
 

وعات ڈ کی مصن ی ر ی پ
ہیں؟ ا  وعات کی ڈ کی مصن ی یر پ

لیے سب پنے  پ کو ا و آ ہیں ج ی  اب کر سکت خ ت کٹ کا ان پ اس پراڈ ہیں۔ اس طرح آ اب  ی وعات دست لف مصن ت مخ


ڈ کی  ی ر ی پ

ں ارے می س کے ب کٹ ڈ کی پراڈ ی ر ی پ کو پ وتی۔ اگر آ ں ہ ی ہ کٹ ن لط پراڈ ا غ ح ی حی
ص


۔ کوئی  لگے اسب  رام دہ اور من ادہ آ ی سے ز

ہیں۔ ود  لیے موج پ کی مدد کے  ں آ می ی
ظ ن ت


واری کی  ا ماہ اکٹر ی ی/ ڈ ی پ ، ج ارماسسٹ امی ف پ کا مق و آ و ت رورت ہ  مدد کی ض

ا ہے؟ ات ا ج ے کی عمال کیس ں است ھی ن


ہیں اور ا ی  ات ی ج ائ ( پ وعات س )مصن کٹ ڈ پراڈ ی یر سم کی پ ق

کون کون سی 

: ز ڈ ی پ

یر ہر ز ا سم سے ب ج



پنے  پ ا ے والا۔ اور اسے آ عمال کرن ارہ است ھر دوب ا پ ہے ی ا  و سکت ینے والا ہ ک د ن ھی و پ ا ت ڈ ی ی پ

ڈ ی ر ی و پ ہیں ت ے  وت وی ہ ی ادہ ہ ی ت ز ہ ڈ ب ی ر ی پ کے پ ہیں۔ اگر آ ے  عمال کرت در لگا کر است یر( کے ان ر وئ ڈ امہ )ان ج

ل ی د ب ڈ ت ی عد پ ے ب  ٹ گھن

ن  ی ا ت ہر دو ی پ کا  ے آ وئ ے ہ کھت


ر ر

ظ دت کو مد ن ڈ کی ش ی ر ی پ کے پ ہیں۔ آ ے  و سکت د ہ ی ادہ مف ی ڈ ز ی پ

ہیں ی  ن سکت ہ ڈ پ ی ک پ ے ت  ٹ گھن

ھ  ٹ پ رات کو آ کن آ ہے، لی ا  وت می ہ ا لاز  کرن

امہ(: یر ج یر )ز ر وئ ڈ س/ ان ٹ ن ی پ


ڈ  ی یر پ

ے  عمال کرن واری کے دوران است پ کی ماہ اص طور پر آ و خ ہے ج سم  ق

ر کی ایسی  ی ر وئ ڈ ر ، ان ی ر وئ ڈ ڈ ان ی ر ی پ

واری کے دوران کہ ماہ ون ہیں کی ے  وت لف ہ ت مخ


یرز سے  ر وئ ڈ ہ عام ان ہیں۔ ی ے  ات کیے ج ن  ائ یز لیے ڈ کے 

یر روئ ڈ ڈ ان ی ر ی ہیں۔ پ تی  و ں ہ ی ہ ی ت در کئ لیے ان کے ان ب کرنے کے  ذ ون کو ج ونے والے خ ارج ہ خ

ہیں وہ رات کے ے  وت وی ہ ی ادہ ہ ی ڈ ز ی ر ی ن کے پ ہیں۔ ج ے  و سکت ب ہ اذ ادہ ج ی ز سے ز ڈ ی ڈ پ ی ر ی ون اور پ امپ ٹ

ہے ا  ا سکت ا ج عمال کی ھی است ب


ارہ  ں دوب ھی ہیں۔ ان ے  عمال کرت لیے ان کا است ت کے  اظ ی حف اف ت اض وق

ے ھی دھو سکت ب


ھ سے  ہات ں  ھی پ ان ہے۔ آ ا  وت دا ہ ی ت کم کچرا پ سب ز کی ن ون امپ ڈ اور ٹ ی ڈ پ ی ر ی ہ سے پ س کی وج ج

رورت ے کی ض ل کرن ی د ب ر ت ی ر وئ ڈ ڈ ان ی ر ی اعدگی سے پ اق پ کو ب ہرحال آ  ھی۔ ب ب


ن سے  ی گ مش ن ہیں اور واش

ات ہدای فرادی  نی ان کی ان ا ہرب ہیں۔ براہِ م تی  ا ئی ج ا سام پ لف اق ت مخ


ر کی  ی روئ ڈ ڈ ان ی ر ی ہے۔ )پ تی 
ھی رہ ب


ھر  پ

ہیں( ے  عمال کر سکت لیے است یر کے  ی د ن ں کت ھی پ ان ں کہ آ ی ک کر ی  چ

ے: یراکی کے کپڑ ڈ کے دوران ت ی یر پ

ں ہیں۔ ان می ے  ات کیے ج ن  ائ یز لیے ڈ راکی کے  ی ڈ کے دوران ت ی ر ی اص طور پر پ خ

کٹ کی واری کی کسی اور پراڈ و ماہ ہیں ج امل  مز ش اٹ ی ب ن کی وسات اور ب گ ملب من سوئ

ہیں۔ ے  ا سکت کیے ج عمال  ر است ی غ رورت کے ب  ض

Urdu Translation of “Period Products”  



واری کا کپ : ماہ

انی ہ دام ن ڈ کے دوران ان ی ر ی ہے جسے پ ا  وت عمال کپ ہ لِ است اب ارہ ق ک دوب ول کپ ای ی سٹر ن می

ے  ٹ گھن

ارہ  ر ب ی غ وں کو روکے ب مرہ کی سرگرمی ی روز ن پ اسے اپ ہے۔ آ ا  ات ا ج ل کی در داخ رمگاہ( کے ان )ش

ون سے کم امپ ڈ اور ٹ ی ڈ پ ی ر ی ہے۔ کپ پ ا  ات ا ج ولڈ کی ے اسے ف  پہل لنے سے  ا در ڈ ہیں۔ ان ی  ن سکت ہ ک پ ت

ں ی ائ ں کر پ ی ہ محسوس ن


پ اسے  و آ ں ت الی در ڈ ے سے ان یق ہیں۔ اگر اسے درست طر ے  دا کرت ی کچرا پ

ہے۔ ا  ات ا ج ای ے سے دب  یچ ن لیے  انے کے  ٹ
 گی۔ اسے ہ

اظ : ادی الف ی ن ب

ائے ا ج ہ کی عمال ن ارہ است ائے، دوب ا ج ی ک د ن ھی عد پ عمال کے ب ل ۔ است ب ی وز سپ ڈ

عمال لِ است اب ارہ ق ہے، دوب ا  ا سکت ا ج عمال کی ارہ است عمال ۔ دوب لِ است اب ارہ ق دوب

ہیں۔ تی  ا عمال کی ج ارہ است عد صاف کر کے دوب عمال کے ب اء است ی  اش

ی ایس ایس( روم )ٹ ڈ اک سن اکسک ش ٹ

روری ا ض م رکھن ائ است ق ف ادہ ن ی ت ز ہ ے ب وئ ے ہ عمال کرت س است کٹ ڈ پراڈ ی ر ی پ

ول کپ کے ی سٹر ن ز اور می ون امپ اص طور پر ٹ ا۔ خ ان ہ اعدگی سے ن اق ے ب ہے جیس

ماری جسے ی ک ب پ کو ای و آ ے ت ں کرت ی ہ پ ایسا ن ھ ۔ اگر آ عمال کے سات است

ا ھ سکت ادہ بڑ ی ت ز ہ طرہ ب ے کا خ ون ہے، لاحق ہ ا  ات ا ج روم کہ ڈ ن اک سِ اکسک ش ٹ

ہ ن کی وج کش ی ف ن


و ا ہے ج ماری  ی وا ب ان لی کن ج اب لی ای ت ن ہ ٹی ایس ایس ب ہے۔ 

پ کو ا اگر آ ذ ہیں ۔ لہٰ تی  ا ھ ج ی سے بڑ یز ت ت ہ ہے۔ اس کی علامات ب وتی  سے ہ

و گی۔ ی ہ ن ی امداد لی وری طور پر طب پ کو ف و آ ہے ت ٹی ایس ایس  پ کو  و کہ آ ک ہ ش

