
ଋତୁସ୍ରାବ କୌଣସି ରୋଗ ନୁହେଁ
କ�ୁି ��ତା �ବ୍ୟଗୁଡକିର ବ୍ୟବହାରେର ଅଭାବ କାରଣରୁ ଏହା େରାଗର କାରଣ େହାଇପାେର।



ଏହାକୁ ନାଲି ର�େର ର� କର�ୁ

ଭାରତର ପରବ�ର୍ୀ ପିଢ଼ୀକୁ 

ଶସ� କରବିା
ଆପଣ�ର �ଥମ ଋତୁ�ାବ ଅଭି�ତାକୁ ଆମ ସହତି ଅଂଶୀଦାର କର�ୁ!

#Ready For Red



ଲାଜ କର�ୁ ନାହିଁ
େବାନାକାଟର୍ �ାରା 

ସଂଚାଳତି
ଟାଇମ� ଅଫ୍  ଇ�ିଆର 

ଏକ ପଦେ�ପ
ମାସକି ଋତୁ�ାବକୁ 

େନଇ ଥିବା ନୀରବତାକୁ 
ଦୂେରଇବାର ସମୟ

ମାସକି ଋତୁ�ାବ �ା�୍ୟ ବଷିୟେର ସେଚତନତା 
ବଢ଼ାଇବା ପାଇ ଁଏକ ପଦେ�ପ



ନୀରବତାକୁ ଭା�ିବା

ମାସକି ଋତୁ�ାବ ସମ��ତି ଲ�ା ଏବଂ 
େଗାପନୀୟତାକୁ ଚ୍ୟାେଲ� କର�ୁ!
ଆସ�ୁ କହବିା ଏବଂ ଅନ୍ୟମାନ�ୁ 
କହବିାେର ସମଥର୍ନ େଦବା

ସଚୂୀତ ବକି� ଋଢ଼ବିାଦୀ ଚ�ିାଧାରାରୁ ଆଗକୁ ବଢ଼ବିା
ମହଳିାମାନ�ୁ ବଭିି� ଉ�ାଦଏବଂ 
େସଗୁଡ଼କିର ନରିାପଦ ବ୍ୟବହାର ଏବଂ
 ନ�ିାସନ ବଷିୟେର ସଚୂନା ପାଇବା 
ସନୁ�ିିତ କର ିସଚୂୀତ ବକି� ବାଛବିାକୁ 
ସ�ମ ବନାଇବା।

ଆସ�ୁ ଆେମ ମାସକି ଋତୁ�ାବ 
ସମ��ୀୟ କଳ� ଓ େଭଦଭାବକୁ 
େଶଷ କରବିା ପାଇ ଁଋତୁ�ାବ 
ସମ��ୀୟ ଋଢ଼ବିାଦୀ ଚ�ିାଧାରା 
ଏବଂ େଭଦଭାବକୁ ଦୂର କରବିା।

ମାସକି ଋତୁ�ାବ ସମ��ୀୟ �ା�୍ୟ �ାନ ସରୁ�ିତ ଭାେବ ଫି�ିଦଅି�
ମାସକି ଋତୁ�ାବ ଉପେର ଜୀବନଚ� 
�ାନ �ଦାନ କର�ୁ, ଏହାକୁ 
େଯୗନ ଏବଂ �ଜନନ ସହତି େଯାଡ ି
ସକରା�କ ମାସକି ଋତୁ�ାବ ଜନତି 
ସା�ରତା ସନୁ�ିିତ କର�ୁ।

ସମ� �କାରର ମାସକି ଋତୁ�ାବ 
ସମ��ତି ସାମ�ୀଗୁଡ଼କୁି ସରୁ�ିତ ଭାେବ 
ଫି�ିବା ସନୁ�ିିତ କର�ୁ।
ଭି� ିସଂରଚନା ଏବଂ ବ୍ୟବ�ା ସଠକି୍ 
ରହବିା ଉଚତି।



ମାସକି ଋତୁ�ାବ 
କଣ ତାହା ବୁଝବିା

ମାସକି ଋତୁ�ାବକୁ କପିର ିସଖୁ�ଦ କରପିାରିେବ ତାହା ବୁଝବିା

ସ�ିମ୍ େକମିତ ି
କାମ କରପିାରବି?

