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लेेखसाार

महि�नाावाारीी कि�शोोरीीहरूकोो जीीवनमाा एक महत्वपूरू्णण जैैवि�क प्रक्रि�याा होो, जसलेे उनीीहरूकोो शाारीीरि�क, माानसि�क, र 
साामााजि�क पक्षमाा गहि�रोो प्रभााव पाार्छछ । यस अध्ययनलेे सभाापोोखरीी गााउँँपाालि�काा वडाा नंं. ६ स्थि�ित श्रीी त्रि�वेेणीी मााध्यमि�क 
वि�द्याालयकाा कक्षाा ६, ७, र ८ माा अध्ययनरत ४४ जनाा कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीी अनुभुव र व्यक्ति�गत सरसफााइ 
सम्बन्धीी व्यवहाारलााई वि�शे्लेषण गरेेकोो छ । अध्ययनकाा प्रमुखु नि�ष्कर्षषहरूमाा, पहि�लोो पटक महि�नाावाारीी हँुँ�दाा ६१% 
कि�शोोरीीहरूलेे आमाालााई जाानकाारीी दि�एकाा थि�ए, जसलेे आमाासँँगकोो नि�कट सम्बन्ध र समर्थथनकोो महत्त्व दर्शाा�उँछ। 
त्यस्तै, २७% लेे दि�दीीलााई र ११% लेे सााथीीलााई जाानकाारीी दि�एकाा थि�ए, भने कसैैलेे पनि� गुरुुआमाालााई जाानकाारीी 
दि�एकाा थि�एनन्।् महि�नाावाारीीकोो संंकेेतकोो रूपमाा, ६८% लेे रगतकोो माात्राा बााहि�र नि�स्कँदाा थााहाा पााएकाा थि�ए, जबकि� 
१८% लेे पेेट दुखुााइ, ९% लेे खाानाा अरुचि�, र ५% लेे ढााड दुखुााइ अनुभुव गरेेकाा थि�ए।व्यक्ति�गत सरसफााइमाा, ७७% 
कि�शोोरीीहरूलेे समय-समयमाा प्यााड परि�वर्ततन गरे्ने गरेेकाा थि�ए, १४% लेे कपडाा प्रयोोग गरे्ने र ९% लेे समय-समयमाा सफाा 
गरे्ने गरेेकाा थि�ए। महि�नाावाारीी कपकोो प्रयोोगबाारेे कुुनैै जाानकाारीी नभएकोो पााइयोो। प्रयोोग गरि�एकोो कपडाा ९१% लेे घााममाा 
सुकुााउनेे र ९% लेे ओसि�लोो ठााउँँमाा सुकुााउनेे गरेेकाा थि�ए। खाानपाानमाा, ६८% लेे झोोलि�लोो खाानाा, २७% लेे पोोषणयुकु्त 
खाानाा, र ५% लेे ताातोो पेेय पदाार्थथ माात्र पि�उनेे गरेेकाा थि�ए।महि�नाावाारीीकोो समयमाा अत्यधि�क पेेट दुखु्दाा, ८०% लेे ताातोो 
झोोलि�लोो पदाार्थथ खाानेे, ११% लेे पेेटमाा गह्रौंं वस्तु ुथि�च्नेे, ५% लेे ताातोो पाानीीलेे सेेकााउनेे, र ५% लेे औषधि� प्रयोोग गरे्ने 
गरेेकाा थि�ए। वि�द्याालयमाा महि�नाावाारीी भएमाा, ६६% लेे सााथीीलााई, २५% लेे शि�क्षकलााई जाानकाारीी दि�ने र ९% लेे घर 
जाानेे गरेेकाा थि�ए । अत्यधि�क रगत बगेेमाा, ६८% लेे स्वाास्थ्य केेन्द्र जाानेे, २३% लेे खपेेर बस्ने, र ५% लेे औषधि� खाानेे 
गरेेकाा थि�ए। अन्ततःः, ७७% लेे महि�नाावाारीीकोो समयमाा आरााम गरे्ने र २३% लेे नगरे्ने बतााएकाा थि�ए।यस अध्ययनलेे 
कि�शोोरीीहरूमाा महि�नाावाारीी सम्बन्धीी ज्ञाान, व्यवहाार, र व्यक्ति�गत सरसफााइमाा सुधुाार आवश्यक रहेकेोो देखेााएकोो छ। 
वि�शेषेगरीी, महि�नाावाारीी कपकोो प्रयोोगबाारेे जाानकाारीी अभााव, कपडाा सुकुााउनेे स्थाानकोो छनोोट, र महि�नाावाारीीकोो समयमाा 
उचि�त खाानपाान र आराामकोो महत्त्वबाारेे थप शि�क्षाा र जनचेतेनाा काार्ययक्रमहरू सञ्चाालन गर्नन आवश्यक देखेि�न्छ। यसलेे 
कि�शोोरीीहरूकोो स्वाास्थ्य र कल्यााणमाा सकााराात्मक प्रभााव पाार्नन सक्छ ।
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परि�चय

अध्ययनकोो पृषृ्ठभूूमि� 

कि�शोोरीीहरूकोो जीीवनमाा महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भ एक प्रााकृृति�क जैैवि�क प्रक्रि�याा होो, जुनु शाारीीरि�क वि�कााससँँगैै माानसि�क 
र साामााजि�क परि�वर्ततनहरूकोो संंकेेतक होो (Dasgupta & Sarkar, 2008) । महि�नाावाारीीकोो सुरुुवाातीी चरणमाा 
कि�शोोरीीहरूलेे अनुभुव गरे्ने शाारीीरि�क तथाा माानसि�क परि�वर्ततनोंंसँँगैै व्यक्ति�गत सरसफााइ सम्बन्धीी ज्ञाान र व्यवहाार 
अत्यन्त महत्त्वपूरू्णण हुुन्छ (भण्डाारीी, २०२३) । तर, नेेपाालजस्तोो वि�काासोोन्मुखु मुलुुकुमाा कि�शोोरीीहरू महि�नाावाारीीकाा 
बाारेेमाा प्राायःः असमझदाारीी, लााज र मि�थकहरूलेे घेरेि�एकाा हुुन्छन् ्(भट्टरााई, २०२३; Garg & Anand, 2015) । 
कि�शोोरीीहरूलेे महि�नाावाारीीकोो सुरुुवाातदेखेि� नैै व्यक्ति�गत सरसफााइ र सुरुक्षि�त अभ्याासकोो ज्ञाान पााउन नसक्दाा स्वाास्थ्य 
समस्याा, संंक्रमण र आत्मवि�श्वाासकोो कमीी जस्ताा समस्याा देखेाा पर्नन सक्छन् ्(UNICEF, 2019)। ग्राामीीण तथाा शहरीी 
क्षेेत्रमाा कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीी स्वच्छताा सम्बन्धीी ज्ञाानमाा ठूूलोो भि�न्नताा देखेि�न्छ, जहाँँ� अझै ैपनि� साामााजि�क वर्जजनाा 
र सांं�स्कृति�क बन्देजेलेे स्वाास्थ्यमाा प्रति�कूल असर पाारि�रहेकेोो छ (Mahon & Fernandes, 2010; रेेग्मीी, २०८०) ।

