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 மாாதவிிடாாய்
 மாாதவிிடாாய் என்றாால் என்ன?
 மிாதவிிடாாய் என்பது ஒவ்வொவிாரு மிாதமும் உங்கள் 
யோ ானிி விழிி ாக இரத்தப்யோபாக்கு ஏற்படுவிது 
ஆகும். உங்கள் உடாலின் மிாதவிிடாாய் சுழிற்சிி ில் 
மிாதவிிடாாய் இரத்தப்யோபாக்கு ஒரு இ ல்பானி 
பகுதி ாகும். உங்கள் உடாலைைச் சிாத்தி முள்ள 
கர்ப்பத்திற்காக மிாதவிிடாாய் சுழிற்சிி த ார் 
வொசிய்கிறது. நீங்கள் கர்ப்பமிாக இல்லைைவொ ன்றால், 
கருப்லைப ின் உள்விரிலை  அகச் சுரப்புகள் 
(hormones) உதிரச்வொசிய்து உங்கள் யோ ானிி 
விழிி ாக வொவிளியோ ற்றுகிறது. இது தான் உங்கள் 
மிாதவிிடாா ின் ஆரம்பம்.

 மாாதவிிடாாய் எப்பொ ாழுது 
ஆரம் ிக்கிிறாது?
ஆஸ்தியோரலி ாவிில், முதல் மிாதவிிடாாய் 
விருவிதற்கானி சிராசிரி வி து 12 முதல் 13 ஆகும், 
ஆனிாலும் ஒன்பது வி து யோபான்று முன்னியோரா 
அல்ைது 16 யோபான்று பின்னிரும் ஆரம்பிக்கைாம். 
16 முதல் 17 வி திற்குள் உங்கள் மிாதவிிடாாய் 
ஆரம்பிக்கவிில்லைை என்றால், உங்கள்  
மிருத்துவிலைரப் பார்க்கவும்.

 மாாதவிிடாாய் எப்போ ாது முடியும்?
உங்கள் இறுதி மிாதவிிடாாய் "மிாதவிிடாாய் நிிறுத்தம்" 
என்றலைழிக்கப்படுகிறது. ஆஸ்தியோரலி ாவிில், 
மிாதவிிடாாய் நிிறுத்தம் அலைடாவிதற்கானி சிராசிரி வி து 
51 முதல் 52 ஆகும், ஆனிால் இது 60 வி து விலைர 
தாமிதமிாகவும் ஏற்படாைாம்.

 ஒரு சராசரி மாாதவிிடாாய் 
சுழற்சியிின் கிாலஅளவு என்ன?
உங்கள் மிாதவிிடாா ின் முதல் நிாளில் இருந்து 
அடுத்த மிாதவிிடாாய்க்கு முந்லைத  நிாள் விலைர 
உங்கள் மிாதவிிடாாய் சுழிற்சிி அளவிிடாப்படுகிறது. 
ஒவ்வொவிாருவிருலைடா  சுழிற்சிியும் வொவிவ்யோவிறானிது. 
ஒரு மிாதவிிடாாய் சுழிற்சிி ின் சிராசிரி காைஅளவு 28 
நிாட்கள் ஆகும். 

உங்கிள் மாாதவிிடாாயிின் பொ ாழுது 
என்ன எதிர் ார்க்கி போவிண்டும்
மூன்று முதல் ஏழு நிாட்கள் விலைர உங்கள் 
மிாதவிிடாாய் நீடிக்கைாம். வொபரும்பாைாயோனிார் தங்கள் 
மிாதவிிடாாய் முழுவிதிலும் 80 மிில்லிக்கும் குலைறவிானி 
இரத்தத்லைத இழிப்பார்கள். சிிறு அளவிில் இருந்து 
கடும் இழிப்பு விலைர இரத்தப்யோபாக்கு இருக்கைாம். 
முதல் மூன்று நிாட்களுக்கு உங்கள் இரத்தப்யோபாக்கு 
அதிகமிாக இருந்து இறுதி ில் குலைறவிாக 
இருக்கைாம்.

உங்கள் இரத்தப்யோபாக்கின் நிிறம் அடார் பழுப்பில் 
இருந்து பளீர் சிிவிப்பு விலைர மிாறைாம்.

சிிை இரத்தக்கட்டிகள் இ ல்பானிலைவி, ஆனிால் 50 
வொசின்ட் நிாண த்திற்கும் வொபரி தானி கட்டிகலைளக் 
கண்டாால், உங்கள் மிருத்துவிரிடாம் யோபசிவும்.

