




Preface
Menstrual health is a crucial yet often neglected aspect of
women’s well-being due to stigma and misinformation. This
handbook aims to provide essential knowledge about menstrual
cycles, hygiene, and common disorders, empowering women to take
charge of their health. By addressing myths and promoting open
dialogue, it seeks to normalize menstruation as a natural part
of life. Designed for women of all ages, this guide emphasizes the
importance of self-care, education, and dignity. Through awareness
and informed practices, we hope to create a society where menstrual
health care is prioritized and understood as fundamental
to overall health.

                                                                                                Warm regards,
                                                                                                 Madhuri HR
                                                                                                         Pratiksha CC



                                           Principal desk

Dear Society ,

Menstrual health is a pivotal yet often overlooked facet of overall
well-being, frequently clouded by societal taboos. This handbook is an
indispensable resource, designed to empower women with the
knowledge to navigate menstrual care with assurance and efficacy. It
delves into essential topics such as hygiene practices, recognizing
and addressing menstrual disorders, and cultivating emotional
resilience throughout the cycle. By challenging outdated stigmas and
fostering open dialogue, we aim to create an environment where
women are equipped with the tools and support necessary for
optimal health. Let us collectively advocate for comprehensive
menstrual health education and care for all.

                                                                                                  Best Wishes,
Dr. Girish Bolakatti
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Menstrual cycle is

common

Average days of menses

are 3 to 5 days with

normal flow of Bleeding



ಮಾಸಿಕ ಚಕ್ರವು

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿದೆ.

ಸರಾಸರಿ ರಜಸ್ಸಿನ ದಿನಗಳು

3 ರಿಂದ 5 ದಿನಗಳವರೆಗೆ

ಇರುವವುದು, ಮತ್ತು

ರಕ್ತಸ್ರಾವವು ಸಾಮಾನ್ಯ

ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತದೆ.



Normal flow blood decreases and stops at 5th or 6th
day - If not contact doctor



ಸಾಮಾನ್ಯ ರಕ್ತಸ್ರಾವವು 5ನೇ ಅಥವಾ 6ನೇ ದಿನಕ್ಕೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ
ಮತ್ತು ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ - ಹಾಗಾಗದಿದ್ದರೆ, ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ.





ರಜಸ್ಸಿನ ರಕ್ತಸ್ರಾವದ ಮಾದರಿ

ದೊಡ್ಡ
ರಕ್ತಗಂಥಿಗಳು ಚಿಕ್ಕ ಅಥವಾ ಸಮಯೋಚಿತ

ರಕ್ತಗಂಥಿಗಳು
ಭಾರಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ



Red blood – Fresh blood 
Dark red – Come at early or
last day of period – Old blood
(late periods)
Brown blood – Early sign of
pregnancy or else consult
doctor
Pink blood – Mixt of period
blood and Mucus
Grey blood – Bacterial
Vaginosis
Orange blood – Infections
related to skin or scars
Black blood -Miscarriage or
cancer (Contact immediately to
doctor) 
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ಕೆಂಪು ರಕ್ತ – ತಾಜಾ ರಕ್ತ
ಗಾಢ ಕೆಂಪು – ಮೊದಲ ಅಥವಾ
ಕೊನೆಯ ದಿನ ಬರುತ್ತದೆ – ಹಳೆಯ ರಕ್ತ
(ತಡವಾದ ಚಕ್ರಗಳು)
ಕಂದು ಬಣ್ಣ ರಕ್ತ – ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ
ಮೊದಲ ಹಂತ ಅಥವಾ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ
ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಿ
ಗುಲಾಬಿ ರಕ್ತ – ಮ್ಯೂಕಸ್ ಮತ್ತು
ಚಕ್ರದ ರಕ್ತದ ಮಿಶ್ರಣ
ಬೂದು ರಕ್ತ – ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಲ್
ವೆಜಿನೋಸಿಸ್
ಕಿತ್ತಳೆ ರಕ್ತ – ಚರ್ಮ ಅಥವಾ ಗಾಯದ
ಸಂಬಂಧಿತ ಸೋಂಕು
ಕಪ್ಪು ರಕ್ತ – ಗರ್ಭಪಾತ ಅಥವಾ
ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ (ತಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ)bl
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Metallic smell – Presence
of iron  in the smell

Rotten smell – Presence of
object in vagina for longer

time
Fishy smell – Bacterial

infection in vagina



ಮಾಸಿಕ ರಜಸ್ಸಿನ ವಿಭಿನ್ನ ರೀತಿಯ
ವಾಸನೆಗಳು.

ಧಾತುವಿನ ವಾಸನೆ (ಮೆಟಾಲಿಕ್
ವಾಸನೆ): ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಲೋಹ (ಐರನ್)

ಇರುವಿಕೆ
 ಕೊಳೆತ ವಾಸನೆ: ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ
ದೀರ್ಘಕಾಲದವರೆಗೆ ಯಾವುದೇ

ವಸ್ತುವಿನ ಇರುವಿಕೆ
ಮೀನುವಾಸನೆ: ಯೋನಿಯ
ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಲ್ ಸೋಂಕು



Sanitary Pad

Tampons Cloth Pad

Menstrual Cup

Period Panty

Menstrual Products



ಸ್ವಚ್ಛತಾ ಪ್ಯಾಡ್/
ನಾಪ್ಕಿನ್

ಟ್ಯಾಂಪಾನ್

ಗೋಣಿಯ ತುಶ್ಣಿ or
ಕಂಪಳಿಯ ಪ್ಯಾಡ್.

