
 ماہواری کا انتظام
صول

ُ
کے ا اور حفظانِ صحت 



دیباچہ
ہوتا  ثبوت  آغازکا  کے  کے  جوانی  ور  ا خاتمے  کے  بچپن  می  اُن  شروعات  کی  ری  ماہوا می  ن  ی

ت
خوا�

دوری،  سے  کمی، مذہب  کی  ی 
ت

� لًا 
ث

م� وجوہات  مختلف  ن  لی ہے  عمل  قدرتی  ا�ی  �ی  اگرچہ  ہے۔ 

وجہ  کی  برتنے  لاپرواہی  سے  صحت  ی�اتی  فس�
ن

� ور  ا ات  سہولی طبّی  وں، نامناسب  پابند�ی غربت، معاشرتی 

ی�وں  چ� ب� � ور  ا ن  ی
ت

خوا� ہ  خصوصاً د�ی ور  ا شہری  عمومًا  سے  جس  تی  جا  دی  ی  ہ
ن

� توجہ  کو  معاملے  اس  سے 

ں  نسوا �ائے 
ن

کمزوری، اع� کمی، جسمانی  کی  اعتمادی  مثلاًخود  ی  �ہ ہوتے  مرتّب  اثرات  منفی  بہت  پر 

رہ۔ ی
ن

و� �ن 
ث

یکس ف�
ن

�
ورا ا جلن  می 

کی  مسائل  کے  جن  ی  �ہ ہوتی  ی�اں  چ� ب� � ی 
ت

ر� ز�ی می  سکولوں  شکار  ادہ  کاذ�ی مسائل  متعلقہ  سے  ری  ماہوا

: ی �ہ وجوہات  ذ�ی  مندرجہ 

معلومات۔. 1 نامناسب  ور  ا ناکافی 

کو . 2 سامان  شدہ  ل  استعما  ور  ا وسائل  ناکافی  لی  کے  حصول  رہ( کے  ی
ن

و� ڈز 
�

ی سامان )�چ متعلقہ   صاف 

مسئلہ۔ کا  لگانے  ٹھکانے 

 ��
ن

چم� یل� ڈ  ڈو�
� ن ا�ی رچ  ر�ی ر 

� ڈائر�ی بشمول  ی 
�

� ہوئے IRSP کی  رکھتے  مدّنظر  کو  وجوھات  بالا  مندرجہ 

رسلان  نے  ا آرٹسٹ  ور  ا االرحمن  ی
ن

� ر  ی
ن

آ� �ن 
ث

یس بل�یک� چ� �
ر،  سردا شاز�ی  ماہر  خان، صنفی  اللہ   

ن
سی

کی  سکول  صرف  نا  کہ  تا  ہے  ا  کی مرتّب  کتابچہ  �ی  سے  تعاون  مالی  STARS Foundationکے 

ہوئے  اٹُھاتے  فائدہ  سے  اصولوں  راہنما  موجود  می  اس  بھی  ن  ی
ت

وخوا� گھر�ی بلکہ  اساتذہ  ور  ا ی�اں  چ� ب� �

۔ سکی رکھ  محفوظ  سے  وں  ار�ی ی خودکو�ب کر  رکھ  ال  ی
ن

� مکمّل  کا  صفائی  ن  دورا کے  ام  ا�یّ مخصوص  اپنے 



کے دور کی احتیاطیں ماہواری 
ہو  طاری  خوف  ور  ا ڈر  پر  وں  لڑکی سبب  کے  ہونے  نہ  معلومات  پر  موقع  کے  ری  ماہوا مرتبہ  پہلی 

سے  وجہ  کی  اطی  ی
ت

اح بے  تو  کرسکی  نہ  رہنمائی  درست  بھی  ی 
ت

عور� دوسری  کی  گھر  اگر  ور  ا ہے  جاتا 

بھی  کا  ہونے  ڈا  ی �چ امراض  ی�ڈہ  چ� ی� چ� � کے  طرح  کئی  بلکہ  ہے  ہوجاتا  ڈا  ی �چ نقص  می  ری  ماہوا ناصرف 