ی ایس ایس کی علامات : ٹ

ار خ ز ب ی ۔ ت

ں درد ھوں می ٹ ۔ پ

ذ ے کاغ ل یت و ر ارش ج لد کی خ ئی جِ و ھری ہ ۔ اب

ہے وتی  محسوس ہ


ر( کی طرح  پ ی ڈ پ ن )سی

سی علامات ی لو ج ۔ ف

ا ون اں( ہ ی ے )الٹ ۔ ق

) ش چ ی پ


۔ دست )

ھن لج


 ۔ ا

ون : امپ ٹ

رمگاہ( نی )ش ا ہ دام ن لیے ان ب کرنے کے  ذ ون کو ج و خ ہے ج کٹ  ل پراڈ ب ی ا وز سپ ک ڈ ون ای امپ ٹ

محسوس


پ اسے  و آ ے ت ائ ا ج ل کی ے سے داخ یق ون درست طر امپ ہے۔ اگر ٹ ا  ات ا ج ل کی ں داخ می

ہے، د  ی د ا ش ن اوٴ کت ہ واری کا ب پ کا ماہ ے کہ آ وئ ے ہ کھت


ر ر
ظ ات کو مد ن ں گی۔ اس ب ی ائ ں کر پ ی ہ ن

ے عرصے کے لمب


ون کو  امپ ۔ اگر ٹ ے ہی ا ا چ ل کرن ی د ب ون ت امپ ا ٹ ن عد اپ ے ب  ٹ گھن

ھ  ار سے چ ہر چ پ کو  آ

ہے۔ اگر ا  وسکت طرہ ہ ے کا خ ون ن ہ کش ی ف ن


و اس سے ا ے ت ائ ا ج ی ھوڑ د در چ انی کے ان ہ دام ن لیے ان

یں۔ ات کر اکٹر سے ب ی/ ڈ ی پ پنے ج نی ا ا ہرب و براہِ م و ت ف دہ ہ کلی ں ت لنے می ا در ڈ ون ان امپ  ٹ

رورت واری کے کپ کو ض ا ماہ ون ی مپ ی ٹ

پنے  ہے کہ ا روری  ہ ض ، ی لیے کنے کے  کو رو

یں۔ ھوڑ ہ چ در ن ادہ ان ی یز کردہ مدت سے ز و ج گ پر ت ن ج کی ی پ


ا  ک ی یر ت ادہ د ی  سے ز

TSS



وں؟ اں سے حاصل کر سکتی ہ س کہ کٹ ڈ پراڈ ی یر ں پ می

وں؟ عمال کر سکتی ہ کٹ است ڈ پراڈ ی یر سی پ ں کون می

عمال لِ است اب ارہ ق ھ لوگ دوب ائے۔ کچ عمال کی ج و است ہے ج ں  ی ہ کٹ ن لط‘ پراڈ ا ’غ ح‘ ی حی
ص


ئی ’ کو

در ھ لوگ ان ہیں۔ کچ تی  و تر ہ ہ لیے ب کہ وہ ماحول کے  ون ہیں کی یتے  ح د ی ج



ر ے کو ت عمال کرن س است کٹ پراڈ

نی رو ی ہیں۔ دوسرے لوگ ب ی  رام دہ لگت ادہ آ ی ں وہ ز ھی کہ ان ون ہیں کی یتے  ح د ی ج



ر س کو ت کٹ لنے والی پراڈ ا ڈ

ہیں۔ یتے  ح د ی ج



ر س کو ت کٹ  پراڈ

دی ی ر ن خ ن لائ ا آ سی ی ارمی س، ف ر مارکٹ س سپ کٹ ڈ پراڈ ی ر ی پ

ت ڈ کی مف ی ر ی یب پ قر پنے  پ ا ہیں۔ آ ی  ا سکت ج

ھی ب


یب سائٹ  ہ و لیے ی نے کے  ڈ ھون س ڈ کٹ پراڈ

ہیں ی  عمال  کر سکت  است

ے  ات کیے  ج ں  ی ہ عمال ن لیے است اصد کے  سی مق ن کہ وہ ج ون ہے کی ت  از عمال کی اج ز کے است ون امپ ں ۔ ٹ ی ہ  ن

و گا؟ داز ہ ر اثر ان ن پ وار ے پ عمال میرے کن ڈ کپ کا است ی یر ا پ ون ی امپ ا ٹ کی

ں حرام ہے؟ عمال اسلام می ونز کا است امپ ا ٹ کی

ہ ک مفروض ہ ای ا۔ ی وت ں ہ ی ہ داز ن ر ان ن پر اث وارے پ عمال کن ڈ کپ کا است ی ر ی ا پ ون ی امپ ں ۔ ٹ ی ہ ن

ک ی ار ک ب کارت ای ہے۔ پردہٴ ب ں  ی ہ سچ ن


ہ  ہے، ی ا  ت ی ‘ د وڑ کارت کو ’ت ون پردہٴ ب امپ ہے کہ ٹ انی(  )کہ

ی ھکت مکمل طور پر ڈ

رمگاہ کو  کن ش ہے، لی اتی  ئی ج ا لے پر پ خ رمگاہ( کے دا نی )ش ا ہ دام ن و ان ہے ج ھلی  ج




ہے ا  ر سکت سانی( گز آ ون )ب واری کا خ ہے کہ ماہ وتی  کدار ہ ی لچ ن ہ ات ہے، ی ں  ی ہ ن

س ڈ پراکٹ ی ر ی فری پ حکومت کی ’

مری اور ہ سے پرائ م‘ کی وج کی
س


ے سکول بچ ری سکول کے  ڈ کن سی

ت حاصل س مف کٹ ڈ پراڈ ی ر ی ں پ می

ہیں۔ ے   کر سکت

ں  - کھی

اد ر   ی

نز  پش ت سارے آ ہ یں! ب عمال کر ہے وہ است ح  حی
ص


لیے  پ کے  کٹ آ ڈ پراڈ ی ر ی ھی پ ب


و  ج

ہے۔ ح  حی
ص


ا  لیے کی پ کے  ہیں کہ آ ی  صلہ کر سکت ی پ ف ا آ ذ ہیں، لہٰ ود  موج

* 

myperiod.org.uk



ڈ ی ر ی ت پ ں مف لڈ می ی ف ی ل ش ن ش ی ن


ٹر ان ز ئی رائ  آ

مول ہیں، بش ے  فراھم کرت کس  ن ی ب

کٹ  پراڈ

یسٹ ئی ایس اے اے سی، ز  یسٹ اور آ ز

) ے  کھی


ی

ہ د ش ق ٹر )ن ن ی سی ٹ ون رِج کمی اکسب اور سٹ

کٹ کی ی واری صحت پروج ہے اور ماہ ا  ا گی ای ن ں ب لہ 2025 می ہ وسی ی
ے گا۔ ائ ا ج یٹ کی ہ لے کر اپ ڈ ز ائ ہ ج طرف سے اس کا سالان

/https://menstrualhealthproject.org.uk/toolkits/menstrual-health-guide 

نی ہے۔ ر مب کٹ کی معلومات پ ی واری کی صحت کے پروج لہ ماہ ہ وسی ی

کٹ ی ڈ پراج ڈ ن لڈ کی طرف سے ف ی ف ی ف ش ی آ ورسٹ ی ون ی
ہیں: ھی ملی  ب


اں سے  ہ عہ کی معلومات ی ی ر اس ذ

Tomlinson, M. (2024) The Menstrual
Movement in the Media: Reducing Stigma

 and Tackling Social Inequalities
Palgrave)ہے اب  ی ت دست ن مف ن لائ  )آ

ھا۔  ا ت ے کی وروم ٹرسٹ ن لیے لی ق کے  ی حق ت


اب کی  اس کت

مسلم


ں  ر می ائ ورکش ی ی وب ن ( ج لہ )معلومات ہ وسی ی
ھا۔ ا ت ا گی ای ن اورت سے ب ھ مش ز کے سات ی ٹ ون کمی

) اب ور وومن )کت نز ف لوش ب ی ول ا چ ی ودہ( ر ار چ ز
ہ وی )دو   *رض

نی کی طرف سے: میٰ را
یر عظ صو ں، ت ف می کلی عورت ت

www.uzmarani.com 

https://menstrualhealthproject.org.uk/toolkits/menstrual-health-guide/
https://menstrualhealthproject.org.uk/toolkits/menstrual-health-guide/
http://www.uzmarani.com/


