŒ fêÎfis òij¡fnth, cukh¡fnth, mšyJ 

vç¡fnth KoÍ«. 

 

  

  

 

 

 

 

 

1. Deep Burial MHkhf òij¤jš 

1 Û MH« 1 x Û£l® mfy« x 1  Û£l® gw¥gsÎŸs xU vëa  Fêæš 

ga‹gL¤Âa JâfŸ mšyJ gŠRiwfŸ mšyJ Ïu©ilÍnkh ngh£L 

òij¡fyh«. Ïªj Fê gŸëtshf¤Â‰FŸ khzéfshš nj®ªbjL¡f¥g£l 

Âwªj btëahf ÏU¡f nt©L«. xUKiw ÏJ ãiwŒJé£lhš, 

k‰bwh‹iw njh©o ga‹gL¤Â¡bfhŸsyh«. 
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2. Composting: This is an improvement over the deep burial method 

cukh¡fš: MHkhf òij¤jš Kiwæš ÏUªJ ÏJ nk«g£l KiwahF«. 

• 1 Û MH« 1 x Û£l® mfy« x 1  Û£l® gw¥gsÎŸs xU Fêæš 

ga‹gL¤Âa JâfŸ k‰W« gŠRiwfŸ M»at‰iw Ï£L m¤Jl‹ 

Ïiyfis k‰W«  k‰w <ukhd caUu§fŸ k‰W« rhz¡fiurš nr®¤J 

cukh¡Fjš. 

• x›bthU Kiw JâfŸ k‰W« gŠRiwfis Fê¡FŸ ÏL« nghJ« 

Ïªj TLjš bghU£fis Ïl nt©oaJ mtÁa«. 

• bghU£fis xU mL¡F k©zhš _oélÎ«.xU MÁça® mšyJ 

gŸëæš cŸs Cêa®fëš xUt® TLjš bghU£fis nr®¤J 

cukh¡Ftj‰F mtÁa« cjt nt©L«. 

•  cu« rKjha¤Â‰F mšyJ gŸëæš cŸs rkayiw njh£l¤Â‰F 

gaDilajhf ÏU¡fKoÍ«,  
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 3. Burning /incineration  vç¤jš / rh«gyh¡fš 

òij¥gj‰fhf MHkhd Fê ngh‹w Âwªj Fêænyna ga‹gL¤Âa 

JâfŸ k‰W« gŠRiwfis vç¡fyh«. ÏU¥ÃD« vç¤jš 

gçªJiu¡f¥gléšiy« nkY« ntW vªj têÍnk  Ïšyhj nghJ  Ïjid 

ga‹gL¤jyh«.   cjhuz¤Â‰F gŸëæš mik¡f¥g£oU¡F«  rh«gyh¡». 

 

4. Electric incinerator  ä‹rhu rh«gyh¡» 

bg©fŸ éLÂfŸ, gæ‰¢Á ika§fŸ k‰W« bg©fS¡fhd r§f§fŸ 

M»a Ïl§fëš j§»æU¡F« bg©fŸ mšyJ ntiy brŒÍ« bg©fŸ 

M»nahç‹ v©â¡ifæ‹ mo¥gilæš Ïjid bghU¤jyh«. 
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5. Disposal Chute and Composting Pit for School Toilets  

 gŸëfëš btëna‰W« rhŒjs mik¥ò k‰W« cukh¡F« Fê 

Ïªj totik¥Ã‰F xU 6 m§Fy PVC FHhŒ  60° br§F¤jhd 

rhŒjskhf ga‹gL¤j¥gL»wJ. ÏJ miw Rt‰¿‹ JiH têahf btëna 

mik¤JŸs  xU vëa Fê¡FŸ brš»wJ ÏJ xU _l¥g£l 

fšgyifÍl‹ br¥o¡ nl§¡»š ÏUªJ jå¤ÂU¡f nt©L«.  

ga‹gL¤j¥g£l khjélhŒ JâfŸ Ïªj rhŒjs¤Âš nghl¥glnt©L«, 

thu¤Â‰¡F  xU Kiw mÂš xU Ftis rhz¡fiurš C‰WtJ fçk 

fêÎfŸ cukhtj‰F« eh‰w«  f£L¥gLtj‰F« cjÎ»wJ.  