مندرجہ  ن  دورا اس  لی  اس  ۔  ی �ہ لگاسکتے  وپر  دا کو  زندگی  ور  ا صحت  کی  عورت  جو  ہے  ہوتا  خدشہ 

چاہئے؛ رکھنا  ال  ی
ن

� کا  ر  ی تدا�ب اطی  ی
ت

اح ذ�ی 

متعلق . 1 سے  ات  ی
ت

اخلا� ور  ا ی  رکھناچا�ہ  
ن

د�ی کو  سوچ  ،اپنی  ی رھناچا�ہ سکون  پر  ن  دورا کے  ری  ماہوا

۔ ی چا�ہ کرنا  مطالعہ  کا  ب  ُ
ت

ک

۔. 2 ی  چا�ہ اٹُھانی  ر 
ن ی �چ بھاری  ہی  نہ  ور  ا ی  چا�ہ کرنا  ی 

ن
� کام  کا  مشقّت  ن  دورا کے  ری   ماہوا

خون . 3 ہ  و تاکہ  ی  چا�ہ کرنے  استعمال  ڈز 
�

ی �چ والے  اسفنج  ور  ا کپڑے  سوتی  ستھرے  صاف  ن  دورا  اس 

۔ کرلی جذب  کو 

سے . 4 ی 
ث

جرا� ور  ا صاف   
ث ی �ہ ور  ا ی  چا�ہ رھنا  بدلتے  مطابق  کے  ضرورت  کو  ڈز 

�
ی �چ ور  ا کپڑوں  ن  ا

ی 
ث

جرا� کپڑے  دھوئے  می  پانی  گرم  ر  ی
ن

�ب ور  ا پرانے  ونکہ  کی ی  چا�ہ کرنے  استعمال  ہی  کپڑے  پاک 

۔ ی �ہ بنتے  سبب  کا  اری  ی �ب خطرناک  ور  ا ی  �ہ ہوجاتے  آلودہ  سے 

ر . 5
ن ی پر�ہ سے  اس  لی  اس  ہے  بنتا  سبب  کا  درد  کے  جوڑوں  پہننا  کپڑے  گ�یلے  ن  دورا کے  ری  ماہوا

چاہئے۔ کرنا 

ہوں . 6 نہ  ختم  غ  دا  �ی  اگر  ن  لی ی  �ہ ہوجاتے  ختم  پر  دھونے  کو  کپڑے  غ  دا کے  خون  کے  ری  اہوا

ضروری  کروانا  علاج  فوری  کا  جس  ہو  ا  ہوگی واقع  نقص  کوئی  می  ری  ماہوا کہ  ہے  مطلب  کا  اس  تو 

ہے۔ ہوتا 

۔. 7 ی چا�ہ رکھنا  ی  ہ
ن

� رہ  ی
ن

و� کپڑا  اندر  کے  شرمگاہ 

ونکہ . 8 کی ی  چا�ہ لانا  ی 
ن

� می  دل  بھی  ال  ی
ن

� کا  جھگڑے  دکھ، غصہ، لڑائی  می  دنوں  کے  ری  ماہوا

ور  ا چاہئے  رہنا  می  ٹھنڈ  پہ  طور  قدرتی  لی  اس  ہے  جاتی  بڑھ  گرمی  می  دنوں  کے  ری  ماھوا

