
   

 

मिती: जनवरी २५, २०२६ 

 

अनुरोध  

वडा अध्यक्ष समित सबैलाई निस्कार ! 

तपाईिरुको िर्ाामित िमिनावारी िैत्री वडा बनाउने प्रमतबद्दताको ि हृिर् िेखि सम्मान व्यक्त 
गिाछु | र्ो मनिेमिकाको ढाांचा कस्तो बनाउने, नेपाल सरकारको ढाांचा कस्तो हुनुपछा , आफै 
तर् गनुािोला | िलाई भन्दा र्िााँिरुलाई धेरै अनुभव छ | र्िााँ िर्ाामित िमिनावारी कसरी 
साझा सवाल हुनपछा , सबै के्षत्र वा मनकार्ले कन्जुस नगरी र्सलाई बुलन्द बनाउनु पछा भने्न 
कुरा िात्र उले्लि गरेका छौ | िािी सांगै नहुने भएकोले कतै कतै ब्याख्या पमन गरेका छौ 
मकनभने बैज्ञामनक कारण थािा पाइर्ो भने पैरवी गना धेरै समजलो हुनेछ | 

र्मि कािको आधारिा कार्ा र्ोजना, सूचक बनाउन समकन्छ, बनाउनु िोला | केमि गरी, कतै 
अप्ठ्यारो वा िुमबधा भर्ो भने िािी छ्िैछौ | िुरुको मिनिेखि भई आएका सबै बैठक, 
छलफल, कृर्ाकलापको ररपोर्ा पमन गिै जानु िोला, ताकी भमवष्यिा िुमनर्ााँलाई भन्न वा 
िेिाउन समकर्ोस |  

नर्ााँ इमतिास कोने तपाईिरु सबैलाई िािी र िाम्रो सिुिको तफा बार् िुभकािना समित 
अमिि बधाई पमन | 

राधा पौडेल फाउने्डसन तथा िर्ाामित िमिनावारी नेपाल अमभर्ान 

  



   

 

िर्ाामित िमिनावारी िैत्री वडा बनाउन मनिेमिका 

 

वडा:    कुनै पमन िर्ाामित िमिनावारीिा कार्ाक्रि सांचालन भएको वडा  

पामलका:  तातोपानी गाउाँपामलका-जुम्ला, लालबन्दी नगरपामलका-सलाािी 

मिती:    जनवरी २५, २०२६ 

अमभर्ान:  िर्ाामित िमिनावारीिैत्री वडा-स्थानीर् सरकारको नेतृत्व र पमिचान  

 

िुख्य उदे्दस्य:  

वडा सरकारको नेतृत्वमा पहिलो `मर्ााहित महिनावारी’ मैत्री वडा हनमााण हसिंगो पाहलका सामाहिक 
न्यार् र मानव अहिकारको लाहग सफल पाहलका हनमााण गने |  

मबिेष उदे्दश्य:  

१. िेखिने र निेखिने वा सबै हकहसमका महिनावारी हवभेिको पहिचान गने  
२. महिनावारी हवभेिले अल्पकालीन र िीर्ाकालीन हनम्ताएका समस्यािरुलाई सम्बोिन गने |  
३. कखम्तमा पहन एक बर्ा हभत्र र्र, टोल, हबिालर् हुँिै हसिंगो वडा नै मर्ााहित महिनावारी मैत्री 

र्ोर्णा गने  |  

िर्ाामित िमिनावारी िैत्री वडा घोषणा गनुापने आधार:  

१. सबै र्रले महिनावारी भएका कारण िेखिने वा निेखिने, कुनै न कुनै हकहसमको महिनावारी 
हवभेि िस्तो मौनता, लाि, हनरे्ि, िान, छुन, हिड्डुल, िेना आहि हसत सम्बखित बानुा पने 
अभ्यास, िुर्व्ाविार, सािन र श्रोतबाट बखित ब्यबिार गरररिेको भेहटएको छ | महिनावारी 
हवभेि असमान शखि हनमााण, हपतृसत्ता र बहिस्करणलाई सबली करण गने भएकोले र्ो 
िहटल र बहआर्ाहमक छ |  
हबगत २५ बर्ा भन्दा लामो समर्सम्म हबहभन्न सिंर् सिंस्थािरुले करोडौ पैसा िचा गिाा पहन 
िेखिने र निेखिने महिनावारी हवभेिको अभ्यास िस्ताको त्यसै्त रिनु, महिनावारी हवभेिले 
िीर्ाकालीन रुपमा बाल अहिकार, महिला अहिकार, मानव अहिकार, स्वास्थ्य, हशक्षा, िलवारु् 



   

न्यार् आहि सबै के्षत्रमा प्पाठेर्र हलएर िखिएका र्व्खििरुको िीवन चक््रभर नै 
प्रभाब पारीरिनु र महिनावारी हवभेिको कारण हसिंगो अछाम नै िेश मात्र नभएर हवश्वभर नै 
कुख्यात भएकोले महिनावारी हवभेिलाई बृित र सिंगहठत रुपमा सम्बोिन गना आबश्यक 
ठिररएको |  

२. महिनावारी हवभेिको कुनै एक अभ्यास मात्रले पहन कखम्तमा पहन ४ वा ४ भन्दा बढी 
सिंहबिानका मौहलक िकिरु िस्तो मर्ाािापुवाक हिउन पाउने अहिकार-१६ (१), समानतापुवाक 
िीउन पाउने अहिकार -१७ (१), स्वतन्त्रतापुवाक िीउन पाउने अहिकार -१८ (१,२,३), शोर्ण 
हबरुद्दको अहिकार -२९ (१,२,३), स्वस्थ्य बाताबरणको अहिकार -३० (१), आवासको अहिकार 
-३६ (१, २), िानाको अहिकार -३६ (१, २), सुरहक्षत मातृत्व र प्रिनन् अहिकार-३८ (३, ४), 
बाल अहिकार (३९) र सामाहिक न्यार्को अहिकार (४२) िनन गने भएकोले,  

३. र्रेलु हििंसा कसुर एन २०६६ अनुसार महिनावारी हबभेिले कखम्तमा पहन िुई वा िुई भन्दा 
बढी िस्तो र्ौहनक, शारीररक, मनोबैज्ञाहनक, स्रोत र सेवाबाट बखित अवस्था वा अभ्यास िो 
र र्सले अन्य हििंसा िस्तो बाल हबवाि, बलात्कार आहिको कारण पहन महिनावारी हवभेि 
भएकोले,  

४. २०७४ मा राहरि र् मर्ााहित महिनावारी नीहत (मस्यौिा), २०७४ मा महिनावारी कानुन, २०७६ 
मा लैहगक एन मा मर्ााहित महिनावारी, २०८१ मा १६ औ पिंच बर्ीर् र्ोिनाले पहन मर्ााहित 
महिनावारी सम्बोिन गरेकोले  

५. चैत्र ८, २०८१ मा राहरि र् सभाले मर्ााहित महिनावारी मा सिंकल्प प्रस्ताब सबासम्मतीले अनुमोिन 
गरी सिंर्, प्रिेश र स्थाहनर् सरकारले बाल बाहलका, हकशोर हकशोरी, महिला, लैहगक तथा 
र्ौहनक अल्पसिंख्यक,स्वास्थ्य, हशक्षा, कृहर्, पर्ाटन आहि सबै के्षत्र र तिमा मर्ााहित 
महिनावारीको मुलप्रवािीकरण गिै िेखिने र निेखिने सबै हकहसमका महिनावारी हवभेिको 
अन्त्य गना  आवश्यक भएकोले | 