6. Biosanitizers cæ® R¤Âfç¥gh‹ 

cæ® R¤Âfç¥gh‹ v‹gJ xU òJikahd cukh¡F« KiwahF«. ÏJ 

ga‹gL¤Âa gŠRiwfis mf‰Wtj‰F ga‹gL¤j¥gL»wJ. ÏªÂahéš  

òndæš cŸs BJ kU¤Jt¡ fšÿçæš ÏUªJ lh¡l® ÃuRÂ F®Ah 

k‰W« lh¡l® nuQ ghu¤th{ M»nahçläUªJ lh¡l® ãkyh f‹yh 

nk«gL¤Â cUth¡»a Ïªj brašKiwæš 1m guªj x 0.6m mfykhd x 1  

Û£l® MHkhd Ïu©L bjh£ofŸ <LgL¤j¥gL»‹wd. mÂš nj§fhŒ eh®, 

fhŒf¿ njhšfŸ k‰W« xU éidô¡» (cukhtij Jçj¥gL¤j), R#yh 

gÎl® (òndæš lh¡l® ghyhšf® cUth¡»aJ) M»at‰iw¡ bfh©L 

ãu¥gnt©L«. xU MŒéš, 20 eh£fS¡F¥ ÃwF, xU cŸq® 

kU¤JtkidæèUªJ Rkh® 700 mWit Á»¢irfŸ _y« bgw¥g£l 

eŠR¡bfhofŸ k‰W« R¤j« brŒa ga‹gL¤Âa bghUŸfSl‹  Rfhjhu 

gŠRiwfS« nr®¡f¥g£ld.  Ïªj brašKiw njhuhakhf 300 ».» fêthf 

kh‰w¥g£lJ  _‹wh‹LfS¡F ÃwF ÏJ miw »nyh mçÁ¡F cukhf 

kh¿aJ. 
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mk®Î 19: khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ikæš el¤ij kh‰w¤Â‰fhf 

r_f§fSl‹ gâòçjš 

gŸëfŸ, gâæl§fŸ k‰W« Ãw ãWtd§fŸ M»at‰¿š khjélhŒ 

Rfhjhu nkuh©ik¡F xU Mjuthd NHiy tH§f nt©L«. Cêa®fŸ, 

MÁça®fŸ, ã®thf«k‰W« bg‰nwh®fŸ bg©fŸ k‰W« 

tsçs«bg©fS¡F gæ‰¢Áaë¤J mt®fS¡F Mjuthf 

e«Ã¡ifô£Ltj‹ _y« Ïjid milaKoÍ« k‰W« khjélhŒ Rfhjhu 

nkyh©ikæš clš Nœãiy Ïz¡fkhf ÏU¥gij cWÂbrŒa nt©L«. 

bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fS¡F Jšèakhd jftšfS¡fhd 

mQfš, cŸq® jtwhd v©z§fis¤ J©o¤jš k‰W« nfŸéfis 

nf£f thŒ¥ò. M»ait njit. mt®fS¡F j§fŸ gŠRiwfis kh‰wÎ«, 

j§fis jh§fns R¤j¥gL¤Â¡bfhŸsÎ«, j§fŸ Milfëš goªJŸs 

fiwfis Ú¡fÎ« k‰W«  kWgoÍ« ga‹gL¤j¡Toa gŠRiwfis R¤j« 

brŒaÎ« njitahd v©â¡fæš fGÎ« trÂfSl‹ Toa jâikahd 

Ïl« njit. mt‰fS¡F njitahd Rfhjhu ghJfh¥ò¥ bghU£fŸ 

»il¡f nt©L« ÏÂš mt®fë‹ khjélhæ‹ mtru¤ 

njitfS¡fhfÎ« k‰W« mt®fŸ vÂ®gh®¡fhjnghJ khjélhŒ 

Jt§FtJ« ÏÂš ml§F«. gŸëfŸ k‰W« gâæl§fŸ TLjš 

gŠRiwfis nr®¤J nt©L« k‰W« gŸëfëš Áy TLjš ÓUilfisÍ« 

it¤ÂU¡f nt©L«. gŸë ÓUilæš ghthil xU Mœªj ãwkhf ÏU¡f 

nt©L« mjdhš khjélhŒ fiwfŸ äfÎ« bjëthf bjçahJ. gŸë 

éLÂfŸ k‰W« ntiy brŒÍ« bg©fŸ j§»ÍŸs éLÂfëš bg©fë‹ 

Áw¥ò njitia fU¤Âš bfhŸs nt©L«.mt®fS¡F TLjš MjuÎ 

njit¥glyh«.  

