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हमारे
पाट�नस�

इनर �हील �लब, कैथल, इंटरनेशनल इनर �हील �लब का एक ��त��त अ�याय है
जो एक वै��क संगठन है जो ��नया भर म� म�हला� के बीच दो�ती को बढ़ावा देने,
���गत �वकास को �ो�सा�हत करने और स�ावना और समझ को बढ़ावा देने के

�लए सम�प�त है।

रोटरी �लब, कैथल, रोटरी इंटरनेशनल का एक ��त��त अ�याय, ��नया के सबसे बड़े
और सबसे पुराने सेवा संगठन� म� से एक है, जो मानवीय सेवा �दान करने, सभी
�वसाय� म� उ� नै�तक मानक� को �ो�सा�हत करने और चार� ओर स�ावना और
शां�त को बढ़ावा देने के �लए �ापार और पेशेवर नेता� को एक साथ लाने के �लए

सम�प�त है। �लोब.

लायंस �लब, �ेस, लायंस �लब इंटरनेशनल का एक ��त��त अ�याय ��नया के
सबसे बड़े और सबसे �भावशाली सेवा संगठन� म� से एक है, जो �वयंसेवक� को
अपने समुदाय� क� सेवा करने, मानवीय ज�रत� को पूरा करने और ��नया भर म�
शां�त और समझ को बढ़ावा देने के �लए सश� बनाने के �लए सम�प�त है।

जू�नयस� च�बस� कैथल, जू�नयर च�बर इंटरनेशनल का एक गौरवशाली अ�याय, एक
वै��क गैर-लाभकारी संगठन है जो युवा� को ���गत �वकास, नेतृ�व ��श�ण

और सामुदा�यक जुड़ाव के अवसर �दान करता है।

कैथल एलीट राउंड टेबल 360, राउंड टेबल इंटरनेशनल का एक गौरवशाली
अ�याय। राउंड टेबल इंटरनेशनल, युवा पु�ष� के बीच दो�ती, ���गत �वकास
और सामुदा�यक सेवा को बढ़ावा देने के �लए सम�प�त �लब� का एक वै��क

नेटवक� ।
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��
ता
वन
ा म�हला��के��वा��य�और�सश��करण�के��वषय�पर

क� ��त�यह�पु�तक�एक�मह�वपूण��कदम�ह,ै��जसका
उ�े�य�म�हला��को�उनके�शरीर,��वा��य�और�सम�
क�याण�के�बारे�म��जाग�क�और�सश��बनाना�ह।ै
आज�के�आधु�नक�समाज�म�,�म�हला��के��वा��य
संबंधी�मु���पर�खुलकर�बात�करना�और�उनके
समाधान�के��लए�सही�जानकारी�उपल�ध�कराना
बेहद�आव�यक�ह।ै�इस�पु�तक�म��हम�उन�मह�वपूण�
�वषय��पर�चचा��कर�गे�जो���येक�म�हला�के�जीवन�म�
एक�मह�वपूण��भू�मका��नभाते�ह��जैसे�मा�सक�धम�
�वछता,�अ�नयो�जत�गभ�धारण,�गभ��नरासधक,
क� सर�और�खून�की�कमी।���येक�अ�याय�के�मा�यम
से,�हम�आशा�करते�ह���क�म�हलाए�ँअपने�शरीर�को
बेहतर�समझ�सक� गी,��व��जीवनशैली�अपनाएगँी
और�अपने��वा��य�के���त�जाग�क�रह�गी।�आइए,
इस�या�ा�की�शु�आत�कर��और��मलकर�एक��व�
और�सश��समाज�का��नमा�ण�कर�।

भु�व�गग��
ProjectDevi की�सं�ापक�



"म�हला� के �वा�य को
सबसे आगे और क� � म� रखने
क� ज़�रत है - अ�सर ऐसा
नह� होता है, ले�कन इसक�

ज़�रत है।"
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मािसक धम� और 
�व�छता

अ�याय एक

मा�सक�धम��च�(मेन��ुअल�साइकल)�म�हला��के�जीवन�का�एक�मह�वपूण��और��वाभा�वक� �ह�सा�ह।ै�यह
बचपन�से��कशोराव�ा�म���वेश�करने�का��कृ�त��ारा�बनाया�गया��नयम�ह।ै�
इस�समय�म��गभा�शय��ीवा�के��ारा�र��शरीर�से�बहार� �नकलता�ह।ै�इस�र���ाव�को�सँभालने�के� �लए�पहले
समय�म��औरत��कपड�ेका�इ�तेमाल�करती�थी�जो�की�कई�बीमा�रय��के�होने�की�वजह�बनती�थ।�पर�तु�आज�इस
सम�या�के�समाधान�सेनेटरी�पै�स�के��प�म��ह।ै�और�तो�और�इनका��योग�करना�भी�ब�त�सरल�ह।ै�

सनेटेरी पैड को उपयोग करन ेका तरीका 

मािसक धम� के सामा�य ल�ण
��ै��स:��मा�सक�धम��के�दौरान��नचले�पेट�म��दद��होना�आम�बात�ह।ै�1.
� �थकान�और�कमजोरी:� �र��ाव�के�कारण�शरीर�म��ऊजा��की�कमी�हो�सकती�ह,ै� �जससे�थकान�और
कमजोरी�महसूस�होती�ह।ै

2.

�सजून�और�वजन�बढ़ना:�हाम�नल�बदलाव�के�कारण�शरीर�म��सूजन�और�अ�ायी�वजन�बढ़�सकता�ह।ै3.
�पीठ�के��नचले��ह�से�म��दद�:�पेट�के�दद��के�साथ-साथ�कई�म�हला��को�पीठ�के��नचले��ह�से�म��भी�दद�
का�अनुभव�होता�ह।ै

4.

�मडू� ��वं�स�और�इमोशनल�अ��रता:�हाम�नल�बदलाव�के�कारण�म�हलाए�ं �चड़�चड़ापन,�उदासी,�या
तनाव�महसूस�कर�सकती�ह�।

5.

पैड�का�उपयोग�करन�ेसे
पहले�अपन�ेहाथ�धो�ल�

�चपकन�ेवाली�परत
हटाएं

पैड�को�अंडर�वयर�के�बीच
म���चपकाएं

�वं�स�को�मोड़कर
अंडर�वयर�के�नीचे

�चपकाए।ं

हर�4-6�घंट�ेम��पैड
बदल�ल�।



उपयोग��कए�गए�पैड
को�रोल�कर�।

इसे�एक��ड�पोजबेल
बैग�म��डाल�।

इसे�सरु��त��प�से
ड�ट�बन�म��फ� क� ।

�नपटान�के�बाद
अपन�ेहाथ�धो�ल�।

उपयोग��कए�गए�पैड
को��लश�न�कर�।

1.�ए��ोजन�और��ोज�ेटरेोन:�ए��ोजन�और��ोजे�टेरोन
हाम�न�ओ�यूलेशन�(अडंाणु�का��रलीज�होना)�म��मदद
करते�ह�।
2.��तन��वकास:���तन��म��कोमलता�और�आकार�म�
व�ृ��होती�ह।ै��तन�की��नप�स�और�ए�रयो�स�(�नप�स�के
आसपास�का�गहरा�रंगीन��े�)�का�आकार�बढ़ता�ह।ै
3.�शरीर�के�बाल:��यू�बक�हयेर�(जननांग��के�आसपास�के�बाल)�और�अंडरआम��हयेर�(बगल�के�बाल)�का��वकास
होता�ह।ै�कभी-कभी�चेहरे�और�शरीर�के�अ�य��ह�स��पर�भी�बाल�आ�सकते�ह�।
4.��शरीर�के�आकार�म��प�रवत�न:�कू�ह��का�चौड़ा�होना�और�शरीर�के�वसा��वतरण�म��बदलाव।��जांघ�,�कू�ह�
और�पेट�के�आसपास�वसा�का�संचय�बढ़ता�ह।ै