ମୁ ଁ�େତ୍ୟକ ମାସକି 
ଋତୁଚ�େର େକବଳ 2 

ବଡ଼ ଚାମଚରୁ ଅଧା 
କପ୍ ର� ହରାଇଥାଏ।

ଏସମୟେର କଣ 
ଘଟଥିାଏ ତାହା ବୁଝବିା

ମୁ ଁକପିର ିବ୍ୟବହାର କରବି?ି

େମା ଋତୁ�ାବକୁ କପିର ିଭଲ ଭାବେର
 �ବ�ତି କରବି ିତାହା ଶଖିିବା

ଏଗୁଡ଼କି େକବଳ ମନଗଢ଼ା କଥା

େମାେତ ଏହାକୁ 
ମେନ ରଖିବା ଉଚତି

��ୁତ ରୁହ�ୁ

ଏକ କ୍ୟାେଲ�ର ବଜାୟ ରଖ�ୁ

ସ�ୁ େଭାଜନ ଖାଆ�ୁ

ପ୍ରତିଦିନ 
ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ

ଅନ୍ୟମାନ�ୁ �ଶର୍ କର�ୁ ନାହିଁ

.....େର େକୗଣସ ି�େବଶ ନାହିଁ

କାମ କର�ୁ ନାହିଁ, 
େକବଳ ଆରାମ 

କର�ୁ
ନଜି ବାଳ ଧୁଅ�ୁ ନାହିଁ

ଭଲଭାେବ 
େଧାଇଦଅି�ୁ

ଠକି୍  ଭାେବ ଫି�ିଦଅି�ୁ



ମାସକି ଋତୁଚ� େଗାଟଏି ଝଅିର ଜୀବନର 
ସମ� ଦଗିକୁ �ଭାବତି କରିପାେର।

ଶ�ିା
ସବୁଧିା କମି�ା ଆବଶ୍ୟକ ସାମ�ୀ 

ଅଭାବରୁ ଝଅିମାେନ ତା�ର ମାସକି 
ଋତୁଚ� ସମୟେର ବଦି୍ୟାଳୟ ଯିବା 

ବ� କରପିାର�।ି

ଆଥ�କ �ତିି
ଯଦି ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ତାଙ୍କର 
ଆବଶ୍ୟକ ସାମଗ୍ରୀ କିମ୍ବା 

ସୁବିଧା ନ ମିଳେ ତେବେ କାମକୁ 
ଯାଇପାରିବେ ନାହଁି।

ଭାଗୀଦାରୀତା
ଯନ୍ତ୍ରଣା, ଅସୁବିଧା ଏବଂ ଲିକ୍ ଭୟ 

କାରଣରୁ ସ୍କୁଲ୍, କାର୍ଯ୍ୟ ଏବଂ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାର୍ଯ୍ୟକଳାପରେ 

ଝିଅମାନେ ବିଚଳିତ ହୋଇପାରନ୍ତି 
କିମ୍ବା କାମରେ କମ୍ ଉତ୍ପାଦନକତା 

ପ୍ରଦର୍ଶନ କରିପାରନ୍ତି।

ମଯର୍୍ୟାଦା
ਕੁੜੀਆ ਂਨੂੰ ਬਅੇਰਾਮੀ, ਤਾਅਨੇ 

ਮਾਰਨ, ਸ਼ਰਿਮੰਦਗੀ ਅਤ ੇ
ਰਜੋਾ਼ਨਾ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ
ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

�ା�୍ୟ
ଉନ୍ନତ ଋତୁସ୍ରାବ ସ୍ୱଚ୍ଛତା 
ସାମଗ୍ରୀର ବ୍ୟବହାର କରିବା 

କାରଣରୁ ସଂକ୍ରମଣ 
ହୋଇପାରେ।



ମାସକି ଋତୁ�ାବ ସମୟେର ଅ��ତା ଦୀଘର୍ 
ସମୟ ଧରି ସମସ୍ୟାଗୁଡ଼କିର କାରଣ େହାଇଥାଏ।

ମ�ୂାଶୟ 
ସଂ�ମଣ

ଇ� 
ସଂ�ମଣ

�ଜନନ 
ପଥ ସଂ�ମଣ

େହପାଟାଇଟିସ ୍ 
II ସଂ�ମଣ

ସଭ�ାଇକଲ୍  
କ�ା� �ର୍ 

 �ା�� ମ�େର 
ସଂ�କ�

ମାସିକ ଋତୁ�ାବ ଜନିତ �ା�� ଓ ମାନସିକ

ମାସକି ଋତୁ�ାବ 
ସମୟେର 
ଅ��ତା 
ଆପଣ� 
ଠାେର ସଭର୍ାଇକଲ୍ 
କ୍ୟାନ�ର୍ ର ବପିଦକୁ 
ବଢ଼ାଇଥାଏ।



ଜେଣ ମହଳିା� 
ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁଯାୟୀ 
ପସ� ଏବଂ ବବିଧିତା 