khjélhŒ k‰W« khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ikæ‹  ešy eilKiwfŸ 

k‰W« éU¥g§fis¥ g‰¿a Jšèakhd jftšfis gŸë¡F bršyhj 

khzt®fŸ, mt®fë‹ bg‰nwh®fŸ, r_f jiyt®fŸ k‰W« Ãw M©fŸ 

k‰W« bg©fis br‹W mila nt©oaJ mtÁa« mF«. EAP 

ÃuhªÂa¤Âš F¿¥Ãl¤j¡f v©â¡ifæyhd FHªijfŸ gŸë¡F 

nghtJ Ïšiy, mšyJ Mu«g¥ gŸë¡F k£Lnk  nghth®fŸ Ït®fŸ 

F¿¥ghf ViH¡ FL«g§fëš ÏUªJ tªjt®fŸ. bg©fŸ k‰W« tsçs« 
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bg©fS« Å£oY« Tl khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ik rthšfis 

vÂ®bfhŸsyh«. nghJkhd jåikÍl‹ Toa Fëaš trÂ k‰W« Rfhjhu 

trÂ¡fhd mDfš ÅLfëš Ïšyh¤J« ÏÂš ml§F«. ÏJ khjélhia 

ã®t»¡f fhLfS¡F mšyJ fl‰fiu¡F bršy têtF¡F«. Ïªj neu« 

éuakhtij jéu, mt®fë‹ bfsut¤Â‰F mgha§fŸ V‰gL»‹wd, ÏJ 

mt®fsJ ghJfh¥Ã‰F mgha¤ij V‰gL¤j¡TL«,  Vbd‹whš mt®fŸ 

J‹òW¤jš mšyJ jh¡Fjyhš ghÂ¡f¥glyh«. bghU¤jkhd Å£L fê¥gl 

trÂ k‰W« Fëaš trÂfŸ M»at‰¿‹ gy‹fis mid¤J r_f« 

rh®ªj th£ ãfœ¢ÁfS¡F C¡fkë¡f nt©L«.Rfhjhu Cêa®fS¡F 

khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ik bjhl®ghd ešy eilKiwfŸ g‰¿a 

gæ‰ÁÍ« e«Ã¡ifÍ« njit¥glyh«. bg©fŸ k‰W« tsçs« 

bg©fS¡F mij f‰Ã¡f¥gl nt©L« vd©gij mt®fŸ 

czuéšiy. mt®fŸ jtwhd cŸq® fU¤J¡fis e«gyh« k‰W« 

bghU¤jkhd go¥Ãid k‰W« f‰wš cjéfŸ »il¡fhkš ÏU¡fyh«. 

gæ‰¢Á bg‰w cŸq® bg©fŸ FG¡fŸ mšyJ ÁWéahghçfŸ kèÎ 

éiyæš cŸqçš RfhjhugŠRiwfis jahç¤jhš  Fiwªj tUkhz« 

cŸst®fq¡fhd mQfiy nk«gL¤j KoÍ«. nkY« ÏÂš tUkhz¤ij 

cUth¡Ftj‰fhd rh¤ÂaK« cŸsJ.  
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mk®Î 20: khjéy¡F Rfhjhu nkyh©ikæš M©fis 

g§nf‰ghs®fshf <L¥gL¤Jjš 

khjéy¡F Rfhjhu¤Âš M©fŸ k‰W« ÁWt®fis <Lgl brŒjš 

khjéy¡F Rfhjhu¤Âš M©fŸ k‰W« ÁWt®fis <Lgl brŒtj‰fhz 

fhuz§fŸ 

M©fŸ k‰W« ÁWt®fŸ mjhtJ jªija®fŸ, rnfhju®fŸ, khkh¡fŸ, 

njhH®fŸ mšyJ cl‹gâòçgt®fŸ bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fë‹ 

khjélhŒ öŒik nkyh©ik¡F  cjÎtÂš K¡»a g§F t»¡»‹wd®. 

Ï¥go ÏU¡fyh« 

Å£oy mšyJ gŸëæš xU bg© jdJ Kjš khjélhia rªÂ¡F« nghJ 

mšyJ xU bg© r§fl¥gL«nghJ mšyJ fZlkhf czU« nghJ 

mtS¡F MjuÎ më¡f nt©L«. 