چاہئے۔ کرنا  م  آرا

۔ . 9 ی چا�ہ لگنی  ی  ہ
ن

� ٹھنڈ  می  جسم  طرح  بھی  کسی 

کے اصول  ماہواری میں حفظان صحت 

ہے۔ ضروری  استعمال  کا  کپڑے  ا  �ی ڈ 
�

ی �چ صاف  ن  دورا کے  ری  ماہوا

ہو۔ مخصوص   
ئ

لی کے  فرد  ا�ی  صرف  جو  استعمال  کا  رجامہ  ز�ی صاف 

ہے۔ ضروری  دھونا  ہاتھ  سے  صابن  بعد  کے  تبد�ی  کی  کپڑے 

بھی  ور  ا مرتبہ  دو  کر  سکھا  طرح  اچھی  ور  ا کر  دھو  کو  کپڑے  شدہ  استعمال 

ہے۔ جاسکتا  ا  کی استعمال 

جلانا  ا  �ی دبانا  می  ن  زمی بجائے  کے  ے 
ن

ک�
ن

چھ�ی� �
کو  کپڑے  ور  ا ڈ 

�
ی �چ شدہ  استعمال 

۔ ی چا�ہ

سے  پانی  گرم  ا  �ی گرم  ی 
ن

سے، � مناسبت  کی  ن، موسم  دورا کے  ری   ماہوا

۔ ی ہ
ن

� ہرج  کوئی  می  نہانے 

جائے۔ ا  کی استعمال  کا  غذا  زن  متوا ور  ا بخش  توانائی 

۔ ی چا�ہ رکھنا  ال  ی
ن

� کا  م  اپنےآرا می  صورت  کی  درد  ور  ا کمزوری 

سے  بہن  بڑی  ا  �ی والدہ،  استانی  اپنی  کا  مسائل  اپنے  متعلقہ  سے  ری  ماہوا

ہے۔ ضروری  کرنا  تذکرہ 



سوتی  ور  ا صاف  می  صورت  کی  ابی  ی
ت

دس عدم  ا  �ی موجودگی  عدم  کی  ڈ 
�

ی �چ

ہے۔ ممکن  استعمال  کا  کپڑے 

ہے۔ ضروری  تبد�ی  کی  کپڑے  ور  ا ڈ 
�

ی �چ بعد  کے  4 سے 6 گھنٹے 

ور  ا پانی  گرم  پہلے  سے  استعمال  دوبارہ  کو  جامہ  ر  ز�ی ور  ا کپڑے  شدہ  استعمال 

ہے۔ ضروری  دھونا  سے  صابن 

ہے۔  ضروری  سکھانا  می  دھوپ  ر 
ن

ی
ت

� پہلے  سے  بعداستعمال  کے  دھونے 

۔ ی چا�ہ سکھانا  سے  استری  می  صورت  کی  ابی  ی
ت

دس عدم  کی  دھوپ 

ا  �ی گرم  ی 
ن

� سے  مناسبت  کی  موسم  لی  کے  طہارت  بعد  کے  حاجت  رفع 

۔ ی چا�ہ کرنا  کااستعمال  پانی  گرم 

کمی  می  شدّت  کی  درد  سے  رکھتا  جس  پتلا  کو  خون  استعمال  ادہ  ز�ی کا  پانی 

ہے۔ ہوتی 

والی  کرنے  کمی  می  درد   
ئ

لی اس  ہے  بات  عام  درد  ن  دورا کے  ری  ماہوا

۔ ی چا�ہ کرنا  ر 
ن

گر�ی سے  استعمال  جا  بے  کے  ات  دو�ی ا

۔ ی چا�ہ ٹکورکرنی  کی  کمر  ور  ا  � ی �چ می  صورت  کی  درد 

کرنا  رجوع  سے  ڈاکٹر  می  صورت  کی  یف  کل�
ت

� ادہ  ذ�ی ا  �ی اری  ی �ب متعلقہ  کسی 

۔ ی چا�ہ

بلوغت
Puberty

ی�اتی  فس�
ن

� ور  ا ہوتی  سے  ری 
ن

ی
ت

� بہت  نشوونما  جسمانی  می  جس  ہے  دور  ہ  و مشتمل  پر  سالوں  کچھ  �ی 

آغازعمر  کا  دور  اس  می  وں  لڑکی ہے۔  جاتا  طرف  کی  پختگی  جنسی  دور  �ی  ۔  ی �ہ ہوتی  رونما  اں  ی تبد�ی

ہے۔ ہوتا  سے  سال  دسو�ی  کے 

سے  اس  ہے  ڈ 
�

�
ن

گل�ی� وٹری  چ ی چ
� نام  کا  جس  ہے  کرتا  دا  ا ر  کردا اہم  غدود  ا�ی  کا  جسم  می  دور  اس 