६. महिनावारी हवभेिले कखम्तमा पहन ४ वटा मानव अहिकार िस्तो मर्ाािापुबाक बाच्न पाउने, 
स्वतन्त्रतापुबाक बाच्न पाउने, समानता  र अहबभेि्को अहिकार िनन हने भएकोले | 

७. नेपाल सरकारले िस्ताक्षर गरेका अन्तरााहरि र् मानव अहिकार िस्तो , मानव अहिकार र्ोर्णा 
पत्र (सन् १९४८), महिला  तथा हकशोरी माथी हने सबै हकहसमका भेिभाब हबरुद्दको सखि 
(हसडअ  सन् १९७९), बाल अहिकार (सन् १९८९), अपािंगता भएका र्व्खििरुको लाहग 
अहिकार (सन् २००६) िरु महिनावारी हवभेिका कारण िनन भैरिेकोले | हिगो हवकास लक्ष्य 
२०३०  अन्तगताका ९ भन्दा बढी लक्ष्य; लक्ष्य १ गररबी, लक्ष्य २ भोकको अन्त्य, लक्ष्य ३ 
स्वास्थ्य, लक्ष्य ४ हशक्षा, लक्ष्य ५ लैहगक समानता, लक्ष्य ६ सफा पानी र स्वच्छता, लक्ष्य ८ 
मर्ााहित काम, लक्ष्य १२ उपभोिा अहिकार, लक्ष्य १६ शाखन्त र न्यार्, प्राप्त गनाको लाहग 



   

महिनावारी हवभेि एक मुख्य बािक भएकोले, मर्ााहित महिनावारीमा काम गना 
अत्याबश्यक भएकोले |   
 

वडा कार्ाालर्ले िर्ाामित िमिनावारी िैत्री वडा बनाउन गनुापने मक्रर्ाकलापिरु 
 

महिनावारी हवभेि सबै र्रिुरीमा भएको, महिनावारी हवभेि लैहगक हििंसा र मानव अहिकारको 
िनन हनुको साथै राखरि र् अन्तरााहरि र् रुपमा बिनाम भएको कारणले मर्ााहित महिनावारीलाई 
हबशेर् प्राथहमकताका साथ, र्हनभूत रुपमा काम गना िरुरी छ | त्यसका लाहग कखम्तमा पहन 
तल उले्लखित कामिरु गनुा िरुरी छ |  
सबै सरोकारवालािरुलाई समाबेश गरेर वडा स्तरीर् समन्वर् सहमहत हनमााण गने | सहमहतमा 
को-को रिने िेनाको लाहग अनुसूचीमा िेनुा िोला |  

• `मर्ााहित महिनावारी’ सिंकल्प प्रस्ताब (२०८१, चैत्र ८) वडा स्तरीर् मर्ााहित महिनावारी 
नीहत र कार्ाहवहि बनाउनुपछा  |  

• वडाको कमाचारीिरुको मर्ााहित महिनावारीमा क्षमता अहभवृखि गने |   
• न्याहर्क सहमहत, मेलहमलाप, मनोसहमहिक परामशा, मानहसक स्वास्थ्य, िलवारु् न्यार् 

आहि के्षत्रको नीहत तथा कार्ाक्रम वा हिमे्मबारीमा मर्ााहित महिनावारीलाई समाबेश 
गने |   

• वडा स्तरीर् मर्ााहित महिनावारी कार्ानीहत र कार्ाहवहिका आिारमा माथी उले्लखित 
मर्ााहित महिनावारी हबद्यालर् हनमााण गना आफ्नो मातितमा रिेका हबद्यालर्को लाहग 
बिेट, प्राहबहिक सििीकरण, अनुगमन र मुल्याकन सर्न र गिंहभर रुपमा गनुापछा  
|  

• हबद्यालर् र समुिार्लाई िोडेर हसिंगो वडालाई मर्ााहित महिनावारी मैत्री वडा बनाउन 
समुिार् केखित हक्रर्ाकलापिरु गने;  
• वडामा `तपाईलाई मर्ााहित महिनावारी मैत्री वडामा स्वागत छ’ भनेर लेखिएको 

ब्यानर सबैले िेखिने गरी टाुँस गने | 
• वडा कार्ाालर्को हभत्तामा, वडाका मुख्य-मुख्य ठाउुँ वा टोलमा मर्ााहित 

महिनावारी सम्बिी भनाइिरु पेन्ट वा टाुँस गने वा िोहडिंग बोडा राखे्न िस्तो-  
- तपाईको र्रमा महिनावारी हवभेि छ हक ?  

महिनावारी नभएको २४ सै र्ण्टा गररने कुनै पहन एक हक्रर्ाकलाप 
महिनावारी भएको कारणले एक हक्रर्ाकलाप मात्र फरक गररन्छ भने त्यो 
महिनावारी हवभेि िो | र्ो मानव अहिकारको िनन िो |  



   

- कतै तपाइले महिनावारी हवभेि गनुा भएको त छैन ? र्हि गनुा 
भएको भए ३ महिना िेल, ३ ििार रुहपर्ाुँ िररवाना वा िुवै गररन्छ |   

- तपाईलाई थािा छ ?  
तपाईसिंग पाठेर्र त छैन, तर महिनावारीको रगतले िखिनुभएको िो | 
त्यसैले मर्ााहित महिनावारी, िामी सबैको हिमे्मबारी िो | र्र-र्रलाई 
मर्ााहित महिनावारी बनार्ौ |  

- तपाईले कतै र्रेलु हििंसा त गरररिनु भएको छैन ?  
महिनावारी नभएको २५ हिनमा २४ सै र्ण्टा गररने कुनै एक हक्रर्ाकलाप 
मात्र पहन महिनावारी भएको समर्मा गना हिनुभएको छैन, भने त्यो र्रेलु 
हििंसा िो | त्यिाुँ एकै पटक मानहसक हििंसा, शारीररक हििंसा, र्ौहनक हििंसा 
वा स्रोत र सािनबाट बखित हििंसा भएको हनसक्छ|   

• वडाका िम्मा र्रिुरी मध्य िम्मा पाठेर्र हलएर िखिएकाको सिंख्या, त्यस मध्य 
महिनावारी हने वा भैरिेका सिंख्या, महिनावारी सुकेका वा रिनोबृहत भएकाको 
सिंख्याको अध्याबहि राखे्न |  

• टोल टोलमा गररने औपचाररक र अनौपचाररक भेटर्ाट, छलफलमा मर्ााहित 
महिनावारीका बारेमा कखम्तमा पहन र्ी सिंिेश समाबेश गने 
- महिनावारीको रगत सफा, शुि, पहबत्र रगत िो | र्ो रोग वा कमिोर अवस्था 

िोईन |  
-  र्हि रगतले िामी सबै िखिएका िौ र लािौ बर्ािेखि र्ो सिंसार चहलरिेको 

छ |  
-  महिनावारी नभएको २५ हिन, महिनावारी भएको ५ हिन एकै र्व्विार गररनुपछा  

| कुनै एकै मात्र ब्यबिार छुटाइर्ो भने त्यो महिनावारी हवभेि िो |  
- महिनावारी हवभेि र्रेलु हििंसा र मानव अहिकारको िनन िो | र्ो िण्डनीर् 