FL«g¤Â‹ tuÎ bryÎfis¥ ghu¡¡F« FL«g jiyt®, FL«g¤Âš cŸs 

bg© cW¥Ãz®fŸ rçahd Rfhjhu ghJfh¥ò bghU£fis th§Ftj‰F 

thŒ¥ò cŸsjh v‹gij cWÂbrŒa nt©L«. 

r_f M®ty®fŸ f£L¥ghLfŸ, r_jha be¿KiwfŸ k‰W« fs§fŸfŸ 

k‰W« k‰wt®fë‹ (M© k‰W« bg©) kd¥gh‹ik M»at‰¿‰F 

rthšélyh«. 

MÁça® mšyJ Kjyhë, gŸë mšyJ gâ Ïl¤Âš bg©fŸ k‰W« 

tsçs« bg©fŸ j§fŸ khjélhia bfsut¤Jl‹ ifahStij 

cWÂbrŒtJ. 

bjhêšKiw bgh¿ahs®fŸ, r_f nk«gh£L ãòz®fŸ, nkyhs®fŸ mšyJ 

kU¤Jt ãòz®fŸ, bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fS¡fhd khjélhŒ 

öŒik nk«g£L Â£l§fS¡F Mjutë¥gJ. 

ÁWt®fS« M©fS« bg©fisÍ« ÁWäfisÍ« kÂ¡f nt©L«. 

bg©fŸ rªÂ¡F« rthšfŸ k‰W« nghuh£l§fis M©ÃŸisfS¡F 

(F¿¥ghf tsçs« M©) f‰Ã¥gjdhš mt®fŸ bg©fis »©lš brŒtJ 
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FiwtnjhL vÂšfhy¤Âš mt®fŸ äfÎ« òçjYšy k‰W« Mjuthd 

fztdhf k‰W« jf¥gdhf ÏU¡fyh«. 

M©fŸ khjélhŒ Rfhjhu¤ij Mjç¥gt®fŸ k‰W« nghuLgt®fŸ 

bg©fshš K‹bdL¡f¥gL« K‹ndho ntiyfSl‹ ÏizªJ 

brašgL« Kj‹ikahd M©fS« Áw¥ghf F¿¥Ãl¥gl jFÂahdt®fŸ. 

bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ rªÂ¡F« khjélhŒ Rfhjhu« 

bjhl®ghd rthšfis g‰¿ éthÂ¡fÎ« mj®fhd Ô®Îfis nk«gL¤jÎ« 

mt®fŸ TLjš jilfis jh©o tªJé£ld®. Ïªj gFÂ cyf« 

KGtÂY« Ïªj Ãu¢rid¡fhf nghuhL« gy nghuh£l¡fhu®fëš Áy 

M©fis m¿Kf¥gL¤J»wJ.  

ng£ nk‹ Âiu¥gl« k‰W« M© Âiu¥gl e£r¤Âu§fŸ _y« rÛg¤Âa 

éthj§fŸ khjélhŒ öŒik¥gL¤Jjiy mÂfç¡f Jt§»ÍŸsJ k‰W« 

mt®fë‹ Mjuit cWÂ¥gL¤J»‹wd. ÂU.fzgÂ Ït® XŒÎ bg‰w Â 

ÏªJ g¤Âç¡if ãUg® Ït® xU tYthd mjç¥gtuhfÎ« ÏUªJŸsh® 

nkY« Ït® gšntW fU¤ju§FfëY« ngÁÍŸsh®.  jäœ eh£oš ÏJ nghš 

gy M©fŸ TLjyhd khjélhŒ öŒikia K‹bdL¡»‹wh®fŸ. 

· khjélhŒ öŒik¡fhf nghuhL« M©fŸ ahiuahtJ c§fS¡F 

bjçÍkh? 

· Ú§fŸ xU khjélhŒ öŒik nghuh£l¡fhuuhf MÅ®fsh? 

  kidéfŸ, bg© cwéd®fŸ, njhêfŸ, khzéfŸ, tho¡ifahs®fŸ 

k‰W« j§fŸ rf Cêa®fë‹  khjélhŒ öŒikæš M©fŸ k‰W« 

ÁWt®fŸ xU K¡»a g§Ft»¡»‹wh®fŸ. 

mitahtd 

rthyhd vÂ®kiwahd mDFKiwfŸ k‰W« cz®ÎfŸ. 