शरीर म� आन ेवाल ेबदलाव

मािसक धम� �व�छता
�व�छता�(हाइजीन)�एक��व��जीवनशैली�की�नींव�ह।ै�एक��व��शरीर�ही�एक��व��जीवन�का�आधार�ह।ै
मा�सक�धम��के�दौरान��व�छता�बनाए�रखना�म�हला��के�संपूण���वा��य�के��लए�अ�यंत�आव�यक�ह।ै�उ�चत
�व�छता�न�केवल�सं�मण�के�जो�खम�को�कम�करती�ह,ै�ब��क�आ�म�व�ास�और�शारी�रक�आराम�भी�बढ़ाती�ह।ै

सनेटेरी पैड को फ� कन ेका सही तरीका :-



�सही�सै�नटरी�उ�पाद�का�चयन�और�उपयोग1.
सै�नटरी�नैप�कन:�उ��गुणव�ा�वाले�सै�नटरी
नैप�कन�का�चयन�कर��जो��वचा�के�अनुकूल�हो।�हर�4-
6�घंटे�म��नैप�कन�बदल�,�ता�क�बै�टी�रया�का�सं�मण
न�हो।
ट�ैपॉन:�टै�पॉन�का�उपयोग�करते�समय�इसे�हर�4-8
घंटे�म��बदल�।�टै�पॉन�का�सही�आकार�का�चयन�कर�
ता�क�लीक�और�सं�मण�से�बचा�जा�सके।
म���ुअल�कप:�म���ुअल�कप�को�हर�8-12�घंटे�म�
खाली�कर��और�अ�छी�तरह�साफ�कर�।�इसे�उबालकर
सै�नटाइज�कर��और�सूखने�के�बाद�पुनः�उपयोग�कर�।

����2.जननागं��की�सफाई:�जननांग��को�ह�के�गम��पानी�और�माइ�ड�साबुन�से�साफ�कर�।�वजाइना�को�साफ
और�सूखा�रख�।�तौ�लया�या��ट�यू�से�सुखाए।ं
����3.हाथ�धोना:�सै�नटरी�उ�पाद�बदलने�से�पहले�और�बाद�म��हाथ�धोना�न�भूल�।�साबुन�और�पानी�का�उपयोग
करके�कम�से�कम�20�सेकंड�तक�हाथ�धोए।ं
����4.साफ�कपड़े:�मा�सक�धम��के�दौरान�साफ�और�सूखे�अंडर�वयर�पहन�।�गंदे�कपड़�ेबै�टी�रया�का�घर�बन
सकते�ह�,�इस�लए��नय�मत��प�से�कपड़�ेबदल�।

मािसक धरम �व�छता का मह�व
स�ंमण�से�बचाव:�जीवाणु�सं�मण,�फंगल�सं�मण,�और�पेशाब�दानी��(यूरीनरी��ै�ट)�की�इफें�शन
(UTI)�से�बचाव�
आराम�और�आ�म�व�ास:�साफ़�सफाई�अनचाह�ेगंध�से�भी�बचा�जा�सकता�ह,ै��जससे�म�हलाएं
आरामदायक�और�आ�म�व�ासी�महसूस�करती�ह�।
�वा��य�और�क�याण:�साफ़�सफाई�संपूण���वा��य�और�क�याण�के��लए�मह�वपूण��ह।ै�यह��जनन��वा��य
को�बनाए�रखने�म��मदद�करता�है

�यान म� रखन ेवाली मह�वपूण� बात� 



पॉली�स��टक�ओवे�रयन��डजीज�(PCOD)�एक�आम�हाम�नल��वकार�ह�ैजो�म�हला��के��जनन�अगं�,��वशेष
�प�से�अडंाशय,�को��भा�वत�करता�ह।ै�यह��वकार�अ�सर��कशोर�अव�ा�से�लेकर�45�आयु�की�म�हला��म�
देखा�जाता�ह�ैऔर�इसका��भाव�जीवन�की�गुणव�ा�और��वा��य�पर�गहरा�पड़ता�ह।ै
पी.सी.ओ.डी�म��अडंाशय�सामा�य�से�आकार�म��बड़�ेऔर�भारी�हो�जाते�ह��और�उन�म��पानी�वाली�छोटी-�छोटी�गांठ�
बन�जाती�ह�।��

पी.सी.ओ.डी के बुरे �भाव
1.��नय�मत�मा�सक�धम�:�मा�सक�धम��का�अ�नय�मत
होना,�ब�त�अ�धक�या�ब�त�कम�र��ाव,�या�मा�सक�धम�
का�पूरी�तरह�बंद�हो�जाना।
2.�वजन�बढ़ना:��वशेष��प�से�पेट�के�आसपास�वजन�का
बढ़ना।
3.�अ�त�र��बाल��का��वकास:�चेहरे,�छाती,�और�पीठ
पर�अ�य�धक�बाल�(�हसु��ट�म)।

4.��मुहँासे�और�तैलीय��वचा:�चेहरे�और�शरीर�पर�मँुहासे
और��वचा�का�तैलीय�होना।
5.�थकान:�लगातार�थकान�और�ऊजा��की�कमी।
6.�बाल�झड़ना:��सर�के�बाल�पतले�होना�या��गरना।
7.�बाझंपन:�गभ��ठहरने�म��कठनाई�(इनफ�ट�लटी�)
8.�अ�य�बीमा�रय��होन�ेका�खतरा�बढ़ना�:�बी.पी,�शूगर
�दल�पर�बुरा��भाव�और�ब��ेदानी�के�क� सर�होने�का�खतरा
बढ़�जाता�ह�ै

पी.सी.ओ.डी
अ�याय दो



 पी.सी.ओ.डी के उपचार

पी.सी.ओ.डी होन ेके कारण:
मोटापा�1.
अडंाशय�का��यादा�हॉम�न�बनाना�(�ए��रोजन�)2.
असंतु�लत�आहार�3.
जीवन�शैली�म���यायाम�का�आभाव�4.
आनुवं�शकता(हरेे�डटरी)5.