ے؟ ائ ا ج روع کی اں سے ش و، کہ ت

ہیں۔۔۔؟( ق  محق


 ، ت ی ائ ذ ہرِ غ اکٹر، ما ا وہ ڈ لاً کی ہیں ) مث ا  اد کی ہیں؟ ان کی اسن ہر  ا وہ ما ہے؟ ۔ کی کھی 
ل


ے  ہ معلومات کس ن ۔  ی

و ہے، ت ی  ش کر رہ ے کی کوش  یچن


ب

ھ  پ کو کچ و آ ہے/ ج م کی گئی 

فراہ ڈ کی طرف سے  ہ معلومات کسی بران ا؟ ۔ اگر ی ا گی ای ن وں ب ہ کی ۔ ی

ہے وہ ان کے ا  و سکت ہیں، ہ ی  چ رہ ی
 ب



ز  می لیے گَ ں مدد کرنے کے  وز می وپ ن ز اور می ڈ ی ر ی و پ اں ج ی ن لاً وہ کمپ و)مث ہ ہ لِ اعتماد ن اب د ق ائ وہ ش

ں( چ سکی ی
 ب



س  کٹ ی پراڈ ن ا کہ وہ اپ وں ت ی ہ ان کر رہ ی ھا کر ب ڑ ھا چ ں بڑ ارے می د کے ب وائ ف

ع رائ وت کے طور پر ذ ب کہ وہ ث ون ہے کی ا  ات ل ج ہ چ ت ے کا پ ون لِ اعتماد ہ اب ں معلومات کے ق می ہ
ہے؟ ۔ اکثر  ا  ا گی ی وت د ب ئی ث ا کو ۔ کی

) کلز ی رٹ ونے والے آ ع ہ ائ ں ش لز می رن لاً ج ہیں )مث تی  ا کر ی مہ

ہ و ی ائے، ت ی معلومات مل ج پ کو وہ یں اور آ ک کر ی ع چ رائ گر ذ ی پ د ہے؟ ۔ اگر آ ا  ہ کرت ن ے مواز ع سے کیس رائ ہ دوسرے ذ ۔ ی

ہے۔ لِ اعتماد  اب اً ق الب ہیں، غ ہے  ھ ر پ پڑ و آ ہے کہ ج ھی علامت  چ



ک ا  ای

 

واری کی صحت پ کی ماہ وراک اور آ خ

ں؟ ی ہ ا ن ماد ہے ی بلِ اعت ا چلے کہ معلومات ق ہ  ت ے پ ے کیس مجھ


ہ اثرات کے علق صحت پر ممکن ہارمون سے مت واری اور  ت اور اس کے ماہ ی ائ ذ وراک اور غ ٹ پر خ ی ٹرن ان

ھ معلومات کا سمتی سے کچ ق

د  کن ب ہیں لی ھی  چ




ت ا ہ ھ معلومات ب ہیں ۔ کچ ود  ت سی معلومات موج ہ ں ب ارے می ب

ہے۔ ا  و سکت صان دہ ہ ق لیے ن پ کی صحت کے  ا آ ا اور ان پر عمل کرن وت ں ہ ی ہ وت ن ب  ث

اج کی بت ان ا وں، ث ی ز اد سب ی ن وراک کی ب ی خ ن پ اپ ہے کہ آ ا  ات ا ج یز کی و ج ہ ت ، ی لیے عام صحت اور ھارمون کی صحت کے 

لف ت مخ


ے  ہ کھان ں۔ ی حمس( پر رکھی


ں،  ، دالی چنے ے  ں ) جیس ھل اور دالی پ


اول(،  ھورے چ ا اور ب ٹ دم کا آ ے گن وعات ) جیس مصن

ہیں۔ ے  ا کرت ی س مہ ٹ ی ر ڈ ی ئ ہا و ن اور کارب ی ر، پروٹ ب ئ ا ، ف ات ی امنز اور معدن ش وٹ خ ب



سام کے صحت   اق

ے امل کر سکت ج ش ی
 ب



وے اور  ، گِری دار می ے سامن ھلی جیس چ

م


ئی والی  ا کن و، چ وف ا ٹ ی ی ے مرغ ، جیس نز ی ی والی پروٹ رب پ کم چ ں آ اس می

ہیں۔ ے  م کرت
فراہ ھری  گا ت مول اومی ی بش رب ش چ خ ب




ن اور صحت  ی ے پروٹ ہ کھان ہیں۔ ی  

ں۔۔۔ ھی چ


و پ سے پ پنے آ ا

ام رسان کے طور پر کام غ ی ں پ سم می ج



و  ہیں ج ے  وت ئی مواد ہ ا می ز کی ہارمون

ں ہ دوسرے حصوں می عد، ی ے کے ب ن بن ں  ک حصے می سم کے ای ج



ہیں۔  ے  کرت

ہیں کہ ے  ں مدد کرت ے می ٹرول کرن ات کو کن ہ اس ب اں ی ہ ہیں ج ے  ات ج

ہیں۔ ے  ے کرت ا کام کیس ن ات اپ لی اء اور خ  دوسرے اعض
 [1] 
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ن اور ی وڈ ی ئ ے آ ات جیس ی روری معدن امل کرنے سے دوسری ض ر( کو ش ی ن ی اور پ ے کا دودھ، دہ ے گائ وں )جیس ز ی ے اور دودھ والی چ ڈ ان

گن ی پ وِ ہیں۔ اگر آ ات  ی روری معدن ں ض ے می کھن


قرار ر واری کی صحت بر و کہ ماہ ہے ج ں مدد مل سکتی  ے می م حاصل کرن ی لش ی
ک


) ڈ ی ئ ا ف ی ورٹ گئے )ف کیے  وط  ب لیے مض وری کرنے کے  ات پ ی رور یز کردہ ض و ج م کی ت ی لش ی
ک


ن اور  ی وڈ ئ آ لیے پ کے  و آ ہیں ت ور(  ی خ ز )سب

یں۔ اب کر خ ت وں کا ان ے کا دودھ( کھان ڈ سوئ ی ئ ا ف ی ورٹ ے ف ادل )جیس ب ی مت ن ودوں پر مب  پ

ئرن کے سم کے آ ج



پ کے  و آ ہے ج ا  ات ا ج ای ئرن پ ں آ ( می ت ا گوش ھوٹ ا چ ت ی ا گوش ے بڑ ت )جیس سا کہ سرخ گوش ی وراکوں ج دوسری خ

ادہ ی ت ز ہ ھی ب ب


دار  ٹ کی مق ی ڈ ف ٹ ی ور ں ساچ کہ اس می ون ے کی ہی ا ا چ ں کھان دار( می دل )مق کن اسے معت ہے، لی روری  لیے ض یرہ کے  خ ذ

و ان کا ہے، ت ا  وت ادہ ہ ی ت ز ہ مک ب ٹ اور ن ی ڈ ف ٹ ی ور ں ساچ ے( می کوڑ ے سموسے اور پ وں )جیس ے کھان وئ لے ہ ت ں  ل می ی ہے۔ ت وتی  ہ

ک اور ے کی وں )جیس ش ھی ڈِ ٹ ی
م

وں اور  ی ئ ھا ں کرتے۔ مٹ ی ہ م ن

فراہ اص  ھ خ ار سے وہ کچ ب ت کے اعت ی ائ ذ کن غ ہے لی ا  ا سکت ا ج و لی ہ ت مز

ہے۔ وتی  ادہ ہ ی دار ز ی کی مق ن ی ں چ کہ ان می ون ہے کی ی  ھی ایسا ہ ب


ھ  ( کے سات  بسکٹ

ت ہ ٹ ب ی ڈ ف ٹ ی ور ں ساچ اء می ز کہ ان اج ون ہیں کی ہے  عمال کر ر گھی است


 / مکھن


ل/  ی ا ت ن پ کت ں کہ آ ان رکھی ت دھی ے وق کات ا پ کھان

ہیں!(۔ ی  چ کاف
م چ




ک ۔ دو کھانے کے  ہے)ای اتی  ئی ج ا ں پ دار می ادہ مق ی ز

ہے کہ اس و اس کا مطلب  ہے، ت ا  ا گی ای ن ( ب ڈ ی ئ ا ف ی ورٹ وط‘ )ف ب ا ’مض ئی کھان اگر کو