•ešy khjélhŒ R¤Âfç¥ò elto¡if¡fhd jftšfis g»®jš.  

khjélhŒ bghU£fë‹ cŸq® c‰¥g¤Âæš g§nf‰¥gJ.  
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bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fë‹  Rfhjhu bghU£fS¡fhd mDfis 

thŒigig cWÂ¥gL¤JtJ (M©fŸ é‰¡»‹wh®fŸ v‹whš, Áy 

bg©fŸ  th§FtÂšiy)  

jåikÍlD« bfsut¤JlD« khjélhŒ Rfhjhu¤ij ifahStj‰F 

j©Ù® k‰W« R¤Âfç¥ò xU K¡»a jilahf m¿a¥gL»wJ.  

M©fë‹ bghW¥òfŸ Ûjhd édh & éil 

M©fŸ khjélhŒ R¤Âfç¥ò g‰¿ j§fŸ jftiy v§»UªJ bg‰WŸsd® 

v‹W Ú§fŸ ãiz¡»‹Ö®fŸ? 

· bgU«ghyhd M©fŸ j§fŸ kizéfëläUªJ khjélhŒ Rfhjhu 

nkyh©ik g‰¿a m¿it bg‰WŸsd®. 

ntW v§F g§nf‰ghs®fŸ jftš bgw KoÍ« v‹W ãid¡»Ö®fŸ? 

M©fŸ jftš bgw nt©oaJ K¡»akhdjh? m¥goahdhš, V‹? 

khjéy¡fhŒ ÏU¡F« bg©fis gŸëfëš nfè brŒtij v¥go 

Fiw¥gJ? Å£oš bghJthf khjélhŒ Rfhjhu éthj§fëš M©fŸ 

<LgLtJ v¥nghJ? 

mt®fë‹ FL«g¤Âš bg©fë‹ khjélhŒ fhy¤Âš V‰gL« bjh‰W 

mšyJ k‰w kU¤Jt Á¡fšfŸ ngh‹w Nœãiyfë‹ nghJjh‹ bghJthf 

M©fŸ khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ikæš <LgL»‹wd®.   

ntW vªj g§»iz M©fŸ t»¡fKoÍ«? khjélhŒ Rfhjhu« 

nkyh©ik¡F njitahd bghUŸfis¤ nj®ªbjL¥gÂš M©fŸ v‹d 

g§F t»¡»wh®fŸ? 

xU bg© Jâ mšyJ Rfhjhu gŠRiwia nj®ªbjL¥gÂš mtsJ  

fztç‹ bghUshjhu ãiy¡F bgUkséš bršth¡F brY¤J»wJ. 

Áyrka« bg©fŸ M© é‰¥gizahs®fël« ÏUªJ gŠRiwfis 

th§Ftj‰F M© cwéd®fis nj®ªbjL¡»‹wd®. 

khjélhŒ fhy¤Âš Áy bg©fŸ rªÂ¡F« f£L¥ghLfis M©fŸ 

x¤J¡bfhŸ»‹wh®fsh? 
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khjélhŒ fhy¤Âš bg©fŸ rªÂ¡F« f£L¥ghLfŸ bgU«ghY« 

kuòthêahf bg©fŸ _ykhfnt bg©fS¡F fl¤j¥gLtij gy 

ne®fhzšfŸ _ykhf czuyh«. 

khjélhŒ nghJ bg©fS¡F  f£L¥ghl‰w Ïa¡f§fŸ nt©L« v‹W 

bgU«ghyhdhd M©fŸ m¿ªJŸsd®.  

khjélhŒF ÃwF Fë¥gJ öŒikæ‹ m¿F¿ahf czu¥gL»wJ, k‰W« 

Å£oš kj Ãuh®jidfŸ / ó#h¡fŸ k‰W« bg©fŸ khjélhŒ fhy¤Âš 

nfhæšfS¡F brštJ ngh‹w Nœãiyfis bgU«ghyhd M©fŸ 

V‰W¡bfh©ld®. 

bksd¤ij cil¤jš 

gŸëfëš khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ikia ã®t»¡f njitahd 

trÂfŸ: 

kh‰Wtj‰fhd Ïl§fŸ, mf‰W« mik¥òfŸ,  Jit¡f k‰W« 

cy®¤Jtj‰fhd trÂfŸ, Fëaš trÂfŸ (mtrufhy¤Âš), TLjš Mil 

/ ÓUilfŸ, Rfhjhu gŠRiwfŸ / Jâ, nrh¥ò. 

FL«g« k‰W« r_f k£l¤Âš M©fŸ k‰W« ÁWt®fŸ  KobtL¥gJ 

k‰W« FL«g¤Âš ts§fis xJ¡ÑL brŒtJ M»at‰¿š k£Lnk 

<LgL»‹wd®. ieÉçahéš, bg©fSl‹ eil¥bg‰w FG éth¤¤Â‹ 

nghJ bgU«ghyhd M©fŸ j§fŸ kidéfSlD« kfŸfSlD« 

khjélhŒ Ãu¢Áidfis¥ g‰¿ éthÂ¥gÂšiy mšyJ khjélhŒ 

bghU£fS¡F gz« bfhL¥gÂšiy v‹gij btëæ£lh®fŸ Onyegegbu, 

njÂ Ïšiy) kyhéæš, Å£oš cŸs M©fS¡F bghJthf khjélhŒ 

k‰W« gŠRiwfŸ g‰¿ éê¥òz®Î Ïšiy, bg©fŸ M© cwéd®fël« 

mt‰iw th§f gz« nf£F« nghJ Ãu¢riz ÏUªjJ (Piper 

Pillitteri, 2012). xU kâjdhš FL«g¤Âš vL¡f nt©oa 

k‰bwhU KoÎ xU Å£o‰F xU fê¥giw f£l nt©L« v‹gjhf 

ÏU¡fyh«. Ïjdhš bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ jåikæš j§fŸ 

khjélhŒ bghU£fis kh‰¿¡bfhŸs KoÍ«.  ÏªÂahéš ghèd« 

bjhl®ghd fyh¢rhu be¿KiwfŸ FL«g¤Âš cŸs bg© cW¥Ãz®fŸ 
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ky« fê¡f btëna brštij  r_f ÝÂahf V‰W¡bfhŸs KoahjJ, 

M©fŸ xU Å£o‰F xU fêtiw bfh©L tu Ô®khå¤jj‰F xU K¡»a 

fhuâ v‹W f©l¿a¥g£lJ (O’Reilly and Louis, 2014).  våD« 

bg©fŸ khjélhŒ fhy¤Âš fêtiwia ga‹gL¤Jtjhš khjélhŒ 

bjhl®ghd jilfis jL¡fyh«. ÏªÂahéš xU tsçs« bg© brh‹dh®, 

'eh‹ fê¥giw¡FŸ u¤j¤ij v¥go fGÎtJ? btëna bršY« tofhš 

_l¥gléšiy.  v‹ jªij k‰W« rnfhju®fŸ K‰w¤Âš ÏU¡»wh®fŸ 

(Water for People, 2008). khjélhia ÏêÎgL¤J« fyh¢rhu 

éÂKiwfis ãiyeh£LtJ v‹gJ xU fyh¢rhu brašKiw Á¡fyhF« 

bg©fŸ j§fS¡F jh§fshfnt jilfis mkšgL¤Â¡bfhŸ»‹wh®fŸ. 

ÏJtiu neghs¤Âš gy bg©fS« k‰W« tsçs« bg©fŸ khjélhŒ 

fhy¤Âš rhFgoia ftå¤J¡bfhŸ»wh®fŸ, mt®fŸ Å£o‰F btëna 

ghJfh¥ghd xU  j‰fhèf Foiræš j§f nt©oæU¡»wJ. NGO 

bjhêyhs®fŸ »uhkthÁfSl‹ el¤Âa ne®fhzèš (George, 2014) 

M©fŸ k‰W« bg©fëläUªJ jilfis kh‰Wtj‰F vÂ®¥ò 

bjçé¡f¥g£lJ. rhFgo Fiw¥ò¡ FGé‹ cW¥Ãd® kj‹ Fkh® k{ï 

‚eh« mt®fis kh‰w KoÍ«,  [_¤jt®fë‹ kd¥gh‹ikia¥ g‰¿ 

ngR»wh®] v‹W TW»wh®. Mdhš mj‰F jilahf ÏU¥gJ bg©fŸ 

jh‹. jhŒkh®fS« khäah®fS« nkhrkhdt®fŸ. ' 

M©fŸ k‰W« ÁWt®fis ga‹gL¤Jtj‰fhd eilKiw mDFKiwfŸ: 

ÏªÂahéš WaterAid k‰W« Vatsalyaé‹ mDgt§fŸ 

Ã‹då 

ÏªÂah xU MzhÂ¡f r_f«, Ï§F M©fŸ KobtL¥gÂš mÂf 

mÂfhu« bg‰WŸsd®. bghJthf bg©fŸ M©fŸ k‰W« ÁWt®fël«  

khjélhŒ g‰¿a jftšfis g»®ªJ bfhŸs kh£lh®fŸ (Rjh k‰W« 

uhkn#hÂ, 2011). khjélhæDila rhjhuz clèaš, mjhtJ khjélhŒ 

RH‰¢Á g‰¿ bgU«ghyhd kâj®fS¡F bjçahJ. c¤juÃunjr¤Âš xU 

MŒÎ el¤Â mÂš Ïªj Â£l« mkšgL¤j¥g£l nghJ btW« 22  rjé»j 

M©fS¡F k£Lnk xU bg© khjélhŒ RH‰¢Áæ‹ vªj ãiyæš 

f®¥gkh»whŸ v‹gJ bjçªÂUªjJ (Singh et al., 1998). ÏU¥ÃD«, 

bg©fŸ k‰W« ÁWäfS¡F njit¥gL« trÂfŸ k‰W« nritfŸ 
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bjhl®ghd KoÎfis vL¡F« bghW¥ig M©fŸ ã®t»¡»‹wd®, 

fê¥giwfS¡fhd mQfš,  gŠRiwfŸ »il¤jš, éê¥òz®it 

V‰¥gL¤J« mk®ÎfŸ k‰W« r_f¡ T£l§fëš g§nf‰gJ c£gl  

miz¤J KLÎfisÍ« M©fns vL¡»‹wd®. 

 

mWt¤ÂMW »uhk§fŸ x›bth‹¿Y« M©fŸ v›thW 

<LgL¤j¥g£ld® v‹whš mt®fŸ tsçs« gUt bg©fŸ, bg©fŸ, 

ÁWt®fŸ k‰W« M©fŸ vd  jå jå FG¡fshf ãWt¥g£ld®. 

x›bthU FG¡fSlD«  khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ik g‰¿a m¿Î, 

mQFKiwfŸ, gH§fijfŸ k‰W« eilKiwfis kÂ¥ÃLtj‰fhd FG 

éthj§fŸ el¤j¥g£ld. ÏUªJ rthšfŸ. njitfŸ k‰W« Ô®Îfis 

mt®fë‹ gh®itæèUªJ g§Fjhu®fŸ neuoahf òçªJ¡bfhŸs 

nt©L« v‹W Â£l¡FG éU«ÃaJ. Â£l FG k‰W« g§Fjhu®fëilna 

xU jftš bjhl®ò Clfkhf brašgLtj‰F gŸëfŸ k‰W« r_f§fëš 

MjuÎ FG¡fŸ ãWt¥g£ld. Ïªj FG¡fŸ thZ, ghèz« k‰W« 

khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ik¥ g‰¿ T®ªj¿gitahf ÏUªjd. M©fŸ 

FG ÏisP®fŸ, ÁWt®fŸ k‰W« ÂUkzkhd M©fŸ vd FG¡fshf 

Ãç¡f¥g£ld.  r_jha¤Âš cŸs gŸë MÁça®fŸ, gŸë¡F btëna 

k‰W« gŸëæš cŸs ÏisP®fŸ, taÂš _¤j M©fŸ M»at®fŸ 

g§FbgU« r_f T£l§fŸ el¤j¥g£ld. éthj§fis C¡Fé¡f 

M©fŸ k‰W« ÁWt®fŸ é¤Âahrkhd, òJikahd mQFKiwfŸ, 

éisah£LfŸ k‰W« r_jha«  mt®fë‹ mDgt§fis g»®ªJ bfhŸs 

cUth¡f¥g£l Âiu¥gl§fŸ k‰W« cz®ÎfŸ M»at‰¿‹ têahf 

<L¥g£ld®. jftš, fšé k‰W« bjhl®ò (IEC) bghU£fŸ khjélhŒ 

k‰W« khjélhŒ öŒik g‰¿a jftšfis g»®ªJ bfhŸs 

ga‹gL¤j¥g£ld. FG¡fS« ghèd Ãu¢ÁidfS« cz®¤j¥g£ld. 

khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ikæ‹  K¡»a¤Jt¤ij m§Ñfç¡fÎ«, 

bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ j§fŸ Ïd¥bgU¡f cçikfis czu 

njitahd el¤ij kh‰w§fis Mjç¡fÎ« mt®fis brašgl brŒ»wJ. 