� 1.� जीवनशैली� म�� प�रवत�न:� इसम�� संतु�लत� आहार,
�नय�मत� �यायाम,�तनाव��बंधन�तकनीक�और��व��वजन
बनाए�रखना�शा�मल�ह।ै
���2.���दवाए:ँ�ज���नयं�ण�एटंी-ए�ंरोजन�दवाए:ँ�

इसुं�लन-संवेदनशील� एज�ट� �जनन� �मता� की� दवाएँ
ओ�यूलेशन�को���ेरत�करने� के� �लए� �नधा��रत�की�जा
सकती� ह�।� स�जकल� �वक�प� �व�श�� ल�ण�� का
�बंधन।�

� 3.� �आहार�समायोजन:�इसुं�लन���तरोध�को� �नयं��त�करने�म��सहायता� के� �लए��सं�कृत�खा��पदाथ�ं�और
प�र�कृत�शक� रा�का�सेवन�कम�करना।
�4.��हाइ�रेशन:�चयापचय�काय�ं�और�हाम�नल�संतुलन�का�समथ�न�करने�के��लए�पया���हाइ�रेटेड�रहना।�नींद�की
�व�छता:

हाम�नल�उतार-चढ़ाव�को��नयं��त�करने�के��लए��नय�मत�और�पया���नींद�सु�न��त�करना।�
�5.���ल�ण��पर�नज़र�रखना:�उपचार�योजना��को��भावी�ढंग�से�तैयार�करने�म��सहायता�के��लए�मा�सक�धम�
च��और�ल�ण��का��रकॉड��रखना।



अ�नयो�जत�गभा�व�ा�का�अथ��ह�ैवह�गभा�व�ा�जो�प�रवार��नयोजन�या�ग�नरोधक�उपाय��के�बावजूद�न�चाहते
�ए�भी�हो�जाती�ह।ै�यह����त�न�केवल�शारी�रक�और�मान�सक��वा��य�को��भा�वत�कर�सकती�ह,ै�ब��क�जीवन
की�गुणव�ा,�संबंध��और�आ�थक����त�पर�भी��भाव�डाल�सकती�ह।ै

अिनयो�जत गभ�धारण होन ेके कारण:
गभ��नरोधक��वक�प��का��योग�न�करना:
जानकारी�होते��ए�भी�अलबेलेपन�म��गभ��नरोधक�का
इ�तेमाल�न�करना।

1.

अ�ानता�और�जानकारी�की�कमी:�यौन��श�ा�की
कमी�और�गभ��नरोधक�उपाय��के�बारे�म��जानकारी�का
अभाव।

2.

आ�थक�और�सामा�जक�कारण:�गरीबी,��श�ा�की
कमी,�और�सामा�जक�दबाव।

3.

अिनयो�जत गभ�धारण के बुरे �भाव:
��वा��य�जो�खम:�अ�नयो�जत�गभा�व�ा��वशेष��प�से��कशो�रय��और�व�ृ�म�हला��के��लए�गंभीर
�वा��य�जो�खम�पैदा�कर�सकती�ह:ै

1.

ब�देानी�की�नाली�म��गभ��धारण�करने�के�कारण�जान�का�जो�खम�(ए�टो�पक�गभा�व�ा)
�यादा�र���ाव�से�खून�की�कमी�(एनी�मया)�हो�सकती�ह�ै

�ं�2.�मान�सक�तनाव:�अ�नयो�जत�गभा�व�ा�मान�सक��वा��य�पर�गहरा��भाव�डाल�सकती�ह:ै
�चंता�और�अवसाद:�यह�म�हला��की�शारी�रक��मता�पर�असर�डालता�ह।ै�

(अनवाटेंड गभ�)
अिनयो�जत गभ�धारण

अ�याय तीन



मान�सक�तनाव:�गभा�व�ा�और�मातृ�व�की��ज�मेदा�रय��को�अचानक�संभालने�के�दबाव�से�मान�सक
तनाव�बढ़�सकता�ह�ै�जससे��कामकाजी��मता�को��भा�वत�होती�ह।ै

3.आ�थक�बोझ:�अ�नयो�जत�गभा�व�ा�से�आ�थक�सम�याए�ँउ�प��हो�सकती�ह�:
अवा�ंछत�खच�:���बना�योजना�के�गभा�व�ा�से�प�रवार�की�आ�थक����त�पर�दबाव�बढ़�सकता�ह।ै
क�रयर�और��श�ा�म��बाधा:��वशेषकर��कशो�रय��और�युवा�म�हला��के��लए,�अ�नयो�जत�गभा�व�ा
उनके�क�रयर�और��श�ा�म��बाधा�डाल�सकती�ह।ै�

4.संबंध��म��तनाव:�अ�नयो�जत�गभा�व�ा�साथी�और�प�रवार�के�सद�य��के�साथ�संबंध��म��तनाव�पैदा�कर�सकती
ह।ै�प�रवार�के�सद�य��की�अलग-अलग�उ�मीद��और��वचारधाराए�ँभी�तनाव�का�कारण�बन�सकती�ह��

अिनयो�जत गभ�धारण को रोकन ेके �लए
सावधािनयां
�यौन��श�ा:�यौन��श�ा�काय��म��का�संचालन
म�हला��और�पु�ष��दोन��के��लए�आव�यक�ह:ै

1.

�कूल��म��यौन��श�ा:�इस��श�ा�के�मा�यम�से�उ�ह�
शारी�रक�प�रवत�न,��जनन��वा��य,�गभ��नरोधक
उपाय�,�और�यौन�संबंध��की�सुर�ा�के�बारे�म��जानकारी
दी�जा�सकती�ह।ै
समदुाय�म��जाग�कता:���ानीय��संगठन��और
NGOs के��ारा�समुदाय�को�जाग�क�करना�चा�हए।

2.�गभ��नरोधक�उपाय��की�उपल�धता:�
आसान�प�चं:��व�भ���कार�के�गभ��नरोधक�उपाय�जैसे�कंडोम,�गभ��नरोधक�गो�लयाँ,�IUDs (इ�ंायूटे�रन
�डवाइस) आ�द�को�आसानी�से�उपल�ध�कराया�जाना�चा�हए।��वा��य�क� ���और�फाम��सय��म��इन�साधन�
की�उपल�धता�सु�न��त�की�जानी�चा�हए
��श�ण�और�परामश�:�गभ��नरोधक�उपाय��के�सही�उपयोग�के�बारे�म��जानकारी�देना�आव�यक�ह।ै

3.�सामा�जक�जाग�कता:�
म�हला��के�अ�धकार:�म�हला��को�उनके�यौन�और��जनन�अ�धकार��के�बारे�म��जाग�क�करना
मह�वपूण��ह।ै�



अिनयो�जत गभ�धारण के समाधान: 

�4.�सहायता�सेवाए:ँ�
आपातकालीन�गभ��नरोधक:�आपातकालीन
गभ��नरोधक�गो�लयाँ�(जैसे�मॉ�नग-आ�टर��प�स)
आसानी�से�उपल�ध�होनी�चा�हए,�ता�क�असुर��त�यौन
संबंध�के�बाद�गभा�व�ा�को�रोका�जा�सके।
परामश��सेवाए:ँ�गभ��नरोधक�उपाय�,�यौन��वा��य,�और
अ�नयो�जत�गभा�व�ा�से�संबं�धत�मु���पर�परामश�
सेवाए�ँ�दान�की�जानी�चा�हए।�ये�सेवाए�ँम�हला��को
सही��नण�य�लेने�म��सहायता�कर�सकती�ह�।