وں  لڑکی سے  جس  ہے  کرتی  ڈا  ی �چ ردعمل  ی�ائی  یم� ک� ہوکر  شامل  می  خون  رطوبت  والی  ہونے  خارج 

نشوونما  جسمانی  ر 
ن

ی
ت

� بہت  بالآخر  جو  ی  �ہ ہوجاتے  متحرک  ادہ  ز�ی غدود  مردانہ  می  لڑکوں  ور  ا زنانہ  می 

۔ ی �ہ ہوتے  منتج  پر  بلوغت  کر  گزر  سے  وں  ی تبد�ی ی�اتی  فس�
ن

� ور  ا

لڑکیوں میں تبدیلیاں
ی�اتی  فس�

ن
� ور  ا جسمانی  مختلف  می  دور  اس  می  وں  لڑکی ہے  ہوتا  پہلے  سے  بلوغت  جو  می  دور  اس 

ہے؛ ز�ی  مندرجہ  جائزہ  کا  ہے، جن  ہوتی  اں  ی تبد�ی

نفسیاتی تبدیلیاں

کے . 1 جسم  ہوئے  بدلتے  اپنے  اں  لڑکی کچھ 

ی �ہ ہوجاتی  پرجوش  سے  حوالے 

ی. 2 �ہ ہوجاتی  یلی  شرم� کچھ  جبکہ 

سے . 3 وجہ  کی  دانوں  والے  نکلنے  پر  چہرے 

ی �ہ آتی  نظر  شکار  کا  انی 
ث پر�ی اں  لڑکی

بدلاؤ . 4 مختلف  ور  ا جلدی  جلدی  می  موڈ 

ی �ہ آتے 

وں . 5 ی تبد�ی والی  ہونے  رونما  می  جسم 

شروع  رکھنا  ال  ی
ن

� ادہ  ز�ی اپنا  باعث  کے 

ہے  
ت

کرد�ی

جسمانی تبدیلیاں

نشونما. 1 کی  وں  ی
ت

چھا�

اضافہ. 2 می  وزن  ور  ا قد 

کا . 3 بالوں  می  حصوں  مختلف  کے  جسم 

نکلنا

متحرک . 4 کا  غدودوں  کے  چکنائی  ور  ا ے 
ن

چس�ی� �

ہونا

نکلنا. 5 دانے  پر  منہ 

اضافہ. 6 کا  چکنائی  می  جسم 

پختگی. 7 کی  نظام  ڈی   تولی



بلوغت
ہوتا  آغاز  کا  نظام  ری  ماہوا ماہانہ  کے  وں  لڑکی می  جس  ہے  بلوغت  مرحلہ  اگلا  کا  دور  کے  لڑکپن 

ہے۔ کہاجاتا  بھی  نوجوانی  اسے  ہے۔ 

؛ ی �ہ ہوتے  ز  اثراندا عوامل  مختلف  پر  آغاز  کے  بلوغت 

عوامل. 1 موروثی 

طرزِزندگی. 2 ور  ا سہن  رہن 

ک. 3 خورا

ر. 4 مقدا مخصوص  کی  چکنائی  می  جسم 

ہے۔ آغاز  کا   
ن

ی� ح� ا  �ی ری  ماہوا ماہانہ  می  وں  لڑکی نشانی  اہم  سے  سب  کی  دور  کے  بلوغت 

خون  سے  جسم  می  ہے۔جس  نام  کا  عمل  ماہانہ  والے  ہونے  می  جسم  کے  عورت  بالغ  ا�ی   
ن

ی� ح�

ہے۔ ہوتا  خارج  سے  راستے  Vaginaکے 

شروع  می  عمر  کی  عمل 9سال  �ی  می  وں  لڑکی ہے۔کچھ  ہوتا  مشتمل  پر  وقت 5سے 3دن  کا   
ن