ڈ ی ئ ا ف ی ورٹ ہیں۔ عام طور پر ف گئے  کیے  امل  اء ش ز ئی اج ا ذ ی غ اف ں اض ے می کھان

ی۔ امن ب ، وٹ ئرن م، آ ی لش ی
ک


ں اکثر  س می ہے ج وتی  ٹی ہ ل رو ب ا ڈ ا کھان ا گی ای ن ب

ہے۔ ا  ات ا ج ای ن ور ب ت امل کر کے اسے طاق ھری ش ی۔ت امن ب [3] ون اور وٹ



ا ن م کر ت خ


وں کو  مفروض

ے کھن

ہ ر ہیں۔ اگر روز یٰ  ن

 ث مست

ے سے  ( روز ن ی وات ار )خ واری سے دوچ ں ماہ ے می   مہین

دس  ان کے مق رمض

ض کی ا حی واری ی ں ماہ س می ماری ج ی می ب ئی دائ ن کو کو و ج و ت طرہ لاحق ہ سے ان کی صحت کو کوئی خ

ہیں۔ یٰ  ن
 ث مست


ے سے  ھی روز

ب

و وہ  ی، ت ی ڈ م ڈ ی

ی ا وسس اور پ ی ٹر و می ڈ ن ے ای و، جیس ہیں،ہ امل  اں ش ی مار ی  ب

ہ" ا ہے۔ اس کا ی ا گی فرمای ع  ادت کرنے سے من واری کے دوران اسے عب ا ماہ ض ی ہیں؛ حی تی  ا ا دی ج ٹ
اں ہ ی مہ دار ھ ز کچ

عورت پر سے 

سمانی( ادت کا مطلب رسمی )ج اں عب ہ ت ہے۔ ی از ہ اج ش می
س کی ہ ی ج ں کر سکت ی ہ لیے اللہ سے دعا ن ں ہے کہ وہ مدد کے  ی ہ مطلب ن

ں مکہ کی س می ہیں، ج تی  و صوص حرکات ہ مخ

س کی  وتی ہے، ج م ہ ت خ


صوص وقت پر  مخ


روع اور  صوص وقت پر ش مخ


و ایک  ادت ہے ج عب

حج سے

وں اور  ان کے روز ڈ کے دوران وہ ماہِ رمض ی ر ی وتی ہے۔ پ یٰ ہ ن

 ث مست

ادت سے عورت  ا ہے۔ اس رسمی عب وت

ا ہ کرن
ہ  طرف من

ج رِ ہیں" ۔ امام آ ادات  م عب
ن اہ ی ہ ت ں ی یٰ ہے۔ اسلام می ن

 ث مست

 

ے س )جیس ٹ ی ر ڈ ی ئ ہا و پنے کارب یے اور ا ئ ا ن صد ب ٹرن کو مق ی گولر پ ی نروم( ۔۔۔ کھانے کے ایک ر ڈ ک اووری سن ولی سسٹ ی سی او ایس )پ پ

ائی کن ے چ ی )جیس رب ش چ خ ب

ا صحت  و( ی وف ی اور ٹ ے مرغ ن )جیس ی دی(، پروٹ ن ر ق

ک چنے اور ش ے  ع )جیس رائ چھے ذ
 بر کے ا ئ ا و( کو ف اول اور ج ھورے چ ب

انے ن ور ب پ ھر
ت سے ب ی ائ ذ د غ ی کو مز

وں  ۔ اس سے کھان چیے ں سو ارے می ھ ملا کر کھانے کے ب وے( کے سات ھلی اور گِری دار می چ

م

والی 

ں مدد ملتی ہے۔ ن می ش گولی ی د ر ں گلوکوز کی صحت من ون می یعے خ ر ہ کے ذ لب اور لب

ں۔۔۔؟ وں( کے بارے می ی مار ی  (ان ب

وت ب ہت محدود ث ود، ب اوج وں کے ب ش ے کی کوش ج کرن ی
 ن می

ی علامات کو  ن یعے اپ ر اوٴں کے ذ ذ لف غ ت مخ


ن کے  ی وات صد خ ی اس ف چ وسس ۔ پ ی ٹر و می ڈ ن ی ا

اکسا ور خ ے مطابق  ک رمونز  ور ہا ہے عام صحت ا گیا  یا  ن ک ا کہ اوپر بیا گا۔ جیس دہ ہو   فائ
س کو کوئی س یو میٹر   و اینڈ

وں سے  ی ل ی  تبد
ی ئ ں کہ غذا ہی   ٓئے ے ا من

و۔ ا ہ ا گی ہ کہ ے کو ن ن
عمال کر ٹ است ی ائ ر والی ڈ ب ئ ا کم ف

ہ سے  وں کی علامات کی وج ت ن پ کو آ ک کہ آ ت ب ہے، ج
اتی  یز کی ج و ج ت

ی   ہ

ں ڈ کے درد می ی ر ی ا پ کھان
ا گرم  ا ی ڈ ھن ٹ

ں ہے کہ  ی ہ وت ن ب ئی ث ات کا کو ں ۔ اس ب ی ہ ا ہے؟ ن وت ں مددگار ہ ڈ کے درد می ی یر ا پ ا گرم کھان کی

ا ہے۔ ت ی  مدد د

واری کی صحت ان اور ماہ رمض

ا ہے۔ و سکت
بت ہ ا ں مددگار ث ے می طرے کو کم کرن ز کے خ ڈ رائ ب ئ ا ا ف ن

م رہ ائ ا پر ق ذ ن غ واز د مت ز ۔ صحت من ڈ بروئ ئ ا ف

امل ہے کہ ا ش ان ن ی ب ن
 ی ق ات کو ی ا، اور اس ب کرن

عمال  ا کا است ذ ہارمون کی غ گئ عمومی صحت اور 
ان کی  ی ں اوپر ب اس می

لا ہے ہ چ ت ے پ
ق س ی حق ت


ا  فز
د ا یں۔ ایک امی عمال کر ج  است ی

 ب


وے اور  ھل، گِری دار می پ


اں،  ی ز ہت ساری سب پ ب آ

ڈ کے رائ ب ئ ا و ف ہے ج
ا  ات ا ج ای ( پ نٹ ی ڈ کسی ی آ ٹ ن ی

سم کا ا ق

ل )ایک  ن ی ف ی


ل

و ں پ وں می ی ز ھلوں اور سب ائے، پ ھ چ کہ کچ

رورت ہے۔ ق کی ض ی حق ت

د  ی ں مز ے می عب کن اس ش ا ہے، لی ال سکت ر ڈ د اث دہ من ائ ں ف ے می طرات کو کم کرن خ

[4]

[5]

[6]
ود وت موج ب وتی۔ در اصل ث ں ہ ی ہ ف کم ن کلی ڈ کی ت ی ر ی ں ۔ کم کھانے سے پ ی ہ ا ہے؟ ن وت ڈ کا درد کم ہ ی یر ے سے پ ا کم کھان کی

اتی ہے۔ ھ ج ف بڑ کلی ڈ کی ت ی ر ی نے سے پ ھوڑ
ہ چ ت اش پر ن

اص طور  ا، خ کھان
 ہے کہ 

وں سے ں ہے کہ مصالحہ دار کھان ی ہ وت ن ب ئی ث ات کا کو ں ۔ اس ب ی ہ ہیں؟ ن ے  وی کرت ی ز کو ہ ڈ ی یر پکے پ ے آ ا مصالحہ دار کھان کی

وں ڈ کے دوران مصالحہ دار کھان ی ر ی و پ لیے حساس ہے ت وں کے  پ کا معدہ مصالحہ دار کھان م، اگر آ
اہ یں۔ ت

ہ ے  ات و ج وی ہ ی ز ہ ڈ ی ر ی پ

و سکتی ہے۔ ں کمی ہ ا ہے اور معدے کی علامات می و سکت
بت ہ ا ز مددگار ث ی

 سے پرہ

[7]

[8]



اظ م الف
ھ اہ کچ



ے کے  پہل واری سے  ت پر ماہ صوص وق مخ


ک  کل کے ای ی ئ ہ سا ن ہا اج کی علامات ما نی اور مز سما ہے۔ ج ماری  ی اج کی ب علق مز ز کے مت ہارمون ی  ی ڈ م ڈ ی ای ی: پ ی ڈ م ڈ ی ی ا پ