�1.��च�क�सीय�परामश�:
अ�नयो�जत�गभा�व�ा�के��बंधन�के��लए�डॉ�टर�से�परामश��लेना�मह�वपूण��ह।ै�यह�परामश��म�हला��को
गभा�व�ा�के��वा��य,�गभ��नरोधक�उपाय�,�और�उपल�ध��वक�प��के�बारे�म��सू�चत��नण�य�लेने�म��मदद�करता�ह।ै
समय�का�मह�व�समझते��ए�पता�लगते�ही��च�क�सीय�सलाह�ल�।�
2.�गभ�पात:
य�द�गभा�व�ा�जारी�रखना�संभव�नहीं�ह,ै�तो�गभ�पात�एक��वक�प�हो�सकता�ह।ै�सुर��त�और�कानूनी�गभ�पात
सेवाए�ंम�हला��के��वा��य�जो�खम��से�बचाते�ह�।�सही�जानकारी�और��च�क�सा�सहयोग�से�गभ�पात�सुर��त
तरीके�से��कया�जा�सकता�ह।ै�खून�की�जांच�अथवा�अ��ासाउंड�सलाह�अनुसार�करवाए।ं�

मह�वपूण���वचार
�वा��य�और�सुर�ा:��नण�य�लेते�समय�हमेशा�शारी�रक�और�मान�सक��वा��य�को��ाथ�मकता
द�।�जो�खम��को�समझने�के��लए��वा��य�सेवा��दाता��से�परामश��कर�,�खासकर�गभ�पात�या
�च�क�सा�ज�टलता��के�मामल��म�।
�कानूनी�और�सामा�जक�सेवाए:ँ��ान�के�आधार�पर,��य��य��को�उनकी�प�र���तय��के
अनुसार�सव��म��वक�प�चुनने�म��मदद�करने�के��लए�कानूनी��न�हताथ��और�संसाधन,�जैसे
�व�ीय�सहायता�या�आवास��वक�प�हो�सकते�ह�।



गभ��नरोधक,��जसे�आमतौर�पर�'कॉ��ासे�शन'�भी�कहा�जाता�ह,ै�वह�तरीका�ह�ै�जसके�मा�यम�से�गभ�धारण�को
रोका�जाता�ह।ै�
पारंप�रक��व�ास,��श�ा�की�कमी,�और��वा��य�सेवा��तक�प�चं�म��क�ठनाई�इसके��मुख�कारण�ह�।�इस�लए,
�यापक��श�ा�और�जानकारी�अ�नवाय��ह।ै�

गभ�िनरोधक क� मह�वता

गभ�िनरोध
अ�याय चार

1.�जनसं�या��नयं�ण:�गभ��नरोधक�के�उपयोग�से�जनसं�या�व�ृ��को
�नयं��त��कया�जा�सकता�ह,ै�जो�अ�य�धक�मह�वपूण��ह।ै�इससे�समाज�और
देश�पर�आ�थक�और��ाकृ�तक�संसाधन��का�बोझ�कम�होता�ह।ै�जनसं�या
�नयं��त�रहने�से�रोजगार,��श�ा,�और��वा��य�सेवा��म��सुधार�होता�ह,ै
�जससे�लोग��का�जीवन��तर�ऊँचा�होता�ह।ै
2.�म�हला�सश��करण:�इससे�म�हलाए�ंअनचाह�ेगभ�धारण�से�बच�सकती
ह�,��जससे�वे�अपनी��श�ा�और�क�रयर�म���नरंतरता�बनाए�रख�सकती�ह�।�यह
उनके�आ�म�नभ�रता�और�आ�मस�मान�को�बढ़ाता�ह।ै
3.��वा��य�लाभ:�गभ��नरोधक�के�उपयोग�से�अनचाह�ेगभ�धारण�और
असुर��त�गभ�पात�की�घटना��म��कमी�आती�ह,ै��जससे�मातृ�और��शशु
मृ�यु�दर�कम�होती�ह।ै�म�हला��के�शारी�रक�और�मान�सक��वा��य�म��सुधार
होता�ह।ै
4.�आ�थक���रता:��नयो�जत�और�छोटे�प�रवार�होने�से�प�रवार�की�आ�थक����त�मजबूत�होती�ह।ै�प�रवार
अपनी�आय�को�संतु�लत��प�से�उपयोग�कर�पाता�ह,ै��जससे�ब���की��श�ा,��वा��य,�और�पोषण�पर�अ�धक
�यान��दया�जा�सकता�ह।ै�इससे�संपूण��प�रवार�का�भ�व�य�सुर��त�होता�ह।ै
5.�यौन�सचंा�रत�रोग��से�सरु�ा:�कंडोम�जैसे�बाधा�मक�गभ��नरोधक�से�एचआईवी/ए�स�और�अ�य�यौन
संचा�रत�सं�मण��से�भी�बचाव�करते�ह�।
6.�गरीबी�म��कमी:�गभ��नरोधक�प�रवार��को�अपने�संसाधन��का�बेहतर��बंधन�करने�की�अनुम�त�देकर�गरीबी�के
च��को�कम�करने�म��मदद�कर�सकता�ह।ै�छोटे�प�रवार�का�आकार�माता-�पता�को���येक�ब��ेके��लए�बेहतर
�श�ा,��वा��य�देखभाल�और�पोषण�जैसे�अ�धक�अवसर��दान�करने�की�अनुम�त�देता�ह।ै
7.�आ�थक�सश��करण:��य��य��को�यह��नयं��त�करने�की�अनुम�त�देकर��क�उनके�ब��ेकब�और��या�ह�,
गभ��नरोधक��वशेष��प�से�म�हला��को��श�ा,�क�रयर�ल��और�आ�थक��वतं�ता��ा��करने�म��स�म�बनाता
ह,ै��जससे��य��य��और�प�रवार��दोन��के��लए�बेहतर�आ�थक�प�रणाम��ा��होते�ह�।



बाधा��व�धया:ँ�1.
कंडोम�और�फे�मडोम:�शु�ाणु�को�गभा�शय�म���वेश
करने�से�रोकते�ह�।�ये�यौन�संचा�रत�सं�मण��(एसटीआई)
से�भी�सुर�ा��दान�करते�ह�।
�डाया�ाम�और�सवा�इकल�कैप:�ये�उपकरण�गभा�शय
�ीवा�को�ढकते�ह��ता�क�शु�ाणु�अडं�ेतक�न�प�चँ�सक� ।

���2.हाम�नल��व�धया:ँ�
गभ��नरोधक�गो�लयाँ:�ये�मौ�खक�गभ��नरोधक�ह���जनम�
हाम�न�होते�ह��जो�ओ�यूलेशन�को�रोकते�ह�।�
पैच:�ये���टकर�होते�ह��जो��वचा�के�मा�यम�से�हाम�न
छोड़ते�ह��ता�क�ओ�यूलेशन�को�रोका�जा�सके।
इजें�शन:�हाम�नल�शॉट�जो�कुछ�महीन��के��लए
गभ�धारण�को�रोकता�ह।ै�
इ��लां�स:��वचा�के�नीचे�लगाए�जाने�वाले�छोटे�रॉड�जो
वष�ं�तक�गभ�धारण�को�रोकने�के��लए�हाम�न�छोड़ते�ह�।