छ | 
- महिनावारी हवभेि भएमा ३ महिना िेल, ३ ििार िररवाना वा िुवै हनसक्छ 

|  
- महिनावारी सुकै्द गिाा, सुहकसकेपछी पहन भावनात्मक, सामाहिक, शारीररक 

समस्यािरु समािान गना मेनोपि वा रिनोबृहतको बारेमा पहन सिंगै छलफल 
गनुापछा  | 



   

• बालबाहलकािरु (पाठेर्र हलएर िखिएका र पाठेर्र नहलएर िखिएका ) 
िखिएको छ महिनािेखि नै आमा महिनावारी हने, र्रमा महिनावारी हवभेिको 
अभ्यास गने गरेकोले आमासुँग हचसो, हसहमत लुगामा सुतु्नपने, आमाले भान्सामा 
आफैले हिकेर िान, हपउने नपाउने, फलफुल, िुि/िुििन्य िानेकुरा िान नपाउने 
हुँिा स्तनपान र पोर्णरु्ि िानेकुरामा कमी हने, आमासुँग सुत्न नपाउने वा सुत्यो 
भने हचसो पानीले हबिानै नुिाएर पररवारको अन्य सिस्यसुँग हमहसन पाइने आहि 
सबै हक्रर्ाकलापले बालबाहलकाको बाच्न पाउने, सुरहक्षत हन् पाउने अहिकार िनन 
भएको हनाले बालबाहलका अहिकार कार्ाहवहि पररमािान गने र मर्ााहित महिनावारी 
समाबेश गरी िरेक बाल अहिकारको कार्ाक्रममा अहनबार्ारुपमा मर्ााहित महिनावारी 
समाबेश गने |  
त्यसैगरी बालबाहलकािरु पाठेर्र हलएर वा नहलएर िखिएका हन्, िुबैले र्र-र्रमा 
महिनावारी हवभेिको अभ्यास गरेकोले उमेर नपुगी वा शारीररक र मानहसक रुपमा 
पररपक्क नभईकन, िानी निानी, िात पोलै्द, र्र पोलै्द, िानेकुरा पोिाउिै काम 
गनुापने भएकोले बालबाहलकाको अहिकार िनन भएको हनाले बालबाहलका सिंरक्षण 
कार्ाहवहि पररमािान गने र मर्ााहित महिनावारी समाबेश गरी िरेक बाल अहिकारको 
कार्ाक्रममा अहनबार्ारुपमा मर्ााहित महिनावारी समाबेश गने |  
महिनावारी हवभेिका कारण महिनावारी हने र्व्खि वा बाहलकािरु सिभाहगता िस्तो 
भान्सा वा अन्य छलफलमा सिभागी हनबाट बखित हने भएकोले बाल अहिकारको 
कार्ाक्रममा अहनबार्ारुपमा मर्ााहित महिनावारी समाबेश गने | 

• आफ्ना साथीसिंगी महिनावारी हनुपुबा नै पाठेर्र हलएर िखिएका वा निखिएका 
बालबाहलकामा महिनावारीका बारेमा बैज्ञाहनक तथ्य सुसुहचत गिै उनीिरुमा 
आत्महवश्वास हनमााण गनाको लाहग बाल क्लब, रु्वा क्लब, आमा, िामी वा अन्य 
समुििरुमा मर्ााहित महिनावारीको हबहभन्न सवालमा हनर्हमत, बृित छलफल वा 
बाताा गनुापछा  | त्यसो भर्ो भने महिनावारी हनेिरु ितोत्सार्ी हनेछैनन, महिनावारी 
नहनेिरुले महिनावारी हनेिरुलाई िेला गने, हवभेि गने छैनन |    

• सु्कल वा र्र ििाुँ हन्छ पहिलोपटक महिनावारी हन्छ, त्यहि हशक्षक, साथी वा 
हछमेहकिरु हमलेर सानो उत्सब मनाउने सिंस्कारको थालनी गने | उत्सब मनाउने 
भनेको सबैलाई थािा हिने, सबैिना हबशेर्गरेर िेष्ठ नागररक वा पररवारको सिस्यसिंगै 
बसेर महिनावारीको बारेमा छोटो छलफल गने, केहि समस्या छ हक सोििोि गने, 
आवश्यक परे सिर्ोग गने िो  ( केक काट्ने, िचा गने भनेको िैन) | 



   

• समुिार्लाई मर्ााहित महिनावारीमा छलफल गराएर कखम्तमा पहन ३-५  
महिनाहभत्र वा त्यो भन्दा पहिले महिनावारी हनेिरुले प्रर्ोग गने र्र वा गोठिरुको 
बैकखल्पक प्रर्ोग गनासके्न वाताबरण तर्ार गने |  

• त्यसैगरी महिनावारी हुँिा प्रर्ोग गने िारा, िोल्साको प्रर्ोग सबैले सराबरी गने |     
• बाल हबबाि नू्यनीकरणको सबै कार्ाक्रममा महिनावारी हवभेि बाल हबवाि गराउने 

मुख्य कारण भएको कुरा हिसाब गरेर िेिाउिै (५ हिन X १२ महिना= ६० हिन  
वा िुई महिना-बाल हबवािको िण्डमा िेनुा िोला), मर्ााहित महिनावारीका बारेमा 
सर्न तररकाले अहनबार्ा छलफल गने |  

• स्वास्थ्य सिंस्थामा पहन मर्ााहित महिनावारीका बारेमा माथी उले्लि गररए िै ुँ सूचना 
समे्प्रर्ण गनुाका साथै सिि स्वास्थ्य सेवाको ब्यबस्थापन गने |  

• हिगो हवकास लक्ष्यका १७ वटा लक्ष्यमा ९ वटा लक्ष्यिरु महिनावारी हवभेिका कारण 
प्राप्त नहने भएकोले हिगो हवकास समबखि सबै कार्ाक्रममा मर्ााहित महिनावारीलाई 
अहनबार्ा समाबेश गने |  

• वडामा सबै के्षत्र िस्तो कृहर्, पर्ाटन हशक्षा आहि सबै के्षत्रमा काम सिंस्था, क्लब, 
समूििरुमा मर्ााहित महिनावारी नीहत र कार्ाहवहि, आचारसहििंता बनाएर लागु गने 
|   

• एचआईभी र र्ौन रोग लगार्त प्रिनन स्वास्थ्यको मूल ढोका मर्ााहित महिनावारी 
भएकोले र्ी कार्ाक्रमिरु गिाा मर्ााहित महिनावारीलाई केखित गिै गनुापने |   

• साबािहनक सिंस्थािरुलाई पहन मर्ााहित महिनावारी मैत्री सिंस्था बनाउनको लाहग 
सूचकिरु समाबेश गने | 

• पलाखरक रहित वडा बनाउने सन्दभामा महिनावारी सामग्रीमा भएको पलाखरक 
रोक्न, वातावरण र िलवारु् पररबतानलाई रोकथाम गना कुहिने िालको महिनावारी 
सामग्री प्रर्ोग गने बाताबरण हनमााण गने | स्थानीर् स्तरमा कुहिने वा पुन प्रर्ोग गना 
हमल्ने प्याडको उद्दोग िोली वा िोल्न सििीकरण गरी रोिगार बृहिसिंगै वाताबरणको 
सिंरक्षण गने | 