واری، ں دش د می ن ی ا، ن ادہ کھان ی ں درد، ز ھوں می ٹ وں اور پ وڑ ں سرکا درد، ج ہیں۔ علامات می تی  ا و ج روع ہ ا ش ون عد کم ہ ونے کے ب روع ہ ڈ ش ی ر ی ہیں اور پ تی  و داز ہ ر ان ں اث حلے می مر

ہیں۔ امل  ا ش محسوس کرن


 ) ات ب ذ ے ج ی )جیس ودکش ا خ سردگی ی صہ، اف نی، غ ی ے چ ت ب ہ  اور ب

ھ علامات ہیں۔ کچ ے  لگت ھنے  ں بڑ سم کے دوسرے حصوں می ج



ات  لی ے خ ے جلت ملت ہ دانی( سے  چ ں رحم کی پرت )ب س می ہے ج ماری  ی وسس ایسی ب ی ٹر ومی ڈ ن وسس: ای ی ٹر ومی ڈ ن ی ا

ہیں۔ امل  ا ش ون محسوس ہ


ت درد  ے وق اب کرت ش ی ا پ ا بڑ ا ی ھوٹ ، اور چ ڈ ی ر ی وی پ ی ہے، ہ ا  وں سے روکت پ کو معمول کی سرگرمی و آ د درد ج ی د واری کا ش ں ماہ  می

ز :   ڈ بروئ ئ ا ف

ہیں۔ تی  و ز کی ہ لف سائ ت مخ


ہیں اور  تی  و ی ہ ن و سے ب ش ھوں اور ٹ ٹ ہ پ ہیں۔ ی ں  ی ہ سر ن ن ہ کی ہیں۔ ی ی  ت ن اس ب س پ در اور اس کے آ ہ دانی کے ان چ و ب اں ج  رسولی

ہے۔ عہ  ی ر ادی ذ ی ن ئی کا ب ا وان سم کی ت ج



پ کے  ہ آ ہے۔ ی وگر  م ش
انے والی اہ ئی ج ا ں پ ون می وگر، خ ون کی ش ا خ ، ی لڈ گلوکوز : ب لڈ گلوکوز  ب

ہے۔ ا  ت ی دل د ی سے ب ہڈ ی  ئ وڑ کر ن ی ت ہڈ نی  سم پرا ج



پ کا  لیے آ ے کے  کھن


وط ر ب ں مض ھی ہیں۔ ان تی  و ی ہ ن ( سے ب وز ش وں )ٹ ت اف دہ ب ن اں ز ی ہڈ پ کی  : آ ت اف ی کث وں کی معدن ی ہڈ

گر ی م اور د ی لش ی
ک


ں  ی می ہڈ ت  اف وں کی کث ی ہڈ ہیں۔  یتے  ہے، کھو د ا  ات ا ج ھی کہ ب


ون ماس  ، جسے ب ت اف وں کی کث ی ہڈ پ  و آ ہے ت تی 
ی رہ ت وٹ ی ٹ ہڈ ادہ  ی لنے سے ز د ب ب کن ج لی

ہے۔ ا  وت نے کا امکان کم ہ ٹ و ہیں اور ان کے ٹ تی  و وط ہ ب ہیں۔ وہ مض تی  و ی ہ گھن

اں  ی ہڈ تمل  ش

م


ات پر  ی ادہ معدن ی ہے۔ ز ہ  مان ی دار کا پ ات کی مق ی معدن

ون کےسرخ د خ سم کو صحت من ج



ٹ  ولی ہے۔ ف ا  ات ا ج ان ھی ج ب


ام سے  ن کے ن ائ ی ن امن ب ہے، جسے وٹ ن  وعی ورژ ٹ کا مصن ولی امن ف ولک ایسڈ وٹ : ف ٹ ولی /ف ولک ایسڈ ف

ہے۔ ا  ات ا ج ای ں پ وں می عض کھان ہے اور ب ا  ں مدد کرت ے می ان ن ات ب لی خ

ہے۔ اتی  ئی ج ا ہ طور پر کمی پ ں( ممکن ن کی )اس می ہے ج ا  وط( کرن ب ی' )مض اف ھ 'اض اء کے سات ز ئی اج ا ذ ا کو غ ذ صد غ س کا مق کٹ ج ھی پروڈ ب


ئی  س: کو ٹ من لی پ
س

ہے۔ ں مدد کرتی  ے می کھن


د ر سم کو صحت من ج



مارے  ا کر ہ چ صان سے ب ق ات کو ن لی مارے خ و ہ ز ج ی : ایسی چ نٹ ڈ کسی ی آ ٹ ن ی  ا

ھا۔ ا ت ا گی ای ن اورت سے ب ھ مش ز کے سات ی ٹ ون مسلم کمی


ں  ر می ائ ورکش ی ی وب ن ( ج لہ )معلومات ہ وسی ی
ہیں ی  ن ھی مب ب


ج پر  ئ


ا ت ہ معلومات ان ن Tomlinson, Maria (2025) The Menstrual Movement in the Media: Reducing Stigma and Tackling :ی

Social Inequalities. Palgrave (free to read online). 
ھی۔ ت


ے کی  ورھوم ٹرسٹ ن گ لی ن ڈ ن اب کی ف اس کت

ہیں۔ امل  ی معلومات ش ع سے لی گئ رائ ق کردہ ذ لی خ ت


‘ کی طرف سے  کٹ ی ھ پراج لت ی ہ
ل  ٹ ن می


ں ’ یسورس می  اس ر

https://menstrualhealthproject.org.uk/ - www.akindietitian.com
ہے ا  ا گی ای ن اں سے اپ ہ ھ حصہ ی یسورس کا کچ /https://menstrualhealthproject.org.uk/toolkits/menstrual-health-guide   :اس ر

ہے۔ ے کی  لڈ ن ی ف ی ف ش ی آ ورسٹ ی ون گ ی ن ڈ ن www.uzmarani.com : اس کی ف
ے گا۔ ائ ا ج یٹ کی ہ لے کر اپ ڈ ز ائ ہ ج کٹ کی طرف سے اس کا سالان ی واری صحت پروج ہے اور ماہ ا  ا گی ای ن ں ب لہ 2025 می ہ وسی ی

[1] Adapted from: https://kidshealth.org/en/teens/hormones.html
[2] South Asian Eatwell guide available on https://mynutriweb.com/the-south-asian-eatwell-guide/
[3] https://www.ukflourmillers.org/bread-and-flour-regulations 
[4] https://www.wellbeingofwomen.org.uk/health-information/15-period-mythbusters/
[5]Abu Helwa HA, Mitaeb AA, Al-Hamshri S, Sweileh WM. Prevalence of dysmenorrhea and predictors of its pain intensity among
Palestinian female university students. BMC Womens Health. 
[6] https://flo.health/menstrual-cycle/lifestyle/diet-and-nutrition/foods-to-eat-on-period
[7] Ricebox Studio: From Your Big Sister: A Guide on Periods. Available for free at https://ricebox.studio/red-cloud-project.html) 
[8] https://www.verity-pcos.org.uk/booklets.html

ے کھی ھی دی ہاں ب ے۔ ی ی ج وع کی ب سائٹ سے رج چ ایس کی وی ے، براہِ کرم این ای د معلومات کے لی ں مزی اظ کے بارے می م الف :اہ
:https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-types/different-fats-nutrition/ 

ف سے ڈ وائ پ مِ ہ آ ولک ایسڈ )ی ی ف م سی ج ار سو ای ی اور کم از کم چ امن ڈ ی وٹ م سی ج ہ کم از کم دس ای ان ٹی ۔ روز لی ی ٹ

فر

ور ں غ ارے می ے کے ب لین س  ٹ من لی پ
س


ہیں( کے  ی  ت حاصل کر سکت م پر مف کی
س


ارٹ  ھی سٹ لت ی ہ



چ ایس  ی


ن ا ھ کر ای وچ پ

، اب خ ت اج کا ان بت ان ا اص طور پر ث وئے، خ ے ہ کھت


اری ر وراک کو ج ہارمون کی خ ی عمومی صحت اور  ں۔ اوپر دی گئ ی کر

ہے۔ ا  ں مدد کر سکت ن می ش ی ٹ ن

لا ے کی امپ ڈ ڈ ان ز لائ ی فرٹ ں  نی می ہ دا چ و ب ہے ج ا  ں مدد کر سکت ے می م کرن