गभ�िनरोधक के �कार

�अतंग�भा�शयी��डवाइस�(आईयूडी):�शु�ाणु�को�अडं�ेतक�प�चंने�से�रोकने�के��लए�गभा�शय�म��डाला�जाने
वाला�एक�छोटा�उपकरण।�यह�हाम�नल�या�तांबे�पर�आधा�रत�हो�सकता�ह।ै�

���3.�ायी�तरीके:�
नसबंदी:�पु�ष��के��लए�पु�ष�नसबंदी�और�म�हला��के��लए�नसबंदी�जैसी�स�जकल����याए�ंजो
गभ�धारण�को��ायी��प�से�रोकती�ह�।�

���4.�ाकृ�तक�तरीके:�
�जनन�जाग�कता:�उपजाऊ��दन��की�पहचान�करने�और�उस�दौरान�से�स�से�बचने�या�सुर�ा�का�उपयोग
करने�के��लए�मा�सक�धम��च��की��नगरानी�करना।�
�नकासी��व�ध:�पु�ष�साथी�शु�ाणु�को�यो�न�म���वेश�करने�से�रोकने�के��लए��खलन�से�पहले�वापस�ले�लेता
ह�ै(कम��भावी)।



�तन�क� सर�म�हला��म��सबसे�आम�क� सर��कार��म��से�एक�ह।ैआज�यह�हर�28�म��से�1�को�ह।ै��यह�क� सर�तब�होता
ह�ैजब��तन�की�को�शकाए�ंअ�नयं��त��प�से�बढ़ने�लगती�ह�।�यह�पु�ष��म��भी�हो�सकता�ह,ै�ले�कन�यह��ल�भ�ह।ै
समय�पर��नदान�और�उपचार�से�इसे�सफलतापूव�क��नयं��त��कया�जा�सकता�ह।ै

�गाठं�या�सजून:1.
�गाठं�का�अनभुव:��तन�या�बगल�म��एक�गांठ�या�मास�का
ठोस��ह�सा�महसूस�होना,�जो�सामा�य��प�से�पहले�मौजूद
नहीं�था।�यह�गांठ�अ�सर�दद��र�हत�होती�ह,ै�ले�कन�कुछ
मामल��म��दद��भी�हो�सकता�ह।ै
सजून:��तन�के�एक��ह�से�या�पूरे��तन�म��सूजन�आना।
बगल�म��भी�सूजन�हो�सकती�ह।ै

2.

���तन�के�आकार�या�आकार�म��बदलाव:�3.
असमा�य�प�रवत�न:��तन�के�आकार�या��प�म��प�रवत�न
जैसे�असामा�य��प�से�बड़ा�या�छोटा�होना।�यह�प�रवत�न
�ायी�हो�सकते�ह��या�समय�के�साथ�बढ़�सकते�ह�।

�तन क� सर के ल�ण

असमानता:��तन��म��असमानता�महसूस�होना,��जसम��एक��तन�का�आकार�या�आकार��सरे�से�अलग�हो
जाता�ह।ै

���4.�तन�की��वचा�म��बदलाव:
��वचा�का�लाल�होना:��तन�की��वचा�का�लाल�होना�या�सूजन,�जो�सामा�य��प�से�सूजन�या�सं�मण�का
संकेत�हो�सकता�ह।ै
ग�े�पड़ना:��वचा�म��ग�े�पड़ना,�जो�नारंगी�के��छलके�जैसी�बनावट�का��तीक�ह।ै�इसे�"�पयॉडज��ऑर�ज"�भी
कहा�जाता�ह।ै�
�वचा�की�बनावट�म��प�रवत�न:��वचा�की�बनावट�म��बदलाव,�जैसे��क�मोटी,�खुरदरी�या�ध�बेदार�हो�जाना।

�तन क� सर
अ�याय पांच



5.��न�पल�म��बदलाव:
�ाव:��न�पल�से�असामा�य�तरल�का��ाव�होना,��जसम��र��या�पीले�रंग�का��व�शा�मल�हो�सकता�ह।ै�
�न�पल�का�धंसना:��न�पल�का�अदंर�की�ओर�धंसना�या�पीछे�की�ओर��खंच�जाना,�जो�पहले�नहीं�था।
�न�पल�की�सवेंदनशीलता�म��बदलाव:��न�पल�की�संवेदनशीलता�म��बदलाव,��जसम��दद��या�खुजली�हो
सकती�ह।ै

6.�दद�:
�लगातार�दद�:��तन�या��न�पल�म��लगातार�दद��होना,�जो�आराम�करने�के�बाद�भी�नहीं�जाता।�यह�दद��ह�का
या�तेज�हो�सकता�ह।ै
�पश��म��दद�:��तन�या��न�पल�को�छूने�पर�दद��महसूस�होना,�जो��क��कसी�अ�य�कारण�से�भी�हो�सकता�ह,ै
ले�कन�इसे�नजरअदंाज�नहीं�करना�चा�हए।

�तन क� सर को रोकन ेके �लए सावधािनयां
1.�व��जीवनशैली:

�नय�मत� �यायाम:� ��त�दन� कम� से� कम� 30� �मनट
�यायाम�करने�से�क� सर�का�जो�खम�कम�हो�सकता�ह।ै�
सतं�ुलत�आहार:� फल,� स��याँ,�और� साबुत� अनाज
का� सेवन�कर�।�वसा,�चीनी�और��सं�कृत�खा��पदाथ�ं
का�सेवन�कम�कर�।��व��आहार�से�शरीर�की���तरोधक
�मता�बढ़ती�ह।ै
ध�ूपान�और�शराब�से�बचाव

2.��नय�मत�जाचं:
मेमो�ाफी:�40�वष��से�अ�धक�आयु�की�म�हला��को��नय�मत��प�से�मेमो�ाफी�करानी�चा�हए।�यह
�ारं�भक�अव�ा�म��क� सर�का�पता�लगाने�म��सहायक�होती�ह।ै
�च�क�सकीय�जाचं:��नय�मत��प�से�डॉ�टर��ारा��तन�की�जांच�कराना�आव�यक�ह।ै�इससे��कसी�भी
असामा�यता�को��ारं�भक�अव�ा�म��ही�पहचाना�जा�सकता�ह।ै

3.��व-�नरी�ण:
�नय�मत��नरी�ण:�हर�महीने�अपने��तन��का��व-�नरी�ण�कर�।��कसी�भी�गांठ,�सूजन,�दद�,�या�अ�य
बदलाव�पर��यान�द�।
असामा�यता:��कसी�भी�असामा�य�ल�ण�को�नजरअदंाज�न�कर��और�तुरंत��च�क�सक�से�परामश��ल�।
�ारं�भक�पहचान�और�उपचार�से��तन�क� सर�का��भावी��बंधन�संभव�ह।ै



�तन क� सर के कारण 
आयु:�बढ़ती�आयु�के�साथ�जो�खम�बढ़ता�ह।ै1.
प�रवा�रक�इ�तहास:�य�द�प�रवार�म���कसी�को��तन�क� सर��आ�ह�ैतो�जो�खम�बढ़�जाता�ह।ै2.
जीवनशैली:�शराब�का�सेवन,�धू�पान,�और�शारी�रक�स��यता�की�कमी।3.
हाम�नल�कारक:�लंबे�समय�तक�हाम�नल�थेरेपी�का�उपयोग।4.