• वाताबरण र िलवारु् न्यार्का लाहग महिनावारी हवभेिले बािक बने्न भएकोले सबै 
कार्ाक्रममा मर्ााहित महिनावारी समाबेश गने |  

• मर्ााहित महिनावारी मानहसक स्वास्थ्यको आिार भएकोले मानहसक स्वास्थ्यसिंग 
सम्बखित सबै कार्ाक्रममा मर्ााहित महिनावारी केखित कार्ाक्रम गने |  

• मर्ााहित महिनावारीको मुख्य आिार र नेतृत्व बालबाहलका, हकशोर हकशोरी, 
रु्वािरुको भएकोले उनीिरुको कार्ाक्रम र हिमे्मवारीमा मर्ााहित महिनावारी केखित 
गने |  



   

• हबद्यालर्, कार्ाालर्सिंग िोड्न र्र-र्र गिै, टोल-टोल हुँिै वडा लाई मर्ााहित 
महिनावारी बनाउन सहिलो हने भएकोले वडा हभत्र भएका सबैिाले सिंस्था, सिंिाल, 
क्लबमा मर्ााहित महिनावारीलाई प्राथहमकता राखे्न र काम गने हनणार् गने |  

• अपािंगता भएका महिनावारी हने र्व्खििरु िन् िेरै हवभेिमा पने भएकोले अपािंगता 
अहिकार कार्ाक्रममा मर्ााहित महिनावारीलाई समाबेश गने | 

• िहलत अहिकार प्राप्त गना महिनावारी हवभेिले िोिोरो बािा गराउने भएकोले िहलत 
सम्बखित सबै कार्ाक्रममा मर्ााहित महिनावारी समाबेश गने (र्रहभत्र मान्छे भएर 
बाचेपछी र्र बाहिर मान्छे भएर बाच्नको लाहग पैरवी र बचाई सिि हन्छ )|  

• सबै िात, के्षत्रमा भएका िामी िाक्री, िेष्ठ नागररकिरुको कार्ाक्रममा मर्ााहित 
महिनावारीलाई िोड्िै मर्ााहित महिनावारीको मिाअहभर्ानमा िामी िाुँक्री, िेष्ठ 
नागररकलाई अगुवाई गना सििीकरण गने |  

• हवपि, मिामारीका समर्मा पाठेर्र हलएर िखिएकािरु िोिोरो-तेिोरो हवभेिमा पने 
भएकोले हवपि, मिामारी रोकथाम र ब्यबस्थापनको र्ोिना ति िेखि नै मर्ााहित 
महिनावारीलाई समाबेश गने| 

• प्रिरीलाई महिनावारी कानुनको बारेमा िानकारी गराउने र र्रेलु हििंसाको र्टनामा 
महिनावारी हवभेिको सम्बि अनुसिान गने | 

•  वडामा भए गरेका काम प्रचारप्रसार गना सामाहिक सिंिालको प्रर्ोग गने | िस्तो 
मर्ााहित महिनावारी मैत्री वडा (वडा निं लेखे्न), तातोपानी गाउुँपाहलका, िुम्ला/ लालबन्दी 

नगरपाहलका, सलाािी- Dignified Menstruation Friendly Ward (write the 
number of ward), Tatopani Gaupalika, Jumla/Lalbandi Nagarpalika 
Sarlahi त्यसैगरी स्थानीर् सिंचारको पररचालन गने | 

• मर्ााहित महिनावारी सम्बखि सिंिेश, सकारात्मकरुपमा सिंपे्रर्ण गना पररवेश अनुसार 
टोल टोलमा सामुिाहर्क हक्रर्ाकलाप िस्तो नाटक, छलफल हकताब पढ्ने, बाताा वा 
अन्तरहक्रर्ा, हचत्रकला आहि गिै एकै सिंिेशिरु िोिोराएको िोिोराई गने ताकी 
सबैले सहिलै सम्िना र ब्यबिारमा लागु गना सकुन | 

• वडाले महिनावारी ब्यबस्थापन हिबस मे २८ र मर्ााहित महिनावारी हिबस वडाको 
बाहर्ाक क्यालेन्डरमा राखिकन, हबहभन्न कार्ाक्रम गरी हडसेम्बर ८ मनाउने |  

• मर्ााहित महिनावारी मैत्री र्र, टोललाई सम्मान तथा पुरसृ्कत गने | वडाबाट प्रिान 
गररने सामाहिक सेवामा थप सििीकरण गने ब्यबस्था गने | 



   

• मर्ााहित महिनावारी सम्बखि हकताबिरु हकने्न | वडामा भएको पुस्तकालर्लाई 
पहन मर्ााहित महिनावारी मैत्री पुस्तकालर् बनाउने |   

• मर्ााहित महिनावारीलाई प्रर्टन र अथासुँग िोडेर िोम रे सिंचालन गना सहकने 
लगार्त अन्य हबकल्पिरु िोिी गरी अहभर्ान अहर् बढाउने |  िेरैिसो ताहलम 
सिंचालन वडा स्तरमा नै आर्ोिन गने | 

• वडाका िोटेल, चौतारा, महिला स्वर्िं सेहवका, िामी िाक्रीको र्रमा पहन मर्ााहित 
महिनावारी सम्बिी सिंिेशिरु टाुँस गने | 

• वडामा चल्ने र्ातार्ातका सािनिरुमा पहन मर्ााहित महिनावारी सम्बखि सिंिेश 
सिंपे्रर्ण गना सहकन्छ | 

• प्रिेश, सिंर्, गाउ पाहलका मिासिंर्, मेले्लि गाउपाहलकालाई मर्ााहित महिनावारी 
भए गरेका कामिरुको  प्रहतबेिन पठाउने | गाउ पाहलकाको मुल्यािंकन सूचकमा 
मर्ााहित महिनावारी थप गना पैरवी गने | 
 

मबद्यालर्को अमभर्ानको नाि: मबद्यालर्िा ि बार् िमिनावारी कार्ाक्रि 

 

१. हबद्याथीिरुलेिरुले कखम्तमा ४ बर्ा िेखि महिनावारी हवभेि आमा, काकी, हििी, फुपु, 
ििुरआमा, ििुरबा आहिबाट िेिेर िाने्न, सानै उमेरिेखि डर िेिाई सिंसृ्कहत, िमा, िेवता, 
सामाहिक प्रहतष्ठासिंग िोडेर महिनावारी हवभेिको अभ्यास गना बाध्य बनाई चलन वा बानीमा 
िोहडहिने भएकोलेिुन उमेरबाट  महिनावारी हवभेि हसक्छन त्यहि उमेरबाट मर्ााहित 
महिनावारीको बारेमा हसकाउन अत्याबश्यक छ, िुन हबद्यालर्बाट मात्र सिंभव छ | त्यसैले 
मर्ााहित महिनावारी मैत्री हबद्यालर् बनाउन वडा, हबद्यालर् ब्यबस्थापन सहमहत र हबद्यालर्ले 
कखम्तमा पहन िेिार्बमोहिम गनुापने आिारभूत कामिरु;  