ಮಾಸಿಕ ಒಳಉಡುಗೆ

ಮಾಸಿಕ ರಜಸ್ಸಿನ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು

ಮಾಸಿಕ ಕಪ್



 Choose
correct

pad



ಸರಿಯಾದ
ನಾಪ್ಕಿನ್
ಆಯ್ಕೆಮಾ
ಡುವುದು

ಸಣ್ಣ ಗಾತ್ರ ಸಾಮಾನ್ಯ

ಗಾತ್ರ
ಹೆಚ್ಚು ಗಾತ್ರ ರಾತ್ರಿಭರ ಹೆಚ್ಚುವರಿ ದೊಡ್ಡ

ರಾತ್ರಿಭರ ಗಾತ್ರ















Tampons
Sizes

Tampons
applicators



ಟ್ಯಾಂಪಾನ್
ಗಾತ್ರಗಳು

ಟ್ಯಾಂಪಾನ್
ಅನ್ವಯಕರು



Different
sizes of
Cotton

cloth pad 



ವಿವಿಧ ಗಾತ್ರದ
ಹತ್ತಿಯ
ಬಟ್ಟೆಯ
ಪ್ಯಾಡ್



Cotton cloth pads



 ಬಟ್ಟೆಯ ಪ್ಯಾಡ್







 Period panty



ಮಾಸಿಕ
ಅಂಡರ್‌ವೇರ್



Period time



ಮಾಸಿಕ ಸಮಯ /
ರಜಸ್ಸಿನ ಸಮಯ





ಮಾಸಿಕ ಪೂರ್ವ ಲಕ್ಷಣಗಳು



Menstrual Hygiene 

Stick to one method
of sanitation

Change your
sanitary products
every 4-6 hours Don’t use soaps or

vagina hygiene
products

Discard the sanitary
napkins properly 

DO NOT LET THIS
CONVERSATION

END WITH A
PERIOD 



ಮಾಸಿಕ ಶುಚಿತ್ವ

ನಿಮ್ಮ ಸ್ವಚ್ಛತಾ
ಉತ್ಪನ್ನಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿ 4-6
ಗಂಟೆಗೆ ಬದಲಾಯಿಸಿ ಸೊಪ್ /  ಯೋನಿಯ

ಶೌಚೋತ್ಸವ ಉತ್ಪನ್ನಗಳನ್ನು
ಬಳಸಬೇಡಿ

ಸ್ವಚ್ಛತಾ ಪ್ಕಿನ್‌ಗಳನ್ನು
ಸರಿಯಾಗಿ ತ್ಯಜಿಸಿ

ಈ ಸಂಭಾಷಣೆಯನ್ನು
ಕೃತ್ಯ ಚುಕ್ಕಿ

(ಪೀರಿಯಡ್) ಯಿಂದ
ಕೊನೆಗೊಳ್ಳಲು
ಬಿಡಬೇಡಿ

ಒಂದು ವಿಧದ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ
ವಿಧಾನವನ್ನು ಪಾಲಿಸಿ



Pre menstrual symptoms  -
can be treated at home with a

healthy diet, exercise, and
self-care



ಮಾಸಿಕ ಪೂರ್ವ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೆ
ಆರೋಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ,

ವ್ಯಾಯಾಮ, ಮತ್ತು ಸ್ವಯಂ
ಕಾಳಜಿಯ ಮೂಲಕ ಮನೆಯಲ್ಲಿ

ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಬಹುದು



Foods taken during periods
Green vegetables



ಮಾಸಿಕದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬಹುದಾದ
ಆಹಾರ - ಹಸಿರು ತರಕಾರಿಗಳು



Dark
chocolate

Orange

Ginger

Eggs

Berries

Flax seeds
Pumpkin

seeds

Yogurt

Turmeric

Foods for
period

pain



ಡಾರ್ಕ್
ಚಾಕೊಲೆಟ್

ಕಿತ್ತಳೆ

ಶುಂಠಿ

ಮೊಟ್ಟೆ

ಅಗಸೆ
ಬೀಜಗಳುಕುಂಬಳಕಾಯಿ

ಬೀಜಗಳು

ಮೋಸರು

ಅರಿಶಿನ

ಮಾಸಿಕ
ನೋವಿಗಾಗಿ
ಆಹಾರ

ಬೆರಿಗಳು



Myths
and
Facts
MENSTRUAL TIME

ತಪ್ಪು
ನಂಬಿಕೆಗಳು
ಮತ್ತು
ಸತ್ಯಗಳು
ಮಾಸಿಕ ಸಮಯ
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