�तन क� सर के उपचार
सज�री:�क� सरयु��ऊतक�को�श�य��च�क�सा
�ारा�हटाना।

1.

ल�प�ेटोमी:�केवल�गांठ�को�हटाना।
मा�ट�ेटोमी:�पूरे��तन�को�हटाना।
रे�डयोथेरेपी:�उ��ऊजा��वाली��करण��का
उपयोग�करके�क� सर�को�शका��को�न��करना।

2.

�तन क� सर के जांच  
मेमो�ाफी:��तन�के�ए�स-रे�के�मा�यम�से�गांठ��का�पता
लगाना।

1.

अ��ासाउंड2.
एमआरआई3.
बायो�सी(पीस�ट�ेट):�संदेहा�पद�ऊतक�(पीस)�का�नमूना�लेकर
�योगशाला�म��जांच।

4.

���3.कीमोथरेेपी:�क� सर�को�शका��को�न��करने�के��लए�दवा��का�उपयोग।
���4.�हाम�नल�थरेेपी:�हाम�नल��रसे�स��को��लॉक�करने�के��लए�दवा��का�उपयोग।
���5.�टाग�टडे�थरेेपी:�क� सर�को�शका��के��व�श��अणु��को�ल��त�करने�वाले�उपचार।



गभा�शय��ीवा(ब�देानी�के�मँुह�)�का�क� सर,��जसे�सवा�इकल�क� सर�भी�कहा�जाता�ह,ै�म�हला��के��जनन�तं��के
गभा�शय�के��नचले��ह�से�(�ीवा)�म���वक�सत�होता�ह।ै�यह�क� सर�आमतौर�पर�धीरे-धीरे��वक�सत�होता�ह�ैऔर
�ारं�भक�चरण��म��पहचानना�क�ठन�हो�सकता�ह।ै

कारण 

गभा�शय �ीवा का क� सर

सवा�इकल�क� सर�का�मु�य�कारण�मानव�पे�पलोमा�वायरस
(HPV)�सं�मण�ह।ै�HPV एक�सामा�य�वायरस�ह�ैजो�यौन
संपक� �के�मा�यम�से�फैलता�ह।ै�
धू�पान
कमजोर���तर�ा��णाली
कई�यौन�सा�थय��के�साथ�यौन�संबंध
�ारं�भक�यौन�संपक�
बड़�ेल�बे�समय�के��लए�गभ��नरोधक�गोली�का�उपयोग(5�साल�से�अ�धक�)

ल�ण
1.�असामा�य�यो�न�र��ाव

मा�सक�धम��के�बीच�म��र��ाव:�सामा�य�मा�सक�धम��च��के�अलावा��कसी�भी�समय�र��ाव�होना।
रजो�नव�ृ��के�बाद�र��ाव:�मा�सक�धम��के�बंद�होने�के�बाद�यो�न�से�र��ाव�होना,�जो�सामा�य�नहीं�ह।ै
यौन�संबंध�के�बाद�र��ाव:�यौन�संबंध�के�बाद�र��ाव�होना,��जसे�पो�टकोइटल��ली�डगं�कहा�जाता�ह।ै

2.�यो�न��ाव��जसम��खनू�हो�सकता�है
यो�न�से�नाम�ल�सफ़ेद�पानी�म��अगर�खून��मलकर�आये�या�ब�त�बदबूदार�हो�तो�वह�भी�एक�संकेत�हो�सकता�ह।ै�।
3.��ो�ण�या�पीठ�म��दद�
जैसे-जैसे�सवा�इकल�क� सर�बढ़ता�ह,ै�यह�आस-पास�के�ऊतक��और�अंग��पर�दबाव�डाल�सकता�ह।ै�इसके
प�रणाम�व�प��ो�ण�या�पीठ�के��नचले��ह�से�म��लगातार�दद��हो�सकता�ह।ै�

अ�याय छह



गभा�शय��ीवा�के�क� सर�के�ल�ण�अ�सर�अ�य�बीमा�रय��के�ल�ण��से��मलत-ेजलुत�ेहो�सकत�ेह�।
इस�लए,�य�द�इनम��से�कोई�भी�ल�ण��दखाई�द�,�तो�तरंुत�डॉ�टर�से�परामश��करना�आव�यक�ह।ै
�ारं�भक�चरण�म���नदान�और�उपचार�से�सवा�इकल�क� सर�का�सफलतापवू�क�इलाज��कया�जा
सकता�ह।ै
�नय�मत�पैप��मीयर�और�HPV ट�ेट�से�इस�क� सर�का�शी��पता�लगाया�जा�सकता�ह,ै��जससे
उपचार�ज�दी�श�ु��कया�जा�सके�और�रोग�का��बंधन�बेहतर�ढंग�से��कया�जा�सके।�जाग�कता
और�समय�पर�जाचं�से�इस�बीमारी�को��नय�ं�त�करन�ेम��मदद��मलती�ह।ै

मह�वपूण� �बद ु

4.�यौन�सबंंध�के�दौरान�दद��जो�पहले�ना�हो।�
अ�य�सभंा�वत�ल�ण

पैर��म��सूजन:�कभी-कभी�सवा�इकल�क� सर�लसीका��ं�थय��को��भा�वत�करता�ह,ै��जससे�पैर��म��सूजन�हो
सकती�ह।ै
मल�या�मू�ाशय�की�आदत��म��बदलाव�ह,ै��जससे�पेशाब�या�मल��याग�म��बदलाव�आ�सकते�ह�।
अचानक�वजन�घटना:��बना��कसी�कारण�के�वजन�म��कमी�भी�क� सर�का�संकेत�हो�सकता�ह।ै

 जांच के तरीके 
1.�पैप��मीयर�ट�ेट:�पैप��मीयर�टे�ट�क� सरयु��को�शका��की�पहचान
करने�म��मदद�कर�सकता�ह।ै�पैप��मीयर�टे�ट�के��लए,�डॉ�टर�एक�नमूना
लेते�ह��और�उसे��योगशाला�म��जांचते�ह�।
2. HPV ट�ेट:�HPV टे�ट�गभा�शय��ीवा�की�को�शका��म��HPV
सं�मण�की�जांच�करता�ह।ै�
3.को�पो�कोपी:�एक����या�जहां�असामा�य��े���के��लए�गभा�शय��ीवा
की�जांच�करने�के��लए�एक��वशेष�आवध�क�उपकरण�(को�पो�कोप)�का
उपयोग��कया�जाता�ह।ै
4.बायो�सी:�क� सर�को�शका��की�उप���त�की�पु���करने�के��लए
माइ�ो�कोप�के�तहत�जांच�के��लए�गभा�शय��ीवा�के�ऊतक�का�एक�छोटा
सा�नमूना��नकालना।