• सम्पका  र्व्खि तोके्न-सकेसम्म िेड हशक्षक भए राम्रो (महिला हशक्षक वा स्वास्थ्यको 
हशक्षक नै हनुपछा  भने्न छैन | आफुलाई अध्यावहिक बनाई राखे्न, सृिनशील, सहक्रर् 
िुनसुकै हशक्षक भए हन्छ) | 

• हवद्यालर्मा भईआएका कामिरु पररमािान गने िस्तो - बालबाहलकाले पालना गनुापने 
बुिंिामा `महिनावारी हवभेिको अभ्यास गहिान” भने्न नर्ाुँ बुिंिा थपे्न  

• हशक्षकले पालना गनुापने बुिंिामा पहन `म मर्ााहित महिनावारी’ अभ्यास गछुा , `मर्ााहित 
महिनावारी’को बारेमा समुिार्मा वकालत गछुा  भने्न बुिंिा थपे्न |  



   

• हभत्तामा मर्ााहित महिनावारी सम्बखि भनाइिरु लेखे्न – 
िस्तो- 
१. महिनावारीको रगत सफा, शुद्द, पहबत्र रगत िो| महिनावारी हनु कमिोर हनु 

िोइन | कुनै रोग िोइन |त्यहि रगतले िामी सबै िखिएका िौ |  
२. महिनावारीलाई हलएर महिनावारी नभएको २५ हिनमा गररने कृर्ाकलाप कुनै एउटा 

मात्र पहन छुटार्ो भने त्यो महिनावारी हवभेि हन्छ | महिनावारी हवभेि मानव 
अहिकारको िनन िो | र्ो िण्डनीर् छ |  

३. महिनावारी हवभेि गरेमा तीन महिना िेल, ३ ििार िररवाना वा िुवै हनसक्छ |  
४. महिनावारी भएको समर्मा कुनै पहन हवभेि नगनुा वा महिनावारी नभएको २५ 

हिनमा गररने हक्रर्ाकलापिरु एकै नास गनुा वा ३० हिन नै एकै ब्यबिार गनुा 
मर्ााहित महिनावारी िो | मर्ााहित महिनावारी मानव अहिकार िो |  

५. पाठेर्र हलएर िखिएका र्व्खििरु महिनावारी हने, पाठेर्र नहलकन िखिएका 
र्व्खििरु महिनावारीको रगतबाट िखिने भएकोले मर्ााहित महिनावारी िामी 
सबैको हिमे्मवारी िो |  

६. महिनावारीको रगत ब्यबस्थापन गना प्रर्ोग गररने सामग्रीिरु िस्तो कुहिने 
महिनावारी प्याड, नकुहिने महिनावारी प्याड, कपडाको टालो, कट्टुमा टाहसने 
महिनावारीको टालो, महिनावारी कट्टु, टेमु्पन, महिनावारी कप, महिनावारी हडक्स, 
लिंगुहट आहिको हचत्र र कखम्तमा पहन २-२ वटा फाइिा बेफाइिाको हचत्र वा चाटा 
बनाएर टासे्न |  

७. महिनावारी मर्ााहित भर्ो भने रिनोबृहत पहन मर्ााहित बनाउन सिि हन्छ |   
• िरेक हिन सु्कलको प्राथना गिाा, महिनावारीसिंग सम्बखित गीत िस्तो म बाट 

महिनावारी वा सिंगसिंगै छु पालैपालो गाउने (गीत अनुसूचीमा राख्नु िोला) |  
• िरेक हिन कखम्तमा पहन एक िना महिनावारी हने र अको नहने हबद्याथीलाई मर्ााहित 

महिनावारीको बारेमा केहि न केहि िस्तो गीत, कहवता, अनुभुती, सफलताको कथा, 
र्र पररवारसिंग मर्ााहित महिनावारी सिंग सम्बखित सकारात्मक अनुभब आहि बोल्न 
लगाउने |  

• हबद्याथी माफा त िरेक र्र-र्रमा मर्ााहित महिनावारीको बिस, छलफल चलाउने |  
• अहतररि हक्रर्ाकलाप गिाा कखम्तमा महिनावामा एउटा हबर्र् मर्ााहित महिनावारी 

केखित भएर गने |  



   

• िेलकुिलाई पहन मर्ााहित महिनावारीसिंग िोड्िै मर्ााहित महिनावारी मैत्री 
िेल भने्न ब्यानर टासे्न | िेलकुि कार्ाक्रमको उि्र्ाटन गिाा महिनावारी गीत, मर्ााहित 
महिनावारी मैत्री िेल हकन र कसरी िो करीब ५ हमनेट ब्याख्या गरेर  शुरु गने |  

• मर्ााहित महिनावारीमा  अहतररि पाठ्यक्रम बनाउने | स्थानीर् पाठ्यक्रम बनुन्िेल 
रािा पौडेल फाउने्डसनले बनाएको िुम्ला, सलाािी र माडी हचतवनमा प्रर्ोग भैरिेको 
पाठ्यक्रम प्रर्ोग गने |   

• महिनावारी हवभेिले कसरी बाहलका वा महिनावारी हने र्व्खििरुको हसकाईमा बािक 
बनेको छ भने्न तथ्य सबै हनकार्लाई अबगत गराउिै हबद्यालर्मा सबैले िेखे्न गरी टाुँस 
गने 
४ बर्ा महिनावारी हवभेिको बारेमा केहि न केहि थािा पाउछन् | महिनावारी 

नहनेिरुले आफुलाई पहबत्र, शखिशाली,ठुलो मिसुस गिै हका ने भने 
महिनावारी हनेिरु म ठुलो भएपछी महिनावारी हन्छु, आमाले गरे 
िसै्त गनुापछा  म सानो, अपहवत्र, शखिहविीन ह, सिनु पछा  भने 
मनोहवज्ञान सहित हका ने |  

५-११ बर्ा िम्मा ७ बर्ासम्म, िरेक हिन र्र, टोलमा महिनावारी हवभेिका हबहभन्न 
तररका, कारण िानै्द िान्छन| महिनावारी नहनेिरु र्रमा नै भनेको 
नमाने्न, महिनावारी हनेिरुलाई िेपे्न, आफ्नो काम आफै नगने, थािा 
नपाउने गरी हवभेि वा हििंसा गिै हका न्छन भने महिनावारी हनेिरु 
िहत िेरै महिनावारी हवभेिका बारेमा थािा पाउछन त्यहत नै िेरै सानो, 
अपहवत्र, शखिहविीन, हपहडत हुँिै हका न्छन |  

१२ बर्ा  सालािाला १२ बर्ामा पाठेर्र हलएर िखिएकािरु महिनावारी हन्छन 
र कखम्तमा पहन ५-११ हिनसम्म महिनावारी हवभेिको अभ्यास आफैले 
अनुभूत गछा न ििाुँ उनीिरुले आफु िन् कमिोर, शखिहबहिन, मान्छे 
बन्न नपाएको मिसुस त गछा न नै हबद्यालर् िान नपाउिा पढाई, 
मनोहबज्ञान सबै कमिोर हन्छ | र्ो क्रम कखम्तमा ५ हिन िरेक महिना 
िोिोररन्छ | उनीिरु हबद्यालर् िाुँिा पहन ५ हिन २४ सै र्ण्टा बािा 
पुगेको हन्छ िस्तो राती उठ, कसैले निेखे्न गरी महिनावारीको रगत 
ब्यबस्थापन गर- टाढाको वा छुटै्ट िोला वा िारामा िाउ, लुकी लुकी 
िोउ, सुकाउ, गृिकार्ा गना नभ्याउ, िाना समर्मा िान नपाउ, िुइटा 
डबल कट्टु, सुरुवाल वा प्याड लगाउ, कुनो वा अध्यारोमा बस, पानी 
काम िाउ, रगत िेखिर्ो भनी सोच, लुकी लुकी िेर, चपी अब्यबखस्थत, 



   

र्रमा िाउ, िाना समर्मा िान नपाउने, हिकेर िान नपाइने, 
सुते्न ठाउ हचसो, थोरै लुगा, ढोका चुकु्कल नभएकोले डर आहि 
कारणले सुत्न नसकु्न |  ििाुँ ६६ हिन हिन पढाई/हसकाई बािा भएको 
हन्छ | 

 पहिलो पटक महिनावारी हुँिा     ११ हिन  
 ११ महिना महिनावारी हुँिा X ५ हिन   ५५ हिन  
१३ बर्ा  १२ महिना X ५ हिन      ६० हिन  
१४ बर्ा  १२ महिना X ५ हिन      ६० हिन  
 १४ बर्ा सम्म आइपुग्दा १८६ हिन अथाात् ६ महिना पढाई/हसकाईमा 

प्रत्यक्ष्य असर गछा  | र्हतिेरसम्म प्राथहमक तिमा राम्रो भएको 
हबद्याथीलाई हबर्र् लाग्न थाली सकेको हन्छ | र्रमा कामको बोि पहन 
प्रार् िसो बढ्ने हन्छ | महिनावारी हने र्व्खि भएकोले र्र समािले 
पहन प्राथहमकतामा राख्िैन, िेप्छ, मान्छे बन्न हिन्न | स्वर्िं महिनावारी 
हने र्व्खिलाई पहन ४ बर्ा िेखि मनोहवज्ञानमा गढेर रिेको सानो, 
कमिोर, शखिहविीन भने्न भाव बहलर्ो भएर िाने, पढ्न मन नलागे्न 
र हबस्तारै हिन्दगीको सपना नै मिै िान्छ अन्तमा आफै भागेर हबिे 
गने वा पररवारले गररहिने हन्छ तर समािले सामाहिक सिंिाल र 
मोबाइललाई िोर् लगाउने भएको छ | 

 िम्मा       ६६ हिन   

महिनावारी नहनेिरुले आफु पहबत्र, शखिशाली, स्वतन्त्र मिसुस गिै शखि र 
स्वतन्त्रताको िुरुपर्ोग पहन गना सक्छन िस्तो आफ्नो काम आफै नगने, महिनावारी 
हनेिरुको अनुरोि वा आबश्यकतालाई बेवास्ता गने वा िुर्व्ाविार गने |  

• मर्ााहित महिनावारी मैत्री महिनावारी सामग्री प्रर्ोग गने | अथाात् महिनावारी सामग्रीको 
प्रर्ोग गिाा प्रर्ोग गने र्व्खिको स्वास्थ्य र आहथाक, वातावरण, हसिंगो  पृहथवीको 
बचावट गिै महिनाको २५ हिन र ५ हिन एकै बनाउन मद्दत गने  महिनावारी सामग्री 
मात्र मर्ााहित महिनावारी मैत्री सामग्री हन्छ भने्न कुरा हबद्याथीलाई हशक्षण गने |  

• पाठेर्र नहलइकन िखिएका हबद्याथीिरु नमुना हबद्याथीका रुपमा चर्न गिै नेतृत्वप्रिान 
गने र टोल टोलमा मर्ााहित महिनावारीमा बिस वा हक्रर्ाकलाप गने (उनीिरुलाई 
प्रोत्सािन गने |) 



   

• हबद्यालर्ले महिनावारी र्व्वस्थापन वा स्वास्थ्य हिबस-मे २८ र मर्ााहित 
महिनावारी हिबस हबद्यालर्को बाहर्ाक क्यालेन्डरमा राखिकन, हबहभन्न कार्ाक्रम गरी 
हडसेम्बर ८ मनाउने |  

• कुनै बालबाहलकालाई महिनावारी हवभेिका कारण हबद्यालर् अनुपखस्थत भएको िो भने 
अहभभावकसिंग हबसेर् परामशा गने | आबश्यक पारे बालबाहलका क्लब, ब्यबस्थापन 
सहमहत, हशक्षक, वडाका कमाचारी गएर र्रभेट गने |  

• हबद्यालर्मा कुनै पहन हकहसमको महिनावारी हवभेि भएको िण्डमा छलफल ल्याएर 
त्यस्ता गहतहबहि हनरुत्सार्ी गने/हनमुाल गने नीहत हबद्यालर्ले अबलम्बन गने | 

• प्राथहमक उपचारको कार्ाहवहिलाई पररमािान गरी, महिनावारी भएका समर्मा कुनै 
स्वास्थ्य समस्या िेखिएको अबस्थामा प्राथहमक उपचारको ब्यबस्था गने, आबश्यक परे 
स्वास्थ्य सिंस्था पे्रर्ण गने बुिंिा समाबेश गने (हबद्यालर्मा बेड, तातोपानी भएको नुिाउने 
कोठा बनाउनेका हनरुत्सािी गने हकनभने महिनावारी कमिोर िो भने्न भार्ा वा 
महिनावारी हवभेि स्थाहपत हन्छ, िुन गलत िो) |  

• हबद्यालर्को फोिोर ब्यबस्थापन कार्ाहवहिलाई पररमािान गरी प्रर्ोग गररएको  
महिनावारी सामग्री ब्यबस्थापन समाबेश गने |  

• अपािंगता भएका र्व्खििरुका लाहग मर्ााहित महिनावारीका पठन सामग्री उत्पािन 
गने ( र्स्ता सामग्री उत्पािन गना गना कुनै सवाल केखित सिंस्थासिंग सिर्ोग माग्न 
सहकन्छ भने बहिरािरूको लाहग केहि सामग्री रािा पौडेल फाउने्डसनले बनाएको छ 
)| 

• हबद्यालर्को िानेपानी तथा चपीको कार्ाहवहिलाई पररमािान गरी महिनावारी हने 
र्व्खििरुको लाहग अनुकुल हने िस्तो चुकुल भएको, फराहकलो, कट्टु, प्याड फेना 
हमल्ने, पानीको ब्यबस्था भएको, अपािंगता भएको वा पारहलिंगी पुरुर्लाई पहन प्रर्ोग 
गना हमल्ने िानेपानी तथा चपी समाबेश गने | 
 

िर्ाामित िमिनावारी िैत्री स्वास्थ्य सांस्था 
  

• स्वास्थ्यकमीिरुको मर्ााहित महिनावारीमा क्षमता अहभबृखि गने  (महिनावारी सामग्री 
वा प्याडको बारेमा हसकाउनु वा महिनावारी सम्बिी स्वास्थ्य उपचार गिैमा मर्ााहित 
महिनावारी हुँिैन ) |  

• स्वास्थ्य सिंस्थालाई मर्ााहित महिनावारी मैत्री बनाउन मर्ााहित महिनावारी सम्बखि 
वडा र हबद्यालर्मा राखिएका सिंिेशिरु स्वास्थ्य सिंस्थाको हभत्तोमा टाुँस गने |  



   

• स्वाथ्य सेवा लीन आउने िुन उमेर समूिको, पाठेर्र भएको नभएको िो 
सुकै सेवा ग्रािीलाई मर्ााहित महिनावारीको बारेमा अहनबार्ा छलफल , प्रश्नोत्तर गने 
|  

• महिनावारी हुँिा, महिनावारी सुकै्द गिाा महिनावारीसिंग िोहडएको स्वास्थ्य समस्याको 
रेकड HMIS को कैहफर्तमा भने पहन राखे्न र HMIS पररमािान गना पिल गने |  

• महिला सामुिाहर्क स्वास्थ्य स्वर्िंसेवकिरुको मर्ााहित महिनावारीमा क्षमता अहभवृखि 
गने | उनीिरु माफा त आमा समुि, टोल सिंस्थािरुमा मर्ााहित महिनावारी र्र र्र 
पुराउने |   

• वाताबरण मैत्री महिनावारी प्याड हबसिान प्रणाली बनाउने -िस्तो हक एक मान्छे 
भन्दा गहिरो िाडल बनाएर वडा भरको िम्मा गने वा अन्य बैकखल्पक उपार् 
अबलम्बन गने |  
 

िर्ाामित िमिनावारी िैत्री कृमष कार्ाकि 
 

• कृहर् समूििरुमा चािे पाठेर्र हलएर िखिएको वा निखिएको िो िो भए पहन 
िरेक बैठकमा मर्ााहित महिनावारीमा छलफल गने |  

• महिनावारी भएका कारणले बीउ हबिन नछुने, हबरुवा नरोपे्न, फलफुल तरकारी 
नहटपे्न आहि िस्ता हवभेहित अभ्यासिरु अन्त्य गिै मर्ााहित महिनावारी मैत्री कृहर् 
कार्ाक्रम गने |  

• र्हि छुटै्ट कार्ाालर् छ भने स्वास्थ्य वा हबिालर्मा िसै्त मर्ााहित महिनावारी सम्बखि 
सिंिेशिरु टास गने |  
 

िर्ाामित िमिनावारी िैत्री िानेपानी, सरसफाई 
 

• िानेपानी तथा सरसफाई कार्ाालर्का कमाचारीको मर्ााहित महिनावारीमा क्षमता 
अहभबृखि गने | 

• िानेपानी तथा सरसफाई समूििरुमा चािे पाठेर्र हलएर िखिएको वा निखिएको 
िो िो भए पहन िरेक बैठकमा मर्ााहित महिनावारीमा छलफल गने |  

• पानीको िारा, चपी पाठेर्र हलएर िखिएकािरुको लाहग मर्ााहित हकहसमले हनमााण 
गने;  



   

-ढोका, झ्याल छ हक छैन, चुकुल छ भएको हनुपछा  | िावा आवतिावत 
हनुपछा  | 
 - सफा, सुक्खा, पानी, साबन, फोिोर ब्यबस्थापनको ब्यबस्था हनुपछा  कुनैपहन 
सक्रमणको िोखिममुि हनुपछा  |  
-िारा, चपी प्रर्ोग गने र्व्खिले महिनावारी नभएको २५ हिन र महिनावारी भएको 
५ हिन एकै गने वा महिनावारी हवभेिबाट पूणात मुि भएको हनुपछा  |  

• र्हि िानेपानी तथा सरसफाई कार्ाालर् छुटै छ भने स्वास्थ्य वा हबिालर्मा िसै्त 
मर्ााहित महिनावारी सम्बखि सिंिेशिरु टास गने |  
िर्ाामित िमिनावारी िैत्री  पोषण कार्ाक्रि 

• पोर्णका कमाचारीको मर्ााहित महिनावारीमा क्षमता अहभबृखि गने | 
• कुपोर्णको चक्रलाई तोड्न पोर्णका िरेक समुि- समुिमा मर्ााहित महिनावारीको 

छलफल र्व्ापक गने |  
• महिनावारी हवभेिको कारण बालबाहलका कसरी कुपोर्ण को चक्रमा पछा न भने्न 

तथ्यािंक टोल टोलमा टाुँस गने वा छलफल र्व्ापक गने | 
 
िमिनावारी मवभेिको कारण बालबामलका कसरी कुपोषणको चक्रिा पछा न | 
 

 बच्चा िखिएको कखम्तमा ६ महिनामा महिनावारी शुरु हन्छ |  
 महिनावारी भएपहछ-र्र/भान्सा, पानी,फलफुल, िुि/िुि िन्य फलफुल 

आहिबाट बखितीकरण शुरु हन्छ |  
पहिलो बर्ा  ५ हिन X ६ महिना = ३० हिन वा एक  महिना  
िोश्रो बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना  
तेश्रो बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना  
चौथो बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना 
पाचौ बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना 
छैठो बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना 
सातौ बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना 
आठौ बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना 
नवौ बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना 
िशौ बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना 



   

एर्ारौ बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना 
बािौ बर्ा  ५ हिन X १२ महिना = ६० हिन वा २ महिना 

 १२ बर्ाको हुँिा – २३ िमिना वा करीब िुई बषा पोर्णरु्ि िानेकुरा बाट 
बखित हन्छन |  

 १२ बर्ा पुग्दा आफै िानाको िोिो गना सके्न हन्छन | तर र्हतन्िेल हिर्ा 
कुपोर्णले समाहतसकेको हन्छ |  
र्हि पाठेर्र हलएर ििेको रिेछ भने १२ बर्ाको वरपर आफ्नै महिनावारी 
(सालािाला) हनसक्छ र पोर्णरु्ि िानेकुराको बखितीकरण िोिोररन्छ | 
कुपोर्ण, रिअल्पता हन्छ | र्सका कारण अन्य वा थप स्वास्थ्य समस्या 
िेखिन्छन |   
 

िर्ाामित िमिनावारी केखित बाल मबवाि अन्त्यको अमभर्ान 
 

• बाल हबवाि अन्त्यको अहभर्ानमा सग्लन सबै सम्पका  र्व्खि, अहभर्न्ताको मर्ााहित 
महिनावारीमा क्षमता अहभवृखि गने |  

• नेपालको िनै्ड आिा शताब्दीको लामो बाल हबवाि अन्त्यको अहभर्ानमा महिनावारी 
हवभेि बाल हबवाि गराउने मुख्य कारण िो (हबद्यालर्को भूहमका अन्तगात गररएको 
गहणतको प्रर्ोग गिै ) भने्न हबर्र् स्पर पािै िरेक छलफल, कार्ाक्रममा मर्ााहित 
महिनावारीको गिन छलफल गने |  

• महिनावारी हवभेिको कारण िासगरी बाहलकािरु कसरी बाल हबवािको चक्रबू्यिमा 
पछा न भने्न तथ्यािंक टोल टोलमा टाुँस गने  
 

जलवारु् न्यार् कार्ाक्रििा िर्ाामित िमिनावारी 
 

• िलवारु् न्यार्मा काम गने ब्यखििरुको मर्ााहित महिनावारीमा क्षमता अहभबृखि गने 
|  

• िलवारु् पररबतानले िेखिने िडेरी, अहत वर्ाा, बाढी पहिरो, पानीको स्रोत सुके्न आहि 
अबस्थामा पाठेर्र हलएर िखिएका र्व्खििरुको आबश्यकता र अहिकारलाई केखित 
बिस र हक्रर्ाकलापिरु गने | उिािरणको पानीको मूल सुक्यो, पानी लीन टाढा वा 
राती नै िान पर्ो भने महिनावारी हने र्व्खि नै िान पने अभ्यासलाई पररबतान गरी 
अन्य र्व्खिलाई पठाउने अभ्यासको हवकास गने | त्यस्ता र्व्खि वा र्रलाई पुरसृ्कत 



   

गने गनुापछा  | र्रमा गररने पैसा नआउने कामको बोि महिनावारी हनेिरुलाई 
मात्र गराउने परम्परालाई पररबतान गना पुरस्कार, सम्मान माफा त पररबतान गनुापछा  |   

• िलवारु् न्यार्को सबै तिको कार्ाक्रममा र्ोिना ति िेखि नै मर्ााहित महिनावारीलाई 
समाबेश गने |  
 

िर्ाामित िमिनावारी िैत्री गैर सरकारी सांस्था 
 

• माथी उले्लि गररएका मर्ााहित महिनावारीमा काम गनुापने आिारिरुका कारण 
िरेक गैर सरकारी सिंस्थाले मर्ााहित महिनावारीमा काम गनुापछा  | मर्ााहित महिनावारी 
सिंकल्प प्रस्ताब २०८१ को कार्ान्वर्न गने िरेक सिंस्थाको िाहर्त्व िो | त्यसैले ती 
सिंस्थािरुले सबै भन्दा पहिले आफ्नो सिंस्थाको नीहत हबशेर् गरेर लैहगक समानता वा 
सामाहिक समाबेशी नीहत, हवत्तीर् नीहत, लगार्त सबै नीहत र कार्ाक्रममा मर्ााहित 
महिनावारीलाई मूलप्रबािीकरण गनुापछा  |    

• र्हि माथी उले्लि गररएका कुनै पहन कार्ाक्रम िस्तो बाल बाहलका, स्वास्थ्य, वा 
हशक्षा वा महिला केखित काम िो भने िनै सहिलो भर्ो | वडालाई माथी उले्लि 
गररए िै ुँ कार्ार्ोिना, हनिेहशका बनाउन आहथाक, भौहतक सिर्ोग गने | 

• आफ्नो सिंस्थाले प्रहतहनहित्व गने सबै तिका कार्ाक्रममा मर्ााहित महिनावारीलाई मूल 
प्रवाहिकरण गिै लैिाने |  
   

िर्ाामित िमिनावारी िैत्री राजनीमत िल 
 

• नेपालको सिंहबिान अन्तगात स्थापना भएका सबै रािनीहतक िलले आफ्नो नीहत र 
कार्ाक्रममा मर्ााहित महिनावारी समाबेश गनुापछा  | 

• िलका कमाचारी र सिस्यिरुलाई मर्ााहित महिनावारीमा क्षमता अहभवृखि गराउनुपछा  
|  

• िलको कार्ाालर् हबद्यालर् वा वडा कार्ाालर् िै ुँ मर्ााहित महिनावारी मैत्री हनुपछा  |  

नोर्: वडािा िाथी उले्लखित कार्ाक्रि बािेक अन्य कार्ाक्रि हुाँिैछ भने पमन िर्ाामित 
िमिनावारी सिाबेि गनुापछा  | जस्तो बार्ो िने्न काि छ भने पाठेघर मलएर जखिएका को को 
सिभागी हुन्छन, िमिनावारी हुने उिेरका छन् भने उनीिरुलाई िर्ाामित भएको ििसुस 
गराउन सिज गनुापछा  |  



   

२. बजेर्को ब्यबस्थापन  
• माथी उले्लि गरे िै ुँ र्ो वडा सरकारको नेतृत्वमा मर्ााहित महिनावारी सािा, मानव 

अहिकारको सवाल कार्ाक्रम िो | त्यसैले बाल बाहलका, हकशोर हकशोरी, अपािंगता, स्वास्थ्य, 
हशक्षा आहि सबै के्षत्रबाट केहि प्रहतशत रकम छुट्टाएर काम गनुापिाछ |  

• र्ो के्षत्रमा काम गने सिंर् सिंस्थासिंग समन्वर् गरेर पहन केहि बिेटको ब्यबस्थापन गना सहकन्छ 
|  

• अन्य बैकखल्पक उपार् पहन गना सहकन्छ | िोम रे, प्याड उिोग, वा अन्य कुनै माध्यम 
हनसक्छ |  
 

राधा पौडेल फाउने्डसन/िर्ाामित िमिनावारी अमभर्ानको भूमिका 
 

• प्राहबहिक रुपमा चाहिने सल्लाि िस्तो र्ो हनिेहशका तर्ार गना सिर्ोग गने  
• हबद्यालर्मा मर्ााहित महिनावारी पाठ्यक्रम, अन्य पठन सामग्री उपलब्ध गराउने |  
• सिंकल्प प्रस्ताब लगार्त अन्य नीहत वा एनको बारेमा छलफल गराउने, सामग्री उपलब्ध 

गराउने |  
• मर्ााहित महिनावारीको ताहलम (अनलाइन वा अफलाइन (भौहतक) सििीकारण गने) | अफ 

लाइन ताहलममा ताहलम हने ठाउिंमा लागे्न बसे्न, िाने, ताहलम िचा (र्ातार्ात बािेक) सिर्ोग 
गने  

• डकुमेन्टि ी बनाउने  
• राखरि र् तथा अन्तरााहरि र् रुपमा पैरवी गने |   
• वडाका हक्रर्ाकलापिरुलाई मर्ााहित महिनावारी अहभर्ान नेपालको राहरि र् सिंिालमा आबि 

गराउने |  



   

अनुसूची  

 
;Fu;Fu}===;Fu;Fu}==== 

;Fu;Fu} 5', dlxgfjf/L ef5',  

;Fu;Fu} 5', dlxgfjf/L ef5' | 
bfOsf] hFuf h:t} cfsf], d]/f] klg /ut 

Tof] /utn] cl3 a9\5, xfd|f] ;f/f hut  

/f]stf]s s]xL 5}g dg k/]sf] vf5'  

;a} 7fpFdf km'km'/ u/L, d k'u]sf] x'G5'  

xh'/cfdf, xh'/afsL d t Kof/L gfgL 

Ps}l5g 5f]8\g' x'Gg cflQG5]sL egL  

 

 

!= d af6 dlxgfjf/L 

 

d af6 dlxgfjf/L, d af6 dlxgfjf/L  

rln/x]5 ;+;f/, eP/ dlxgfjf/L  

......... 
;kmf, z'4, kljq dlxgfjf/Lsf] /ut  

x'Fb}gg\ ;a} la/fdL b]lvbf of] /ut  

....... 
dlxgfjf/Lsf gfddf lje]b gu/fF}  

hl/jfgf, h]n x'g], sfg'g hfgL /fvf}F  

......... 
bf]if 5}g s;}sf], g wd{ g kf7]3/sf]  

h'6fF}, h'6f}F pT;j dgfcfF} dlxgfjf/Lsf] . 


