
       प्रकृति� के ति�यमों का पाल� ही है स्वास्थ्य की मूल कंुजी: डॉ सीमा मधवार

बालि�काओं में व्यक्ति��ग� स्वच्छ�ा एवं स्वास्थ्य विवषयक काय�शा�ा प्रारंभ।
पं�नगर, 24  जु�ाई 2025:  गोविवदं बल्�भ प�ं कृविष एवं प्रौद्योगिगक विवश्वविवद्या�य के सामुदायियक
विवज्ञान महाविवद्या�य  की अगि3ष्ठा�ा डॉ अ�का गोय� के यिनद8शन एवं डॉ० छाया शु��ा सह
प्राध्यापक के संयोजन में क्रि<याक्ति=व� आई.सी.एस.एस.आर परिरयोजना "हैडिडगं टॉर्च� ऑफ प्�ेनेट अर्थ�
टू स्कू� एंड यूयिनवलिस�टी स्टूडेंट ऑफ़ उत्तराखंड” के अं�ग�� मालिसक 3म� स्वच्छ�ा एवं स्वास्थ्य
जागरूक�ा विवषयक पर दनू अकैडमी जवाहर नगर गो�गेट, राजकीय उच्र्च�र माध्यलिमक विवद्या�य
नग�ा,  राजकीय इंटर कॉ�ेज शांयि�पुरी-2,  सैम मानेकशॉ ग्�ोब� स्कू� शांयि�पुरी में सा� दिदवसीय
प्रलिशक्षण काय�शा�ा आयोक्तिज� की गई। वरिरष्ठ स्त्री रोग विवशेषज्ञ डॉ�टर सीमा म3वार द्वारा
विवद्यागिर्थ�यों को मालिसक 3म� से संबंगि3� स्वास्थ्य ,  स्वच्छ�ा,  महावारी र्च<,  हामXन� परिरव��न,  यू०
टी० आई० बालि�काओं में व्यक्ति��ग� स्वच्छ�ा एवं स्वास्थ्य विवषयक काय�शा�ा प्रारंभ।
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टू स्कू� एंड यूयिनवलिस�टी स्टूडेंट ऑफ़ उत्तराखंड” के अं�ग�� मालिसक 3म� स्वच्छ�ा एवं स्वास्थ्य
जागरूक�ा  सं<मण के कारण एवं  बर्चाव,  सफेद पानी  की  समस्या,  पी०सी०ओ०डी०,  पोषण की
आवश्यक�ा एवं महबालि�काओं में व्यक्ति��ग� स्वच्छ�ा एवं स्वास्थ्य विवषयक काय�शा�ा प्रारंभ।
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जागरूक�ा विवषयक पर दनू अकैडमी जवाहर नगर गो�गेट, राजकीय उच्र्च�र माध्यलिमक विवद्या�य
नग�ा,  राजकीय इंटर कॉ�ेज शांयि�पुरी-2,  सैम मानेकशॉ ग्�ोब� स्कू� शांयि�पुरी में सा� दिदवसीय
प्रलिशक्षण काय�शा�ा आयोक्तिज� की गई। वरिरष्ठ स्त्री रोग विवशेषज्ञ डॉ�टर सीमा म3वार द्वारा
विवद्यागिर्थ�यों को मालिसक 3म� से संबंगि3� स्वास्थ्य ,  स्वच्छ�ा,  महावारी र्च<,  हामXन� परिरव��न,  यू०
टी० आई० बालि�काओं में व्यक्ति��ग� स्वच्छ�ा एवं स्वास्थ्य विवषयक काय�शा�ा प्रारंभ।
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विवज्ञान महाविवद्या�य  की अगि3ष्ठा�ा डॉ अ�का गोय� के यिनद8शन एवं डॉ० छाया शु��ा सह
प्राध्यापक के संयोजत्व आदिद बिब=दओुं पर जानकारी प्रदान की गई ।
बालि�काओं से विवस्��ृ र्चर्चा� कर�े हुए डॉ�टर म3वार ने ब�ाया क्रिक यिनयलिम� महावारी होना स्वस्र्थ
शरीर की यिनशानी है। प्रायः ऐसा देखा गया है क्रिक क्तिजन बक्तिच्र्चयों को इस सबंं3 में जानकारी हो�ी है
उ=हें प्रर्थम बार माहवारी होने पर ज्यादा परेशानी नहीं हो�ी क्रिकं�ु क्तिजनको इस प्रक्रि<या का ज्ञान नहीं
हो�ा उ=हें ऐसा �ग�ा है क्रिक उनके सार्थ न जाने �या ग�� हो गया है। इस प्रक्रि<या को समझने
के लि�ए यह जानना जरूरी है क्रिक माहवारी का र्च< सामा=य� 28 दिदन से 30 दिदन का हो�ा है �र्था