नेेपाालमाा महि�नाावाारीी सरसफााइ सम्बन्धीी चेतेनाा क्रमशःः वृदृ्धि� हँुँ�दै ैगएकोो देखेि�ए पनि�, वि�द्याालय स्तरमै ैप्रभाावकाारीी 
शि�क्षाा र संंरचनााकोो अभााव अझै ैकाायम छ (शर्माा�, २०७५; Kuhlmann et al., 2017) । कि�शोोरीीहरूलााई सुरुक्षि�त, 
स्वच्छ र मर्याा�दि�त महि�नाावाारीी अनुभुव गरााउनेे उद्देशे्यलेे व्यवहाारि�क र वैैज्ञाानि�क जाानकाारीी आवश्यक छ, जसलेे 
उनीीहरूकोो स्वाास्थ्य र शि�क्षाा दुबैुैकोो गुणुस्तरमाा सुधुाार ल्यााउनेे छ (Sommer et al., 2015; जोोशीी, २०८१) । तसर्थथ, 
कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीी प्राारम्भि�िक अवस्थाा र व्यक्ति�गत सरसफााइकोो वर्ततमाान अवस्थााकोो अध्ययन साामााजि�क 
र स्वाास्थ्य नीीति� नि�र्माा�णकाा लाागि� अनि�वाार्यय छ (Patel et al., 2006; World Bank, 2018)। महि�नाावाारीी 
प्रत्येेक महि�लाामाा हुुने प्रााकृृति�क जैैवि�क प्रक्रि�याा होो, जुनु कि�शोोराावस्थाामाा प्राारम्भ हुुन्छ र प्रजनन स्वाास्थ्यकोो मुखु्य 
आधाारकाा रूपमाा माानि�न्छ । कि�शोोराावस्थााकोो सुरुुवाात, साामाान्यतयाा १० देखेि� १९ वर्षषकोो उमेेरकाा बीीचमाा हुुने गर्ददछ 
(भट्टरााई, २०२३) । यस अवधि�माा शरीीरलेे वि�भि�न्न भौौति�क, माानसि�क, र हाार्मोोनाात्मक परि�वर्ततनहरूकोो साामनाा 
गर्ददछ, जसलेे कि�शोोरीीहरूकोो स्वाास्थ्य, जीीवनशैलैीी, र व्यवहाारमाा महत्त्वपूरू्णण प्रभााव पाार्नन सक्छ (जोोशीी, २०८१) । 
वहाँँ�लेे दि�नभन्दाा कम वाा साात दि�नभन्दाा बढीी रक्तस्रााव असाामाान्य हुुने कुुराा उल्लेेख गर्दै ैकि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीी 
व्यवस्थाापनमाा व्यक्ति�गत सरसफााई र सन्तुलुि�त जीीवनशैलैीीकोो महत्त्वलााई जोोड दि�नुभुएकोो छ।महि�नाावाारीी प्रत्येेक 
महि�लाामाा माासि�क रुपमाा हुुने चक्र होो (Dasgupta et al., 2008) । महि�नाावाारीी साामाान्यतयाा कि�शोोराावस्थााकोो १०-
१९ वर्षषकोो समय अवधि�माा हुुने गर्ददछ । महि�नाावाारीीकोो समयवधि� ३-७ दि�नकोो हुुने गर्ददछ । महि�नाावाारीीकोो समयमाा 
स्वस्थ रहनकाा लाागि� दैनैि�क रुपमाा सरसफााई ,शरीीर पोोषणकाा लाागि� सन्तुलुि�त खाानाा शाारीीरि�क तथाा माानसि�क रुपमाा 
आउन सक्नेे वि�चलनताालााई कम गरााई आफ्नोो काार्ययलााई नि�रन्तरताामाा सहज गरााउनकाा लाागि� आरााम तथाा व्याायाामकोो 
आवश्यकताा पर्ददछ (शर्माा�, २०७५) । स्वाास्थ्य वि�ज्ञकोो भनााई अनुसुाार महि�नाावाारीी महि�नाामाा एक पटक हुुने हुुने चक्र 
होो । महि�नाावाारीी हरेक महि�नााकोो २८-३५ दि�नकोो अन्तराालमाा हुुने गर्ददछ (रेेग्मीी, २०८०) । महि�नाावाारीीकोो समयमाा दुईु 
दि�न भन्दाा कम र साात दि�न भन्दाा बढीी रगत बगेेमाा असाामाान्य माानि�न्छ । तसर्थथ वि�द्यमाान समयमाा कि�शोोरीीहरूमाा हुुने 
महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक समयकोो अवश्थाा र व्यक्ति�गत सरसफााईलााई जल्दोोबल्दोो समस्यााकोो रुपमाा लि�इएकोो छ । 
महि�नाावाारीीकाा क्रममाा रगत प्रवााह साामाान्यतयाा ३ देखेि� ७ दि�नकोो अवधि�माा सीीमि�त रहन्छ (Mahon et al., 2010) । 
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यस अवधि�माा अपनााइनेे व्यक्ति�गत सरसफााई र स्वाास्थ्यकर उपाायलेे कि�शोोरीीहरूकोो आत्मवि�श्वाास, शाारीीरि�क स्वाास्थ्य, र 
माानसि�क स्वाास्थ्यलााई प्रत्यक्ष रूपमाा असर गर्नन सक्छ (भण्डाारीी, २०२३) । सााथैै, महि�नाावाारीीकोो अवधि�माा शरीीरलााई 
चााहि�नेे ऊर्जाा� र पोोषण आपूरू्ति�ि गर्नन सन्तुलुि�त आहाार र आराामकोो आवश्यकताा रहेकेोो हुुन्छ (UNICEF, 2019) । 
तर, अस्वाास्थ्यकर वााताावरण, स्वच्छताा सम्बन्धीी जनचेतेनााकोो अभााव, र महि�नाावाारीीसँँग सम्बन्धि��त साामााजि�क 
वर्जजनाालेे कि�शोोरीीहरूकोो स्वाास्थ्यमाा नकााराात्मक प्रभाावपाारि�रहेकेोो छ (Sommer et al., २०१५) । त्यसैैलेे सभाापोोखरीी 
गााउँँपाालि�कााकोो श्रीी त्रि�वेेणीी मााध्यमि�क वि�द्याालयमाा महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक समयमाा कसरीी स्वस्थ रहेकेाा रहेछेन् ्भन्नेे 
कुुरााकोो बाारेेमाा कहीँँ�  उल्लेेख गरि�एकोो छैैन त्यहि� आवश्यकताालााई मध्यनजर गरीी मााथि�कोो सन्दर्भभमाा कि�शोोरीीहरूमाा 
हुुने महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक समयमाा कसरीी स्वस्थ रहन्छन्,् केे – कस्ताा वि�धि� तथाा उपाायहरु अपनााएकाा छन् ्भन्नेे 
कुुराामाा अध्ययन गर्नुु� रहेकेोो छ ।

