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মহিলাৰ ঋতুচক্ৰ (Menstrual Cycle) 

ডেঃ তৰাহল কহলতা,সিকাৰী অধযাহপকা,প্ৰাৰ্ী হবজ্ঞান হবভাৰ্,কটন হবশ্বহবিযালয় 

 

ঋতুচক্ৰ ি'ল স্ত্রীলিিৰ প্ৰজনন চক্ৰ। 

চক্ৰাকাৰ ৰ্হতত  প্ৰলতযক মািলত এই 

পহৰঘটনাৰ পুনৰাবৃহি িয় বালব, ইয়াক চক্ৰ 

(Cycle) বুহল ককাৱা িয়। কনযাহিশু 

এৰ্ৰাকীৰ ১০-১২ বছৰ বয়সত এই ঋতুচক্ৰ 

আৰম্ভ িয় ৰ্াক ককাৱা িয়, কনযাকাল প্ৰাহপ্ত 

বা পুহিতা কিাৱা (Menarch) । হকছুমানৰ 

কক্ষত্ৰত অৱলিয কনযা কাল প্ৰাহপ্তৰ সময় 

আৰ্-হপছ ি'ব পালৰ।  

সমাজলভলি কনযাকাল প্ৰাহপ্তৰ হপছত 

হনয়মলবাৰ কবললৰ্ কবললৰ্। এয়া কমাৰ 

একান্ত বযহক্তৰ্ত অনুভৱ কৰ্, বতগমান সময়ত 

কতালনীহবয়া বুহল এলসাপামান মানুি মাহত 

কভাজ-ভাত খুওৱা, ফলটাগ্ৰাফাৰ মতা, 

কমকআপ আহটগষ্টৰ িতুৱাই কইনা সলজাৱাৰ 

হৰ্ এক পৰম্পৰা ৰ্ঢ় শল উহঠলছ, কসয়া 

এলকবালৰ সমৰ্গনলৰ্াৰ্য নিয়। ইয়াৰ বালব 

বহু সময়ত পহৰয়াল হকছুমানৰ মাজত 

অলঘাহষত প্ৰহতলৰ্াহৰ্তা ৰ্ঢ় শল উহঠলছ। হকন্তু 

ধমগীয় হৰ্হখহন ৰীহত-নীহত কসইহখহন কৰালটা  

 

 

মই কবয়া বুহল নাভালৱা হকয়লনা 

আধযাহত্মকতাই মনক হস্থৰতা হিলয়। িঠাৎ 

কিাৱা শিহিক পহৰৱতগনৰ লৰ্লত িৰম'নৰ 

তাৰতমযৰ বালব কছাৱালীজনী এইহখহন 

সময়ত ৰ্লৰ্ষ্ট মানহসক চাপৰ মাজত ৰ্ালক। 

হকন্তু অৰু্হক্তকৰ হনয়ম হকছুমান জাহপ হিব 

নালালৰ্। কনযাকাল প্ৰাহপ্তৰ বয়সৰ হিলি 

আৰ্বাহঢ় কৰ্াৱাৰ ললৰ্ ললৰ্ এই হবষলয় 

মাকজনীলয় হবলিষকক কছাৱালীজনীক  

আৰ্ন্তুক হিনৰ বালব মানহসকভালব প্ৰস্তুত 
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কহৰব লালৰ্। অকলিৰীয়াকক এটা ৰূমত বন্ধ 