इसमें =यून�म दो दिदन से �ेकर अगि3क�म 7 दिदन �क र��स्राव हो�ा है। ध्यान देने योग्य बा�
यह है  क्रिक इसका रंग ब्�ूइश �ा� होना र्चादिहए । यदिद इस र��स्राव में गदंी बदबू आ रही है और
यह का�े रंग का है और इसमें र्थ�के आ रहे हैं �ो ऐसी क्तिस्र्थयि� में �ुरं� डॉ�टर से संपक�  करना
अयिनवाय� है। महामारी के दौरान पेट के यिनर्च�े दिहस्से में जो दद� हो�ा है उसको डिडस्मेनोरिरया कहा
जा�ा है। हल्का दद� सामा=य है �ेक्रिकन ज्यादा दद� होने पर बालि�काओं को डॉ�टर से स�ाह �ेनी
र्चादिहए। दद� होने की क्तिस्र्थयि� में गम� पानी की बो�� से लिसकाई और अजवाइन का गम� पानी पीना
दद� में राह� दे�ा है। सामा=य रूप से बालि�काओं में 15 से 16 वष� की आयु में में माहवारी प्रारंभ हो
जानी र्चादिहए। यदिद ऐसा ना हो �ो भी डॉ�टर की स�ाह �ेना आवश्यक है। कभी -कभी माहवारी 10

से 12 दिदन आगे पीछे हो जा�ी है �ो यह कोई घबराने की बा� नहीं है �ेक्रिकन यदिद �गा�ार ऐसा
हो रहा हो �ो क्रिफर डॉ�टर की स�ाह �ेकर एक अल्ट्रासाउंड अवश्य करना र्चादिहए �ाक्रिक यह प�ा
र्च�े की यूट्रस में कोई लिसस्ट �ो नहीं बन रहा है। इंफे�शन होने की दिदशा में माहवारी की यि�गिर्थ
आगे पीछे हो सक�ी है यह क्तिस्र्थयि� भी स्वास्थ्य के लि�ए अच्छी नहीं है और इस क्तिस्र्थयि� में भी
डॉ�टर की स�ाह �ेनी र्चादिहए।
महावारी के समय �या करें और �या ना करें पर प्रकाश डा��े हुए डॉ�टर म3वार ने यिनम्न बिबदंओुं
पर जोर दे�े हुए कहा क्रिक-