மிாதவிிடாாய் இரத்தப்யோபாக்கிற்கு சிிறு நிாற்றம் 
இருப்பது இ ல்பானிது. நிாற்றம் குறித்து நீங்கள் 
கவிலைைப்பட்டாால், உங்கள் மிருத்துவிரிடாம் யோபசிவும்.

 உங்கிள் மாாதவிிடாாயையி எது 
 ாதிக்கிலாம்?
மிருந்துகள், யோநிாய், அகச் சுரப்புகள், அகச்சுரப்புச் 
சிிகிச்லைசிகள், மினிஅழுத்தம், உடாற்ப ிற்சிி, 
உணவுப்பழிக்கம் மிற்றும் எலைடா யோபான்ற பை 
காரணிகள் உங்கள் மிாதவிிடாாலை ப் பாதிக்கைாம்.

 மாாதவிிடாாய்க் கிாலத்தில் 
 யின் டுத்தச் சிறாந்த பொ ாருள் 
எது?
யோடாம்பான்கள், யோபட்கள், மிாதவிிடாாய் உள்ளாலைடா, 
மிாதவிிடாாய் கிண்ணங்கள் மிற்றும் மிாதவிிடாாய் 
தட்டுகள் எனி பை விலைக ானி மிாதவிிடாாய் 
வொபாருட்கள் உள்ளனி. உங்களுக்குப் பிடித்த 
வொபாருலைளக் கண்டுபிடிக்கும் முன்னிர் சிிைவிற்லைற 
நீங்கள் மு ற்சிி வொசிய்து பார்க்கயோவிண்டி ிருக்கைாம்.
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 மாாதவிிடாாய் முன் போ ாயிக்குறாி 
(PMS)
மிாதவிிடாாய் வொதாடாங்குவிதற்கு முன்பு பைர் 
மினிம் மிற்றும் உடால் சிார்ந்த அறிகுறிகலைள 
அனுபவிிக்கிறார்கள். இது 'PMS' 
என்றலைழிக்கப்படுகிறது. வொபாதுவிானி அறிகுறிகளில் 
தலைசிப்பிடிப்புகள், எரிச்சில், உப்புசிம், பருக்கள் 
மிற்றும் யோசிார்வு ஆகி லைவி அடாங்கும்.

வொபரும்பாைானி மிக்கள் எளிதாகச் சிமிாளிக்கக்கூடி  
ஒன்று அல்ைது இரண்டு அறிகுறிகலைளக் 
வொகாண்டுள்ளனிர். உங்கள் மிாதவிிடாாய் 
ஆரம்பித்தவுடான் அறிகுறிகள் வொபாதுவிாக 
நிின்றுவிிடும்.

ஆயோராக்கி மிானி உணலைவி உண்ணுதல், 
சுறுசுறுப்பாக இருத்தல், தளர்வுறச் வொசிய்யும் 
ப ிற்சிிகலைளப் பின்பற்றுதல், தரமிானி தூக்கம் 
வொபறுதல் மிற்றும் உங்கள் மிருத்துவிர் பரிந்துலைரக்கும் 
மிருந்துகலைள எடுத்துக்வொகாள்ளுதல் உள்ளிட்டா PMS 
அறிகுறிகலைள சிமிாளிக்கப் பை விழிிகள் உள்ளனி.

 மாாதவிிடாாய் விலி
உங்கள் கருப்லைபத் தலைசிகள் இறுக்கமிலைடாயும் 
(சுருங்கும்) வொபாழுது விலி ஏற்படுகிறது. 
இடுப்புப்பகுதி ில் ஏற்படும் தலைசிப்பிடிப்பு மிற்றும் 
அழுத்தம், கீழ் முதுகு, வி ிறு அல்ைது கால்களில் 
விலி ஆகி லைவி விலி ில் அடாங்கும்.  கீழ்கண்டா 
நிிலைைகளில் மிாதவிிடாாய் விலி இ ல்பானிது:

• உங்கள் மிாதவிிடாா ின் முதல் 
இரண்டு நிாட்களில் ஏற்படுவிது

• விலி நிிவிாரண மிருந்துகள் அல்ைது 
வொவிப்பம் அல்ைது குளிர் ஒத்தடாம் 
ப ன்படுத்தினிால் யோபாய்விிடுவிது

• உங்கள் அன்றாடா விாழ்லைவிப் பாதிக்காது.