কহৰ শৰ্ হিয়াৰ সলহন মই ভালৱাুঁ প্ৰলয়াজনীয় 

পহৰস্কাৰ-পহৰচ্ছন্নতা মাহন চহলব হি আৰু লঘু 

আিাৰ গ্ৰিৰ্ কহৰব হি কছাৱালীজনীক 

এইহখহন সময়ত মানহসক সািচৰ্গ হিয়ালটালি 

ডািৰ কৰ্া। এহতয়া আলিা ঋতুচক্ৰৰ  হবহভন্ন 

স্তৰসমূিশল।   
ঋতুচক্ৰৰ    ৰ্ঢ় 

শিঘগয শিলছ  ২৮ 

হিন। আনিালত 

ঋতুচক্ৰ ৭ হিন 

আৰ্ত আৰম্ভ 
কিাৱা বা ৭ হিন হপছুৱাই ৰ্'কলও এয়া 

সাধাৰৰ্ তাৰতময বুহললয় ৰ্ৰ্য কৰা িয়। 

কনযাকাল প্ৰাহপ্তৰ হপছত   ঋতুচক্ৰ   প্ৰলতযক 

মািলত হনয়মীয়াকক ি'বকল বা   ঋতুচক্ৰ এক 

মালিকীয়া চন্দত আৱদ্ধ ি'বকল ককহতয়াবা 

কছাৱালীজনীৰ ২০ বছৰ বয়স পৰ্গন্ত ি'ব 

পালৰ। হকন্তু তাৰ হপছলতা ৰ্হি   ঋতুচক্ৰ   

হনয়মীয়া নিয়, কতলন্ত কসয়া হচন্তাৰ হবষয়। 

মালিকীয়া  অহনয়মীয়া ি'কল বা  মালিকীয়াৰ 

কক্ষত্ৰত হকবা  আনুসংহৰ্ক  সমসযা ৰ্াহকলল 

সিায় হচহকৎসকৰ পৰামিগ শললি হচহকৎসা 

গ্ৰিৰ্ কহৰব লালৰ্।  

ঋতুচক্ৰৰ প্ৰৰ্ম ৫ হিনক ককাৱা িয়, 

কমনচটু্ৰলৱল স্তৰ (Menstrual Phase) । 
এই সময়লচাৱাত জৰায়ুৰ অন্তআৱৰৰ্ী 

এণ্ডলমহট্ৰয়াম ভাহি হচহি কতজৰ লৰ্ত 

কৰ্ানীপলৰ্হি ওলাই আলি। এৰ্ৰাকী মহিলাই 

প্ৰলতযক ঋতুচক্ৰলত প্ৰায় ৪০ হমেঃহলেঃ কতজ 

আৰু ৩৫ হমেঃহলেঃ কচৰাছ ৰস (serous 

fluid) কিৰুৱাব লৰ্ীয়া িয়। কসলয়লি 

মহিলাৰ কক্ষত্ৰত কতজত হিম'গ্লহবনৰ মাত্ৰা 

(11-13 mg/dl) 

পুৰুষতকক (14-16 

mg/dl) কম িয় 

আৰু মহিলাসকল 

কবহছকক এহনহময়া 

কৰাৰ্ত আক্ৰান্ত কিাৱা 

কিখা ৰ্ায়। ৰ্হতলক আইৰৰ্ৰু্ক্ত খািয কখাৱাৰ 

কক্ষত্ৰত মহিলা সকল কবহছকক সলচতন কিাৱা 

উহচত। ঋতুচক্ৰৰ আৰম্ভহৰ্লত এণ্ডলমহট্ৰয়াম 

১২-১৫ হমেঃহমেঃ  ডাঠ  (thick) শি ৰ্ালক 

আৰু কমনচটু্ৰলৱল স্তৰৰ কিষত এই স্তৰ 

িয়কৰ্ ৩-৫ হমেঃহমেঃ   ডাঠ। অলপ মন কহৰলল 

কিখা ৰ্ায়, ঋতুচক্ৰ আৰম্ভ কিাৱাৰ হকছুসময় 

আৰ্ত তললপটত খামুহচ ধৰাৰ িলৰ অলপ 

হবষ িয় আৰু ঋতুচক্ৰ আৰম্ভ শি কতজ 

হনেঃসৰৰ্ ি'বকল আৰম্ভ কৰাৰ হপছত হবষলটা 

লালি লালি কহম ৰ্ায়। ইয়াৰ কাৰৰ্ ি'ল, 

ঋতুচক্ৰ আৰম্ভ কিাৱাৰ হঠক আৰ্ত 

এণ্ডলমহট্ৰয়ামকল কতজৰ প্ৰবাি বন্ধ শি ৰ্ায়। 

ফলত এণ্ডলমহট্ৰয়ামত ৰ্কা কতজৰ হিৰা 

উপহিৰালবাৰৰ ওপৰত চাপ পলৰ আৰু 



 

Page | 22  

 

কসইলবাৰ ককাুঁচ খাই ৰ্ায় আৰু ফাহট ৰ্ায়। 

হকছুসময় হপছত আলকৌ এণ্ডলমহট্ৰয়ামকল 

কতজৰ প্ৰবাি আৰম্ভ িয়, হকন্তু ইহতমলধয 

ফাহট কৰ্াৱা হিৰা উপহিৰালবাৰৰ পৰা কতজ 

ওলাই আহি কৰ্ানীপলৰ্হি হনৰ্গমন িয় আৰু 

এণ্ডলমহট্ৰয়ামৰ মাংসলপিীও বাহিৰ ওলাই 

আলি। এই স্তৰত এণ্ড'কমহট্ৰয়ামৰ পৰা 

ফাইহেন'লাইহচন (Fibrinolysin) নামৰ 

এহবধ পিাৰ্গ হনসেঃহৰত িয় হৰ্লয়   ঋতুচক্ৰৰ 

কতজ প্ৰবাি বন্ধ কিাৱাত বাধা হিলয়।  

কমনচটু্ৰলৱল স্তৰৰ হপছৰ স্তৰলটা ি'ল- 

ফহলকুলাৰ স্তৰ বা  প্ৰ'হলফালৰহটভ স্তৰ 

(Proliferative Phase) । এই স্তৰত িুটা 

পহৰঘটনা ঘলট। এক, ষষ্ঠ হিনৰ পৰা 

এণ্ডলমহট্ৰয়ামৰ ৰ্াঢ়তা ককাষ হবভাজনৰ িাৰা 

পুৰ্ৰ বৃহদ্ধ ি'বকল ধলৰ। এই স্তৰৰ কিষত , 

এণ্ডলমহট্ৰয়ামৰ ৰ্াঢ়তা িয়কৰ্ ১২-১৪ হমেঃহমেঃ। 

এলনিলৰ এণ্ড'কমহট্ৰয়াম শতয়াৰ কিাৱাৰ কাৰৰ্ 
ি'ল, ৰ্হি ১৪ তম হিনৰ 

হিনা হডম্বািয়ৰ পৰা 

হনসেঃহৰত কিাৱা অণ্ডলকাষ 

(ovum)  শুক্ৰাৰু্ৰ িাৰা 

হনহষক্ত শি কৰ্াজন ককাষ 

ৰ্ঠন িয়, কসই কৰ্াজন 

ককাষ ৰ্ালত শৰ্  জৰায়ুৰ  

এণ্ড'কমহট্ৰয়াম তৰপত সংলৰাহপত 

(Implantation) ি'ব পালৰ।  

হিতীয়লত, হডম্বািয়ত প্ৰায় ৫০০ ফহলকলৰ 

আকাৰ  মৰ্জুৰ হপটুটাৰী গ্ৰহন্থৰ পৰা 

হনসেঃহৰত Follicle Stimulating 

Hormone ৰ প্ৰভাৱত বৃহদ্ধ ি'বকল ধলৰ। 

হকন্তু তাৰ হভতৰত এটা মাত্ৰ ফহলকল 

পূৰ্গতাপ্ৰাপ্ত িয় আৰু এই পূৰ্গতাপ্ৰাপ্ত 

ফহলকললটাক ককাৱা িয়, গ্ৰাহফয়ান ফহলকল 

ৰ্াৰ হভতৰত অণ্ডলকাষলটা (Ovum) ৰ্ালক। 

বাকী ৪৯৯ টা ফহলকল মহৰ ৰ্ায় আৰু 

এলনককলয় এৰ্ৰাকী মহিলাই প্ৰলতযক মািলত 

হনজৰ জমাৰ পৰা এক বুজন সংখযক 

ফহলকল কিৰাই শৰ্ ৰ্ালক। কসইকাৰলৰ্ই 

মহিলাৰ সন্তান ধাৰৰ্ৰ কক্ষত্ৰত বয়সলটাক 

হবলিষ প্ৰাধানয হিয়া িয়। আৰু কসই 

কাৰলৰ্ই মহিলাৰ প্ৰজনন কালৰ শিঘগয 

সীহমত ৰ্াৰ অন্ত িয় কমন'পজ ৰ িাৰা। 

কাৰৰ্ জন্মৰ সময়লত কনযা হিশু এজনীলয়  

হনহিগষ্ট সংখযক অপূৰ্গতাপ্ৰাপ্ত ফহলকল শল জন্ম 

গ্ৰিৰ্ কলৰ আৰু প্ৰলতযক 

মািলত তাৰ পৰা খৰছ শি 

ফহলকলৰ সংখযা কহম শৰ্ 

ৰ্ালক। ফহলকুলাৰ স্তৰৰ 

শিঘগয ি'ল ৬-১৩ তম 

হিন।  পূৰ্গতা প্ৰাপ্ত 

গ্ৰাহফয়ান ফহলকল আৰু 

ক্ৰমবধগমান ফহলকল সমূিৰ পৰাও ইষ্ট্ৰ'কজন 
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িৰমন হনসেঃহৰত শি কতজত এই িৰমনৰ 

মাত্ৰা বাহঢ়বকল লয়। 

ঋতুচক্ৰৰ তৃতীয় স্তৰলটা ি'ল- হডম্ব হনসেঃহৰত 

স্তৰ (Ovulatory phase) । হনয়মীয়া ২৮ 

হিনৰ চক্ৰত ১৪ হিনৰ হিনা মৰ্জুৰ 

হপটুইটাহৰ গ্ৰহন্থৰ পৰা ক্ষৰৰ্ কিাৱা 

হলউলটনাইহজং িৰম'নৰ (Luteinizing 

Hormone/LH) ৰ প্ৰভাৱত তললপটত 

অৱহস্থত স্ত্রী প্ৰজনন তিৰ কসাুঁ বা বাওুঁফালৰ 

হৰ্লকালনা এটা হডম্বািয়ৰ পূৰ্গতাপ্ৰাপ্ত 

গ্ৰাহফয়ান ফহলকলৰ পৰা হডম্ব হনেঃসৰৰ্ িয়। 

মন কহৰবলৰ্ীয়া কৰ্ হডম্ব হনসেঃৰৰ্ৰ আৰ্ত 

LH িৰম'নৰ মাত্ৰা বালঢ় বালব কিিৰ উষ্ণতা 

সামানয বালঢ় আৰু  অলপ ৰ্ৰম ৰ্ৰম 

অনুভৱ িয়, হবলিষকক কাৰ্িুখনত ৰ্ৰম 

অনুভৱ িয়। আনিালত হৰ্ফালৰ হডম্বািয়ৰ  

পৰা হডম্ব হনেঃসৰৰ্ িয়, কসইফালল হডম্ব 

হনসেঃৰৰ্ৰ সময়ত সামানয হবষ হকছু সময়ৰ 

বালব অনুভৱ িয় আৰু হনলজ হনলজ কহম 

ৰ্ায়।  

হডম্বৰ জীৱনকাল ি'ল ২৪ ঘন্টা। হডম্ব 

হনঃেঃসৰৰ্ৰ হপছত স্ত্রী প্ৰজনন তিৰ 

কফল'হপয়ান নলীৰ (Fallopian Tube) 

আিুহলৰ হনহচনা ৰ্ঠন (Fimbrae) সমূলি 

হডম্ব (ovum) সংগ্ৰি কহৰ নলীৰ হভতৰকল 

শল আলি। এই ২৪ ঘন্টা সময়ৰ হভতৰত ৰ্হি 

কৰ্ৌন হমলনৰ িাৰা প্ৰলৱি কৰা শুক্ৰাৰু্ৰ িাৰা 

হডম্ব হনহষক্ত িয় কতলন্ত কৰ্াজন ককাষ ৰ্ঠন 

িয় আৰু পৰৱতগী সময়ত ভ্ৰুৰ্ হিচালপ শৰ্ 

জৰায়ুত সংলৰাহপত িয়।  

হৰ্সকলল ৰ্ভগধাৰৰ্ৰ বালব পহৰকল্পনা কলৰ, 

কতওুঁললাকৰ বালব এই হডম্ব হনসেঃৰৰ্ৰ সময়ৰ 

হবষলয় জ্ঞাত কিাৱালটা িৰকাৰী। উপলৰাক্ত 

লক্ষৰ্সমূিৰ উপহৰও আহজকাহল বজাৰত 

ওভুললিন  হকট (Ovulation Kit) 

হকহনবকল কপাৱা ৰ্ায়, ৰ্াৰ িাৰা হডম্ব 

হনসেঃৰৰ্ৰ সময়ৰ হবষলয় জাহনব পাহৰ।  

হডম্ব হনসেঃৰৰ্ৰ হপছৰ স্তৰলটা ি'ল-হনসেঃৰৰ্ 

স্তৰ বা হলউহটলয়ল স্তৰ (Secretary 

phase/Luteal phase) । ৰ্হিলি হডম্ব 

শুক্ৰাৰু্ৰ িাৰা হনহষক্ত িয়, কতলন্ত ভ্ৰুৰ্ৰ 

সহঠক সংলৰাপৰ্ৰ বালব, জৰায়ুৰ 

এণ্ড'কমহট্ৰয়ামৰ ৰ্াঢ়তা আৰু বৃহদ্ধ িয়। এই 

ৰ্াঢ়তা বৃহদ্ধ িয়, হডম্ব হনেঃসৰৰ্ কৰা গ্ৰাহফয়ান 

ফহলকল ৰূপান্তহৰত শি ৰ্ঠন কৰা কৰপাছ 

লুহটয়ামৰ (Corpus Luteum) পৰা ক্ষৰৰ্ 

কিাৱা প্ৰলজলষ্টৰন (Progesterone ) আৰু 

ইষ্ট্ৰকজন ( Estrogen) ি'ৰমনৰ প্ৰভাৱত। 

হডম্ব হনহষক্ত নি'কল কৰপাছ লুহটয়াম কৰপাছ 

এলহবকানচ্ শল ( Corpus albicans) 

ৰূপান্তহৰত িয় ৰ্'ৰ পৰা প্ৰলজলষ্টৰন 

(Progesterone ) আৰু ইষ্ট্ৰলজন ( 

Estrogen) ি'ৰমনৰ ক্ষৰৰ্ নিয়। 

ফলস্বৰূলপ মৰ্জুৰ হপটুইটাহৰ গ্ৰহন্থকল পুনৰ 
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FSH আৰু LH িৰম'ন ক্ষৰৰ্ কহৰবকল 

সংলকত হিলয় আৰু িৰীৰক পৰৱতগী এটা 

ঋতুচক্ৰ আৰম্ভ কহৰবকল শতয়াৰ কলৰ। 

ৰ্ভগধাৰৰ্ নি'কল হডম্ব হনসেঃৰৰ্ৰ ১৪ হিনৰ 

হপছত আলকৌ এটা ঋতুচক্ৰ আৰম্ভ িয়।  

সমীক্ষাৰ পৰা কিখা শৰ্লছ কৰ্ প্ৰলতযক 

চাহৰৰ্ৰাকী ঋতুমতী মহিলাৰ হভতৰত 

হতহনৰ্ৰাকী প্ৰাক-ঋতুচক্ৰ লক্ষৰ্ৰ (Pre -

menstrual syndrome) ৰ স্বীকাৰ িয়। 

সাধাৰৰ্লত ঋতুচক্ৰ আৰম্ভ কিাৱাৰ ৪/৫ হিন 

মান আৰ্ৰ পৰা এই লক্ষৰ্সমূি কিখা হিলয় 

আৰু ঋতুচক্ৰ আৰম্ভ কিাৱাৰ হপছত এইলবাৰ 

হনলজ হনলজ কহম ৰ্ায়। মূলতঃেঃ কিিত 

িৰম'নৰ তাৰতময কিাৱা বালবই এই 

লক্ষৰ্সমূি কিখা হিলয়। মহিলালভলি 

লক্ষৰ্সমূি কবললৰ্ কবললৰ্ ৰ্হিও কবহছভাৰ্ৰ 

কক্ষত্ৰলত কিখা হিয়া লক্ষৰ্সমূি ি'ল- 

িালমইনা ওললাৱা, স্তনৰ হবষ, কাষলহতৰ 

তলত হবষ, ৰ্াুঁহঠৰ হবষ, মন কবয়া লৰ্া, সৰু 

সৰু কৰ্ালত খং উঠা,  অকাৰৰ্লত কাহন্দবকল 

মন কৰ্াৱা, কভাক নলৰ্া কিাৱা বা হকছুমান 

বস্তু খাবকল মন কৰ্াৱা, ৰাহত কটাপহন কনালিাৱা 

কিাৱা, মূৰৰ হবষ আহি। পহৰয়ালৰ মানুিহখহন 

বা আলপানজলন এই সময়হখহনত মানুজনীক 

বুহজ মানহসক সািচৰ্গ হিয়া উহচত।  

 

ঋতুচক্ৰৰ সময়ত কিখা  কপাৱা আন হকছুমান 

সমসযা ি'ল- তললপটৰ হবষ, কুঁকালৰ হবষ, 

ৰক্তক্ষৰৰ্ কমকক কিাৱা বা অতযহধক 

ৰক্তক্ষৰৰ্ কিাৱা, ঋতুচক্ৰ অহনয়মীয়া কিাৱা 

(লবহছ আগুৱাই বা হপছুৱাই কৰ্াৱা) আহি। 

সিয কহৰব পৰা কপটৰ হবষ বা কুঁকালৰ হবষ 

সাধাৰৰ্ কৰ্া আৰু এলন সময়ত িুই এটা 

হবষৰ িৰৱ কলাৱালটা এলকা অপকাৰী কৰ্া 

নিয়। কুঁকালৰ হবষত ৰ্ৰম পানীৰ কসক 

হিললও আৰাম কপাৱা ৰ্ায়। হকন্তু হবষ ৰ্হি 

অহত কবহছ িয় বা অহনয়মীয়া চক্ৰ িয় বা 

ৰক্ত ক্ষৰৰ্ কম কবহছ িয় কতলন্ত পলম 

নকৰাকক হচহকৎসকৰ ওচৰকল কৰ্াৱা উহচত 

আৰু পৰামিগ গ্ৰিৰ্ কৰা উহচত। বহুলত 

এহতয়াও এইলবাৰ সমসযাৰ বালব জৰা ফুকাৰ 

সিায় কলাৱা কিখা ৰ্ায় হৰ্ এলকবালৰ ৰু্হক্তিীন 

আৰু অৰ্ৰ্া সময় নষ্ট কৰালি কৰ্া।  

ঋতুচক্ৰৰ লৰ্ত জহডত এটা গুৰুত্বপূৰ্গ কৰ্া 

ি'ল, ঋতুমতী কিাৱাৰ সময়ত হক হক কহৰব 

নাপায় আৰু হক হক কহৰব লালৰ্। বহুহখহন 

শুধৰহৰ্ শিলছ ৰ্হিও এহতয়াও আমাৰ 

সমাজত এলন হকছুমান অহলহখত হনয়ম 

প্ৰচহলত শি আহিলছ। কৰ্লন, মাহটত শুবকল 

হিয়া, হতহন কন চাহৰহিনৰ ৰাহত ললঘাৰ্ হিয়া, 

ঘৰৰ বয় বস্তু বা কালপাৰ চুব হনহিয়া 

ইতযাহিৰ হবজ্ঞানসন্মত কাৰৰ্ আচললত এলকা 

নাই। অৱলিয ভাত পানী ৰাহন্ধব হনহিয়াৰ 
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কাৰৰ্ ি'ল মানুিৰ্ৰাকীলয় ৰ্ালত হবশ্ৰাম ল'ব 

পালৰ, হৰ্লটা অহত িৰকাৰী। অৱলিয 

কবাৱাৰীৰ্ৰাকী বা ঘৰুৱা সিায়কাৰী 

সকললালকা কসইলকইটা হিনত ভাত ৰন্ধাৰ 

পৰা অবযািহত হি আন কাম জাহপ হিয়াৰ হৰ্ 

মানহসকতা কসয়া সুঁচাই হনন্দনীয়। কসইিলৰ 

এইহখহন সময়ত কটিা খালল ৰক্তক্ষৰৰ্ কবহছ 

িয় বা হকছুমান খািয খাব নালালৰ্ বা 

হকছুমান খািয খাব লালৰ্ বুহল তৰ্াকহৰ্ত হৰ্ 

ধাৰৰ্া আলছ কসয়া শবজ্ঞাহনকভালব এলকবালৰ 

ৰু্হক্তিীন।  উিািৰৰ্স্বৰূলপ কটিাজাতীয় 

খািযত হভটাহমন হচ (Vitamin C) ৰ্ালক, 

হৰ্লয় কমনচ্ট্টূ্ৰলৱল স্তৰ কিষ   কিাৱাৰ হপছত 

কতজ ক্ষৰৰ্ বন্ধ কিাৱাত সিায় কলৰ।   

কসইিলৰ  এণ্ডলমহট্ৰয়াম  ৰ্ঠন কিাৱালতা 

হভটাহমন হচ কয় সিায় কলৰ। হকন্তু 

মানুিৰ্ৰাকী ৰ্ালত এইহখহন সময়ত পহৰস্কাৰ 

পহৰচ্ছন্ন শি ৰ্ালক আৰু প্ৰলয়াজনীয় হবশ্ৰাম 

ল'ব পালৰ কসই হবষলয় সলচতন কিাৱা 

উহচত। হকন্তু কমগজীহৱ মহিলাসকলল প্ৰলতযক 

মািলত এলনকক চুহট শল হবশ্ৰাম কলাৱা সম্ভৱ 

নিয় ৰ্হিও কসইলকইটা হিনত কবহছ পহৰশ্ৰম 

কৰাৰ পৰা হবৰত ৰ্াহকব লালৰ্।  

ঋতুচক্ৰই  মহিলাৰ স্বাস্থয হনয়িৰ্ৰ কক্ষত্ৰত 

এক গুৰুত্বপূৰ্গ ভূহমকা পালন কলৰ। ৰ্হতলক 

এই হবষলয় জ্ঞাত কিাৱালটা, সলচতন কিাৱালটা 

আৰু স্বাস্থয হবহধ মাহন চলালটা অহত 

আৱিযক। 
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