ی� ح�

ہے۔ ہوتی  شروع  می  عمر  کی  تک  می 15سال  کچھ  ہے۔جبکہ  ہوتا 

نظام  ڈی  تولی می  جسم  کے  عورت  تعلق  کا  ۔جس  ہے  قدم  اہم  ا�ی  طرف  کی  عمر  کی  بلوغت  �ی 

ہے۔ سے  نشونما  کی 

حیض یا ماہواری کی علامات
Signs of menstruation

می  ا  ی
ن

۔د� ی  �ہ ہوتی  محسوس  می  جسم  ن  دورا کے   
ن

ی� ح� ا  �ی پہلے  جو  ی  �ہ اں  ی
ن

نشا� ور  ا علامات   
ی

� ا  کچھ 

مختلف  ۔جو  ی  �ہ ہوتی  محسوس  علامات  جذباتی  ا  �ی جسمانی  مختلف  سے  وجہ  کی  ری  ماہوا کو  ن  ی
ت

%85خوا�

ور  ا ڈ  شد�ی کم  می  ڈ ،کچھ  شد�ی بہت  می  کچھ  ۔  ی  �ہ ہوتی  ر  پذ�ی وقوع  می  ز  اندا مختلف  می  ن  ی
ت

خوا�

۔ ی �ہ ہوتی  کی  طرح  دو  علامات  ۔�ی  ی  �ہ ہوتی  معمولی  می  کچھ 

1 .)Phyisical( جسمانی

2 .)Emotional( جذباتی

؛ ی �ہ ذ�ی  مندرجہ  علامات  ور  ا جسمانی  اہم  مختلف  والی  ہونے  رونما  سے  وجہ  کی  ری  ماہوا ا  �ی  
ن

ی� ح�

سوجن. 1 ور  ا درد   )Breasts(می 
ن

سی

درد. 2 کمر 

ادتی. 3 ذ�ی کی  بھوک 

کمی. 4 می  رتکاز  ا کے  توجہ 

بدلاؤ. 5 سے  ری 
ن

ی
ت

� می  موڈ 

چڑچڑاپن. 6 ور  ا  
ن

ی چ
� بے 

درد. 7 ور  ا دباؤ  می  دھڑ  نچلے  کے  جسم 

احساس. 8 ادہ  ذ�ی کا  تھکن  ور  ا درد  سر 

حیض یا ماہواری سے منسوب تصورات
Myths related to menstruation

پر  انتظام  کے  اس  جو  ی  �ہ ہوئے  جڑے  تصورات  کچھ  ساتھ  کے   
ن

ی� ح� می  قوم  ور  ا علاقے  ہر 

۔ ی �ہ ذ�ی  مندرجہ  تصورات  موجود  می  ثقافت  ور  ا علاقے  لًاہمارے 
ث

م� ی  �ہ ہوتے  ز  اثراندا

اں  ہ ہے۔�ی جاتا  سمجھا  ی 
ئ

ا� �ی بے  کرنا  بات  پر  اس  ور  ہے۔ا جاتا  رکھا  ی 
ن ن

� کو  موضوع  کے  ری  ماہوا

جاتا  ا  کی ال  ی
ن

� ڈہ  ناپسند�ی کرنا  گفتگو  پر  موضوع  اس  بھی  ساتھ  کے  ماؤں  ور  ا ہ  اساتذ  ن  ی
ت

خوا� کہ  تک 

۔ ی �ہ اٹھاتی  نقصان  سے  وجہ  کی  معلومات  مکمل  نا  ور  ا ی  �ہ ہوتی  ان 
ث پر�ی ی�اں  چ� ب� � سے  وجہ  جسکی  ہے 



صفائی کا ناقص خیال
ہے۔  جاتا  سمجھا  دہ  نقصان  لی  کے  صحت  ور  ا ڈہ  ناپسند�ی اسے  ور  ا ہے  جاتا  ا  کی منع  سے  نہانا، طہارت 