فراہ ٹ  ولی تی ف در ق

) گئے ے  ائ ن کٹ کی طرف سے )ب ی ھ پراج لت ی ہ
ول  ی سٹر ن می

ں۔ ی ن کر ر کوڈ اسکی و آ لیے کی ک رسائی کے  ل ت  وسائ

وں کی ی ہڈ ں۔ اس سے  قرار رکھی ی کو بر امن ڈ م اور وٹ ی لش ی
ک


پنے  یعے ا ر وں کے ذ ے کھان ئری جیس ی ھلی اور ڈ چ
م


ل والی  ی وز ۔ ت پ و ن می

ھوں ٹ م پ
وں ہ وں ج وز کے دوران ج وپ ن ہے۔ می اتی  و ج وز کے دوران کم ہ وپ ن و اکثر می ملے گی، ج ں مدد  ے می کھن


قرار ر ت کو بر اف نی کث معد

ہے ھوک لگتی  پ کو ب ں کہ کب آ ان رکھی ہیں۔ دھی تی  ا و ج روع ہ ا ش ون ات کم ہ ی رور ئی کی ض ا وان ماری ت ہیں، ہ ے  لگت ے  ( کو کھون )مسلز

ہے۔ ا  وت محسوس ہ


وا  ھرا ہ ٹ ب ی پ کا پ  اور کب آ

https://menstrualhealthproject.org.uk/
http://www.akindietitian.com/
https://menstrualhealthproject.org.uk/toolkits/menstrual-health-guide/
http://www.uzmarani.com/
https://ricebox.studio/red-cloud-project.html


 

ھال یکھ ب ی د ن پ ام اور ا ظ ت ن درد کا ا
ا ہے؟ وت وں ہ ں درد کی واری می ماہ

ھوں کے ٹ وار کے پ ی نی کی د ہ دا چ ہے، ایسا اکثر ب ا  وت محسوس ہ


ڈ کے دوران درد  ی ر ی ب لوگوں کو پ ج

ون واری کے خ ستے ماہ رمگاہ کے را نی ش ہ دا چ کہ ب ون ہے کی ا  وت لیے ہ ہے۔ ایسا اس  ا  وت نے سے ہ چڑ ن

ہے۔  ا  ات ا ج ان ھی ج ب


ام سے  " کے ن ہے۔ اس درد کو "کرامپ وتی  ی ہ ش کر رہ لنے کی کوش کا ہر ن ا کو ب

ا ہے؟ وت ادہ درد ہ ی ت ز ہ ا درد ب ن کت

ہے ارمل  ت درد ن ہ ا ب ھوڑ ں ت واری می ماہ
دم" واری آ ا ہے کہ ماہ ن مصلى الله عليه وسلم کا کہ ی کری ب ن

ق لی خ ت


لیے اللہ کی طرف سے  وں کے  ی ٹ ی کی ب

ونے کا حصہ ہ عورت ہ ( ہے۔ ی ز ی کردہ )چ

ا رمسار کی ر ش س پ سا کہ ج ھ ای ہ کہ کچ ہے، ن

ام ے ن
ا ک کر اذ ں اس کا ذ ن می قرآ ائے۔  ج

ف دہ کلی ہیں ت ی  س کے معن ا هے ج ی سے آ

ج رِ ۔" ۔ امام آ ز ی  چ

دم" واری آ ہے کہ ماہ ا  ن مصلى الله عليه وسلم کا کہ ی کری ب ن

ق لی خ ت


لیے اللہ کی طرف سے  وں کے  ی ٹ ی کی ب

ے کا حصہ ون ہ عورت ہ ہے۔ ی  ) ز ی کردہ )چ

ا رمسار کی س پر ش ھ ایسا کہ ج ہ کہ کچ ہے، ن

ام ا کے ن کر اذ ں اس کا ذ ن می قرآ ائے۔  ج

ف دہ کلی ہیں ت ی  س کے معن ا هے ج ی سے آ

ج رِ ۔" ۔ امام آ ز ی  چ

وں؟ ا کر سکتی ہ ں کی لیے می ے کے  دت کم کرن ے والے درد کی ش ون ہ سے ہ واری کی وج ماہ

: یات درد کش ادو

ہیں ی  ا سکت دی ج ی ر سی سے خ ارمی ر مارکٹ اور ف ( سپ ن و پروف ی ئی ب  امول اور آ ٹ یراسی لاً پ )مث

: حرارت

ہے ا  رام مل سکت انے سے درد سے آ ہ انی سے ن ا گرم پ کور ی ٹ پرگرم ٹ ی ل، پ وت نی کی ب ا گرم پ

: ش ھلکی ورز پ


ہلکی 

ہیں۔  ے  ں مدد کر سکت ے می وگا درد کو کم کرن ا ی دمی ی ل ق ہ چ

ں: ی اوٴ کو کم کر ن ت

لیے رام کے  پ آ لیے آ اوٴ کو کم کرنے کے  ن ہے۔ ت ا  ھا سکت واری کے درد کو بڑ اوٴ ماہ ن ت

ہیں۔  ی  ح دے سکت ی ج



ر لنے کو ت کا ت ن وق

پ  ہ سے آ ہے کہ اس کی وج ہا  و ر ا درد ہ ن ت پ کو ا اگر آ

لاً کام پر/ سکول ہیں، مث ا ر ں کر پ ی ہ مرہ کے کام کاج ن روز

پ کو ہے اور آ ادہ درد  ی ت ز ہ ہ ب ھر ی ا، پ ش کرن ا اور ورز ان ج

اکڑ ی/ ڈ ی پ پنے ج لیے ا ات کرنے کے  ں ب ارے می اس ب

واری کی صحت کی کسی ایسی ہ ماہ کہ ی ون ، کی ے ہی ا ا چ سے ملن

ی امداد کی لیے طب س کے  ہے ج و سکتی  ماری کی علامت ہ ی ب

ہے۔ وتی  رورت ہ ض

Urdu Translation of “Pain Management and Self-Care”  



ھال یکھ ب ی د ن پ ا

ہے و سکتی  ہ ہ ب جر کل ت ک مش تی طور پر ای ا ب ذ نی اور ج سما وں ج واری دون ماہ

ئی کسو ی ی ن
ہ ماز اور ذ ، ن ادت ۔ عب

کی(  ھپ ج



لولہ ) ی ۔ ق

ا  ن کھانے( کھان مکی ن


ا  ے ی  ھ میٹ

دار والے  ی مق ھوڑ کس )ت ی سن


دار  ی  ۔ مز

ا    واست کرن اس کے لوگوں سے مدد کی درخ س پ پنے آ ۔ ا

، ات ک حی ی ر پکے ش ی آ عن پنے ارد گرد کے لوگوں ی و ا ہے ت ی  ش آ رہ ی کل پ ں مش واری کی علامات می ی ماہ ن پ کو اپ اگر آ

ی پر دگی کی کوالٹ ن کی ز پ کی علامات آ پ ں کہ آ ی ائ ت ہے۔ ان کو ب ا  و سکت بت ہ ا ا مددگار ث گن وں سے مدد مان گھر والوں اور دوست

ے ئی کام )کر سکت د گھر کا کو ائ ہے ۔ ش ا  و سکت ا مددگار ہ ان ٹ ھ ب ہات ں  وں می ی مہ دار پ کی ز ہیں اور ان کا آ ی  و رہ داز ہ ر ان اث

ں۔ ح دے سکی ی ج



ر رام اور سکون کو ت پنے آ پ ا ا کہ آ ہیں(ت  

ن سے ں ج ی ں کر ی یز ں اور وہ چ ی ح د ی ج



نی صحت کو تر پ پ ا روری ہے کہ آ ہ ض ی

ی ملتی ہے وش پ کو خ آ

" ت ہ ود ہے۔" ب وج ال م ک مث ا ہے، کی ای ا گی ی طاب د ن کا خ ی ں ام الموٴمن ھی ن ج