श�य��च�क�सा�(सज�री):�शु�आती�चरण��म�,�क� सरयु��ऊतक�को�हटाने
के��लए�सज�री�की�जाती�ह।ै
रे�डयोथेरेपी:�उ��ऊजा���करण��का�उपयोग�करके�क� सर�को�शका��को
न���कया�जाता�ह।ै
कीमोथेरेपी:�क� सर�को�शका��को�न��करने�के��लए�दवा��का�उपयोग
�कया�जाता�ह,ै��वशेषकर�जब�क� सर�फैल�चुका�होता�ह।ै

उपचार

 क� सर को रोकन ेके �लए सावधािनयां

1. HPV वै�सीन
HPV वै�सीन�एक��भावी�तकनीक�ह�ैजो�HPV सं�मण
से�बचाव�करती�ह।ै�यह�वै�सीन�खासकर�युवा�म�हला�
और�पु�ष��के��लए�उपल�ध�ह।ै�यह�टीका�HPV के�कुछ
�कार�के�सं�मण�से�बचाव�करता�ह,ै�जो�सवा�इकल�क� सर
के�मु�य�कारक�ह�।
2.��नय�मत�पैप��मीयर�और�HPV ट�ेट
�नय�मत�पैप��मीयर�और�HPV टे�ट�सवा�इकल�क� सर�के���सं�द�धता�के�मामल��को�शी��पहचानने�म��मदद�करते
ह�।
3.�सरु��त�यौन�सबंंध
कंडोम�का�उपयोग�करना�और�यौन�संबंध��म����रता�बनाए�रखना�HPV सं�मण�के��खलाफ�एक��मुख�रोकथाम
ह।ै�
4.�ध�ूपान�छोड़ना
धू�पान�छोड़ना�भी�सवा�इकल�क� सर�के�जो�खम�को�कम�करने�म��मह�वपूण��हो�सकता�ह।ै



एनी�मया�(र�हीनता)�एक�ऐसी����त�ह�ै�जसम��शरीर�म��लाल�र��को�शका��(Red Blood Cells)�या
हीमो�लो�बन�(Hemoglobin)�की�मा�ा�सामा�य�से�कम�हो�जाती�ह।ै�हीमो�लो�बन�ऑ�सीजन�को�शरीर�के
�व�भ��अंग��तक�प�चँाने�का�काम�करता�ह।ै�जब�हीमो�लो�बन�की�मा�ा�कम�हो�जाती�ह,ै�तो�शरीर�के�अगं��को
पया���ऑ�सीजन�नहीं��मल�पाती,��जससे��व�भ��ल�ण�उ�प��होते�ह�।

र�हीनता के कारण 
आयरन�की�कमी:���नया�भर�म��एनी�मया�का�सबसे
आम�कारण।�हीमो�लो�बन�के�उ�पादन�के��लए�आयरन
आव�यक�ह,ै�और�आयरन�के�अपया���आहार�सेवन�या
आयरन�के�खराब�अवशोषण�से�आयरन�की�कमी�से
एनी�मया�हो�सकता�ह।ै
�वटा�मन�की�कमी:��वटा�मन�बी�12,�फोलेट
(�वटा�मन�बी�9),�या��वटा�मन�सी�की�कमी�लाल�र�
को�शका�उ�पादन�को�ख़राब�कर�सकती�ह�ैऔर
एनी�मया�म��योगदान�कर�सकती�ह।ै
परुानी�बीमा�रया:ँ�कुछ�पुरानी����तयाँ,�जैसे��ो�नक��कडनी�रोग,�सूजन�संबंधी�बीमा�रयाँ,�या�क� सर,�शरीर
की�लाल�र��को�शका��का�उ�पादन�करने�की��मता�म��ह�त�ेप�कर�सकती�ह��या�उनके��वनाश�का
कारण�बन�सकती�ह�,��जसके�प�रणाम�व�प�एनी�मया�होता�ह।ै
र��की�हा�न:�गै��ोइटें�टाइनल�र��ाव,�भारी�मा�सक�धम�,�या�आघात�जैसी����तय��से�ती��या
दीघ�का�लक�र��हा�न�एनी�मया�का�कारण�बन�सकती�ह।ै
अ���म�ा��वकार:�अ���म�ा�को��भा�वत�करने�वाली����तयां,�जैसे�अ�ला��टक�एनी�मया,
मायलोइ�स�ला��टक��सं�रोम�या��यूके�मया,�लाल�र��को�शका��के�उ�पादन�को�बा�धत�कर�सकती�ह�।

खून क� कमी
अ�याय सात



र�हीनता क� जांच और प�र�ण 
सीरम�आयरन�अ�ययन:�आयरन�की����त�का�मू�यांकन�करने�के��लए�आयरन,�अ�य��ोटीन�और�कुल
आयरन-बाइ�ंडगं��मता�(टीआईबीसी)�के��तर�को�मापने�वाला�र��परी�ण।
अ���म�ा�बायो�सी:�कुछ�मामल��म�,�र��को�शका��के�उ�पादन�का�मू�यांकन�करने�और��कसी�भी
अतं�न�हत�अ���म�ा��वकार��की�पहचान�करने�के��लए�जांच�के��लए�अ���म�ा�का�एक�नमूना��लया�जा
सकता�ह।ै

र�हीनता के ल�ण

च�र�आना�या��सर�घूमना:�एनी�मया�के�कारण�च�र�आना,�बेहोशी�या��सर�घूमना�महसूस�हो�सकता�ह,ै
खासकर�तेजी�से�खड़�ेहोने�पर।
तेज़��दल�की�धड़कन�(टैचीका�डया):�ऊतक��को�कम�ऑ�सीजन��वतरण�की�भरपाई�के��लए��दय�को�तेजी
से�पंप�करने�की�आव�यकता�हो�सकती�ह,ै��जसके�प�रणाम�व�प��दय�ग�त�बढ़�जाती�ह।ै
�सरदद�:�एनी�मया��सरदद��का�कारण�बन�सकता�ह,ै��वशेष��प�से�वे�जो�शारी�रक�ग�त�व�ध�से��बगड़ते�ह��या
थकान�से�जुड़�ेहोते�ह�।
ठंड�ेहाथ�और�पैर:�र��म��ऑ�सीजन�का��तर�कम�होने�के�कारण�खराब�प�रसंचरण�के�कारण�हाथ-पैर�ठंडे
हो�सकते�ह�।
सं�ाना�मक�हा�न:�गंभीर�एनी�मया�एका�ता,��मृ�त�और�सं�ाना�मक�काय��को�ख़राब�कर�सकता�ह।ै

थकान:�पया���आराम�के�बाद�भी�थकान,�कमजोरी�या�सु�ती
महसूस�होना�एनी�मया�का�एक�सामा�य�ल�ण�ह।ै
पीली��वचा:�एनी�मया�के�कारण��वचा�पीली�या�धुली��ई
�दखाई�दे�सकती�ह,ै��वशेष��प�से�चेहरे,�होठ��या�नाखून��पर
�यान�देने�यो�य।
सांस�की�तकलीफ:�र��की�ऑ�सीजन�ले�जाने�की��मता
कम�होने�से�सांस�लेने�म��क�ठनाई�हो�सकती�ह,ै�खासकर
शारी�रक�प�र�म�के�दौरान।