جاتی۔ دی  ی  ہ
ن

� توجہ  پر  استعمال  کے  کپڑے  صاف 

حیض یا ماہواری کا مناسب انتظام
Management of menstruation

ی�اتی  فس�
ن

� ا  �ی جسمانی  اکثر  جوکہ  ہے  ہوتا  تجربہ  ا  ی
ن

� ا�ی   
ن

ی� ح� می  ی�وں  چ� ب� � کی  عمر  خصوصاً چھوٹی  وں  لڑکی

کی  کرنے  نہ  بات  کر  کھل  می  سکولوں  ور  ا گھروں  ہے۔  ہوتا  محسوس  بھی  مشکل  کو  ن  ا پر  طور 

کی  وں  لڑکی اکثر  سے  وجہ  کی  شرم  ور  ا خوف  سے  کمی، اساتذہ  می  لاعلمی ، توجہ  کی  ماؤں  سے  وجہ 

سکتی  رکھ  ال  ی
ن

� مناسب  اپنا  ہ  و سے  وجہ  جسکی  ہے  ہوتی  ناقص  ور  ا نامکمل  معلومات  پر  موضوع  اس 

مناسب  ور  ا ک  خورا م، مناسب  صفائی، آرا پر  طور  خاص  ہے  سکتی  کر  انتظام  کا   
ن

ی� ح� ہی  نہ  ور  ا ی  �ہ

ہے۔ ضروری  جاننا  کا  نے  لگا  ٹھکانے  می  بعد  ور  ا استعمال  کے  مصنوعات 

ہے؛ ضروری  رکھنا  ال  ی
ن

� کا  اصولوں  ز�ی  مندرجہ  کے  صفائی  می  ری  ماہوا ا  �ی  
ن

ی� ح�

استعمال. 1 کا  کپڑے  سوتی  ور  ا صاف 

کرے. 2 استعمال  ہی  فرد  ا�ی  صرف  جو  استعمال  صاف Underwear کا 

طہارت. 3 سے  پانی  گرم  ی 
ن

� ا  �ی گرم  بعد  کے  حاجت  رفع 

بدلنا. 4 ڈ 
�

ی �چ ا  �ی کپڑا  روزانہ 

می . 5 دھوپ  ور  ا دھونا  سے  ول 
� ڈ�ی ور  ا صابن  طرح  اچھی  اسے  پہلے  سے  کرنے  استعمال  کپڑا  دوبارہ 