ଅନୁସାେର ସଲୁଭ 
ସାନଟିାରୀ ନାପକନି୍

ଅଧିକାଂଶ �ାମୀଣ �ଲୁ୍
  ଏବଂ ବ�ି ଉପଯୁ� 

େଶୗଚାଳୟ ସବୁଧିା ନାହିଁ।

ସାନଟିାରୀ 
ନ୍ୟାପକନି୍  ଉପେର 
60%ରୁ ଅଧିକ 
ଟ୍ୟା� କରାଯାଏ

ପାଣି ଏବଂ ଉପଯୁ� 
ବଜର୍୍ୟବ�ୁ ନ�ିାସନ 
ସବୁଧିାଗୁଡ଼କି ସହତି 

ପର�ିାର ଏବଂ 
ବ୍ୟ�ିଗତ େଶୗଚାଳୟ

ଆଦଶର୍ ପରଦୃିଶ୍ୟ କେଠାର ପରିଦୃଶ୍ୟ

ନୀରବତା ଭା�ିବା
ମାସକି ଋତୁ�ାବକୁ 

��ତା ଏବଂ 
ନରିାପଦେର ପରଚିାଳନା 

କରବିା

ନରିାପଦ ପୁନଃବ୍ୟବହାର 
ଏବଂ ନ�ିାସନ 

ସମାଧାନ

ମାସକି ଋତୁ�ାବ ସମୟେର ��ତା ମାସକି ଋତୁ�ାବ ସମ��ୀୟ �ା�୍ୟ ଏବଂ ��ତା
ଏଥିେର ମାସକି ଋତୁ�ାବକୁ ��ତା ସହତି ପରଚିାଳନା 
କରବିାର 3ଟ ିପର�ର ସହତି ଜଡ଼ତି କାରଣ ଅ�ଭୂର୍�।



ଟପ୍ 10 ମାସିକ ଋତୁ�ାବ ଜନତି ��ତା ଟ�ି ଯାହାକୁ 
�େତ୍ୟକ ମହଳିା�ୁ ଜଣାଥିବା ଉଚତି



�ତ ି4-6 ଘ�ାେର ଆପଣ�ର ସାନଟିାରୀ 
ପ୍ୟାଡ୍ ବଦଳା�ୁ 

ଯଦ ିଆପଣ ଟ୍ୟା�ନ୍ ବ୍ୟବହାର କର�,ି 
�େତ୍ୟକ ଥର ବ୍ୟବହାର ପେର ଏହାକୁ 
ପରବି�ର୍ନ କର�ୁ

ଆରାମଦାୟକ ଏବଂ ପର�ିାର ଅ�ଃବ� ପି��ୁ

ଏକାସା�େର 2ଟ ିସାନଟିାରୀ ପ୍ୟାଡ୍ ବ୍ୟବହାର 
କର�ୁ ନାହିଁ

ମାସିକ ଋତୁସ୍ରାବ ସମୟରେ ସାବୁନ୍ ଏବଂ 
ଯୋନୀର କୌଣସି ସ୍ୱଚ୍ଛତା ଉତ୍ପାଦ 
ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ

ମାସକି ଋତୁ�ାବର ��ତା ବଜାୟ ରଖିବା ପାଇଁ କଛି ିଟ�ି

 #EndPeriodPoverty

1. ��ତାର ସଠିକ ପ�ତି ବାଛବିା
2. ନିୟମିତ ବ୍ୟବଧାନେର ଆପଣ�ର ପ୍ୟାଡ୍   
  ବଦଳା�ୁ
3. ଆପଣ� ଜନନା� େ��କୁ ଠିକ୍ ଭାବେର   
  େଧାଇ ଦିଅ�ୁ
4. ସାବୁନ୍ ଏବଂ ଇ�ିେମଟ୍  ୱାସ୍  ଠାରୁ ଦୂେରଇ  
  ରୁହ�ୁ
5. ଆପଣ�ର ଅ�ର� �ାନକୁ େଧାଇବା   
  ପାଇଁ ସଠିକ୍ ଉପାୟ ଅନୁସରଣ କର�ୁ
6. ଉପଯୁ� ଅ�ବ� ପି��ୁ
7. ପାଣିର ପିଚକାରୀ (ଡଚିଂ) କର�ୁ ନାହିଁ
8. ନିୟମିତ ଭାେବ �ାନ କର�ୁ
9. ମାସିକ ଋତୁ�ାବ ଉ�ାଦଗୁଡ଼ିକର ନିରାପଦ   
  ନି�ାସନ
10. ସଂ�ମଣ କିମ�ା କୁ�ିଆର େକୗଣସି ଲ�ଣକୁ  
  ଅଣେଦଖା କର�ୁ ନାହିଁ