 र�हीनता को रोकन ेके �लए सावधािनयां
सतं�ुलत�आहार�बनाए�रखना:�आयरन,��वटा�मन
बी12,�फोलेट�और�अ�य�आव�यक�पोषक�त�व��से
भरपूर�आहार�का�सेवन�उन�पोषक�त�व��की�कमी�को
रोकने�के��लए�मह�वपूण��ह�ैजो�एनी�मया�का�कारण
बन�सकते�ह�।
आयरन�अनपुरूण:�आयरन�की�कमी�से�होने�वाले
एनी�मया�के�खतरे�वाली�आबादी�म�,�जैसे��क
गभ�वती�म�हलाए�ंया�आहार�म��आयरन�की�कमी�वाले
�य��य��को,�आयरन�की�खुराक�की��सफा�रश�की
जा�सकती�ह।ै

पणू��र��गणना�(सीबीसी):�लाल�र��को�शका��की�सं�या,�हीमो�लो�बन��तर,�हमेटो��ट�(लाल�र�
को�शका���ारा��या��र��की�मा�ा�का���तशत),�और�लाल�र��को�शका�काय��से�संबं�धत�अ�य
मापदंड��को�मापता�ह।ै
प�रधीय�र���मीयर:�लाल�र��को�शका��के�आकार,�आकार�और�उप���त�का�आकलन�करने�के��लए
माइ�ो�कोप�के�तहत�र��के�नमूने�की�जांच,�जो�कुछ��कार�के�एनी�मया�की�पहचान�करने�म��मदद�कर
सकती�ह।ै

�नय�मत��वा��य�जाचं:��नय�मत��च�क�सा�जांच�और���ी�नंग�एनी�मया�के�जो�खम�कारक�,�जैसे�पुरानी
बीमा�रय��या�गै��ोइटें�टाइनल�र��ाव,�को�ज�दी�पहचानने�और�संबो�धत�करने�म��मदद�कर�सकती�ह।ै
परुानी�बीमा�रय��का��बंधन:��ो�नक��कडनी�रोग,�सूजन�संबंधी��वकार�या�क� सर�जैसी�पुरानी����तय�
का��भावी��बंधन�इन����तय��से�जुड़�ेएनी�मया�को�रोकने�म��मदद�कर�सकता�ह।ै
त ंबाकू�के�धएु�ंसे�परहजे:�धू�पान�शरीर�की�आयरन�को�अवशो�षत�करने�की��मता�को�ख़राब�कर�सकता
ह�ैऔर�एनी�मया��वक�सत�होने�का�खतरा�बढ़ा�सकता�ह।ै�सम���वा��य�और�एनी�मया�की�रोकथाम�के��लए
तंबाकू�के�धुए�ंके�संपक� �से�बचना�मह�वपूण��ह।ै



र�हीनता के उपचार

र��आधान:�एनी�मया�या�ती��र��हा�न�के�गंभीर�मामल�
म�,�हीमो�लो�बन�के��तर�और�ऑ�सीजन-वहन��मता�को
तेजी�से�बहाल�करने�के��लए�पै�ड�लाल�र��को�शका�
का�आधान�आव�यक�हो�सकता�ह।ै
अंत�न�हत����तय��का�उपचार:�एनी�मया�को��भावी
ढंग�से��बं�धत�करने�के��लए�अतं�न�हत�बीमा�रय��या
एनी�मया�म��योगदान�देने�वाली����तय�,�जैसे
गै��ोइटें�टाइनल�र��ाव,��ो�नक��कडनी�रोग,�या�अ��
म�ा��वकार��का�इलाज�करना�आव�यक�ह।ै
आयरन�स�लीम�ट:�आयरन�की�कमी�से�होने�वाले�एनी�मया�को�ठीक�करने�के��लए�मौ�खक�या�अंतः�शरा
आयरन�स�लीम�ट��नधा��रत��कया�जा�सकता�ह।ै
�वटा�मन�की�खरुाक:�इन��वटा�मन��की�कमी�के�कारण�एनी�मया�के��लए��वटा�मन�बी�12,�फोलेट�या
�वटा�मन�सी�की�खुराक�की��सफा�रश�की�जा�सकती�ह।ै
ए�र�ोपोइ�टन�थेरेपी:�कुछ��कार�के�एनी�मया,��वशेष��प�से��ो�नक��कडनी�रोग�म��लाल�र��को�शका
उ�पादन�को��ो�सा�हत�करने�के��लए�रीकॉ��बन�ट�ए�र�ोपोइ�टन�इजें�शन�का�उपयोग��कया�जा�सकता�ह।ै
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क� सर 
सुर��त से�स

आइए देख� �क आप �कतने श�द ढंूढ पाते ह�!

श�द खोज



Across

4. A method of contraception that offers protection.

5. A virus that can be prevented with vaccination, linked to

certain cancers.

8. Healthy eating habits that help manage PCOS.

9. A concept taught in sex education to promote health and

safety.

11. A condition caused by low levels of red blood cells,

common in women.

12. Something that may be harder to achieve with PCOS.

13. Often irregular or missing in PCOS.

14. Education on safe practices, protection, and

reproductive care.

Down

1. A nutrient that helps prevent anemia.

2. A screening method to detect breast health issues.

3. Preventive care that can protect against certain health

risks.

6. A condition affecting women's hormones.

7. Chemicals in the body that are imbalanced in PCOS.

10. Essential for understanding and managing health issues

like PCOS.

�ॉसवड�



आ
भ
ार

इस�प��का�के�मा�यम�से�मैने�आज�की�युवा�पीढ़ी�की
लड़�कय��और�औरत��के��लए��वशेष��वषय��पर
मह�वपूण��सूचना��दान�की�ह��जो�की�हर�औरत�को
एक��व��और�उ�वल�भ�व�य�का�रा�ता��दखाएगी
�य��क�एक��व��शरीर�म��ही�एक��व���दमाग�का
वास�ह�।�तो��य��ना�साथ��मलकर�एक��व��जीवन
की�ओर�कदम�उठाए�जाए�ंऔर�इन��वषय��पर�खुल
कर�बात�करके�समाज�का�सुधार��कया�जाए।

सबसे�पहले�म��अपनी�माँ�और�दादी�का��दल�से
ध�यवाद�करना�चा�गंा��ज�ह�ने�मुझे�इस���तु�त�को
��तुत�कर��की��रेणा�दी।��फर�म��अपने�प�रवार�और
�म���का�आभार��कट�करना�चा�गंा��ज�ह�ने�ने�मुझे
लगातार�समथ�न�और��ो�साहन��दया।�उनके��बना�यह
पु�तक�संभव�नहीं�हो�पाती।�साथ�ही�मेरे�सहयोगी,
ऐजंल�और�शीरीन��ज�ह�ने�ने�इस�प��का�के�बनने�म�
अपना�सहयोग��दया।�अतं�म��म��सभी�सं�ा��को
�दल�से�आभार��कट�करती���ँ�ज�ह�ने�मुझ�पर
भरोसा��कया�और�मेरा�इस���तु�त�म��साथ��दया।

हा�दक�ध�यवाद
भु�व�गग��


