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मया��दत म�हनावारी
�व�ालय पाठय�ममा



क�ा उमेर
म�हनावारी स�ब�ी
�वकासा�मक
�सकाइ

नेपाल सरकार, �व�ान तथा
��व�ध, पा��म �वकास
के���ारा �काशन भएको
क�ा १–३ �व.सं.२०७६, क�ा
४–५ �व.सं. २०७८, क�ा ६–८
�व.सं. २०७७, क�ा ९–१०
�व.सं.२०७८ मा समावेश
ग�रएको छ।

जा�ु पन� कुरा

१ ६
प�रवार, स�चारबाट
म�हनावारी �वभेद
जा� सु�

हा�ो सेरोफेरो–���गत
सरसफाइ नङ काट्न,े कपाल
कोन�, हात धुन

म�हनावारीको रगत
शु� र सफा रगत
जनाउने श�दावली

२ ७
प�रवार, स�चारबाट
थप म�हनावारी �वभेद
बार ेजा�े

हा�ो सेरोफेरो– ���गत
सरसफाइ– नङ काट्न,े कपाल
कोन�, हात धुन,े दाँत मा�न,े
कसरत गन�,

म�हनावारीको रगत
शु� र सफा रगत र
�व�ापनको बारेमा
साङ्के�तक �पमा
�सकाउने

पा��मका  बारेमा

भदौ १४, २०८१ मा माडी नगरपा�लका, माडी �चतवनमा ‘मया��दत म�हनावारी स�हत इको माडी �नमा�णमा
सरोकारवालाह�सँग अ�तर��या’ एक�दवसीय काय��म स�� भयो। माडी नगरपा�लकाले मया��दत म�हनावारी
�नमा�ण गन� ��तब�ता जनाएप�छ यसको म�यौदा पा��म तयार पा�रएको छ। यस पा��मलाई माडी
नगरपा�लका मा� नभई तातोपानी गाउँपा�लका (जु�ला), सुनवल नगरपा�लका (प��म नवलपरासी), तथा लालब�द�
नगरपा�लका (सला�ही) लगायतका अ�य पा�लकाह�मा प�न पठाइस�कएको छ।

यो पु�तक ‘�व�ालय पा��ममा मया��दत म�हनावारी’ �न�न आधारमा तयार ग�रएको छ:

�श�ा म��ालय, पा��म �वकास के��ल े �नमा�ण गरेको क�ा एकदे�ख क�ा दशस�मका पा��ममा
म�हनावारीलाई मया��दत बनाउन छुटेका �वषयव�त ुसमेट्न ेआधारमा (टेबलमा देखाइएका �वषयव�तुह�)।

1.

क�रब ६–९ वष�को उमेरमा बालबा�लकाह�ले प�रवार, स�चारमा�यम लगायतका मा�यमबाट म�हनावारी
�वभेदका अ�यासह�बार े केही जानकारी पाउन था�छन्। पाठेघर �लएर ज��मएका ���ह� भ�व�यमा प�न
म�हनावारीलाई अवलोकन ग�रएका अ�यासह�अनुसार नै �वहार गनु�पछ�  भ�े सोच रा�न स�छन्, जसले
उनीह�लाई असुर��त, फरक, सानो, वा �न�छरो महसुस गराउन स�छ। �वपरीत, पाठेघर न�लइ
ज��मएकाह�लाई म�हनावारी �वभेदको अ�यास गनु� नपन� भएकाले उनीह� सुर��त, ठूला, र श��शाली
महसुस गद� �क� �छन्। यसरी असमान श�� स�ब� र �पतृस�ाको �नमा�ण भई, जसले जीवनका हरेक प�मा
�भाव पाछ�। �यसैले, यो संरचनागत असमानतालाई ह�त�ेप गरेर मा� समानता र �यायपूण� समाज �नमा�णको
सं�कृ�त �वकास गन� स�क�छ।

2.

य�द क�ा एकदे�ख न ैमया��दत म�हनावारीबार ेछलफल गराइयो भन ेघर, �व�ालय, समुदाय, र काय��े�मा �ने
�ह�सा �यूनीकरण गन� स�क�छ।

3.

मया��दत म�हनावारी–मै�ी वातावरणल ेलै��क समानता र सामा�जक �याय �ा�त गन� सहजीकरण ��छ भ�े
आधारमा ।

4.



३ ८

प�रवार, स�चारबाट
म�हनावारी �वभेद थप
तक�  स�हत जा� ुज�तो
फूलमा पानी रा�यो भने
फूल मछ�

हा�ो सेरोफेरो– ���गत
सरसफाइ– असल बानी
ज�तोः मा�क लगाउन,े नङ
काट्ने, खाना खान,े लुगा धुन,े
दांँत मा�न,े

मया��दत
म�हनावारीको
आधारभूत कुरा
जनाउने गीत

४ ९

प�रवार, स�चारबाट
म�हनावारी �वभेदको थप
तक�  स�हत जा� ुज�तोः
फूलमा पानी रा�यो भने
फूल मछ�  । १–२ जना
म�हनावारी �ने ।

६ वटा �वषयम�ये �वा�य,
शारी�रक र �सज�ना�मक कला
भ� े�वषयको पेज ७ मा
म�हनावारी �व�ापनको
कुरा उजेलीको घटना�ारा
समावेश छ ।

मान�सक �पमा
तयारी बनाउनका
ला�ग म�हनावारी र
म�हनावारी साम�ीको
बारेमा सामा�य
जानकारी

५ १०
क�रब एक �तहाइ
म�हनावारी �न

६ वटा �वषयम�ये �वा�य,
शारी�रक र �सज�ना�मक कला
भ� े�वषयको पेज ९–११ मा
म�हनावारी �ँदा अपनाउन ुपन�
�व�कर �वहार अ�तग�त
म�हनावारी �व�ापनको
सामा�य जानकारी

म�हनावारी र
म�हनावारी साम�ीको
बारेमा थप जानकारी

६ ११ म�हनावारी �नेह� बढ्ने

६ वटा अ�नवाय� पु�तकम�ये
�वा�य, शारी�रक र
�सज�ना�मक कला पु�तकको
६३–६७ पेजमा यौन तथा
�जनन �वा�य, म�हनावारी
�वभेद र �व�ापन स�हत
कपडाको �याड घरमा नै
कसरी बनाउने भ� ेबारेमा
�सकाइएको छ ।

म�हनावारी �वभेद,
जलवायु �यायमा
स�ब�को जानकारी

७ १२ झ�ै सब ैम�हनावारी �न

६ वटा अ�नवाय� पु�तकम�ये
�वा�य, शारी�रक र
�सज�ना�मक कला पु�तकको
६७–६९ पेजमा यौन तथा
�जन��वा�य, म�हनावारी
�वभेद (छु�ै ठाउँमा ब�न)े
उ�लेख ।

 रजो�नवृ��  र
मया��दत म�हनावारी
�दवस



८ १३
अपवादमा बाहेक
सब ैम�हनावारी
�ने

६ वटा अ�नवाय� पु�तक म�य े�वा�य,
शारी�रक र �सज�ना�मक कला
पु�तकको ७१–७५ पेजमा यौन तथा
�जनन �वा�य, म�हनावारीको
प�रभाषा र �व�ापन समावेश
ग�रएको छ ।

म�हनावारी कानुन र
बाल �लबको
भू�मका 

९ १४
अपवादमा बाहेक
सब ैम�हनावारी
�ने

केही प�न समावेश छैन ।

मया��दत
म�हनावा�रका ला�ग
म�हनावारी न�ने
���को भू�मका

१० १५
अपवादमा बाहेक
सब ैम�हनावारी
�ने

केही प�न समावेश छैन ।
मया��दत
म�हनावारीका ला�ग
रा�यको भू�मका

यहा ँउ�लेख ग�रएका �वषयव�तुह�लाई �व�ालय वा नगरपा�लकाले थप पा��मको �पमा �योग गन� स�छन्।
आ�नो प�रवेश अनुसार �व�ालयल ेक�ा एकदे�ख दश क�ास�म नै समावेश गन� प�न स�छन्, आव�यकता अनुसार
�वषय छानेर प�न गन� स�छन।्

म�हनावारी �वभेदल ेअसमान श�� �नमा�ण र �पतृस�ाको सबलीकरण कसरी गछ�  भ� ेअ�यास नेपाल लगायत
संसारभरका बालबा�लका वा पौढह�सँग ता�लम (�वधुतीय मा�यम तथा ��य� छलफल), अनुस�ान आ�दबाट
�ा�त जानकारीका आधारमा तयार ग�रएको हो ।

सन ्२०१७ को से�टे�बर १५–१६ मा दाङको तुलसीपुरमा पा��म �वकास के��, सानो�ठमी भ�पुर लगायत अ�य
सरोकारवालाह�को परामश�मा राधा पौडेल कै नेतृ�वमा पा��म तयार ग�रएको �थयो । लु��बनी र कणा�ली �देशका
केही �व�ालयमा लाग ुग�रएता प�न �व�वध कारणले �यो पा��मल ेरा��य�तरमा पूण�तः काय��वयन �न सकेन ।

यो पा��म स�जलो �नद��शका मा� ैहो । यसमा सब ैकुराह� समावेश ग�रएको छैन । �ानीय प�रवेश अनुसार
�वषय �श�कले सहभा�गतामूलक �व�धह� �योग गद� �व�ाथ�ह�लाई प�रचालन गन� सुझाव छ । मया��दत
म�हनावारी नवीनतम अवधारणा भएकोले सब ैकुरा एकैचोट� सुझाउन ुप�न �वहा�रक नभएकोल ेअ�य थप
पु�तकको खोजी गरी छलफल वा पठनपाठन गराउन प�न अनुरोध गद�छु ।

यो पु�तकको आं�शक वा कुन ैभाग �योग गदा� अनुम�त �लनु�न अनुरोध छ ।



०१.

०२.

०३.

०४.

०५.

रा
ध
ा प
ौडे
ल

 फ
ाउ
�डे
श
न 

क�ा  १

क�ा २

पाठ १:  म   ..........................................................................  १
पाठ २: क   ..........................................................................  २

पाठ १: म�हनावारी  .................................................................  ३
पाठ २: ���गत सरसफाइ .......................................................  ४ 

क�ा  ३

क�ा ४

पाठ १: र बाट रगत  ................................................................  ५ 
पाठ २ः सँगसँगै छु   ................................................................  ६ 

पाठ १: म�हनावारी  ... .............................................................  ७
पाठ २: म�हनावारी �व�ापन ...................................................  ८  

क�ा ५

पाठ १: म�हनावारी   ................................................................  ९  
पाठ २: म�हनावारी �व�ापन साम�ी ..........................................  ११

०६. क�ा ६

पाठ १: म�हनावारी �वभेद  .......................................................  १२
पाठ २: जलवायु �याय  ...........................................................  १३

०७. क�ा ७

पाठ १: रजनोवृ��  ...............................................................   १५ 
पाठ २: म�हनावारी �दवस  ......................................................   १७

०८. क�ा ८

पाठ १: म�हनावारी कानुन   ......................................................   १९
पाठ २: बाल �लबको भू�मका ...................................................   २०

०९. क�ा ९

मया��दत म�हनावा�रका ला�ग म�हनावारी न�ने ���को भू�मका  .........   २२

१०. क�ा १० 
पाठ: मया��दत म�हनावारी �व�ध्नमा रा�यको भू�मका ......................  २४



घरमा आमा म�हनावारी �नु��छ ।

म – म�हनावारी 

क�ा  १पाठ: १

१



क –क�टु

क�ा १

हामीले क�टु �दन�ँ फेनु�पछ�  ।

२

पाठ: २



म�हनावारी 

क�ा २

म बाट म�हनावारी, म बाट म�हनावारी
च�लरहेछ संसार, भएर म�हनावारी  

सफा, शु�, प�व� म�हनावारीको रगत
हँुदैनन् सब ै�बरामी दे�खदा यो रगत

म�हनावारीका नाममा �वभेद नगराँै
ज�रवाना, जेल �न,े कानुन जानी राख�

दोष छैन कसैको, न धम� न पाठेघरको
जुटाँ,ै जुट� उ�सव मनाआँ ैम�हनावारीको

३

पाठ: १



���गत सरसफाइ

क�ा २

सुन सुन भाइब�हनी �यान �दएर सुन । 
�पसाब फेदा� पार �ा�कै पार �यानमा ।
खलल पानी ख�याउ सफा गर �यान ।
अक� ��� आउँदा नमानो�ह ै�घन । 

�दन �दन ैफेर क�टुअ�न सफा क�टु लगाऊ ।
लाज �� क�टु चक� घाममा सुकाऊ ।
तीन घ�टा सुकेप�छ क�टु सफा ��छ ।
�नरोगी ब�, सफा क�टु सध� लाउनुपछ�  ।

४

पाठ: २



र....र.... र.....र बाट रगत
सब ैज��मएको रगत
म�हनावारीको रगत 

हजुरबुबा, काका, मामा, भाइ ज��मएको रगत
हजुरआमा, ब�हनी सब ैज��मएको रगत
र....र.... र....र बाट रगत
सब ैज��मएको रगत
म�हनावारीको रगत 

प��डत, धामी, नस�, नेता ज��मएको रगत
प���तनी, ध�मनी सब ैज��मएको रगत
र....र....र....र बाट रगत
सब ैज��मएको रगत
म�हनावारीको रगत 

वै�ा�नक, कलाकार ज��मएको रगत
�श�क, खेलाडी सब ैज��मएको रगत
र....र.... र....र बाट रगत
सब ैज��मएको रगत
म�हनावारीको रगत ।

र बाट रगत 

क�ा ३

५

पाठ: १



सँगसँगै...सँगसँगै...
म�हनावारी भाछु, सँगसँग ैछु
म�हनावारी भाछु, सँगसँग ैछु
सँगसँगै सँगसँगै
सँगसँगै सँगसँगै
म�हनावारी भाछु, सँगसँग ैछु 
म�हनावारी भाछु सँगसँग ैछु
दाइको जँगा ज�त ैआको, मेरो प�न रगत
ओ...दाइको जुँगा ज�त ैआको मेरो रगत
�यो रगतल ेअ�घ बढ्छ, हा�ो सारा जगत
हा�ो सारा जगत
सँगसँगै सँगसँगै
सँगसँगै सँगसँगै
ओ...म�हनावारी भाछु, सँगसँग ैछु
म�हनावारी भाछु, सँगसँग ैछु
रोकतोक केही छैन मन परेको खाछु
रोकतोक केही छैन मन परेको खाछु
सब ैठाउँमा फुरफुर गरी, म पुगेको ��छु
सँगसँगै सँगसँगै
सँगसँगै सँगसँगै
म�हनावारी भाछु, सँगसँग ैछु
ओ...म�हनावारी भाछु, सँगसँग ैछु
हजुरआमा, हजुरबाक� म त �यारी नानी
नानी, नानी
हजुरआमा, हजुरबाक� म त �यारी नानी
एकै�छन छोड्नु �� आ���छेक� भनी
सँगसँगै सँगसँगै
सँगसँगै सँगसँगै
ओ...म�हनावारी भाछु, सँगसँग ैछु
म�हनावारी भाछु, सँगसँग ैछु
सँगसँगैसँगसँगै ओ..
सँगसँगै सँगसँगै ओ...
सँगसँगै सँगसँगै छु, म सँगसँग ैछु, सँगसँगै छु ।

सँगसँगै छु

क�ा ३

६

पाठ: २



म�हनावारी

क�ा ४

७

म�हनावारी पाठेघर �लएर ज��मएका ���ह� ��छन।्
पाठेघर �लएर ज��मन ेभनेका ��� बा�लका, �कशोरी म�हला, पार�ल�� पु�ष र ��वर �न।्
क�रब १०–१६ वष��भ� प�हलो म�हनावारी ��छ ।
धेरैजसो म�हनावारी �न ेउमेर भनेको १२ वष� हो ।
धेरैजसोमा म�हनावारीको रगत ५ �दनस�म �न�क�छ । ३ दे�ख ७ �दनस�म �न�कनुलाई प�न सामा�य मा�न�छ ।

�यसैगरी एउटा म�हनावारीदे�ख अक� म�हनावारीको अ�तर धेरैजसोमा २८ �दनको ��छ तर २१ दे�ख ३५ �दनको
अ�तरमा �नय�मत �न ेगरेको छ भन ेसोच�लाई प�न सामा�य मा�न�छ ।

आ�नो म�हनावारी सामा�य भैरहेको छ �क छैन भनेर म�हनावारी डायरी रा�न स�क�छ । प�रवारका सबै सद�यले
म�हनावारी �ने सद�यको म�हनावारीको बारेमा थाहा पाउन स�यो भन ेधेर ैफाइदा ��छ ।

वंश, खानेकुरा, घर, �कुलको वातावरण आ�दको कारण म�हनावारी सु� �न,े म�हनावारी सु�न ेउमेर फरक फरक
��छ । म�हनावारीको च� प�न फरक पछ�  ।

पाठेघर �लएर नज��मएका ��� ज�तो बालक, �कशोर, पु�ष प�न म�हनावारीको रगतले ज��मएका �न।्

यो संसार न ैम�हनावारीका कारण च�लरहेको छ । अ�घ ब�ढरहेको छ ।

म�हनावारीको रगत सफा, शु�, प�व� रगत हो । यो कुन ैरोग वा कमजोरी अव�ा होइन ।

कसैकसैलाई म�हनावारी �ँदा, म�हनावारी सु�दै गदा� सहयोग चा�हनस�छ ।

सहयोग चा�हएको छ �क भनेर सोधीसोधी मया�दापूव�क सहयोग गनु�पछ�  ।

म�हनावारीको �वषयलाई �लएर कसैले कसैलाई हेला होचो गनु�, हे�,ु छुइछाइ गनु�, �वभेद गनु� सामा�जक अपराध हो । 

पाठेघर

पाठ: १



म�हनावारी �व�ापन

क�ा ४

८

क�ा ४ मा पढ्दै गदा� कुन ैकुन ैबा�लका साथी म�हनावारी �न स��छन।्
म�हनावारी �ँदा पाठेघरको �भ�ी तहमा नया ँबनेको प� �या�तएर रगत �न�क�छ ।
�यसरी �न��कएको रगत �ब�तार ैयोनी �ँदै बा�हर �न�क�छ ।

यसरी बा�हर �न�कदा कसैले प�हल ेन ैपेट, ढाड �ख ेज�तो महसुस गन� स�छन।् कसैलाई भन ेप�ो नै �ँदैन ।

कसैकसैले कटटुमा केही �भजेज�तो वा �चसो महसुस गन� स�छन।् चप� गएर आ�नो कटटुमा हेरेर थाहा पाउन
स�क�छ ।

पाठेघर 

�याड क�तीमा ४ घ�टामा फेनु�पछ�  । यौना� सफा गदा� ज�हल ेप�न अगा�डबाट पछा�ड�तर एकोहोरो गनु�पछ�  । �यसो
गदा� �दशाघर�तरको फोहोर �पसाबघर�तर जानबाट रो�न स�क�छ ।

सफा ग�रसकेप�छ साबुन पानील ेरा�ो�सत हात धुनुपछ�  ।

पुनः �योग गन� खालको कु�हन ेवा जै�वक �याड हो भन ेसफा गरेर चक� घाममा, झु�ाएर क�तीमा प�न ३ घ�टा
सुकाउनु पछ�  ।

म�हनावारी र �याडको �व�ापन गन� गा�ो भयो वा केही नजानेको ज�तो भयो भने सो�न लजाउनु वा डराउन ुपद�न ।

�कृ�तले �दएर म�हनावारी भएर न ैआ�नो शरीर ब�लयो बनाउन र संसार चलाउन सहयोग गरेको छ भ�े �बस�नु �ँदैन ।

पाठ: २

क�हलेकाह� थाहा न ैनपाइकन प�न कपडामा वा बे�चमा ला�न स�छ । 

यसरी रगत दे�दा आ��न,े डराउन ेअच��मत �न े�नस�छ । 

यो रगत सफा, शु�, प�व� रगत हो । यसरी रगत �न�कनु �ाकृ�तक हो । 

�ाकृ�तक कुरा हामी फेन� बद�न स�दैनाँै तर �व�ापन गन� स�छ� । 

छा�ा, छा� वा �श�क जो न�जक छ उसैले �व�ापन गन� सहयोग गनु�पछ�  ।

�ज�काउने, हे�,े छोइछाइ गनु� �ँदैन भनेर भ�ु�ँदैन ।

कु�हने खालको म�हनावारी �याड लगाउन �सकाउन पछ�  ।



म�हनावारी

क�ा ५

९

छोराह�को दारीजुँगा प�न एकै चोट� आउँदैन । उनीह� प�रप�क �ँदै जाँदा प�हल ेरेखी ब�छ अ�न १– २ वष�मा
दारीजुँगा आउँछ, कसैको पातलो, कसैको बा�लो आ�नो वंशको गुण अनुसार ��छ ।

छोरीह� प�न प�रप�क �ँदै गएप�छ उनीह�को पाठेघरको �भ�ी तहमा अक� नया ँप� बनेको ��छ । �यो प�
ब�ालाई पाठेघरमा ९ म�हनास�म ब�दा �का�उन बनेको प� हो । �बस वष�अ�घ, मान�सक, शारी�रक �पमा �वकास
न�ने र कानुनी �पमा प�न �ववाह गन� ब�देज ग�रएको छ । यसरी �व�भ� कारणले ब�ा नब� ेभएप�छ नयाँ बनेको
प� �या�त�छ । यसरी �या�तदा आउन ेरगत म�हनावारीको रगत हो ।

म�हनावारीको रगत सफा, शु�, प�व� रगत हो । यो �नु कुनै रोग वा कमजोरी अव�ा होइन । 

तर, समाजमा म�हनावारीको बारेमा खुलेर कुराकानी नगन�, म�हनावारीको रगतलाई फोहोर, अशु� वा अप�व� वा
कमजोरीको �पमा �ा�या गरेको पाइ�छ । म�हनावारी, म�हनावारीको रगत, म�हनावारी भएको ���, उसले �योग
गरेको साम�ीलाई �लएर छुइछाइ गनु�, हे�,ु सामा�जक अपराध हो । म�हनावारी �न े���लाई खानेकुरामा कुनै
�क�समको एलज� छैन भन ेमन परेको जुनसुकै खानेकुरा खान ��छ । म�हनावारी नभएको क�रब २५ �दनमा २४ सै
घ�टा ग�रन े��याकलापह� म�हनावारी भएको क�रब पाँच �दनमा प�न गन� स�क�छ ।

म�हनावारी �नेह� अ�धकांश ज�तो सयमा ८५ जनालाई म�हनावारी �ँदैछु भ� ेक�रब २४ घ�टा अ�घ थाहा ��छ ।
ह�का त�लो पेट ��न,े ढाड ��न,े केके खान मन लागेज�तो, के के तनाव भएज�तो, �दशा पातलो वा क��जयत,
टाउको �खे ज�तो आ�द केही न केही ल�ण �नस�छ । म�हनावारी भएको केही घ�टामा य�ता ल�णह� हराएर
जा�छन्। य�ता ल�णह� दे�खदा वा म�हनावारी �ँदा जे काम ज�तो पढ्ने वा काया�लयमा पढाउन ेवा अ�य केही
ग�ररहेको जुनसुकै काम �नय�मत �पमा गन� स�क�छ । 
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CLASS 5

१०

�यसैगरी बाँक� रहेका १५ म�य े१० जनाले मा�थ उ�लेख ग�रएका म�हनावारीका पुव�ल�णह� अ�लक कडा महसुस
गन� स�छन् । य�तो अव�ामा �ाथ�मक उपचार गरेर स�जलो बनाउन स�क�छ । आफूलाई एलज� भएको बाहेक मन
लागेको खानेकुरा खान,े सु�न,े �ह�ड्न,े स��त सु�,े साथीसँग कुरा गन�, तातो पानीको बोतलल ेसे�न,े हलुका पटुका
बाँ�ने, जसरी ��छ आ�नो सोचलाई फरक �वषयमा के���त गन� गरेमा केही घ�टामा न ैआराम �नस�छ । केहीलाई
�सटामोल वा �खाइ कम गन� औष�ध खान पन� प�न �नस�छ । सकेस�म औष�ध नखाएको रा�ो �कन भने हरेक
औष�धले हा�ो शरीरलाई असर गरेको ��छ ।

अब, सय जनामा बाँक� भएका क�रब ५ जनामा बे�सरी पेट ��न,े ढाड ��न,े �च�ता पन�, बा�ता �न,े �न मन ला�न,े
�द�क ला�ने, उदासी �न ेआ�द ज�ता ल�णह� दे�खन स�छन्। य�ता ल�ण म�हनावारी �नुभ�दा क�तीमा प�न एक
ह�ता प�हल ेदे�ख�छन ्क�तीमा प�न एक ह�ताप�छस�म रह�छन।् य�तो ल�ण म�हनावारी भएर भएको भ�दा प�न
���मा प�हले न ैरोग भएकोल ेय�तो भएको �नस�छ । य�ता ���ह�ल ेरा�ो सु�वधा भएको �वा�य सं�ामा
गएर उपचार गराउनुपछ�  । य�तो �क�समको ल�ण दे�खयोभ�दै हेला होचो गन�, �वभेद क�ह�य ैकसैलाई प�न गनु��ँदैन।
�व�ाथ�ह� आफ� ल ेयसको ल�ण प�हचान गन� स�छन ्�श�क र अ�भभावकलाई सूचना �दन ेर बेलैमा उपचार गन�
सहजीकरण गन� प�न स�छन।् 

म�हनावारीलाई �लएर कुन ैप�न �क�समको �वभेद भयो भन े�यो सामा�जक अपराध हो । नेपालको सं�वधानको हक
प�न हनन भएको ��छ । यो द�डनीय छ । नेपालको कानुन अनुसार �य�तो अपराध गन�लाई तीन म�हना जेल, तीन
हजार ��पया ँज�रवाना वा �व ै�नस�छ ।

य�तो �क�समको �वभेद �ह�सा नहोस ्भनेर हरेक अङ्�ेजी �याले�रको �डसे�बर ८ लाई संसारभर नै मया��दत
म�हनावारी �दवस मनाउन था�लएको छ । जुन नेपालबाट सु� ग�रएको �दवस हो ।



१. म�हनावारी �ड�क – कुन ैसामान छोपेझ� रगत आउन ेभाग भजैनामा रा�खएको ��छ ।
२. म�हनावारी कटटु – अ�य कटटु ज�त ैकटटु मा� लगाए ��छ ।
३. म�हनावारी कप – पाठेघरकोमुखमा �म�नेगरी रा�ख�छ, जसमा रगत ज�मा ��छ, भ�रएप�छ फालेर सफा गरेर 
                               सु�खा भएप�छ पुनः�योग गन� स�क�छ ।
४. म�हनावारी टे�ुन – म�हनावारी भएप�छ योनीमा रा�न ेर धागो चा�ह� बा�हर ��छ ।
५. म�हनावारी �याड – यो �याड �ई �कारको ��छ ।

 कु�हने खालको – यो स�जलै २– ४ म�हनामा कु�ह�छ । यो स�लाको �खको बो�ा वा केराको थामबाट
बनाएको ��छ । यो नेपालमा प�न ब�छ । नेपालमा सबैभ�दा प�हल ेराधा पौडेल फाउ�ेसन र म�हलाका ला�ग
स��य म�च �चतवनले सन ्२०१८ दे�ख  �चतवनमा बनाउन थालेको छ ।
 नकु�हन ेखालको – य�तो खालको �याडमा �ला��क र रासाय�नक पदाथ� �म�सएको ��छ । जुन कु�हनको ला�ग
२००– १००० वष� ला�छ ।

६. म�हनावारी लँगौट� – आगा�डदे�ख पछा�ड क�मरस�म पु�न ेलामो कपडालाई लँगौट� ज�तो बनाएर लगाइ�छ । यो 
                                    सबैभ�दा पुरानो अ�यास हो ।
७. नयाँ कपडाको टालो – सध�झ� लगाएको कटटुको सहायतामा �यापेर लगाउन स�क�छ । यो झ�ै हात े�मालको 
                                      साइजमा नया ँकपडाबाट बनाउन स�क�छ ।

क�ा ५ मा पढ्दै गदा� धेरैजसो बा�लका साथी म�हनावारी �न स�छन ्। 

म�हनावारी अ�यासको बारेमा प�हल ेनै �व�ालयमा छलफल, कुराकानी भयो भने म�हनावारी �न ेबा�लका वा
�कशोरीलाई मा� नभएर �स�ो समाजलाई न ैफाइदा ��छ । 

म�हनावारीको रगतलाई �व�ापन गन� बजारमा १० �कारका साम�ी पाइ�छ । जो �न�न �क�समका छन्।  

म�हनावारी �व�ापन साम�ी

क�ा ५

११

८. पुरानो कपडाको टालो – घरमा �योग ग�रएका, झु�ाझु�� न�न��कएको नरम सुतीको कपडा ज�तो साडी वा 
                                         �सरकको खोलबाट प�न बनाउन स�क�छ ।

पाठ: २

मा�थ उ�लेख ग�रएका कुन ैप�न म�हनावारी साम�ी सय ��तशत सुर��त
छैनन्। �यसैले आफूलाई कुन ैप�न �क�समको असर नगन�, जल, ज�मन,
ज�ल, हावालाई असर नगन�, �ानीय�तरमा उ�पादन भएको गुण�तरीय
म�हनावारी साम�ीका ला�ग सबैल े�यान �दन ुज�री छ ।
�याड �क�दा म�हला भएको पसलमा मा� �क�,े लुकाएर घर लैजान,े
लुकाएर �योग गन�, कटटु टाला धँुदा–सुकाउँदा लुकाएर सुकाउन,े
लुकाएर भ�डारण गन�, म�हनावारी साम�ी �व�ापन गन� ढाट्नु पन� वा
झगडा गनु�पन� अ�यास �वभे�दत अ�यास �न ्। अमया��दत अ�यास �न ्।
य�ता अ�यासलाई दोहो�रन �दन ु�ँदैन ।
�यसैगरी बजारको �याड लगाए मा� रा�ो इ��तलो भइ�छ, स�य भइ�छ भ�े सोच प�न �या�नुपछ�  । हरेक प�रवारले
आ�नो प�रवारमा क�त जना पाठेघर �लएर ज��मएका ��� छन्, को को म�हनावारी ��छन,् उनीह�ले क�तो
साम�ी �योग गछ�न,् ती साम�ीलाई �लन क�त बजेटको आव�यक पछ�  भ� ेबारेमा जानकारी राखी खा�पदाथ�झ�
अ�नवाय� साम�ीका �पमा �व�ापन गनु�पछ�  ।

म�हनावारी �व�ापन साम�ी
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वष�दे�ख दे�दै, सु�दै र गद� आएको म�हनावारी स�ब�ी अ�यासलाई �वभेद मा� क�तपय ��� वा समुदायलाई गा�ो
महसुस �नस�छ । य�तो �न ु�वाभा�वक प�न हो, �कन भने केही समयअ�घ म�हनावारीको बारेमा �व�ान वा �वा�य
पढ्नेह�ले मा� पढ्न ेगथ� ।

�बरामी �ँदा �वा�यकम�सँग कुरा गदा� प�न
लजाउने, एकदम गा�ो भएप�छ मा�
�वा�यकम�कोमा जान ेअव�ा �थयो । य�तो
अव�ा अझै प�न सहर र पढेलेखेकाह�मा दे�न
स�क�छ । य�तो �नुको मु�य कारण ���–
���ह�मा रहेको डर हो । य�तो डर
म�हनावारीका �वषयमा खुलेर कुरा नगना�ले भएको
हो । घरमा, �कुलमा, समुदायमा, रा�य�तरमा
मौनता र�हर�ो भन ेयसले अ�ानतालाई प�न
बढावा �द�छ । मौनता र अ�ानता �म�सएर
समाजमा डर उ�जाउन ेफरक–फरक कारण
देखाएर म�हनावारी �वभेदको अ�यास गन� डर
देखाउने वा बा�य पान� अव�ा �सज�ना ��छ । 
अ�ततः समाज तँ ैचुप, मँै चुप गरेर �वना�� म�हनावारी �वभेदका �व�भ� अ�यासह� गछ�  ।  अझै समाजमा य�ता
अ�यासलाई सं�कार, सं�कृ�त, धम�, इ�त आ�दका नाममा �नर�तर गन�, गराउन बा�य पा�र�छ ।

मा�थ उ�ले�खत अव�ा आउन ुम�हनावारी �ाकृ�तक अ�नवाय� ���या हो भनेर बृहत् छलफल कुराकानी न�नाल ेहो
। हामीले अ�घ�ला क�ाह�मा न ैम�हनावारीको रगत सफा, शु�, प�व� रगत हो, यो कुन ैरोग वा कमजोरी अव�ा
हैन, यसल ेनै संसार अ�घ ब�ढरहेको छ, हामी सब ैचाह ेम�हला, पु�ष वा �ा�सजे�र जो भए प�न, जहाँको भए प�न
म�हनावारीको रगतल ेज��मएको हो भ�े कुरा छलफल ग�रसकेका छाँ ै। य�ता �ाकृ�तक र स�य कुराह�को छलफल
घर, �कुल, समुदाय, काया�लयह�मा �नर�तर गन� स�कयो भन ेएकैचोट� धेरै �क�समका म�हनावारी �वभेद हटाउन
स�क�छ । क�ा ६ मा पढ्दै गरेका �व�ाथ�ह�ले आ–आ�नो घरमा कुराकानी, छलफल मा� गर ेप�न म�हनावारी
�वभेद हटाउन धेर ैम�त �म�नेछ । यसरी आ�ना साथी, आमाबुबा, हजुरआमा, हजुरबुबा, ब�हनी भाइसँग खुलेर
कुराकानी गनु� नै वाता� गनु� हो ।

तपा�का  क�त साथीह�ले मेरो घरमा त छैन, हामील ेटे�ल�भजनमा देखे ज�तो गोठ मेरो घरमा छैन, �यसैले मेरो
घरमा म�हनावारी �वभेद छैन, म त अक�  धम� मा�छु, मेरो जात अक�  हो �यसैले मेरोमा म�हनावारी �वभेद छैन भ�दै
कुराकानी गन� मन नगला�न?् वा कुरा गन� साथीलाई हे� स�छन ्होला ?

पाठ: १
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कसैको घरमा म�हनावारी �वभेद रहेछ भने प�न लाज मा� ु�ँदैन तर कुराकानी गन� सु� गनु�पछ�  । साथी–साथीले एक
अका�को घरमा कुराकानी गन� म�त गनु�पछ�  ।
�ायजसो मैले वा मेरो घरमा म�हनावारी �वभेद छ �क छैन भ�े नै बु�न, बुझाउन ज�री छ । य�द म�हनावारी नभएको
क�रब २५ �दनमा २४ सै घ�टा ग�रन े��याकलापह� म�हनावारी �न ेक�रब ५ �दनमा �नय�मत त�रकाल ेगन� स�क�छ
वा पाइ�छ भने �यो म�हनावारी �वभेद नगरेको अव�ा हो । अथा�त ्�यो ��� वा प�रवारलाई मया��दत म�हनावारीमै�ी
��� वा प�रवार मा� स�क�छ य�द कुनै एक कुरा मा� छु��एको छ भने �यो म�हनावारी �वभेद हो ।

धेरैजसो मा�नसह� नदे�खन ेम�हनावारी �वभेदलाई म�हनावारी �वभेद न ैमा�दैनन।् ज�तैः कोही मा�नसह�
म�हनावारी भएका समयमा भा�सामा जाँदैनन्, अ�मलोज�य खानेकुरा खाँदैनन,् घरमा बा–छोरी वा आमा–छोरा वा
घरप�रवारसँग खुलेर कुरा गद�नन,् म�हनावारी �ँदा �योग गरेको क�टु वा कपडा लुकेर छु�ै धु�छन्, सुकाउँछन्, छु�ै
ओ�ानमा सु�छन ्भन े�यो म�हनावारी �वभेद हो ।

म�हनावारी �वभेद �नलाई दे�खन ुपछ�  भ�े छैन । धनी देशह� ज�तो अ��े�लया, अमे�रका, बेलायत आ�दमा प�न
हा�ो काठमाड� वा पुव�, म�य नेपालमाझ� झ� हेदा� नदे�खन ेखालको म�हनावारी �वभेद छ । म�हनावारी �वभेदको
त�रका वा �व�प वा नाम भूगोल, भाषा, राजनै�तक, सामा�जक, आ�थ�क अव�ाल ेफरक पाछ�  । �यसैल ेसबै ठाउँको
म�हनावारी �वभेद एउटै ��छ वा �नुपछ�  भ�े छैन । जे ज�तो भए प�न म�हनावारी �न े���को शारी�रक, मान�सक
वा �ोत र साधनको प�ँचमा असर गछ�, हीनताबोध बनाउन ेवातावरण �सज�ना ��छ भन े�यो म�हनावारी �वभेद हो ।

क�तपय मा�नसह�ल ेमेरो इ�ाल ेमैल ेय�तो अ�यास गरेको हो, मलाई य�तो अ�यास गदा� मलाई आराम ��छ वा मन
पछ�  भनेर तक�  गरेको प�न सु�न�छ । यसरी सो�नु म�हनावारी कै बारेमा रा�ो�सत नबुझेर न ैहो । ज�तोः म�हनावारी
भएका बेला म छु�ै ब�छु, मलाई य�त ैमन पछ�  भ�ेह� भोक लागेका समयमा भा�सामा गएर सधँैझ� आफैँ खाना खान
सकेन�भने उनीह� �वत�� वा स�मा�नत भएर बाँ�न त सकेनन ्�न ! अथा�त ्समयमा खाना खान नपाएका कारण
उनीह�लाई टाउको ��न,े पेट ��न े�नस�छ । �बरामी परँ ेभनेर अक�  औष�ध खान स�छन् जुन �वा�यको ला�ग
रा�ो �ँदै होइन । ज�हल ेप�न �कन, मु�य कारण के हो भ�े �� गन� छोड्न ुहँुदैन ।

म�हनावारी �वभेद जसल ेजसरी अ�यास गरेप�न यो सामा�जक अपराध हो । यो मानव भएर बाँ�न पाउने अ�धकारको
हनन हो । यो लै��क �ह�सा हो । यसको �व��मा जहाँजहा ँज�तो घर, �कुल, समुदाय, काया�लय, �लब आ�द स�क�छ
�यही�यही छलफल, कुराकानी, वाता� गरेर अ��य नै गनु�पछ�  । म�हनावारीकै रगतले यो संसार अ�घ ब�ढरहेको छ,
यसको म�हमा नबुझेर �वभेद गन� अ�यास अ��य �नुपछ�  । सबै �मलेर अ��य गनु�पछ�  ।

पाठ: १
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भाइ ब�हनीह�लाई जलवाय ुसङ्कट, जलवायु प�रवत�न, जलवाय ु�याय यी ठु�ठुला श�द �न् हामी अझै साना छाँै,
ठुलो भएप�छ कुरा गर�ला भ� ेलागेको त छैन �न ?

जलवायु प�रवत�न भएर जलवाय ुसङ्कट भैरहेको छ अ�न हामी
सब ै�मलेर जलवाय ु�यायको ला�ग जहा ँजसरी स�व छ, काम
गन� ज�री छ �कनभन ेजलवाय ुप�रवत�नल ेअ�हलेको �दनचया�मा
असर परेको छ । य�द यसलाई स�बोधन गन� �ढलो भयो भने
भ�व�यमा जो�खम �नस�न ेसङ्केत दे�खसकेको छ ।

जलवायु प�रवत�न गराउन ेकारणह� म�य ेम�हनावारीको रगत
�व�ापन गदा� �योग ग�रन ेसाम�ी र यसको �वसज�न प�न पन�
आउँछ ।

क�ा ५ मा हामीले म�हनावारी रगत कसरी �व�ापन गन� स�क�छ भ� ेबारेमा त छलफल ग�रसकेका छ� । य�द
�ला��क भएको म�हनावारी साम�ी रहेछ भन े�यसलाई माटोमा गाड्दा �यो कु�हन २०० दे�ख १००० वष� ला�छ ।
सो�नुस् त ! तपा� र तपा�को आउन ेपु�ताको भ�व�य ? एउटा म�हनावारी �न े���ले (म�हला, पार�ल�� पु�ष)
म�हनावारी �ने उमेरभर म�हनावारी �याड लगाउन ेहो भन ेक�रब १५० �कलो लगाउन स�छन ्। यसल ेज�मनको
ताप�म प�न बढाउन स�छ । य�द �यो �याड जलाउन ेहो भने �यसबाट �न�कन े�याँसले काब�न उ�सज�न गछ�  जुन हा�ो
जलवायु र वातावरणको ला�ग झन ैनरा�ो ��छ । कसैकसैलाई ला�न स�छ, यसलाई कसैले नदे�ने गरी पानीको �ोत
ज�तो खोलामा फा�ल�दउँ? यसरी खोलामा फा�लयो भन ेयसल ेपानीलाई ��षण गद� पानीमा बाँ�ने जीवलाई हानी
गछ�  । कोहीकोहील ेढलमा वा खा�टामा कालो �ला��कल ेबेरेर फा�न प�न स�छन ्यसरी फा�दा �ला��क दोहोरो
�पमा जा�छ अ�न ढल, नाली बु�झ�छ । कसैकसैले चप�मा नै फा�ल�दएका प�न ��छन ्जसले चप� नै बु�झएर �ःख
पाइ�छ ।

हामीले कुनै प�न म�हनावारी साम�ी रो�नु भ�दा प�हले स�जलो मा� भ�दा प�न आफू बाँ�चरहेको वातावरण र
�वषयमा पु�ताको वातावरण कसरी जोगाउन स�क�छ ? जलवायु प�रवत�नको असर कसरी �यूनीकरण गन� स�क�छ
भनेर हरेक �ण सो�न ुज�री छ । हामीले अ�तरा���य वातावरण �दवस मनाएर, �ख �ब�वाको पात टाँसेर �ोजे�ट
काय� गरेर वा ह�रयो रङको कपडा लगाएर जलवायु र वातावरणलाई �याय गन� स�कदैन ।

घरमा म�हनावारी �न ेसद�य क�त जना छन,् उनीह�ल ेक�तो �क�समको म�हनावारी साम�ी �योग गछ�न,् �यसको
�व�ापन, भ�डारण र �वसज�न कसरी गछ�न् थाहा पाउन ुज�री छ । रासाय�नक पदाथ� र �ला��कमु� म�हनावारी
साम�ीका ला�ग रा�यको के �नयम छ, क�तो खालको साम�ीलाई रा�यल ेगुण�तरीय साम�ी भनेको छ �यसको
जानकारी �लनु र आ�नो प�रवार र साथीह� छलफल ग�ररहन ुपछ�  । म�हनावारी साम�ीका बारेमा नयाँनयाँ
अनुस�ान भैरहेको �नाल ेनयाँनया ँ�ान �ा�त गद� आफूलाई प�न वातावरण र जलवायु अनुकूलन गद� लैजानुपछ�  ।

पा�लकाले �ला��क ��, इकोमै�ी पा�लकाह� बनाएको वा बनाउन घोषणा गरेको प�न भाइ ब�हनीह�ल ेसुनेका
�नस�छाँै, जुन सुखद ्कुरा हो । �यसैगरी वातावरण र जलवायु �यायमा �व�भ� काय��मह� गरेका �नस�छन्। ती
काय��ममा पा�लकाभर म�हनावारी �न ेसं�या, म�हनावारी सु�दै गरेको सं�या र उनीह�का ला�ग क�तो क�तो
�ावधान छ खोजी�नती गनु� बालबा�लको प�न दा�य�व हो ।

पाठ: २

म वातावरणमै�ी
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हरेक म�हनावारी �न े���ह�को म�हनावारी रो�क�छ । म�हनावारी रो�कन थालेको एक वष� पुगेप�छ मा�
रजो�नवृ�� भएको मा�न�छ । बो�लचालीको भाषामा म�हनावारी सु�यो प�न भ�न�छ । म�हनावारी भइरहदा प�न
ज�तो ४० वष�को उमेरदे�ख न ैरजो�नवृ��का ल�ण दे�खएको वा अनुभव गरेको �नस�छ । जसरी म�हनावारी �ँदा
�व�भ� कुराह�ले फरक पाछ�  �यसैगरी रजो�नवृ��लाई प�न धेर ैकुराह�ल ेफरक पाछ�  । �यसैल ेकसैको ४५ वष� त
कसैको ५० वष�मा म�हनावारी सु�छ । सामा�यतः रजो�नवृ��को ला�ग ४७ दे�ख ५१ वष�को उमेरलाई सामा�य मा�न�छ
तर य�द कुनै कारणवश पाठेघर अ�ेसन गरेर �नका�न ुपय� भने रजो�नवृ�� �न ेगद�छ । य�तो �क�समको
रजो�नवृ��लाई स�ज�कल रजो�नवृ�� भ�न�छ । �ाकृ�तक �पमा �न ेरजो�नवृ��लाई �ाकृ�तक रजो�नवृ�� भ�न�छ ।
कुनै अ�य रोगको उपचार गदा� उपचारको असरका कारणले �ने रजो�नवृ��लाई रासाय�नक रजो�नवृ�� भ�न�छ ।
जुनसुकै �कारको रजो�नवृ��मा प�न सामा�य, म�यम र कडा खालका रजो�नवृ��का ल�ण दे�खन स�छन्।

�ाकृ�तक रजो�नवृ��मा रजो�नवृ�� अनुभव गनु�पूव� नै
रजो�नवृ��का �व�भ� ल�णह� देखा परेका ��छन्
अथा�त् ��� म�हनावारी भइरहेको ��छ तर उसले थाहा
पाउने र नपाउने गरी पूव�रजो�नवृ��का ल�ण देखा परेका
��छन्। रजो�नवृ��मा प�न उसको आमा वा �दद�को ज�तै
मेरो प�न �नुपछ�  भनेर सो�न ु�ँदैन तर चनाखो चा�ह�
�नुपछ�  ।

रजो�नवृ�� �ँदै गदा� म�हनावारी �न े���मा
शारी�रक, भावना�मक, तथा सामा�जक ल�णह�
दे�खन स�छन् । शारी�रक ल�णमा �चड�चडाहट
�न,े �न��ा गढबडी �न,े जोन� ��न,े ढुकढुक�
बढेको महसुस �न,े छाला, आँखा यौना� सु�खा
�न ेतथा �चलाउने, �पसाब रो�न गा�ो �न,े टाउको
��ने आ�द दे�खन स�छन।्
�यसैगरी भावना�मक ल�णमा ए�लो महसुस �न,े आ�मबल वा आ�म�व�ास घटेको महसुस �न,े रमाइलो वा हाँसो
ठ�ा गन� मन नला�न,े �न मन ला�न,े उदासीपन आउन,े मन� पाए ���यो ज�तो भावनाह� आउने ज�ता ल�ण दे�खन
स�छन्। य�ता शारी�रक र भावना�मक ल�णका कारण पा�रवा�रक, सामा�जक स�ब�मा उतारचढाव आउने,
वष�दे�ख गद� आएको काम गन� प�न क�ठन �न ेज�ता ल�ण दे�खन स�छ । यी अव�ा सबैलाई फरक फरक
अव�ामा दे�खन स�छ वा कसैलाई नदे�खन वा अनुभू�त न�न प�न स�छ । कसैले कडा �पमा महसुस गरेका �न
प�न स�छन।्

तर, समाज ज�त म�हनावारी �न ेकुरामा लुकेर न ैभए प�न चासो रा�छ �य�त नै रजो�नवृ��को बारेमा चासो रा�दैन ।
रजो�नवृ��का बारेमा प�न मौनता, अ�ानता, लाज तथा कलङ्कका �पमा �लन,े हेलाहोचो गन�, पा�रवा�रक,
सामा�जक स�ब�ह� �ब�न ेस�ावना दे�ख�छ । क�तपय अव�ामा �वा�यकम�ह�ल ेप�न मान�सक रोगका
�पमा उपचार गरेको दे�ख�छ जुन न�स�ङ, �च�क�सा, जन�वा�यको पा��ममा रजो�नवृ��का सामा�जक सोच र
अ�यासह�को बारेमा अनदेखा गनु�को प�रणाम हो ।

पाठ: १

क�ा ७

रजो�नवृ�� 



क�ा ७

१६

�व�ाथ�ह�ले आ�ना हजुरआमा, आमा, काक�, फुपू आ�दल ेरजो�नवृ��को ल�णबाट �ःख पाएको महसुस गन�
स�छन् भन े�व�ालयमा म�हला �श�कह�ले उहाँह�को अव�ालाई ज�तस�दो प�हचान गन�, सहयोग गन�,
समुदायमा सचेतना जगाउन ेकाममा �व�ाथ�ह�को अहंभू�मका रह�छ । 

पाठ: १



म�हनावारी �दवस

क�ा ७

१७

म�हनावारी खासमा एक उ�सव हो । �कृ�तले �दएको उ�सव । यो संसार चलाउन ेउ�सव । यसको म�हमा ज�त नै गरे
प�न कम ��छ । 

मया��दत म�हनावारी �दवस 

तर, हा�ो जुनसुकै समाजमा प�न म�हनावारीसँग जोडेर मौनता,
�नषेध, �वभेद, �ह�सा आ�द गन� अ�यास छ । कत ैखान ेकुरामा
व��चत ग�र�छ । कत ैछुन ेकुरामा ग�र�छ । कत ैहेन� कुरामा
ग�र�छ । कतै �ह�डडुल गन� कुरामा ग�र�छ त कतै लगाउने
म�हनावारी साम�ीमा ग�र�छ । कत ैखाने, छुन,े हेन�, �ह�डडुल गन�,
लगाउने साम�ीमा ग�र�छ ।

कतै स�जलै दे�ख�छ । कत ैदे�खदैन । एकै�छन कुराकानी गनु�पछ�
वा केही समय अवलोकन गनु�पछ�  । कत ैलामो सूची ��छ । कतै
छोटो सूची ��छ ।

कोही छु�ै कोठामा ब�छन ्खान,े �ह�डडुल गन�, छुने, हेन� अ�यास म�हनावारीका कारणले छु�ै गछ�न्। कोही एउटै
कोठाको कुनामा छु��एर ब�छन ्खान,े �ह�डडुल गन�, छुन,े हेन� अ�यास फरक गछ�न्। ठुलो टे�ल�भजन, �छटो इ�टरनेट,
जो�डएको चप� र नुहाउन ेकोठा भएको घरमा ब�छन ्तर खान,े �ह�डडुल गन�, छुने, हेन� अ�यास म�हनावारी भएकै
कारण फरक गछ�न ्भन े�यो म�हनावारी �वभेद हो ।

सहरमा, पढेलेखेको, धनी मा�नसह�ल ेम�हनावारी �वभेद ग�ररहेका ��छन।् म�हनावारी नभएको २५ �दन र
म�हनावारी भएको ५ �दनमा एक मा� ��याकलाप म�हनावारीको कारणले फरक ग�र�छ भने �यो म�हनावारी �वभेद
हो ।

धेर ैमा�नसह�ले म�हनावारी �वभेद �ह�� धमा�ल�बीह�मा मा� छ भ� ेसो�न् तर �यो गलत हो । अ�धकांश ठुला
मा�नएका धम�मा म�हनावारी �वभेदको अ�यास छ मा� ैनाम, �व�प र गा�ीय�ता फरक छ । य�द कोही ��� वा
प�रवार �वभेदमा रहेनछ भने नेपालको सं�वधानले खोजेको �यायस�त समाज �यही हो ।

म�हनावारी नभएको �दनह�मा ग�रन े��याकलापमा, म�हनावारी भएको कारणले जुनसुकै ��याकलाप फरक ग�र�छ
वा छु�ाइ�छ भन े�यो म�हनावारी �वभेद हो । ज�तो इरेजर चोन� प�न चोर हो, �या�मती बाकस चोन� प�न चोर हो । के
चोय�, क�त चोय� फरक कुरा हो तर चोर त चोर नै हो �यसैले मेरो घरमा छु�ै गोठ छैन �यसैल ेमैले म�हनावारी �वभेद
गरेको छैन भ�े गलत कुरा हो ।

धेर ैमा�नसह�लाई प��म नेपालका केही �ज�लाह�मा �ानीय भाषामा म�हनावारीलाई बो�लन ेश�द छाउपडी मा�ै
म�हनावारी �वभेद हो भ� ेछ । �यो गलत हो । अछामी भाषामा म�हनावारीलाई छाउपडी भ�न�छ । म�हनावारी भएको
समयमा ब�ने ठाउँ कहा ँ��छ भ�दा गोठ भ� े�यहाँको भूगोल, सामा�जक र आ�थ�क अव�ाल ेगरेको कुरा हो ।

जे जसरी म�हनावारी �वभेदको अ�यास गरेप�न �यो लै��क �ह�सा हो । मानव अ�धकारको हनन हो । �यसैले
म�हनावारीसँग ��य� जो�डएर संसारभर तीन �कारको �दवस मनाइ�छ ।

पाठ: २



क�ा ७

१८

रजो�नवृ�� �दवस
रजो�नवृ��सँग जो�डएका सब ै�वभेदलाई अ��य गद� रजो�नवृ��लाई मानव अ�धकारको �पमा स�बोधन गन� हरेक
वष�को अ�टोबर १८ ता�रखलाई रजो�नवृ�� �दवस भनेर मनाइ�छ । जुन सन ्२००९ बाट सु� ग�रएको हो ।

म�हनावारी �वा�य �दवस
यो �दवस जम�नबाट सन ्२०१४ बाट सु� भएको हो । यसलाई म�हनावारी सरसफाइ वा �व�ता �दवस प�न भनेर
�च�न�छ । म�हनावारीको रगत शु� रगत भएकोल ेयसलाई सरसफाइ वा �व�ता भ�ु म�हनावारीको रगतलाई फोहोर
भ� ेस�देश जान ेभएकोल ेम�हनावारी �वा�य �दवस भनेर मनाउन था�लएको छ । म�हनावारी �वा�य भ�ाले
म�हनावारीका कारणल ेदे�खन े�वा�य सम�याह�को समयमा नै प�हचान र उपचार गनु� भ� ेबु�झ�छ ।

मया��दत म�हनावारी �दवस 
म�हनावारीसँग जो�डएका सबै खाले �वभेदलाई अ��य गन� �दवसको �पमा मा�न�छ । लै��क �ह�सा र मानव
अ�धकारको हनन भएको मा�यता अनु�प �डसे�बेर ८ लाई मया��दत म�हनावारी �दवस मनाउन था�लएको हो । यो
�दवस नेपालबाट सन्२०१९ मा सु� भएको हो । यसको सु�वातकता� भरतपुर ८, �चतवन �नवासी राधा पौडेल �न्।
उनले बा�यकालदे�ख नै म�हनावारी �वभेदको �व��मा काम गद� आएक� �थइन्। यो �दवस संसारभर न ैमनाइ�छ ।

मया��दत म�हनावारी य�तो अवधारणा हो �क जहाँ म�हनावारीलाई जोडेर खाना, छुन, �ह�डडुल गन�, दे�न, लुगा धुन
सुकाउन, संरचना, म�हनावारी साम�ी आ�दसँग स�ब��त दे�खन ेर नदे�खन ेसब ै�क�समको म�हनावारी �वभेदको
अ��यको अव�ा हो । म�हनावारी �वभेद म�हनावारी �नुअ�घ, म�हनावारी हँुदै गदा�, म�हनावारी सु�दै गदा�
(रजो�नवृ��), म�हनावारी सु�कसकेप�छको अव�ालाई �लएर ग�रन ेमौनता, �नषेध, लाज, कलङ्क, ��यवहार,
ब�देज, �ह�सा, �ोत र साधनबाट व��चत अव�ालाई जनाउँछ । म�हनावारीको बारेमा कुरा नगनु� वा मौनता �न ुप�न
म�हनावारी �वभेद हो । म�हनावारी �वभेद �व�भ� नाम, �व�प र गा�ीय�तामा संसारभर नै छ तर यसको बारेमा खुलेर
बहस भएको छैन । म�हनावारीलाई ठाउँ, भाषा अनुसार ज�तोः झोल�, �वा�वालापा, सेवारो, रामराम, �णाम, गुण
म�न�ङ भनेझ� म�हनावारीलाई नेपालमा झ�ै दज�न भ�दा बढ� नामबाट स�बोधन ग�र�छ भने झ�ै ५००० भ�दा बढ�
नामबाट संसारभर स�बोधन ग�र�छ । अ�ेजीमा �म�सुरेसन र नेपालीमा म�हनावारी बाहेक अ� नामले बोलाउन ुप�न
एक �कारको म�हनावारी �वभेद हो । म�हनावारी नभएको २५ �दनमा ग�रन ेसबै खालको ��याकलाप म�हनावारी
भएको ५ �दनमा प�न गन� स�क�छ/पाइ�छ भन े�यो म�हनावारी मया��दत भयो भनेर बु�न स�क�छ । य�द एउटा मा�
काम फरक भयो भन े�यो म�हनावारी �वभेद भयो वा मया��दत भएन । ज�तो इरेजर चोन� र �या�मती ब�स चोन� �वै
चोर भए ज�तो �य�त ैम�हनावारी सु�दै गदा� हेलाहोचो ग�रयो भने प�न �यो म�हनावारी �वभेद हो । अक� भाषामा
मया��दत म�हनावारी भनेको मा�छे भएर बाँ�न पाउन ेअ�धकार प�न हो । यो मानव अ�धकार हो । संवैधा�नक अ�धकार
प�न हो ।

पाठ: २

१. रजो�नवृ�� �दवस
२. म�हनावारी �वा�य �दवस
३. मया��दत म�हनावारी �दवस
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अ�घ�ला पाठमा �तमीह�ल ेम�हनावारी �वभेद ज�टल छ भ�े बारेमा थाहा पाइसकेका छौ । एकै प�रवारको
सद�यह�मा प�न म�हनावारी स�ब�मा सो�न ेर अ�यास गन� त�रका फरक–फरक �नस�छन ्। कसैले म�हनावारीको
रगतलाई �लएर �वहार गला�न ्भने कसैले म�हनावारी �न े���लाई त कसैले म�हनावारी �ने ���ल ेछुने, खाने
आ�द कुरालाई लामो समयस�म म�हनावारीको �ाकृ�तक ���या, यसको फाइदा वा �व�भ� अवयवह�का बारेमा
छलफल नगरेकोल ेप�न म�हनावारी �वभेदको �कृ�त ब�मुखी छ । यसलाई �सधा लाइनमा �ह�डेझ� �व�ेषण र
स�बोधन गन� स�कदैन ।
म�हनावारी �ने ���ह� न�न ेवा नपु�न ेकुन ैठाउँ वा �े� नै �ँदैन । भलै म�हनावारी �ने ���ह�को सं�या क�हले
धेर ै��छ क�हले थोर ै��छ । म�हनावारी वा म�हनावारी �न े��� वा उसको ग�त�व�धलाई �लएर कुन ैप�न �क�समको
हेलाहोचो, छुइछाइ, वा कुन ैदे�खन ेवा नदे�खन ेखालको �वभेद भएमा यसलाई सामा�जक अपराध मा�न�छ ।
सामा�जक अपराध द�डनीय छ ।
नेपालको मुलुक� अपराध स�ह�ता २०७४ को दफा १६८ को, उपदफा ३, ४ मा य�तो �कृ�तको �वभेद गन� न�न,े य�द
गरेको ख�डमा तीन म�हना जेल, तीन हजार ��पया ँज�रवाना वा �वै �नस�न ेकुरा उ�लेख छ । य�द म�हनावारी
�वभेद साव�ज�नक पदमा रहेको ���ल ेगरेको ख�डमा यो द�ड �ई गुणा �ने कुरा प�न उ�लेख छ ।

यो कानुन नेपालको सं�वधानको मौ�लक अ�धकारसँग ��य� स�ब��त छ । म�हनावारी �वभेदको कुन ैएक अ�यास
मा� गदा� प�न क�तीमा प�न �ई वा �ई भ�दा बढ� मौ�लक हक हनन भएको ��छ । ज�तो य�द म�हनावारी भएको
कारणले भा�सामा घरका अ�य प�रवारसँगै पकाउन वा सँगै बसेर खान �दइदैँन भने मौ�लक हकह� ज�तो
स�मानपूव�क �जउन पाउन ेअ�धकार, �वत��ताको अ�धकार, समानताको अ�धकार, खानाको अ�धकार,
सहभा�गताको अ�धकार, पानीको अ�धकार, �वा�यको अ�धकार हनन भएको ��छ । हा�ो समाजमा धम� वा पर�रा
वा इ�तको ला�ग म�हनावारी भएको बेला वा म�हनावारी �न ुअ�घ वा प�छ यी र य�त ै�कृ�तको क�तीमा प�न दज�न
भ�दा बढ�  �वभेदकारी अ�यास ग�रएको ��छ । हरेक अ�यासमा मौ�लक हकलाई एकएक गरेर हेन� वा �व�ेषण गन�
हो भने मा�थ उ�लेख �रएका मौ�लक हकह� दज�न� पटक हनन भएको ��छ । यसथ� म�हनावारी �वभेद संवैधा�नक
अ�धकारको हनन प�न हो । �यसैल ेम�हनावारीलाई मया��दत बनाउन �व�ालयतहदे�ख घनीभूत �पमा छलफल
गराउन आव�यक छ ।
हामी सबैल ेबु�न ुपन� कुरा के हो भन ेपाठेघर �लएर ज��मएका जो कोही वा जुनसुकै प�रवेशका मा�नसह� कुनै
श�य��या वा औष�धको �योग ग�रएको छैन भने उनीह� म�हनावारी ��छन,् उनीह� गभ�वती �नस�छन,् उनीह�
�तनपान गराउन स�छन।् �यसैल ेउनीह�को थप अ�धकार छ । �यो अ�धकार कसैले दया, माया भ�दा प�न मानव
अ�धकार, संवैधा�नक अ�धकार हो । य�तो अ�धकारको ला�ग हामी सबैले घर–घरबाट कुरा गन� ज�री छ ।

पाठ: १

�ोत: रा��य सभा



बाल �लबको भू�मका

क�ा ८

२०

क�ा आठमा आइपु�दा भाइ ब�हनीह�ल ेप�कै प�न बाल �लबको सद�यता �लन ुभएको वा कुनै काय��ममा
सहभागी भएको �नुपछ�  । तपाइ�ह�लाई थाहा छ –मया��दत म�हनावारी बाल अ�धकार प�न हो । 

पाठेघर �लएर ज��मएको आधारमा ज��मने �ब��कैदे�ख हेलाहोचो नगन�, म�हनावारीका कारण आमा माफ� त
पोषणयु� खानेकुरामा पहँुच तथा खान पाउन,े बालबा�लकाको बाँ�न पाउन ेअ�धकार �भ� पद�छ । �यसैगरी संर�ण
अ�धकार �भ� �व�ालयमा म�हनावारीमै�ी संरचना, म�हनावारी र रजो�नवृ��का बारेमा सही सूचना वा जानकारी
पाउनुपद�छ । �वकासा�मक बाल अ�धकार �भ� म�हनावारी, मया��दत म�हनावारी, म�हनावारी कानुन, जै�वक
म�हनावारी साम�ी, म�हनावारी मै�ी संरचना पद�छ । बालबा�लकाह�को सहभागी �न पाउन ेअ�धकारह�
म�हनावारीका कारण हनन �नु�ँदैन । ज�तोः भा�सामा सँग ैबसेर पकाउन/ेखान,े �व�ालय जान,े घर वा �छमेकमा
भएका सां�कृ�तक काय��ममा सहभा�गता �न पाउन ुपद�छ ।

धनी, �श��त, सहरका बा�लकाह� �वशेषगरेर प�हलो पटक म�हनावारी भएका समयमा ३–९ �दनस�म �कुल जान
नपाएको अव�ा छ भन ेअ�धकांश घरमा म�हनावारी भएका समयमा केही �न��त ठाउँमा जान न�दन,े केही खास
खानेकुराह� खान न�दन,े केही खास खास ��� वा कुराह� हेन� वा छुन न�दन े�वभे�दत अ�यास गरेको पाइ�छ । यी
अ�यास हजुरआमा हजुरबालाई स�मान गन� वा �च� न�खाउन ेवा धम� वा सं�कृ�त आ�द जे जे नाममा ग�रए वा गन�
लगाइए प�न बाल अ�धकारको �सध ैहनन भएको ��छ ।

उनीह�ले पोषणयु� खानेकुरा खान पाउँदैनन् । क�तीमा प�न म�हनाको ५ �दन पढाइ वा �सकाइमा �यान पुया�उन
स�दैनन् । म �कन पाठेघर �लएर ज��मए होला भ� ेहीन भावले �क� न बा�य ��छन ्। यी सबै खाल ेअव�ा बाल
अ�धकारको हनन हो । अ�घ�लो क�ामा छलफल गरेझ� मानव अ�धकारको हनन हो । घरेल ु�ह�सा हो । सम��गत
�पमा मानव अ�धकारको हनन हो । 

ठाउँ, प�रवेश अनुसार बाल �लबल ेम�हनावारीलाई मया��दत बनाउन �व�भ� खालका छलफल वा सामा�जक
��याकलाप गन� स�छन।् सबैभ�दा स�जलो त आफू जोसुकै भए प�न आ�ना घरमा भएका म�हला सद�य ज�तो
हजुरआमा, आमा, �दद�का बारेमा म�हनावारी �नुपूव� क�तो बुझाइ �थयो, प�हलो पटक म�हनावारी �ँदा क�तो
अनुभू�त भयो, के के गनु� भयो र अ�हल ेके के गद� �नु��छ भ�े छलफल गन� स�कयो भन ेम�हनावारी स�ब�मा
भएको मौनता तोड्न स�जलो ��छ ।

पाठ: २

बाल �लबको भू�मका



क�ा ८

२१

आजभो�ल क�तपय बाल �लब वा �ानीय सरकार कुन ैगैर सरकारी सं�ाको �भावमा परेर मया��दत म�हनावारी छु�ै
काय��म हो ज�तो प�न गरेको दे�ख�छ । वा�तवमा यो नबुझेर हो । चाह ेजुनसुकै काय��म होस ्म�हनावारीलाई
मया��दत नबनाइकन ती काय��मको खास न�तजा �नका�न स�कदैन भ�े कुरा हामील ेअ�घ�ला पाठह�मा छलफल
ग�रसकेका छ� । ज�तो बाल�ववाह वा दाइजो वा यौन ��यवहार अ��य गन�को ला�ग त हरेक पाठेघर �लएर
ज��मएकाह�ले आ�म�व�ास, आ�नो शरीर मा�थ �नण�य गन� स�न े�न ज�री छ भन ेपाठेघर न�लइ ज��मएकाह�ले
म म�हनावारीको रगतल ेज��मएको हो भ� ेस�य आ�मसाथ गरेर कुनै प�न �ह�सा र �वभेदको �व��मा उ�भन ज�री
छ, तब मा� साँचो अथ�मा सामा�जक �पा�तरण ��छ । �व�ालयको वा�ष�क पा�ोमा मया��दत म�हनावारी �दवस
मनाउनुका साथै अ�य ��याकलाप प�न समावेश गरेर �व��त त�रकाल ेकाय�कम गन� स�कयो भने बढ� �भाकारी
��छ ।

यसका अ�त�र� गीत, क�वता, �नब�, �च�कला ��तयो�गता, नाटक, या�ली, �भ�ेलेखन आ�द ��याकलाप गन�
स�छन्। उनीह�ल ेवय�कह�को सहयोग �लएर, �व�ालय प�रवारलाई प�रचालन गरेर �ानीय सरकारको बाल
अ�धकार, मानव अ�धकार, सश��करण आ�द अ�तग�तको बजेट अ�तग�त �व�भ� काय��म गन� स�छन् ।

पाठ: २



म�हनावारी न�ने ��� भ� े�ब��कै पाठेघर न�लएर ज��मएका ��� भ�े बु�नु पछ�  । पाठेघर भएका तर पु�षको
प�हचान भएका वा पार�ल�� पु�ष यहा ँसमावेश भएका छैनन् �कनभन ेउनीह� ज��मदा पाठेघर �लएर ज��मएका
���ह�मा पद�छन ्जुन हामील ेप�हल ेनै छलफल ग�रस�य� ।

मया��दत म�हनावा�रका ला�ग म�हनावारी न�ने ���को भू�मका

क�ा ९

२२

म�हनावारी न�ने ��� म�हनावारी त �ँदैनन् �कन
उनीह�लाई म�हनावारीको बारेमा थाहा पाउन र काम
गन� पय� होला भ� े�ज�ासा �नस�छ । हरेक
म�हनावारी न�ने ���ह� म�हनावारीको रगतबाट
ज��म�छन् �यसैले उनीह�को म�हनावारीलाई मया��दत
बनाउन भू�मका रह�छ ।

धेर ैमा�नसह�लाई म�हनावारी न�न े���ह� �ह��क
��छन् भ� ेला�नस�छ �कनभन ेसमाचारमा अ�धकांश
पु�षह� पाठेघर �न े���ह� मा�थको �ह�सामा स�लन
भएको दे�ख�छ र सु�न�छ प�न । यहाँनेर हामील ेके
बु�नुपछ�  भन ेसबै म�हनावारी न�न े���ह� ज��मदै
�ह��क भएर ज��मएका �ँदैनन ्सबै पु�षले �ह�सा प�न
गद�नन् ।

समाजले उनीह� कसरी म�हनावारीको रगतले
ज��मएका ��छन,् म�हनावारी �न े���ह�लाई
स�मान गनु�पछ�, कुन ैप�न म�हनावारी �ने ���मा�थ
भएको जुनसुकै �ह�सा �व�� बो�नुपछ�  भनेर
न�सकाएका कारण उनीह� �ह��क ब� पुगेका �न् �यो
कुनै एक म�हनावारी न�न े���को भ�दा प�न हा�ो
म�हनावारी न�ने ���लाई �का�उन ेसमाजको दोष हो ।

तसथ�, �वशेष गरेर �व�ालयल ेयो सवालमा बृहत् छलफल
गराएर नमुना बालक वा म�हनावारी न�ने ���ह�को
सं�या बढाउन ज�री छ । 

पाठेघर �लएर वा न�लएर ज��मएका सब ै�क�समका ���ह� सबैभ�दा प�हल ेमानव �न् । जुनसुकै अव�ा वा
प�हचान �लएर ज��मएको भए प�न उसले मा�छे भएर बाँ�न पाउन ेमानव अ�धकार, संवैधा�नक अ�धकार हो र यो
सबैको बराबर ��छ भ� ेबु�न र बुझाउन ज�री छ ।

पाठ: १

�यसैगरी परमपरागत �पमा अ�धकांश �नण�य ���यामा म�हनावारी न�न े���ह� छन् ज�तोः घरमा बाल,े �कुलमा
अ�धकांश म�हनावारी न�न े��� हेडसर, देशमा �धानम��ी आ�द । यसरी �नणा�यक पदमा रहेका म�हनावारी न�ने
���ह�को प�रचालन गरेर म�हनावारी �नेह� मा�थ �न े�ह�सा, �वभेद �यूनीकरण गन�, भएका �ह�सा �वभेदमा�थ
कानुनी काबा�ही गन� प�न म�हनावारी न�ने ���को भू�मका मह�वपूण� छ । 

मया��दत म�हनावा�रका ला�ग म�हनावारी
न�ने ���को भू�मका



क�ा ९

२३

म�हनावारीलाई मया��दत बनाउनका ला�ग सुनवल नगरपा�लका, प��म नवलपरासीका स�मर प�रयार नेपालका
मया��दत म�हनावारीमा काम गन� अ�णी म�हनावारी न�न े��� �न ्। उनले बाल �लबमा रहँदादे�ख नै
म�हनावारीलाई मया��दत बनाउन घरमा, �छमेकमा, �व�ालयमा काम गन� थालेका �थए । काम गन� दौरानमा
चुनौतीह� त आएका �थए तर वाता�, छलफलबाट उनले आफूलाई असल म�हनावारी न�ने ���का �पमा �ा�पत
गद� लगे ।

उनले आ�नी आमाल ेम�हनावारी भएका समयमा भा�सामा नजान,े पूजाआजा नगन�, छोइ�छटो गन�, आ�द
म�हनावारी �वभेदको अ�यास गरेको देखेर �ःखीत भएका �थए । �यसैले उनल े�व–अ�ययन र �व�ालयबाट आ�नो
नेतृ�व �नखाद� लगेर म�हनावारीलाई मया��दत बनाउन ेअ�भयानमा अ�बल सा�बत गरे । उनकै पहलमा घरलाई मया��दत
म�हनावारी घर बनाउन घर प�रवारलाई �सकाए, बुझाए, आ�नी ब�हनी प�हलो पटक म�हनावारी �ँदा उ�सव मनाए ।
हरेक चाडपव�मा प�न मया��दत म�हनावारी–मै�ी चाडपव�का ला�ग अ�यासरत छन् र सबैलाई सामा�जक स�ालबाट
मया��दत म�हनावारी समाज बनाउन प�न अ�पल गछ�न् । नेपाल सरकार, खेलकुद तथा युवा म��ालय यसरी नमुना
म�हनावारी न�ने ��� भएर मया��दत म�हनावारीमा काम गरकाले उनलाई एक लाख ��पया ँर �माण प� स�हत
२०८० सालको युवा पुर�कार प�न �दान गरेको छ ।

पर�रावाद� सोच र �पतृस�ा�मक सोच बद�न स�मर ज�त ैधेर ैबालक तथा म�हनावारी न�न े���ह�को
आव�यकता छ । तपाइ�को �कुलमा, बाल �लबमा, �छमेकमा य�ता बालक तथा म�हनावारी न�न े���ह� को को
�नु��छ खोजी– खोजी उहाँह�बाट �स�नुहोस ह ै!

पाठ: १



क�ा १०

२४

यसका अ�त�र� �व�ालयमा मया��दत म�हनावारी �वध�नका ला�ग म�हनावारी साम�ी (�वतरण तथा �व�ापन)
काय��व�ध, २०७६ अनुसार प�न �ानीय सरकारको भू�मका मह�वपूण� छ ।

मया��दत म�हनावारी �व�ध्नमा रा�यको भू�मका

मया��दत म�हनावारी �व�ध्न गन� रा�यको मु�य भू�मका ��छ जहा ँ�ानीय सरकारको झनै मह�वपूण� भू�मका ��छ
�कनभने मया��दत म�हनावारी संवैधा�नक अ�धकार हो । यसको ला�ग नेपाल सरकारले रा��य नी�त २०७४ बनाएको
छ । कानुन प�न छ । लै��क ऐन २०७६ होस ्वा १६ आँै प�चवष�य योजनमा होस ्मया��दत म�हनावारी �वध�नको
बारेमा उ�लेख ग�रएको छ । अझै �ानीय सरकारले �व�ालयलाई मया��दत म�हनावारीको �वध�नमा खास भू�मका
खे�नु पन� कुरा उ�लेख गरेको छ ।

तपाइ�को पा�लकाको �मुखसँग अ�तर��या काय��म राखेर के के ग�रएको छ, के के गन� स�क�छ भ�े बारेमा समूहमा
��तवेदन तयार गरेर ��तुत गनु�होस ्है त ।

पाठ: १

रा�यल ेमया��दत म�हनावारीमा काम गनु�पन� आधार

१. नेपालको सं�वधानको मौ�लक हकह� म�य े१४ वटा मौ�लक हकसँग ��य� स�ब��त 
२. �व.स.२०७४ मा रा��य म�हनावारी नी�त अनु�प
३. मुलुक� अपराध सं�हता ऐन २०७४ को दफा १६८ को उपदफा ३, ४ र ५ अनु�प द�डनीय : दे�खने र नदे�खने 
    �क�समको म�हनावारी �वभेदका बारेमा ३ म�हना जेल, � ३००० ज�रवाना वा �वै �न स�न े।
४. �व.स. २०७६ मा सरकारी �व�ालयमा म�हनावारी �याड �नःशु�क �वतरणको सु�वात
५. �व.स. २०७६ मा अ�तरा���य म�हनावारी �दवस, ८ �डसे�बरमा मनाउन नेपालबाट सु�वात
६. �व.स. २०७६ मा छाउपडी गोठ अ��य गद� मया��दत म�हनावारीको देश बनाउन ेउ�ोष र मया��दत म�हनावारी 
    �व�ध्न 
७. �व.स. २०७७ मा ३ �दन ेअ�तरा���य काय�शाला गो�ीको आयोजना : आयोजक– म�हला म��ालय र मानव 
    अ�धकार आयोग 
८. �व.स. २०७६ मा मया��दत म�हनावारीलाई लै��क समानता ऐनमा समावेश : मया��दत म�हनावारी–मै�ी 
    �व�ालयको अवधारणा
९. १६ आ� प�चवष�य योजनामा मया��दत म�हनावारी समावेश ग�रएको छ ।



�.सं. सूचक

१ के तपाइ�को शै��क सं�ामा म�हनावारीको बारेमा �वत�� �पमा बो�ल�छ ?

२ के �व�ाथ�ह�ले कुनै प�न समयमा म�हनावारीको बारेमा छलफल गन� स�छन्?

३ के कम�चारीह�ले कुनै प�न समयमा म�हनावारीको बारेमा छलफल गन� स�छन्?

४
के तपाइ�को शै��क सं�ाले छा�ालाई म�हनावारी स�ब�ी सम�या भएमा तपाइ�लाई कुनै
प�न समयमा जोसुकैसँग सम�याको माग अनुम�त �द�छ ?

५
के तपा�को �व�ालयमा �वेश�ार वा मु�य �वेश�ारमा “हा�ो मया��दत म�हनावारी–मै�ी
�व�ालय/कलेज/�व��व�ालयमा तपा�लाई �वागत छ” भनी घोषणा ग�रएको �यानर छ ?

६
के तपाइ�को �व�ालयले “म�हनावारीको रगत सफा र प�व� छ” वा “म�हनावारीको रगत यस
पृ�वीमा हा�ो अ��त�वको मु�य कारण हो” वा “हामी सबै म�हनावारीको रगतबाट ज�मेका
ह�” ज�ता मया��दत म�हनावारी स�ब�ी उ�ोषह� रा�छ ?

७
के तपाइ�को �व�ालयमा काया�लय, क�ा कोठा वा अ�य ठाउँमा म�हनावारीको
सरसामानह�का फाइदा र बेफाइदाको पो�टर छ ?

८
के तपा�को �व�ालयले म�हनावारी स�ब�ी भेदभावलाई मानव अ�धकारको उ�लङ्घन हो
भ�े धारणा रा�छ ?

९
के तपाईको �व�ालयमा म�हनावारी स�ब�ी �वभेद �व�� आवाज उठाउनका ला�ग
आचारसं�हता छ ?

१०
के तपाइ�को �व�ालयमा मया��दत म�हनावारीलाई �ो�साहन गन� �नय�मत काय��म वा कुनै
�वशेष ग�त�व�ध छ ?

११ के तपाइ�को �व�ालयले मया��दत म�हनावारीलाई �वध�न गन� बजेट छु�ाएको छ ?

१२ के तपाइ�को �व�ालयमा केट� र म�हलाका ला�ग छु�ै शौचालय छ ?

१३
के केट�ह� र म�हलाह�का ला�ग शौचालयले रा�री काम गन� र �तनीह�लाई सुर��त रा�न
ढोका र �यालह�का ता�चा लगाइएको छ ?

क�ा १०

२५

मया��दत म�हनावारी–मै�ी �व�ालय/शै��क सं�ाह�को ला�ग प�र�ण सूचक

पाठ: १



�.सं. सूचक

१४ के तपा�को शौचालयमा पानीको उ�चत आपू�त� छ वा पानीको बा��टन रा�खएको छ ?

१५
के तपाइ�को �व�ालयमा म�हनावारीका भएकाका ला�ग उ�चत फोहोर �व�ापन �णाली छ
?

१६
के तपाइ�को �व�ालयले म�हनावारी भएकालाई छनौट गन� �ानीय �पमा उ�पा�दत,
वातावरण–मै�ी सरसामानह�को �व�ा गद�छ ?

१७ के �व�ालयले अ�भभावकसँग मया��दत म�हनावारीबारे छलफल गछ�  ?

१८
कुनै प�न �कारको म�हनामारी भेदभावको सामना गन� �व�ाथ�लाई सु�वधा �दन �व�ालयसँग
�वशेष काय��म छ ?

१९
के �व�ालयमा मया��दत म�हनावारीको बारेमा छलफल गन� असहज मा�े �व�ाथ� र/वा
प�रवारह�का ला�ग सु�ढ�करण काय��म छ ?

२०
के �व�ालयले मया��दत म�हनावारीसँग स�ब��त ग�त�व�धह�मा रजो�नवृ��लाई प�न
समावेश गद�छ ?

२१ के �व�ालयको पा��ममा म�हनावारी र रजो�नवृ��लाई समावेश ग�रएको छ ?

२२ के �व�ालयमा म�हनामारी र रजो�नवृ�� �ने कम�चारीह�का ला�ग ल�चलो काय� नी�त छ ?

२३
के �व�ालयमा म�यम वा ग�ीर म�हनावारीका ल�णह� �व�ापन गन� �ावधान रहेको छ
?

क�ा १०

२६

पाठ: १



�व�ालय पाठय�ममा 
मया��दत म�हनावारी

स�क�  �ववरण :

 dignifiedmenstruation2019@gmail.com 
+977 9849596298/ +977 9840964904
www.dignifiedmenstruation.org 
 www.youtube.com/@dignifiedmenstruation690
www.facebook.com/DignifiedMenstruation 
twitter.com/GlobalSouthDM 
www.instagram.com/dignified_menstruation/ 
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