سکھانا

نہانا. 6 سے  پانی  گرم  ی 
ن

� دن  رے  ی
ت

� کے   
ن

ی� ح�

نے والی اشیاء کے دوران استعمال کر حیض 
Products to be used during menstruation

گدّی. 1 کی  روئی  ا  �ی کپڑا  صاف 

ہے. 2 ضروری  ہونا  سوتی  کپڑا 

3 . Under wear ا گی ا  سکھا�ی می  دہوپ  ور  ا ہوا  دھلا  طرح  اچھی 

ول. 4
� ڈ�ی  

ئ
کی دھونے  جامہ  ر  ز�ی ور  ا کپڑا  شدہ  استعمال 

صابن. 5

ہے؛ ضروری  رکھنا  بھی  ال  ی
ن

� کا  باتوں  ن  ا ہ  علاو کے  مصنوعات  کی  صفائی  بالا  مندرجہ 

ے. 1
ئ

�ہ�ی� چا رکھنا  ال  ی
ن

� کا  م  ہے، آرا ضروری  رکھنا  گرم  کو  جسم  اپنے 

استعمال. 2 کا  ووں  می خشک  ور  ا ، پھل  اںِِ سبز�ی تازہ 

ہے. 3 ضروری  کرنا  ٹکور  ور  ا مساج  کا  کمر  ور  ا  � ی �چ می  صورت  کی  درد 

استعمال شدہ اشیاء کو ٹھکانے لگانا
Disposal of menstrual waste

بلکہ  ہے  ضروری  کرنا  اء استعمال  ی
ث

ا� ستھری  صاف  ور  ا مناسب   
ئ

کی صفائی  صرف  نا  ن  دورا کے   
ن

ی� ح�

ہے  ضروری   
ئ

کی انتظام  اچھے  بھی  لگانا  ٹھکانے  سے   
ت

طر�ی مناسب  اء کو  ی
ث

ا� شدہ  استعمال  می  بعد 

صرف  نہ  ہ  و تو  جائے  ا  لگا�ی نہ  ٹھکانے  سے   
ت

طر�ی  
ی

صح کو  ڈ 
�

ی �چ ور  ا روئی ،کپڑا  شدہ  استعمال  اگر  ونکہ  کی

ڈا  ی �چ بھی  اں  ار�ی ی �ب مختلف  می  جسم  انسانی  استعمال  دوبارہ  کا  ن  ا بلکہ  ہے  بنتا  سبب  کا  آِ لودگی  اتی  ماحولی

ہے۔ کرتا 

؛ ی �ہ جاتے  اپنائے   
ت

طر�ی دو  طورپر  عام  می  سلسلے  اس 

ہے. 1 جاتا  ا  د�ی ک 
ن

چھ�ی� �
اء کو  ی

ث
ا� شدہ  استعمال 

کر. 2 مثلاً دھو  ہے  جاتا  ا  بنا�ی استعمال  قابل  دوبارہ 

�ا 
ن
ک�

ن
چھ�ی� �

ی  ہ
ن

� عام  کھلے  کو  ن  ا تو  ی 
ئ

ہوجا� استعمال  ناقابل  ا  ی
ث

ا� جب  بعد  کے  استعمال  بار  بار  ا  �ی بار  ا�ی 

ے۔
ئ

�ہ�ی� چا ا 
ن جلاد�ی بعد  کے  دھونے  طرح  اچھی  بلکہ  ے 

ئ
�ہ�ی� چا

ہوا  ی 
ث

جرا� موجود  می  گندگی  سے  جلانے  گندا  ونکہ  کی ہے  ضروری  ی 
ئ

ل اس  دھونا  پہلے  سے  جلانے 

ہے۔ ہوتا  خطرہ  کا  ہونے  شامل  می 



کے بعددوبارہ استعمال ایک بار استعمال 
Reuse

۔ ی �ہ جاسکتے  ا  بنا�ی استعمال  قابل  دوبارہ  بعد  کے  استعمال  جامے  ر  ز�ی ور  ا کپڑے  وقات  ا اکثر 

تاکہ  ے 
ئ

�ہ�ی� چا دھونا  طرح  اچھی  سے  ول 
� ڈ�ی چمچ  ا�ی  صرف  ا  �ی پانی، صابن  گرم  پہلے  لئے  کے  اس 

جگہ  صاف  می  دہوپ  ر 
ن

ی
ت

� ور  ا ہوا  کھلی  بعد  کے  دھونے  ی 
ئ

ہوجا� صاف  غ  دا کے  خون  ور  ا گندگی 

ے۔
ئ

�ہ�ی� چا ا 
ن کرلی محفوظ  می  جگہ  صاف  دوبارہ  پھر  ور  ا ے 

ئ
�ہ�ی� چا سکھانا  پر 

کے نقصانات نامناسب صفائی 
سامنا  سے  مسائل  ی�اتی  فس�

ن
� ور  ا جسمانی  مختلف  سے  رکھنے  نہ  ال  ی

ن
� مناسب  کا  صفائی  ن  دورا کے   

ن
ی� ح�

ہے؛ ہوسکتا 

مسائل. 1 ور  ا �ن 
ث

یکس ف�
ن

�
ا می  نالی  کی  �اب 

ث
یس چ� �

مسائل. 2 متعلقہ  کے  دھڑ  نچلے  کے  جسم 

خارش. 3 ور  ا جلن  می  عضو  متعلقہ  کے   
ن

ی� ح�

دوران  کے  ماہواری 

تدابیر احطیاطی 



سے  نے  کر ل  ستعما ا ا  کپڑ ا  گند ن  ا ر و د کے  حیض 
جنم  ں  یا ر بیما کی  قسم  مختلف  کی  م  نظا ی  لید تو

۔ ہیں لیتی 

کو  کی  لڑ کہ  ہیے  چا کو  ین  لد ا و ن  ا ر و د کے  حیض 
۔ ئیں لٹا پر  جگہ  ہ  د م  ا رٓ ا سے  سبت  منا کے  سم  مو

یں  کر ل  ستعما ا ا  کپڑ ف  صا ہمیشہ  ن  ا ر و د کے  حیص 
۔ سکیں ہ  ر ظ  محفو سے  ثیم  ا جر پٓ  ا کہ  تا

نی  پا ے  گند کو  ے  کپڑ ہ  شد ل  ستعما ا ن  ا ر و د کے  حیض 
پر  صحت  سے  س  ا نکہ  کیو  ، ہیے چا نا  ھو د نہیں  میں 

۔ ہیں تے  ہو تب  مر ت  ا ثر ا غلط 

نی  پا ف  صا کو  ے  کپڑ ہ  شد ل  ستعما ا ن  ا ر و د کے  حیض 
ثیم  ا جر پٓ  ا کہ  تا  ، ئیں ھو  د ح  طر چھی  ا سے  بن  صا ر  و ا
ظ  محفو سے  ں  یو ر بیما متعلقہ  سے  م  نظا ی  لید تو ر  و ا

۔ سکیں ہ  ر

نا  سُکھا نہیں  میں  جگہ  ی  گند ر  و ا ں  ؤ چھا ا  کپڑ
۔ ہیے چا

پ  ھو د کھلی  بعد کے  نے  ھو د کو  ے  کپڑ ہ  شد ل  ستعما ا
کی  نے  ہو نہ  پ  ھو د ہیے  چا نا  سکھا ح  طر چھی  ا میں 

۔ ہیے چا نا  سکھا سے  ی  ستر ا میں  ت  ر صو

ر  و ا کھلی  بعد  کے  نے  ھو د کو  ے  کپڑ ہ  شد ل  ستعما ا
ثیم  ا جر نکہ  کیو  ، ہیے چا کھنا  ر نہیں  میں  جگہ  ی  گند

۔  ہیں لیتے  جنم  سے  نی  سٓا ا



کے  کر تہہ  بعد  کے  نے  کر خشک  ر  و ا ف  صا ا  کپڑ
۔ ہیے چا کھنا  ر پر  جگہ  ظ  محفو

کھلی  کو  ے کپڑ ہ  شد ل  ستعما ا ن  ا ر و د کے  حیض 
پر  صحت  نی  نسا ا ر  و ا ل  حو ما سے  پھینکنے  میں  فضا 

۔ ہیں تے  ہو تب  مر ت  ا ثر ا ے بُر

سب  منا کو  ے  کپڑ ہ  شد ل  ستعما ا ن  ا ر و د کے  حیض 
۔  ہے ر ف  صا ل  حو ما کہ  تا یں  د لگا  نے  ٹھکا پر  جگہ 

ل  ستعما ا کے  ا  غذ ن  ز ا متو غیر  ن  ا ر و د کے  حیض 
ا  پید کمی  میں  فعت  ا مد تِ  قو ر  و ا ی  ر و کمز سے 

۔ ہے سکتی  ہو 

۔ ئیں بنا یقینی  کو  ل  ستعما ا کے  ا  غذ ن  ز ا متو کہ  ہیے  چا کو  ین  لد ا و ن  ا ر و د کے  حیض 

پر  بستر  م  نر ر  و ا ے  ستھر ف  صا ئے  بجا کے  نے  سو یا  لیٹے  پر  مین  ز ۔  ہیے چا لیٹنا  نہیں  پر  مین  ز ن  ا ر و د کے  حیض 
۔ ہیے چا نے  سو



پیڈ  سینیٹری  سے  ہاتھ 

تیاری کی 

درکار اشیاء 
کی تفصیل

پٹی ج  گو

گہ ھا د

شیٹ سٹک  پلا ئی و ر

ز پیڈ ی  سینیٹر

مشین لی  ا و پیڈسینے  بنا  سے  شیٹ  سٹک  پلا ر  و ا ئی  و ر  ، پٹی

پیڈ بنا  سے  ے  کپڑ ر  و ا ئی  و ر
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