Mu«g fy¤Âš ÏJ bjhl®ghd ja¡f§fŸ, ghug£r§fŸ, f£L¡fijfis, 

k‰W« jtwhd fU¤J¡fŸ fhuzkhf khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ik g‰W 



112 
 

M©fŸ ngr äfÎ« fodkhf ÏUªjJ, Mdhš bjhl®T£l§fŸ k‰W« 

eg®fS¡»ilæyhd bjhl®ò¡s ngh‹w  éõa§fŸ _y« khw 

Jt§»ÍŸsJ. khjélhŒ Rfhjhu Ãu¢ÁidfŸ k‰W«  mt‰Wl‹ 

bjhl®òila  Ú® k‰W« R¤Âfç¥ò  M»at‰¿‰fhd éê¥òz®it V‰gL¤j 

M©fis  mt‰¿š <L¥gL¤Jtj‰fhd k‰w c¤ÂfS« 

nk‰bfhŸs¥g£ld. cjhuzkhf  M© bfh¤jdh®fŸ jh§fŸ <Lg£oUªj 

vçô£ofŸ, gŸë k‰W« ÅLfëš fêtiw totik¤jš M»at‰¿š 

j§fŸ Âwid nk«gL¤ÂÍŸsd®. gŸë ã®thf¡ FG¡fë‹ M© 

cW¥Ãd®fŸ gæ‰Á k‰W« éê¥òz®Î mk®Îëš <Lg£lÂ‹ _y« 

gŸëfëš brašgl Toa khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ik¡F Mjuthd xU 

Nœãiyia bfhL¡fÎ« nkY« M©fis xU kh‰W« Vb#£dhf 

khWtj‰W C¡Fé¡f¥g£ld®.  

r_f éê¥òz®it K‹åW¤Â el¤j¥gL« vªj Â£lkhf ÏUªjhY« 

mj‹ äf ešy éisÎfS¡F g§nf‰ghs®fë‹ T®ªj¿jš äfÎ« 

mtÁa«. ahiuÍ« é£Lélh«y miztiuÍ« cŸsl¡» 

Â£lälnt©L«. 

 

cŸsl¡»a mQFKiw v‹gJ, M©fS« rkhd g§nf‰ghs®fŸ k‰W« 

mt®fë‹ äf¥ bgça x¤JiH¥ò k‰W« KG rKjha¤Â‹ F¿¥ghd 

bg©fŸ k‰W« tsçs« bg©fŸ M»nahç‹ bt‰¿fuhkd mÂfhu¤Â‰F 

têtF¡»wJ. 

M©fŸ k‰W« ÁWt®fS¡F btë¥gilahf ngRtj‰F xU thŒ¥ig 

cUth¡» mt®fŸ <Lgl it¥gj‹ _y« mt®fŸ khjélhŒ Rfhjhu 

nkyh©ik  Ãu¢ridfŸ k‰W« Mnuh¡»akhd Ïd¥bghU¡f«, 

bg©fë‹ Rakçahij k‰W« mt®fë‹ MÂfhu« M»at‰¿‹ 

K¡»aJt« g‰¿ mt®fŸ cz®ªJ brayh¡fKoÍ«. 

Áwªj khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ik¡F nrh¥ò k‰W« j©ÙUl‹ Toa 

fêtiu trÂia bg‰¿U¥gJ mtÁakhF«. mJ bg©fŸ 

kh‰¿¡bfhŸsÎ«, j§fisjh§fns R¤j¥gL¤Â¡bfhŸsÎ« ghJfh¥ghf 
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Ïlkhf mikÍ«. M©fŸ KjÄ£o‰fhf KobtL¡F« bghJ Ïj‰fhf 

T®ªj¿ªJ KobtL¡f nt©L«. 

gŸë ã®thf« k‰W« MÁça®fS¡F khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ik g‰¿a 

bjçjš K¡»a«. gŸëfëš khjélhŒ Rfhjhu nkyh©ikF¡F 

Ïz¡fkhd Nœãiyia tH§Fjš éê¥òz®it V‰¥gL¤Jjš, 

gŠRiwfis m¥òw¥gL¤J« trÂÍl‹ Toa fêtiw M»ait 

gŸëfëš tsçs« bg©fë‹ tUif mÂfç¡f cjÎtjhf¡ 

fhz¥gL»wJ. 
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