ଆପଣ ପ୍ୟାଡ୍ ପଛେର ଏକ ମ�ିୁତ 
କାଗଜ େଦଖିବାକୁ ପାଇେବ 

1 2

3 4
କାଗଜେର େରାଲ କରଥିିବା

ପ୍ୟାଡକୁ ରଖ�ୁ 

ବ୍ୟବହୃତ ପ୍ୟାଡ୍ କୁ େରାଲ୍  କର�ୁ

ଏହାକୁ ଡ�ବନିେର ଫି�ି ଦଅି�ୁ



ଆସ�ୁ ସେଚତନତା ସୃ�ି କରିବା ଏବଂ ମାସକି 
ଋତୁ�ାବ ଏବଂ ମାସକି ଋତୁ�ାବ ସମ��ୀୟ ��ତା 

ଦବିସେର ଏକ ଉ�ାହ ସୃ�ି କରିବା!



ଋତୁ�ାବ ସମୟେର 
�ତଦିନି �ାନ କର�ୁ

ପ୍ୟାଡ /କପଡ଼ା/ କପ୍ 
ବଦଳବିା ପବୂର୍ରୁ ଏବଂ 
ପେର ସାବୁନ୍ ସହତି 
ହାତ େଧାଇ ଦଅି�ୁ

ମାସକି ଋତୁ�ାବ ପବୂର୍ରୁ 
ଏବଂ ଚାଲିଥିବା ସମୟେର 

ନଜି ପାଖେର ପ୍ୟାଡ୍ 
ରଖ�ୁ।

ସାବୁନ, �ିମ୍, ପଫୁର୍୍ୟମ୍ କୁ 
େଯାନୀର ଆଖପାଖେର 
ବ୍ୟବହାର କର�ୁ ନାହିଁ।   

ଏହାକୁ େଧାଇବା ପାଇ ଁସାଧା 
ପାଣି ବ୍ୟବହାର କର�ୁ।

ଦାଗ ଏବଂ ଦୁଗର୍�ରୁ 
ଦୂେରଇ ରହବିା ପାଇଁ 

ସାନଟିାରୀ ପ୍ୟାଡ୍ / କପଡା 
/ କପ୍ କୁ �ତ ି5 ରୁ 6 
ଘ�ାେର ବଦଳା�ୁ।

�� ମାସକି ଋତୁ�ାବ - �ା�୍ୟ ଏବଂ ସ�ାନ ପାଇଁ
ଋତୁ�ାବ ସମୟେର େକଉଁ �ବ୍ୟ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇପାରବି 

ଝଅି / ମହଳିାମାେନ ଋତୁ�ାବର ��ତା କପିରି ବଜାୟ ରଖିେବ?

ସାନଟିାରୀ 
ନ୍ୟାପକନି�

ବାେୟାଡେି�େଡବଲ୍ 
ପ୍ୟାଡ୍ 

ଟାେ�ାନ୍ େମନ��ରାଲ୍  କପ୍ ପୁନଃବ୍ୟବହାର େଯାଗ୍ୟ 
କପଡାର ପ୍ୟାଡ୍

ପର�ିାର ଏବଂ 
�� କପଡ଼ା

ଆପଣ� ପରବିାର ଏବଂ ସାଥୀମାନ�ୁ ମାସକି ଋତୁ�ାବ 
ବଷିୟେର ଅଂଶୀଦାର କରବିାକୁ ଓ ଏକ ଆରାମଦାୟକ
ପରେିବଶ ସ�ିୃ କରବିାକୁ େ�ା�ାହତି କର�ୁ।

Menstruation is essential for human existence. Let’s make it east, hygienic and digni�ed!
ମନୁଷ୍ୟର ଅ�ି� ପାଇଁ ମାସକି ଋତୁ�ାବ ବହୁତ ଆବଶ୍ୟକ। ଆସ�ୁ ଏହାକୁ ସହଜ, �� ଏବଂ ସ�ାନଜନକ କରବିା!