कि�शोोरीीहरुकोो महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक समयमाा स्वस्थ कसरीी रहन सकि�न्छ भन्नेे कुुरााहरुकोो वि�धि� तथाा उपाायहरुमाा 
ज्ञाान दि�लााउन सक्छ । यसैैगरीी कि�शोोरीीहरूमाा महि�नाावाारीीबााट आउन सक्नेे समस्यााहरुलााई समााधाान गर्नन, पराामर्शश र 
जनचेतेनाामूलूक बनााउन सहयोोग पुरु्याा�उँदछ । योो अध्ययन श्रीी त्रि�वेेणीी मााध्यमि�क वि�द्याालयमाा माात्र आधाारि�त रहेकेोो 
हुुनाालेे भवि�ष्यकोो समयमाा अन्य ठााउँँ, क्षेेत्रहरुमाा पनि� कि�शोोरीीहरूमाा हुुने महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक समयमाा कसरीी 
स्वस्थ रहीीरहेकेाा छन् ्भनि� अनुसुन्धाान गर्ननकाा लाागि� सहयोोग पुरु्याा�उन सक्नेे छ ।नेेपाालकोो ग्राामीीण भेगे, वि�शेषे गरीी 
सभाापोोखरीी गााउँँपाालि�कााकोो श्रीी त्रि�वेेणीी मााध्यमि�क वि�द्याालयमाा कि�शोोरीीहरूलेे महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक समयमाा 
अपनााएकाा उपााय र उनीीहरूलेे भोोग्नुपुरेकाा समस्यााहरूमाा ठोोस अनुसुन्धाानकोो अभााव छ । वि�द्याालयमाा आवश्यक 
शौौचाालय तथाा सरसफााई व्यवस्थाापनकोो सीीमि�तताालेे कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीी व्यवस्थाापनमाा चुनुौौतीी सि�र्जजनाा गरेेकोो 
छ । यस्तोो अवस्थाामाा (UNICEF, २०१९) लेे कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीी व्यवस्थाापनमाा शि�क्षाा र चेतेनाामूलूक 
काार्ययक्रमलााई प्रमुखु माानककाा रूपमाा स्वीीकाार गरेेकाा छन् ्।

अध्ययनकोो उदे्देश्य

यस अनुसुन्धाानकाा प्रमुखु उद्देशे्यहरू नि�म्नाानुसुाार छन्:्
•	 महिनावारीको समयमा किशोरीहरूले अपनाउने व््यक्तिगत सरसफाईका विधिहरूको पहिचान गर््ननु ।

•	 महिनावारीसँग सम््बन््धधित समस््ययाहरूको व््यवस््थथापनका उपायहरूको विश्लेषण गर््ननु ।

•	 स््वस््थ अभ््ययासहरू स््थथापित गर््न सन््ददेशमलूक सम््भभावनाहरुको समीक्षा गर््ननु ।

यस अध्ययनलेे कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीी व्यवस्थाापन सम्बन्धीी रणनीीति�हरूलााई वि�शेषे महत्त्व दिँ�दँै ैव्यक्ति�गत सरसफााई 
र स्वाास्थ्यप्रद जीीवनशैलैीीकोो अभ्याासमाा योोगदाान दि�नेछ । कि�शोोरीीहरूकोो व्यक्ति�परक अनुभुवकोो आधाारमाा तयाार गरि�एकोो 
यस अनुसुन्धाानलेे वि�द्याालय, समााज, र नीीति�गत तहमाा सकााराात्मक परि�वर्ततन ल्यााउन सहयोोग पुरु्याा�उन सक्छ ।

अनुुसन्धाान वि�धि�

योो अध्ययन गुणुाात्मक (Qualitative) र परि�मााणाात्मक (Quantitative) दुवुैै मि�श्रि�त अनुसुन्धाान ढाँँ�चाामाा 
आधाारि�त रहेकेोो छ । अनुसुन्धाानकोो उद्देशे्य अनुसुाार कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक अवस्थाा र व्यक्ति�गत 
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सरसफााईसम्बन्धीी समस्यााहरू पहि�चाान गर्नन तथ्यांं�क सङ््कलन गरि�एकोो छ । अध्ययनकोो वि�स्तृतृ वि�वरण नि�म्नाानुसुाार 
प्रस्तुतु गरि�एकोो छ:

अध्ययन के्षेत्र र समयाावधि�

यस अनुसुन्धाानकोो अध्ययन क्षेेत्र सभाापोोखरीी गााउँँपाालि�कााकोो श्रीी त्रि�वेेणीी मााध्यमि�क वि�द्याालयलााई केेन्द्रि�ित रहेकेोो छ । 
अध्ययन काार्यय २०८१ साालकोो असोोज महि�नााकोो पहि�लोो हप्ताामाा सम्पन्न गरि�एकोो थि�योो। अध्ययनस्थलकोो छनोोट 
त्यहाँँ� अध्ययनरत कि�शोोरीीहरूकोो वि�वि�ध वर्गीीय, साामााजि�क, र सांं�स्कृति�क पृषृ्ठभूमूि�माा आधाारि�त रहीी गरि�एकोो होो ।

नमुनाा छनोोट

वि�द्याालयमाा कक्षाा ६, ७, र ८ माा अध्ययनरत १०४ जनाा कि�शोोरीीहरूलााई प्राारम्भि�िक रूपमाा पहि�चाान गरीी 
त्यसमध्येे महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक अवस्थााबााट प्रभाावि�त ४४ जनाा कि�शोोरीीहरूलााई उद्देशे्यपूरू्णण (Purposive 
Sampling) वि�धि�बााट नमूनूाा रूपमाा छनोोट गरि�एकोो थि�योो ।

तथ्यााङ््क सङ््कलनकाा उपकरण

तथ्यााङ््क सङ््कलनकोो लाागि� संंरचि�त प्रश्नाावलीी (Structured Questionnaire) तयाार गरीी उत्तरदाातााहरूसँँग 
अन्तर्क्रि�ि याा गरि�एकोो थि�योो । प्रश्नाावलीीमाार्फफ त कि�शोोरीीहरूकोो व्यक्ति�गत सरसफााईकाा अभ्याासहरू, महि�नाावाारीी 
व्यवस्थाापनकाा वि�धि�हरू, र यस अवधि�माा देखेि�एकाा समस्यााहरूबाारेे जाानकाारीी लि�इएकोो थि�योो ।

तथ्यांं�क सङ््कलन प्रक्रि�याा

•	 स््ववीकति लिन कार््य:
अध्ययन आरम्भ गर्नुु� अघि� वि�द्याालयकाा प्रधाानााध्याापकसँँग आवश्यक स्वीीकृृति� लि�इएकोो थि�योो ।