 உங்கிளுக்கு கிடுயைமாயிான 
மாாதவிிடாாய் இருப் யைத எப் டி 
அறாிவீர்கிள்?
ஒவ்வொவிாரு மிாதவிிடாா ின் யோபாதும் மிிகுந்த இரத்த 
இழிப்பு ஏற்படுவியோத கடுலைமி ானி மிாதவிிடாாய் 
(கடுலைமி ானி மிாதவிிடாாய் இரத்தப்யோபாக்கு) 

என்பதாகும். ஒவ்வொவிாரு இரண்டு மிணியோநிரம் 
அல்ைது அதற்கும் குலைறவிானி யோநிரத்தில் உங்கள் 
மிாதவிிடாாய் வொபாருலைள மிாற்றயோவிண்டி ிருந்தால், 
50 வொசின்ட் நிாண த்லைத விிடாப்வொபரி தாக 
இரத்தக்கட்டிகள் வொதன்பட்டாால் அல்ைது எட்டு 
நிாட்களுக்கும் யோமிைாக உங்கள் மிாதவிிடாாய் 
இருந்தால் உங்களுக்கு கடுலைமி ானி மிாதவிிடாாய் 
இருக்கைாம்.

உங்களுக்குக் கடுலைமி ானி மிாதவிிடாாய் இருந்து 
தலைசிப்பிடிப்புகள் மிற்றும் யோசிார்வு உங்கள் அன்றாடா 
விாழ்லைவிப் பாதித்தால் உங்கள் மிருத்துவிலைரச் 
சிந்திப்பது அவிசிி மிாகும்.

 எப்போ ாது உங்கிள் 
மாருத்துவியைரப்  ார்க்கி 
போவிண்டும்
உங்கள் மிாதவிிடாாய் குறித்து உங்களுக்குக் 
கவிலைை ாக இருந்தால் உங்கள் மிருத்துவிலைரப் 
பார்க்கவும். உதாரணமிாக, கீழ்கண்டா 
நிிலைைகளில்:

• உங்கள் மிாதவிிடாாய் ஒரு ஒழுங்கு 
முலைறலை ப் பின்பற்றவிில்லைை என்றால் 
(அதாவிது விழிக்கத்லைத விிடா முன்கூட்டியோ  
அல்ைது பின்னிர், அல்ைது குலைறவிாக 
அல்ைது அதிகமிாக இருத்தல்)

• உங்களுக்கு மிாதவிிடாாய் விரயோவி 
இல்லைைவொ ன்றால்

• உங்கள் மிாதவிிடாாய்க்கு முன்பு 
கடுலைமி ானி மினிம் மிற்றும் உடால் 
சிார்ந்த அழுத்தத்லைத அனுபவிித்தால்

• உங்கள் தரமிானி விாழ்லைவி 
அறிகுறிகள் பாதித்தால்.

யோமிலும் தகவில்கள், ஆதாரங்கள் மிற்றும் 
குறிப்புகளுக்கு இங்யோக வொசில்க jeanhailes.org.au/
health-a-z/periods

பொதாயைலபோ சி 03 9453 8999
jeanhailes.org.au

வொபண்கள் ஆயோராக்கி த்திற்காக Jean Hailes 
ஆஸ்தியோரலி  அரசிாங்கத்தின் ஆதரலைவி 
நின்றியுடான் ஏற்றுக்வொகாள்கிறது.

ஏப்ரல் 2024 இற்யைறாப் டுத்தப் ட்டாது

வொபாறுப்புத்துறப்பு: இந்தத் தகவில்கள் மிருத்துவி ஆயோைாசிலைனிக்கு 
மிாற்றானிது அல்ை. உங்கள் உடால்நிைம் குறித்து நீங்கள் 
கவிலைைப்பட்டாால், உங்கள் மிருத்துவிர் அல்ைது சுகாதாரக்  
குழுவிிடாம் யோபசிவும்.

பல்யோவிறு பின்னிணிகள், அனுபவிங்கள் மிற்றும் அலைடா ாளங்கலைளக் 
வொகாண்டாவிர்களுக்காக நிாங்கள் சுகாதாரத் தகவிலைை எழுதுகியோறாம். 
நிாங்கள் 'வொபண்கள்' என்ற விார்த்லைதலை ப் ப ன்படுத்துகியோறாம், 
ஆனிால் இந்தச் வொசிால் எங்கள் தகவில்கலைளப் ப ன்படுத்தக்கூடி  
அலைனிவிலைரயும் உள்ளடாக்கி தல்ை என்பலைத ஒப்புக்வொகாள்கியோறாம்.
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