1- महावारी के समय यदिद पेट के यिनर्च�े दिहस्से में दद� हो�ा है गम� सेंक करें गम� पानी से। पेट के
यिनर्च�े दिहस्से में अपनी उंगलि�यों के पोरों से गो� गो� हल्की मालि�श करें।
2- रोज सुबह पैद� सैर करें।
3- हल्के व्यायाम करें।
4- साब�ु अनाज फ� और सक्तिब्जयों का प्रयोग करें।
5- नमक, र्चीनी, र्चाय, कॉफी, कोल्ड डिgकं, कम �ें।
6- हल्के परं�ु र्थोड़ ेर्थोड़ ेअं�रा� में भोजन करें।
7- मेडिडटेशन एवं प्राणायाम करें।
8- नीरे्च �ेटने पर अपने पैर ऊंरे्च करके रखें।
9- घुटनों को मोड़कर क्रिकसी एक ओर करवट �ेकर सोएं।
10- अपनी माहवारी की �ारीख कै�ेंडर में नोट करके रखें।
11- हर समय अपने बैग में पैड रखें क्तिजससे अर्चानक ब्�ीडिडगं होने पर आप सभं� सकें ।
12- पीरिरयड के समय वैक्ति�संग ना कराएं।
13-पीरिरयड के समय भावनात्मक क्रिफल्में या सीरिरय� ना देखें।
14- हर 3 घंटे में पडै बद��े रहे।
15- अदरक का काढ़ा विपएं।
16- रोजमरा� के काम कर�े रहें �ेक्रिकन वजन का काम न करें।
17- जी लिमर्च�ाने पर गुनगुने पानी में अजवाइन लिम�ाकर पी �ें।
18- ��ुसी का काढ़ा पीएं।
19- पपी�े का सेवन करें।
20- खाने के बाद सौंफ खाएं।



21- हल्दी वा�ा द3ू विपएं।
22- �ैवेंडर के �े� से पेट व कमर की मसाज करें।
23- ए�ोवेरा जूस में शहद लिम�ाकर विपएं।
24-ज्यादा मसा�ेदार भोजन न खाएं।
25- गाजर का जसू �ें 
26-और महावारी में क्रिकसी भी �रह की अयिनयलिम��ा होने पर �ुरं� डॉ�टर की स�ाह �ें।
यह ध्यान रहे क्रिक प्रकृयि� हमें सदैव स्वस्र्थ रखना र्चाह�ी है बश�8 क्रिक हम प्रकृयि� के यिनयमों का
अच्छे से पा�न करें। ध्यान दें क्रिक हमारे शरीर में अगंों की रर्चना क्तिजस फ� या gाई फू्रट्स की
श�� से लिम��ी है उस सब्जी या फू्रट्स या gाई फूड्स को खाने से उस अंग की बीमारिरयाँ दरू
करने में मदद लिम��ी है।  जैसे क्रिक बादाम की श�� हमारी आंख से लिम��ी है और हमारी आँखों
के लि�ए बहु� उपयोगी हो�ा है। इसी �रह से अखरोट की शक� हमारे बे्रन से लिम��ी है �ो यह
बे्रन टॉयिनक एक �रह से कहा जा�ा है। �ौकी  की श�� हमारी बड़ी आं� से लिम��ी है �ो वो
हमारी बड़ी आं� की बीमारिरयों में बहु� अच्छे से काम आ�ा है। खीरे की श�� हमारी छोटी आं�
से लिम��ी है वह हमारे छोटी आं� की बीमारिरयों में बहु� अच्छा उपयोगी हो�ा है।
इसी �रह से जामुन की श�� पेनक्रि<याज की बीटा सेल्स की �रह हो�ा है �ो इसलि�ए यह म3ुमेह
की बीमारी के लि�ए उपयोगी हैं। करे�े की श�� भी पेनक्रि<याज से लिम��ी है �ो वह भी म3ुमेह की
बीमारिरयों में बहु� कारगर लिसद्3 हो�ा है। 
हमेशा मौसमी फ� और सक्तिब्जयां ही प्रयोग में �ाएं। फ्रोजन फू्रट्स या सक्तिब्जयों से बर्चें �योंक्रिक
उसमें उपक्तिस्र्थ� विवटालिम=स लिमयिनरल्स सब नष्ट हो जा�े हैं। इस प्रकार पोषण का स्वास्थ्य से सी3ा
संबं3 है।
प्रलिशक्षण काय�शा�ा के दौरान डॉ.  दीपा �ोमर,  आयुव8दार्चाय� ने  छात्राओं को मालिसक 3म� से जुड़ी
आम समस्याओं जसेै पॉलि�लिसक्तिस्टक ओवरी लिसgंोम  (PCOD), PCOD), ),  अयिनयलिम� मालिसक र्च<,  पेट दद�,
अत्यगि3क र��स्राव, र्थकान, गिर्चड़गिर्चड़ापन एवं पोषण की कमी के दषु्प्रभावों के प्रयि� जागरूक क्रिकया।
उ=होंने ब�ाया क्रिक इन समस्याओं की समय पर पहर्चान और उगिर्च� देखभा� आवश्यक है , क्तिजससे
आगे र्च�कर जदिट��ाएं ना उत्प=न हों। इसके सार्थ विवशेषज्ञों ने आयुव8दिदक दृक्तिष्टकोण से मालिसक
3म� स�ंु�न हे�ु पौक्तिष्टक एवं सं�लुि�� आहार के महत्व पर प्रकाश डा�ा। इसमें �ौह �त्व (PCOD), Iron),),