 ، ہؓ ش رت عائ ہ حض ہلی مصلى الله عليه وسلم کی ا ی کری ب ن

واری/ اہ کہ وہ م ب ہیں ج وئے  ے ہ لیٹ ں )سر رکھ کر(  ی گود می مصلى الله عليه وسلم ان ک ری ی ک ب ے ن ہیں کہ کیس ود  ات موج ان ی صورت ب وب خ

ں ا کہ "می ای ت اگردوں کو ب پنے ش ے ا ھوں ن ہیں۔ ان لاوت کر رہے  ن کی ت قرآ مصلى الله عليه وسلم  ری ی ک ب ہیں اور ن ں  ض کی حالت می حی

۔۔۔"۔ ھے ت رنے والے  ار ک ی یب اور پ  قر ت  ہ ں ب تے می ش پنے ر مصلى الله عليه وسلم ا ی کری ب اور ن

ب کہ ج ون ؛ کی ھے ت وی  ت کرنے والے اور رومان محب


ی  نے ہ ت ھی ا ب


ں  وں می واری کے دن اہ ھ م مصلى الله عليه وسلم ان کے سات ی کری ب ن

ج رِ ں( کم ہے۔" امام آ ت می ی ث ا کہ اب وہ )حی وت
ں ہ ی ہ ہ مطلب ن و اس کا ی تی ہے ت و ں ہ ض کی حالت می ک عورت حی ای

" ت ہ ہے۔" ب ود  ال موج ک مث ہے، کی ای ا  ا گی ی طاب د ن کا خ ی ں ام الموٴمن ھی ن ج



 ، ہؓ ش رت عائ ہ حض ہلی مصلى الله عليه وسلم کی ا ی کری ب ن

واری/ کہ وہ ماہ ب ہیں ج ے  وئ ے ہ لیٹ ں )سر رکھ کر(  مصلى الله عليه وسلم ان کی گود می ی کری ب ے ن ہیں کہ کیس ود  ات موج ان ی صورت ب وب خ

ں ا کہ "می ای ت اگردوں کو ب پنے ش ے ا ھوں ن ہیں۔ ان ہے  لاوت کر ر ن کی ت قرآ مصلى الله عليه وسلم  ی کری ب ہیں اور ن ں  ض کی حالت می حی

۔۔۔"۔ ھے ت ار کرنے والے  ی یب اور پ قر ت  ہ ں ب تے می ش پنے ر مصلى الله عليه وسلم ا ی کری ب اور ن

ب کہ ج ون ؛ کی ھے ت وی  ت کرنے والے اور رومان محب


ی  نے ہ ت ھی ا ب


ں  وں می واری کے دن ھ ماہ مصلى الله عليه وسلم ان کے سات ی کری ب ن

ج رِ ہے۔" امام آ ں( کم  ت می ی ث ا کہ اب وہ )حی وت ں ہ ی ہ ہ مطلب ن و اس کا ی ہے ت وتی  ں ہ ض کی حالت می ک عورت حی ای

ہے: اب  ی ت دست اں سے مف ہ )ی ز ڈ ی ر ی ن پ ڈ آ ی ئ گ سسٹر: اے گا ور ب فرام ی و:  ی وڈ اکس سٹ س ب  رائ
https://ricebox.studio/red-cloud-project.html)

ں۔ ی ہ کر محسوس ن


ن  ا پ ڑ چ ڑ ں اور چ محسوس کرسکی


ہ  از روت پ ت ا کہ آ ں ت د لی ن ی س منٹ کی ن ی س ۔ ت ی پ ب ہے کہ آ یز کرتی  و ج ی ت ٹ ی ر ی پ چ  دی سلی

کٹ ی ڈ پراج ڈ ن لڈ کی طرف سے ف ی ف ی ف ش ی آ ورسٹ ی ون ی
ہیں ھی ملی  ب


اں سے  ہ عہ کی معلومات ی ی ر :اس ذ

Tomlinson, M. (2024) The Menstrual Movement in the
Media: Reducing Stigma and Tackling Social

Inequalities 
Palgrave)ہے اب  ی ت دست ن مف ن لائ  )آ

ھا۔   ا ت ے کی وروم ٹرسٹ ن لیے لی ق کے  ی حق ت


اب کی  اس کت

: لاً , مث

ہے امل  رٹ ورک ش نی کی طرف سے آ میٰ را
عظ

www.uzmarani.com

ں ر می ائ ورکش ی ی وب ن ( ج لہ )معلومات ہ وسی ی
اورت ھ مش ز کے سات ی ٹ ون مسلم کمی



ھا۔ ا ت ا گی ای ن سے ب

http://www.uzmarani.com/


یاں: مار ی علق ب واری کی صحت کے مت  ماہ

ہے ا  و سکت ارہ ہ ماری کی طرف اش ی علق کسی ایسی ب واری کی صحت کے مت ہ ماہ و ی ہے ت ا  ھ علامات کا سامن ں سے کچ پ کو ان می اگر آ

ہے۔ وتی  رورت ہ ی( امداد کی ض لیے )طب س کے   ج

وسس: ی ٹر و می ڈ ن ی ا

ات سے   لی نی پرت کے خ درو نی کی ان ہ دا چ ں رحم/ب س می ہے ج ماری  ی ی( ب ش یر )سوز ذ ش پ ک سوز وسس ای ی ٹر و می ڈ ن ای

ہیں۔ ے  ن سکت اعث ب ف کا ب کلی د ت ی د و ش ہیں ج ے  ات ے ج ائ ں پ سم کے دوسرے حصوں می ج



ے  لی ے خ ے جلت ملت  

ی سی او ایس: پ

ز ڈ ی ر ی پ کے پ ہ سے آ س کی وج ہے ج وتی  ع ہ لی واق ی د ب ں ت داوار می ی ہارمون کی پ ں  س می ہے ج ماری  ی ک ایسی ب ہ ای ی

پ و اور آ ادہ ہ ی داوار ز ی ( کی پ نز روج ڈ ن ہارمون )ای سم کے  ق

ک  ہے کہ کسی ای ا  و سکت ہیں۔ ہ ے  وت ار ہ معمول سے کم ب

ہے۔ سکتی  ش آ ی ت پ ں دق ے می دا کرن ی ہ پ ڈ ھنے اور ان ں بڑ ی ہ ن ہیں ج ی  ا سکت ئی ج ا اں پ لی ھی ٹی ت ھو ٹی چ ھو ں چ یز می  کی اوور

ومائی اوسس: ن ی ڈ ای

ا ھن و کر بڑ دا ہ ی ں پ وار می ی نی د درو نی کی ان ہ دا چ گ( ب ن ن نی پرت )لائ درو نی کی ان ہ دا چ ں ب س می ہے ج ماری  ی ک ایسی ب ہ ای ی

ہے۔ تی  ی روع کر د  ش

ی: ی ڈ م ڈ ی ی ا پ

اج کی علامات ان کے نی اور مز سما ڈ والے لوگوں پر ج ی ر ی ہے۔ پ ی  راب ہ، موڈ کی خ علق ہارمون سے مت ی  ی ڈ م ڈ ی ای پ

ب ان کی ہیں۔ اور ج تی  و داز ہ ر ان ت پر اث صوص وق مخ


ک  ں ای حلے می ے کے مر  پہل واری سے  ں ماہ کل می ی ئ ہ سا ن ہا ما

ہیں۔ تی  ا و ج و کم ہ ہے ت اتی  و ج روع ہ واری ش ماہ

: ز ڈ ی بروئ ی ئ ا ف

ھوں اور ٹ ہ پ ہیں۔ ی تی  ا ن ج در ب رد اور ان ہ دانی کے گِ چ و ب ہیں ج تی  و اں ہ سرس( رسولی ن ان کی نی )ن ر سرطا ی ز غ ڈ ی روئ ب ی ئ ا ف

ہے۔ ا  وت لف ہ ت مخ


ز  ن کا سائ ہیں ج تی  و ی ہ ن و سے ب ش ے دار ٹ یش ر

 

ا گن مدد مان
ے  ہی ا ا چ ان اکٹر  کے پاس ج ی/ڈ ی پ پنے ج پ کو ا و آ ا هو ت یل علامات کا سامن پ کو درج ذ اگر آ

ادہ دن کا عرصہ( ی س سے ز ی ت ن ی پ


ا  س سے کم ی ز کے دوران اکی ڈ ی ر ی واری )پ /ماہ ڈ ی یر دہ پ ائ ے ق ب

ے کی ل کرن ی د ب ڈ ت ی ار پ ادہ ب ی عداد سے ز ی ت کھی گئ
ل


کٹ پر  ی ا پ ے ی ب ال کے طور پر ڈ ا )مث ن ہ ون ب ادہ خ ی ت ز ہ ب

ا( ل کرن ی د ب ڈ ت ی عد پ ے ب  ٹ گھن

ا دو  ک ی ہر ای لاً  ، مث رورت ض

ہیں اری ر ادہ دن ج ی وسات سے ز ز ج ڈ ی ر ی پ

ا ن ون آ ان خ وں کے درمی ی وار ز / ماہ ڈ ی ر ی دو پ

و داز ہ ر اثر ان ی پ دگی کی کوالٹ ن پ کی ز ا درد کہ آ ن ت ڈ کے دوران ا ی ر ی پ

وں ے ہ سکے سے بڑ و 10p کے  ے ج ھڑ ون کے لوت خ

ا ون ودار ہ دب ونے والے مادے کا ب ارج ہ رمگاہ سے خ ش

Urdu Translation of “Asking for Help”  

ی۔ پنے ج لیے ا پ مدد کے  اگر آ

و و ہ ں، ت ی ائ اس ج اکٹر کے پ ی/ ڈ پ

سم، ج



پکے  پ سے آ ہے وہ آ ا  سکت

ارے ات کے ب علق ی صحت اور ت ج ن

۔ اس چھے و تی سوال پ ا ں ذ می

ت کے اط اور عز ی معلومات کو احت

ے گا اور اس سے ائ ا ج ھ برت سات

ہ معلوم اکٹر کو ی ی/ ڈ ی پ پ کے ج آ

ا ھ کی پ کے سات ں کہ آ ے می کرن

ی ن ی ق ات کو ی ہے اور اس ب لہ  مسٓ

و ح علاج ہ حی
ص


کا  پ ں کہ آ ے می ان ن ب

ملے گی۔ ، مدد  سکے  



ے ائ ے کی ج اری کیس ی منٹ کی ت ٹ ن ئ


وا ی اپ ن پ علق ا واری کی صحت کے مت ماہ

ں۔۔۔ ی ئ اری کر کے آ ی ں ت یل معلومات کے بارے می منٹ پر درج ذ ٹ ن ئ


وا ی اپ ن پ ا

و ں ہے ت ی ہ ان ن ب لی ز
ہ پ کی پ ی آ یز گر ں ۔ اگر ان کھی

اد ر ی

ٹمنٹ کے دوران
 ن ئ

وا ری سے، اپ ی سرج ی پ ی ج ن پ اپ آ

ہیں۔ ے  واست کر سکت لیے درخ م کے   مترج

ٹمنٹ
 ن ئ

وا و ۔ اپ رورت ہ نے کی ض ئ نی معا سما پ کو ج ٹمنٹ کے دوران آ

 ن ئ

وا ا ہے کہ اپ و سکت

ہ

سمانی ہیں، اور ج ے  واست کر سکت لیے درخ اکٹر کے  ی( ڈ ڈ ی/ )لی ی پ ون ج ات پ خ ے وقت آ ات ن ب

ہیں۔ ے  ہ سکت لیے کہ ظ کے  پ ایک محاف نے کے دوران آ ئ  معا

ں: ی ائ ھ لے کر ج لیے کسی کو سات ی مدد کے  ن پ  ا

پ ہ علامات آ سکے کہ ی احت کر  د وض ائ و ش ں ج ی ں سوچ ارے می انے کے ب ھ لے ج ا دوست کو سات فرد ی دان کے کسی مددگار  ان خ

ہیں۔ ی  و رہ داز ہ ر ان ث
ی پر کس طرح ا دگی کی کوالٹ ن  کی ز

ں ھی چ


و لیے پ ے کے  دوسری رائ

د کرے گا ی ئ ا ے کی ت  یصل ے کے ف لین ے  ں دوسری رائ ارے می حال کے ب ی صورت ن پکے اپ اکٹر آ ھا ڈ ایک اچ

ے  ہی ا ا چ ن ا کر و کی ں ت ی محسوس کر


وا  ا ہ وت داز ہ ر ان
ظ ود کو ن اکٹر کی طرف سے خ پ ڈ اگر آ

ہیں۔  محسوس کر رہے 


داز  ر ان
ظ پ ن ں کہ آ ی ائ ت اکٹر کو ب پنے ڈ ا

ا رہے۔    ں ج ی ہ سنے ن ات  دش پ کے خ ہا ہے کہ آ و ر محسوس ہ

پ کو  ں کہ آ ی ائ ت اکٹر کو ب ات ڈ دش پنے خ ا

ہیں؟( ے  وت لیے ہ وں کے  ے دن ن کت ڈ کب اور  ی ر ی کو پ پ کل )آ ی ئ ہ( سا ن ہا واری کا )ما کی ماہ پ ۔ آ

ہیں( تی  و د ہ ی د ی ش ن کی علامات ) کب کب اور کت پ ۔ آ

احت کی ں وض ارے می ہیں، کے ب ے  وئ ے ہ یکھ

یب سائٹ پر د چ ایس کی و ی


ن ا ے ای پ ن و آ ، ج نز پش ی علامات اور علاج کے آ ن ۔ اپ

ا ہے۔ و سکت ا مددگار ہ ن ئی لی نما ئی سی ای( سے رہ ن آ س )ای ائ لیے ن  مدد کے 

نے سے روک۔ کام / سکول جا   جھے

اری م ں سے روک رہی ہے" یا "میری ماہو رہ کی سرگرمیو روزم   جھے


اری م "میری ماہو   جیسے  جملے 

ی ہے۔ و رہ داز ہ ر ان ث
پ پر ا ف )درد( کس طرح آ کلی پ کی ت ہیں کہ آ ے  ں مدد کر سکت ے می  جھن


م

س

اکٹروں کو  پ کے ڈ ی ہے"، آ  رہ

ں:  ی ائ ن س ب وٹ منٹ کے دوران ن ٹ ن ئ


وا ی اپ ن پ ا

ے علاج ھوں ن ے اور ان ں ان کی رائ ارے می حال کے ب پ کی صورت ام، آ اکٹر کا ن ی/ ڈ ی پ پنے ج ا

ں۔ ہیں، لکھ لی کیے  یز  و ج نز ت پش  کے کون کون سے آ

کٹ ی ڈ پراج ڈ ن ے ف
لڈ کی طرف س ی ف ی ف ش ی آ ورسٹ ی ون ی

ہیں ھی ملی  ب

اں سے  ہ عہ کی معلومات ی ی ر اس ذ

Tomlinson, M. (2024) The Menstrual Movement in the Media:
Reducing Stigma and Tackling Social Inequalities 

Palgrave)اب ہے ی ت دست ن مف ن لائ  )آ
ھا۔   ا ت ڈ کی ن ے ف ن

وروم ٹرسٹ  لیے لی ق کے  ی حق ت

اب کی  اس کت امل ہے رٹ ورک ش نی کی طرف سے آ یٰ را

م
عظ
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ں ر می ائ ورکش ی ی وب ن ( ج لہ )معلومات ہ وسی ی
اورت ھ مش ز کے سات ی ٹ ن

و مسلم کمی


ھا۔ ا ت ا گی ای ن ے ب
س

 

ے ا ب ا، ی ن ہ ون ب ادہ خ ی ہت ز ا ہے، ب ے روکت
وں س مرہ کی سرگرمی ی روز ن پ کو اپ و آ ے درد ج وں جیس محسوس ہ


ئی ایسی علامات  پ کو کو اگر آ

ہ لکھ کر اری ی ی ٹمنٹ کی ت
 ن ئ

وا ی اپ ن ے۔ اپ رورت پڑ ے کی ض ات کرن اکٹر سے ب ی/ڈ ی پ پنے ج پ کو ا ا ہے کہ آ و سکت و ہ ا، ت ن ہ ون ب اعدہ خ ق

ہیں۔ ے  ہت ک ر یر ت
 ی د ن ڈ کب / کت ی ر ی پ کے پ ہیں اور آ تی  و ھ ہ ( کے سات دت ی ش ن عہ اور کت ی دف ن پ کی علامات )کت یں کہ آ کر
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