•	 पूर््व जानकारी:
उत्तरदाातााहरुलााई अनुसुन्धाानकोो उद्देशे्य र उनीीहरूकोो सहभाागि�ताा आवश्यकतााकोो बाारेेमाा स्पष्ट रूपमाा 
जाानकाारीी गरााई सहमति� प्रााप्त गरि�एकोो थि�योो ।

•	 अन््तरक्रिया प्रक्रिया:
कि�शोोरीीहरूसँँग व्यक्ति�गत रूपमाा गोोपनीीयतााकोो उच्च प्रााथमि�कताा रााख्दै ै प्रश्नाावलीी भरााउन सहयोोग 
गरि�एकोो थि�योो ।

गोोपनि�यताा र नैैति�क माान्यताा

•	 अध््ययनका सबै उत्तरदाताहरूको नाम, थर, वा कुनै व््यक्तिगत पहिचान प्रकाशित गरिएको छैन ।

•	 प्राप्त तथ््ययाांकलाई गोपनीय रूपमा राखी दोस्रो प्रयोगका लागि अनमुति नगरिएको हो ।

•	 उत्तरदाताहरूका उत्तरलाई तोडमोड नगरिकन जस््तताको तस््ततै विश्लेषण गरिएको छ ।
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वि�शे्लेषणकाा वि�धि�

तथ्यांं�कलााई परि�मााणाात्मक वि�धि�बााट वि�शे्लेषण गरि�एकोो छ । प्रााप्त तथ्यांं�कलााई गणनाात्मक औजाारहरूकोो प्रयोोग गरीी 
सांं�ख्यि�िकीीय परि�णाामहरू व्यााख्याा गरि�एकोो होो ।

सीीमााहरू

योो अध्ययन एक वि�शेषे वि�द्याालयमाा सीीमि�त भएकोो हुुनाालेे यसकोो नि�ष्कर्षषलााई व्याापक रूपमाा नि�स्कर्षषकोो रूपमाा लि�न 
सीीमि�तताा हुुन सक्दछ ।

योो अध्ययन कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक अवस्थाा र व्यक्ति�गत सरसफााईकोो अभ्याासहरूबाारेे महत्वपूरू्णण 
जाानकाारीी उपलब्ध गरााउनेे उद्देशे्यलेे गरि�एकोो होो । परि�णाामलेे सम्बन्धि��त समस्यााकाा वि�भि�न्न आयाामहरू पहि�चाान गरे्ने 
र भवि�ष्यकाा अध्ययनहरूमाा समेते योोगदाान पुरु्‍‍यााउनेे अपेेक्षाा गरि�एकोो छ ।

अध्ययनकोो महत्व

योो अध्ययन कि�शोोरीीहरूमाा महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक अवस्थाामाा स्वस्थ रहनकाा लाागि� अपनााउनुपुर्ने वि�धि� तथाा 
उपाायहरूबाारेे महत्वपूरू्णण ज्ञाान दि�न सक्षम हुुनेछ । यसलेे कि�शोोरीीहरूकोो शाारीीरि�क र माानसि�क स्वाास्थ्यमाा सकााराात्मक 
प्रभााव पाारे्नेछ । अध्ययनकोो वि�स्तृतृ महत्त्वलााई नि�म्न बुँँ�दााहरूमाा व्यााख्याा गर्नन सकि�न्छ:

स्वाास्थ्यसम्बन्धीी ज्ञाान अभि�वृदृ्धि�: महि�नाावाारीीकोो समयमाा कि�शोोरीीहरूलेे स्वस्थ रहनकाा लाागि� अपनााउनुपुर्ने 
व्यक्ति�गत सरसफााईकाा वि�धि�हरू र आहाार व्यवस्थाापन बाारेे व्याावहाारि�क ज्ञाान प्रदाान गर्ददछ ।

समस्यााकोो समााधाानमाा योोगदाान: महि�नाावाारीीकाा क्रममाा कि�शोोरीीहरूलेे भोोग्नेे समस्यााहरूकोो पहि�चाान गरीी 
समााधाानकाा उपाायहरूमााथि� पराामर्शश तथाा सचेतेनाामूलूक उपाायहरूकोो वि�काासमाा सहयोोग गर्ददछ ।

शैैक्षि�क संंस्थाा र समााजमाा प्रभााव: योो अनुसुन्धाान श्रीी त्रि�वेेणीी मााध्यमि�क वि�द्याालयकाा कि�शोोरीीहरूमाा आधाारि�त भए 
ताापनि� यसकोो नि�ष्कर्षष र सुझुाावलेे अन्य वि�द्याालय र समुदुाायहरूमाा पनि� प्रभाावकाारीी प्रयोोग गर्नन सकि�न्छ ।

भवि�ष्यकाा अनुुसन्धाानकाा लाागि� आधाारशीीलाा: योो अध्ययन आगाामीी अनुसुन्धाानहरूकोो लाागि� महत्त्वपूरू्णण 
आधाारभूतू साामग्रीीकोो रूपमाा काार्यय गरे्नेछ। वि�शेषेत: कि�शोोरीीहरूकाा वि�भि�न्न समूहूहरूमााझ महि�नाावाारीीकाा वि�षयमाा 
हुुने अध्ययनहरूलााई सहयोोग पुगु्नेेछ ।

समााजमाा जनचेतनाा वि�काास: महि�नाावाारीीलााई अझ सकााराात्मक र खुलुाा वि�षयकाा रूपमाा सम्बोोधन गर्नन समााजलााई 
उत्पे्रेरि�त गर्दै ैकि�शोोरीीहरूमाा हुुने समस्यााहरूलााई समााधाान गर्नन सहयोोग पुरु्‍‍यााउँँछ ।

नीीति� नि�र्माा�णमाा योोगदाान: यस अनुसुन्धाानबााट प्रााप्त नि�ष्कर्षषलेे महि�नाावाारीी व्यवस्थाापनसम्बन्धीी शि�क्षण 
योोजनाा, स्वाास्थ्य नीीति�, र सरसफााईसँँग सम्बन्धि��त काार्ययक्रम नि�र्माा�णमाा सरोोकाारवाालााहरूलााई माार्गगदर्शशन गर्नन सक्दछ ।

योो अध्ययन कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीीसम्बन्धीी माानसि�क, शाारीीरि�क, र साामााजि�क पक्षहरूलााई माात्र होोइन, समााजलेे 
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यसलााई कसरीी सकााराात्मक रूपमाा हेरेे्ने भन्नेे सोोचलााई समेते प्रोोत्सााहन गर्नन मद्दत पुरु्याा�उनेेछ ।

प्रााप्ति� र छलफल

यस खण्डमाा सङ््कलि�त तथ्यांं�कलााई वि�शे्लेषण गरीी प्रााप्त मुखु्य नति�जााहरू र ति�नकोो चर्चाा� गरि�एकोो छ । अध्ययनलेे 
महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक अवस्थाा र व्यक्ति�गत सरसफााईकाा वि�भि�न्न पक्षहरू उजाागर गरेेकोो छ ।

तथ्यााङ््ककोो प्रस्तुुति�

वि�द्याालय वि�वरण

•	 अध््ययन क्षेत्र: सङ्खवुासभा जिल््लला, सभापोखरी गाउँपालिका वडा नं. ६, श्री त्रिवणी माध््यमिक 
विद्यालय ।

•	 विद्यार्थीहरूको सङ््ख ख््यया: कक्षा ६, ७, ८ मा अध््ययनरत कुल १०४ जना किशोरी, जस मध््यये ४४ 
जनाको महिनावारी शरुु भएकोछ ।

ताालि�काा नंं. १

क्र.स. पहि�लोो पटक महि�नाावाारीी भएकोो जाानकाारीी गरााउनेे सङ््ख्याा
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 ताालि�काा नंं. ८

क्र.संं. महि�नाावाारीीकोो समयमाा अत्यधि�क रगत बगेेमाा सङ््ख्याा

१. स्वाास्थ्य केेन्द्रमाा जाानेे ३०

२. सहेरे बस्ने १०

३.  औषधि�कोो प्रयोोग गरे्ने २

चि�त्र नंं. ८

प्रााप्त नति�जााहरूकोो वि�स्तृृत छलफल

कि�शोोरीीहरूमाा महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक अवस्थाा र व्यक्ति�गत सरसफााई सम्बन्धीी अध्ययनबााट थुपैु्रै महत्वपूरू्णण तथ्यहरू 
उजाागर भएकाा छन् ्। पहि�लोो पटक महि�नाावाारीी भएपछि� कसलााई जाानकाारीी दि�ने भन्नेे सन्दर्भभमाा अधि�कांं�श कि�शोोरीीहरूलेे 
(६१.३६%) आफ्नैै आमाालााई जाानकाारीी दि�ने गरेेकाा छन् ्। यसलेे आमाा र छोोरीीबीीचकोो आत्मीीय सम्बन्ध र वि�श्वाासलााई 
स्पष्ट देखेााउँँछ। दि�दीीलााई जाानकाारीी दि�नेहरूकोो सङ््ख्याा २७.२७% रहेकेोो छ भने सााथीीलााई माात्र ११.३६% लेे 
जाानकाारीी दि�एकाा छन् ्। आश्चर्ययजनक रूपमाा गुरुुआमाालााई भने कसैलेे पनि� जाानकाारीी नदि�एकोो देखेि�न्छ, जुनु वि�द्याालय र 
शि�क्षकहरूकोो संवंेदेनशीीलतााकोो कमीी वाा कि�शोोरीीहरूमाा लााज, डर वाा संकंोोचकोो संकेंेत हुुन सक्छ ।

महि�नाावाारीी सुरुु भएकोो थााहाा पााउनेे मुखु्य मााध्यम रगतकोो बहााव (६८.१८%) नैै होो भन्नेे तथ्यलेे कि�शोोरीीहरूमाा 
यौौन र प्रजनन स्वाास्थ्य सम्बन्धीी प्राारम्भि�िक ज्ञाान अपर्याा�प्त रहेकेोो देखेााउँँछ। थोोरैै कि�शोोरीीहरूलेे पेेट दुखु्नेे, ढााड दुखु्नेे 
र खाानेे इच्छाा घट्नेे जस्ताा शाारीीरि�क लक्षणमाार्फफ त थााहाा पााएकोो बतााएकाा छन्,् जुनु जैैवि�क संंकेेतप्रति�कोो उनीीहरूकोो 
संंवेेदनशीीलताालााई दर्शाा�उँछ ।
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शाारीीरि�क सरसफााईतर्फफ  हेरे्दाा� ७७.२७% कि�शोोरीीहरूलेे स्याानि�टरीी प्यााड प्रयोोग गरे्ने गरेे पनि� महि�नाावाारीी कपबाारेे जाानकाारीी 
नभएकोो पााइन्छ। यसलेे ग्राामीीण वाा शहरीी कि�शोोरीीहरूमाा सुरुक्षि�त र दि�गोो स्वाास्थ्य प्रवि�धि�कोो पहुँ�च अभााव देखेााउँँछ । 
प्रयोोग भइसकेेकोो कपडाा ९०.९०% कि�शोोरीीहरूलेे घााममाा सुकुााउनेे गर्ददछन्,् जुनु सरसफााईकाा हि�सााबलेे सकााराात्मक 
अभ्याास होो । यसलेे उनीीहरूकोो स्वाास्थ्य सचेतेनाा र सरसफााईप्रति�कोो प्रााथमि�कताालााई स्पष्ट गर्छछ ।

पोोषण र स्वाास्थ्य व्यवहाारतर्फफ , महि�नाावाारीीकाा समयमाा ६८.१८% कि�शोोरीीहरूलेे झोोलि�लोो खाानाा खाानेे गरेेकाा छन्,् जुनु 
सजि�लै पच्नेे र शरीीरलााई पाानीीकोो सन्तुलुन काायम रााख्न मद्दत गरे्ने पोोषण व्यवहाार होो । सााथैै, केहीी कि�शोोरीीहरूलेे ताातोो 
पेेय पदाार्थथ र पोोषणयुकु्त खाानाा सेेवन गरे्ने उल्लेेख गरेेकाा छन्,् जुनु स्वाास्थ्यप्रति� सकााराात्मक सोोचकोो प्रति�फल होो ।

वि�द्याालयमाा महि�नाावाारीी भएमाा ६५.९०% कि�शोोरीीहरूलेे सााथीीलााई जाानकाारीी दि�ने गरेेकाा छन् ्। सााथैै, स्याानि�टरीी प्यााड 
प्रयोोग गरेेपछि� कक्षाामाा नि�रन्तर बसि�रहने व्यवहाारलेे वि�द्याालयमाा सुरुक्षि�त र सहयोोगीी वााताावरणकोो संंकेेत गर्ददछ । यसलेे 
कि�शोोरीीहरूमाा महि�नाावाारीीलााई साामाान्य स्वाास्थ्य प्रक्रि�यााकाा रूपमाा लि�न थाालेेकोो स्पष्ट संंकेेत दि�न्छ ।

समग्रमाा, अध्ययनलेे कि�शोोरीीहरूमाा महि�नाावाारीी सम्बन्धीी थोोरैै माात्र आधाारभूतू जाानकाारीी रहेकेोो र शाारीीरि�क 
सरसफााईमाा सकााराात्मक अभ्याास भए ताापनि� अझ धेरैेै व्यवहाारि�क तथाा प्राावि�धि�क ज्ञाान आवश्यक रहेकेोो देखेााएकोो 
छ। सााथैै, वि�द्याालय र घर दुवुैै क्षेेत्रमाा खुलुाा संंवााद र उचि�त स्वाास्थ्य शि�क्षाा आवश्यक छ ।

सभाापोोखरीी गााउँँपाालि�काा–६, श्रीी त्रि�वेेणीी मााध्यमि�क वि�द्याालयकाा कक्षाा ६, ७, र ८ माा अध्ययनरत कि�शोोरीीहरूसँँग 
प्रत्यक्ष भेटेघााट, अन्तर्वाा�र्ताा� र प्रश्नाावलीीकाा मााध्यमबााट सङ््कलन गरि�एकोो तथ्यांं�ककोो वि�शे्लेषणबााट प्रस्ट हुुने 
वि�षयवस्तुहुरूकोो वि�वरण प्रस्तुतु गरि�एकोो छ ।

पहि�लोो पटक महि�नाावाारीी भएकोो कुुराा कसलााई भनि�योो

महि�नाावाारीीजस्तोो व्यक्ति�गत र संवंेदेनशीील वि�षय कसलााई भन्नेे नि�र्णणय व्यक्ति�कोो साामााजि�क तथाा सांं�स्कृति�क अवस्थााबााट 
प्रभाावि�त हुुने कुुराा स्पष्ट भएकोो छ। तथ्यांं�कअनुसुाार, २७ जनाालेे आमाालााई पहि�लोो पटक महि�नाावाारीीकोो कुुराा सुनुााएकोो 
देखेि�योो। यसलेे आमाासँँग खुलुाा रूपमाा कुुरााकाानीी गर्नन सहज महसुसु हुुने कुुराा दर्साा�उँछ। यस्तै, १२ जनाालेे आफ्नीी 
दि�दीीलााई, ५ जनाालेे सााथीीलााई, तर कुुनैै पनि� कि�शोोरीीलेे गुरुुआमाालााई यस वि�षयमाा जाानकाारीी नदि�एकोो देखेि�योो ।

पहि�लोो पटक महि�नाावाारीी भएकोो कुुराा थााहाा पााउनेे आधाार

महि�नाावाारीी भएकोो थााहाा पााउनेे आधाारकाा सम्बन्धमाा, रगतकोो माात्राा बााहि�र नि�स्कँदाा माात्र थााहाा पााउनेेकोो सङ््ख्याा ३० 
जनाा थि�योो । पेेट दुखुेरे ८ जनाालेे, खाानाा अरुचीी भएर ४ जनाालेे, र ढााड दुखुेरे माात्र २ जनाालेे महि�नाावाारीीकोो थाालनीी 
भएकोो बुझु्नेे गरेेकोो देखेि�न्छ ।

महि�नाावाारीीकाा बेेलाा व्यक्ति�गत सरसफााइ र स्वाास्थ्यबाारेे अभ्याास

महि�नाावाारीीकोो समयमाा स्वाास्थ्य र सरसफााइसम्बन्धीी व्यवहाार वि�शे्लेषण गर्दाा� ३४ जनाा कि�शोोरीीहरूलेे समय-समय 
(प्रत्येेक ४-६ घण्टाा) माा प्यााड परि�वर्ततन गरे्ने गरेेकोो पााइयोो । ६ जनाालेे कपडााकोो प्रयोोग गरीी सरसफााइ गरे्ने गरेेकाा छन् ्। 
तर, महि�नाावाारीी कप प्रयोोगसम्बन्धीी कुुनैै जाानकाारीी नपााएकोो तथ्य झल्कि�ियोो ।
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कपडााकोो सुकुााउनेे बाानीी

महि�नाावाारीी भएकोो समयमाा प्रयोोग गरि�एकोो कपडाालााई घााममाा सुकुााउनु ुउचि�त माानि�न्छ । ४० जनाा कि�शोोरीीहरूलेे 
घााममाा कपडाा सुकुााउनेे गरेे ताापनि� ४ जनाालेे ओसि�लोो ठााउँँमाा कपडाा सुकुााएकोो देखेि�योो । यसलेे सरसफााइ र स्वाास्थ्यप्रति� 
चेतेनाा अझै ैअपूरूोो रहेकेोो संंकेेत गर्छछ ।

महि�नाावाारीीकोो समयमाा खाानपाानकोो ध्याान

महि�नाावाारीीकाा बेेलाा झोोलि�लोो खाानाा सेेवन गरे्ने कि�शोोरीीहरूकोो सङ््ख्याा ३० जनाा छ भने पोोषणयुकु्त खाानाा खाानेे १२ 
जनाा छन् ्। केेवल २ जनाालेे ताातोो पेेय पदाार्थथ पि�उनेे गरेेकाा छन् ्। यसलेे खाानपाानसँँग स्वाास्थ्यकोो सम्बन्धकाा बाारेेमाा 
जाानकाारीी आवश्यक रहेकेोो देखेााउँँछ ।

पेेट दुुख्दाा अपनााइएकोो उपााय

महि�नाावाारीीकाा समयमाा पेेट दुखु्दाा ताातोो झोोलि�लोो पदाार्थथ पि�उनेेकोो सङ््ख्याा ३५ जनाा रहेकेोो छ । यस्तै, ५ जनाालेे पेेटमाा 
गह्रौंं वस्तुलेुे थि�च्नेे, २/२ जनाालेे ताातोो पाानीी र औषधि� प्रयोोग गर्नेे गरेेकोो तथ्य पत्ताा लाागेेकोो छ ।

वि�द्याालयमाा महि�नाावाारीी भएमाा गरे्ने अभ्याास

वि�द्याालयमाा महि�नाावाारीी भएमाा सााथीीलााई सुनुााउनेे २९ जनाा कि�शोोरीी छन् ्भने शि�क्षकलााई सुनुााउनेे ११ जनाा रहेकेोो 
देखेि�योो । ४ जनाालेे भने घर फि�र्ताा� हुुने गरेेकाा छन् ्।

अत्यधि�क रक्तश्राावकाा बेेलाा अपनााइनेे उपााय

महि�नाावाारीीकाा क्रममाा अत्यधि�क रक्तश्रााव हुुने ३० जनाालेे स्वाास्थ्य केेन्द्र जाानु ुउचि�त ठाान्छन् ्। १० जनाालेे खपेेर बस्ने 
र २ जनाालेे औषधि�कोो सहााराा लि�ने गरेे ताापनि� स्वाास्थ्य सेेवााप्रति� सबैैकोो पहुँ�च सुनुि�श्चि�त नभएकोो पत्ताा लााग्योो ।

आरााम गरे्ने अभ्याास

महि�नाावाारीीकाा समयमाा शाारीीरि�क तथाा माानसि�क स्वाास्थ्यलााई ध्याान दिँ�दँै ै३० जनाालेे अन्य समयमाा भन्दाा बढीी आरााम 
गरे्ने गरेेकोो तथ्यांं�कलेे देखेााउँँछ । १० जनाालेे भने कुुनैै आरााम नगरीी दैनैन्दि�िन काामकााज नि�रन्तरताा दि�एकाा छन् ्।

उपयुकु्त सरसफााइ, खाानपाान, र माानसि�क स्वाास्थ्यकाा लाागि� महि�नाावाारीी व्यवस्थाापनमाा सुधुाार आवश्यक छ । 
सरसफााइकाा साामग्रीीकोो पहुँ�च बढााउनु,ु स्वाास्थ्य सम्बन्धीी शि�क्षााकोो वृदृ्धि� गर्नुु� र साामााजि�क सोोच परि�वर्ततन गर्नुु�लेे यीी 
कि�शोोरीीहरूलााई स्वस्थ, आत्मवि�श्वाासीी र सशक्त बनााउन सहयोोग पुरु्‍‍यााउन सक्छ ।

सुझुााव

यस लेेखमाा कि�शोोरीीहरूमाा हुुने महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक अवस्थाा र व्यक्ति�गत सरसफााईकोो बाारेेमाा योो अनुसुन्धाानबााट 
कि�शोोरीीहरूमाा हुुने महि�नाावाारीी हुुनु ुभन्दाा पहि�लेे नैै महि�नाावाारीीकोो बाारेेमाा शि�क्षाा दि�ई माानसि�क रुपमाा पूरू्वव तयाारीी गरााउन 
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आवश्यक रहेकेोो छ जसलेे गर्दाा� महि�नाावाारीीकोो समयमाा देखेाा पर्नन सक्नेे लक्षणहरुकोो बाारेेमाा जाानकाारीी प्रााप्त गरीी रगतकोो 
माात्राा बााहि�र आएपछि� थााहाा गरेेकोो समस्याालााई समयमाा नैै व्यवस्थाापन गर्ननकाा लाागि� सचेते भई सोो समयमाा शाारीीरि�क, 
माानसि�क रुपमाा आउन सक्नेे वि�चलनताालााई सहज रुपमाा सहजीीकरण गर्नन सक्छन् ्सााथैै महि�नाावाारीीकोो सम्बन्धमाा 
उनीीहरु खुलेुेर आफ्नाा आमाा, दि�दीी, सााथीी र वि�श्वाास लााग्नेे आफन्तहरुसँँग कुुराा गर्नन सक्नेे हुुन्छन् ्जसलेे गर्दाा� उनीीहरुमाा 
आत्मबल बढााउन पनि� सहयोोग पुगु्दछ सााथैै शाारीीरि�क र माानसि�क रुपमाा स्वस्थ रहन र सोो प्रति� सकााराात्मक धाारणााकोो 
वि�काास गर्नन, सन्तुलुि�त खाानाा, आरााम तथाा व्याायाामकोो व्यवस्थाा, दैनैि�क स्वस्थ सरसफााई, र तनाावमुकु्त जीीवनयाापन 
गर्ननकाा सााथैै घर तथाा वि�द्याालयमाा महि�नाावाारीी हँुँ�दाा केे – कसरीी समस्याा समााधाान गरे्ने भन्नेे कुुरााहरुकोो बाारेेमाा जाानकाारीी 
हुुन सक्दछ । जसकाा लाागि� नि�म्न कुुरााहरुमाा ध्याान दि�न आवश्यक रहेकेोो देखेि�न्छ ।

	­ यस अध््ययनबाट किशोरीहरूमा हुन महिनावारीको अवस््थथा र व््यक्तिगत सरसफाई सम््बन््धधि ज्ञान दिई 
स््वस््थ र दिर््घ जीवनका लागि प्रारम््भभिक समयमा गर््न सकिन विभिन््न उपायहरुबारे परू््व समयमा नै छलफल 
तथा परामर््शको व््यवस््थथा मिलाउनपुर्ने ।

	­ स््ववास््थ््यकर्मीहरुलाई अतिरिक्त समय उपलब््ध गराई जनचतेनामलुक कार््यक्रम संचालन गराउन ुपर्ने ।

	­ स््ववास््थ््य शिक्षकका माध््यमद्वारा पनि समय-समयमा सो विषयमा भएका समस््यया सम््बन््धधि छलफल, 
परामर््श तथा समस््यया समाधानमा सहयोग परु््ययाउनका लागि आवश््यक समय उपलब््ध गराउन ुउपर््ययुक्त 
हुनछ ।

	­ विद्यालयमा सकेसम््म विद्यालय नर््सको व््यवस््थथापनमा जोड दिनपुर्ने ।

	­ विद्यालयमा महिनावारीको समयमा प्रयोग गर््न उपर््ययुक्त हुन खालको स््ययानिटरी प््ययाड उपलब््ध गराउनका 
लागि सम््बन््धधित स््ववास््थ््य विभागले सहयोग गर््ननुपर्ने जसका लागि स््थथानीय निकायल विशषे अनगुमन 
गरी आवश््यक मात्रामा स््ववास््थ््यसँग सम््बन््धधित कार््यक्रमहरु तय गरी व््यवहारीक रुपमा कार््यन््वयन गराउन 
सहयोग गर््ननु आवश््यक रहकेो छ ।

यसरीी मााथि� उल्लेेखि�त कुुरााहरुमाा सम्पूरू्णण तह तथाा सम्बन्धि��त पक्षहरुबााट जि�म्मेवेाारीी पूरू्णण ढंंगबााट काार्ययहरु अगााडीी 
बढााउन सकेेकोो खण्डमाा मााहि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक समयमाा स्वस्थ रहन गर्नुु�पर्ने उपााय तथाा व्यक्ति�गत सरसफााई 
व्यवस्थि�ित बनााउनकाा सााथैै अन्य समयमाा देखेाापर्नन सक्नेे समस्यााहरुलााई पनि� सहज रुपमाा समााधाान गरीी स्वस्थ 
सि�र्जजनशीील नाागरि�क नि�र्माा�ण गर्नन सकि�न्छ ।

नि�ष्कर्षष

यस अध्ययनलेे कि�शोोरीीहरूमाा महि�नाावाारीीकोो प्राारम्भि�िक अवस्थााबाारेे महत्त्वपूरू्णण जाानकाारीी प्रदाान गरेेकोो छ। महि�नाावाारीी 
पहि�लोोपटक हँुँ�दाा कि�शोोरीीहरूलेे आमाालााई बढीी भरोोसाा गरे्ने पााइएकोो छ भने दि�दीी र सााथीीलााई पनि� केेहीी हदसम्म 
वि�श्वाास गरेेकाा छन् ्। गुरुुआमााकोो भूमूि�कााकोो अभााव देखेि�न्छ । महि�नाावाारीीकोो शुरुुवाात हुुने संंकेेत र समस्याा जस्तै 
रगतकोो माात्राा, पेेट दुखुााइ, र खाानाा अरुचि� प्रमुखु छन् ्। महि�नाावाारीीकोो समयमाा व्यक्ति�गत सरसफााईकोो साामाान्य ज्ञाान 
धेरैेै कि�शोोरीीहरूसँँग भए पनि� प्यााड प्रयोोग गरे्ने प्रचलन उच्च छ तर महि�नाावाारीी कपजस्ताा आधुनुि�क तरि�काा अझै ै
अल्पज्ञाात छ । महि�नाावाारीीमाा प्रयोोग गरि�एकोो कपडाा घााममाा सुकुााउनेे चलन प्रचलि�त छ, तर केेहीीलेे ओसि�लोो ठााउँँमाा 
सुकुााउनेे जस्तोो गलत अभ्याास गरि�रहेकेाा छन् ्। स्वस्थकर खाानेेकुुराा जस्तै झोोलि�लोो र पोोषणयुकु्त खाानाामाा ध्याान दि�इए 
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पनि� महि�नाावाारीीकाा समयमाा हुुने पेेट दुखुााइ र अन्य शाारीीरि�क समस्याा समााधाानकाा लाागि� पराामर्शश वाा उपचाारमाा ध्याान 
दि�ने चलन अपर्याा�प्त छ ।

यस अध्ययनलेे कि�शोोरीीहरूलााई व्यक्ति�गत सरसफााईकोो ज्ञाान, महि�नाावाारीी सम्बन्धीी सहीी र व्याावहाारि�क उपाायहरू, तथाा 
साान्दर्भि�िक पराामर्शश र स्वाास्थ्य सेेवााकोो पहुँ�च बढााउन आवश्यक रहेकेोो देखेााएकोो छ । योो नि�ष्कर्षषलेे यस क्षेेत्र र अन्य 
ठााउँँकाा कि�शोोरीीहरूकोो महि�नाावाारीी व्यवस्थाापनमाा सहयोोग पुरु्‍‍यााउनेे सम्भाावनाा छ ।

सन्दर्भभसूचूीी

नेेपाालीी सन्दर्भभहरू

आमसंंचाार (२०७५) महि�नाावाारीी सरसफााई र जाानकाारीी । https://aamsanchar.com/2018/07/05/49889/

जोोशीी, नि�शाा (२०८१) महि�नाावाारीीमाा सरसफााइकोो महत्व र अवस्थाा, स्वाास्थ्य खबरपत्रि�काा । 

	 https://swasthyakhabar.com/story/58268

थाापाा, चि�नाा (२०२१) मर्याा�दि�त महि�नाावाारीी : प्यााडमाा केेन्द्रि�ित जि�म्मेवेाारीी र सोोच, सुनुौौलोो नेेपााल । 

	 https://sunaulonepal.com/content/338980/

भण्डाारीी, खि�माानन्द (२०८१) मााध्यमि�क वि�द्याालयमाा अध्ययनरत कि�शोोरीीहरूमाा महि�नाावाारीी सम्बन्धीी ज्ञाान, कलाादर्पपण, 
१३(१), ३५–४२ । https://www.nepjol.info/index.php/kaladarpan/article/view/55242

रेेग्मीी, सरलाा (२०८०) कि�शोोरीीहरुमाा महि�नाावाारीी स्वच्छताा सम्बन्धि�� जाानकाारीी बढ््दोो. केेन्जोो खबर ।

	 https://www.kenjokhabar.com/details/5614

अङ््गे्रेजीी सन्दर्भभहरू

Dasgupta, A., & Sarkar, M. (2008). Menstrual hygiene: How hygienic is the 
adolescent girl? Indian Journal of Community Medicine, 33(2), 77–80. https://
doi.org/10.4103/0970-0218.40872

Garg, S., & Anand, T. (2015). Menstruation related myths in India: Strategies 
for combating it. Journal of Family Medicine and Primary Care, 4(2), 184–
186. https://doi.org/10.4103/2249-4863.154627

Kuhlmann, A. S., Henry, K., & Wall, L. L. (2017). Menstrual hygiene management 
in resource-poor countries. Obstetrical & Gynecological Survey, 72(6), 356–
376. https://doi.org/10.1097/OGX.0000000000000443

Mahon, T., & Fernandes, M. (2010). Menstrual hygiene in South Asia: A neglected 
issue for WASH (water, sanitation and hygiene) programmes. Gender & 
Development, 18(1), 99–113. https://doi.org/10.1080/13552071003600083

https://doi.org/10.4103/0970-0218.40872
https://doi.org/10.4103/0970-0218.40872
https://doi.org/10.4103/2249-4863.154627
https://doi.org/10.1097/OGX.0000000000000443
https://doi.org/10.1080/13552071003600083


किशोरीहरूमा हुने महिनावारीको प्रारम्भिक अवस्था र व्यक्तिग

159Barun Journal, Volume 2, April, 2025

Patel, V., Tanksale, V., Sahasrabhojanee, M., Gupte, S., & Nevrekar, P. (2006). 
The burden and determinants of dysmenorrhoea: A population-based 
survey of 2262 women in Goa, India. BJOG: An International Journal of 
Obstetrics & Gynaecology, 113(4), 453–463. https://doi.org/10.1111/j.1471-
0528.2006.00874.x

Sommer, M., Ackatia-Armah, N., Connolly, S., & Smiles, D. (2015). A comparison 
of the menstruation and education experiences of girls in Tanzania, Ghana, 
Cambodia and Ethiopia. Compare: A Journal of Comparative and International 
Education, 45(4), 589–609. https://doi.org/10.1080/03057925.2013.871399

UNICEF. (2019). Guidance on menstrual health and hygiene. United Nations 
Children's Fund (UNICEF). https://www.unicef.org/documents/guidance-
menstrual-health-and-hygiene

https://doi.org/10.1111/j.1471-0528.2006.00874.x
https://doi.org/10.1111/j.1471-0528.2006.00874.x
https://doi.org/10.1080/03057925.2013.871399
https://www.unicef.org/documents/guidance-menstrual-health-and-hygiene
https://www.unicef.org/documents/guidance-menstrual-health-and-hygiene

	_Hlk179718209
	_Hlk195599296
	m_9020724933158344356__Hlk186280226
	m_-7966239657208695626__Hlk196509878
	m_-7966239657208695626__Hlk196506726
	Capacity Building and Retention of Human Resource: The Challenges and Opportunities in Nepalese Community Campuses
	Mr. Bimal Bhattarai
	Cause and Consequences of Youth and Adult Migration 
	Nabaraj Bhattarai
	Keshav Thapa
	Evaluating the Role of Community Awareness and Screening Programs in Reducing the Breast Cancer Mortality Rates in Nepal
	Mrs. Sushila Giri Thapaliya
	Issues and Challenges in Implementing the SDGs in Nepal
	Dilli R. Prasai, PhD
	Junk Food Consumption Pattern among Undergraduate Students in Urban Regions of Nepal
	Mr. Nar Kumar Chuwan
	Problems and Challenges of Local Curriculum Development and Implementation in Nepal
	Indra Raj Raut
	Professional Development of English Language Teachers in Khandbari Municipality
	Dandapani Guragai
	Role of Social Media in Learning English Language
	Yog Raj Pokhrel
	Status and Application of Information and Communication Technology (ICT) in Barun Multiple Campus (BMC), Khandbari
	Mr. Rudra Nath Dahal
	अरुण उपत्यकामा तामाङ संस्कारगीतमा अनुप्रास अलङ्कारका लक्षणको विवेचना
	तारा बहादुर बुढाथोकी, मा.शि. (प्रथम श्रेणी)
	किशोरीहरूमा हुने महिनावारीको प्रारम्भिक अवस्था 
र व्यक्तिगत सरसफाइ
	टीका राई 
	‘वीरेकी आमा’ कथामा प्रगतिवाद
	राजेन्द्र सर्वहारा निरौला