विवटालिमन बी12,  फोलि�क एलिसड,  कैक्तिल्शयम,  मैग्नीलिशयम और ओमेगा-3  फैटी एलिसड से यु�� खाद्य
पदार्थr जैसे हरी पते्तदार सक्तिब्sयाँ, रु्चकंदर, अनार, सूखे मेवे, दही, गुड़, और साबु� अनाज के सेवन की
स�ाह दी गई। सार्थ ही,  उ=होंने औष3ीय पौ3ों जसेै अशोक ,  श�ावरी,  गुड़ह�,  बित्रफ�ा,  हल्दी और
��ुसी के यिनयलिम� उपयोग से होने वा�े स्वास्थ्य �ाभों को भी ब�ाया, जो न केव� हामXन स�ंु�न
में सहायक हो�े हैं, बक्तिल्क मानलिसक शांयि� और प्रयि�रो3क क्षम�ा भी बढ़ा�े हैं। छात्राओं को यह भी
ब�ाया  गया  क्रिक यिनयलिम�  व्यायाम ,  योगासन  (PCOD), विवशेषकर  भ्रामरी,  अनु�ोम-विव�ोम,  और
पक्तिश्र्चमोत्तानासन), ध्यान और पया�प्� नींद भी मालिसक 3म� से जुड़ी समस्याओं में राह� प्रदान कर�े
हैं। डॉ. छाया शु��ा ने कहा क्रिक इस काय�<म का उद्देश्य बालि�काओं को केव� जानकारी देना नहीं ,
बक्तिल्क उ=हें स्वस्र्थ  जीवनशै�ी  अपनाने  की  पे्ररणा  देना  और  शरीर  के  स्वाभाविवक  र्च< को
सम्मानपूव�क स्वीकार करने के लि�ए सक्षम बनाना भी र्था। पूरे काय�<म का संर्चा�न डॉ.  पूनम पी



डी एफ  द्वारा क्रिकया गया। इस दौरान बालि�काओं ने अपनी स्वयं की समस्याओं से संबंगि3� प्रश्न
पूछे और उ=हें व्यवहारिरक व वैज्ञायिनक उत्तर प्राप्� हुए। काय�शा�ा के अं�ग�� सभी विवद्या�यों में
औष3ीय बा� वादिटका की भी शुरुआ� की गई, क्तिजसका उद्देश्य छात्राओं को प्रकृयि� से जोड़ना और
स्वास्थ्य के प्रयि� जागरूक बनाना है। इस सफ� आयोजन में सभी विवद्या�यों के प्र3ानार्चाय� व
लिशक्षकगण  सदिह� कु� 190 छात्राएं  उपक्तिस्र्थ� रहे। इसके अयि�रिर�� वकृ्षारोपण काय�<म में कु� 60

विवद्यागिर्थ�यों ने लिम�कर 48 औष3ीय पौ3ों का रोपण क्रिकया।

    

   

   

 



 

     


