
ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਮਾਹਵਾਰੀ ਸਵੱਛਤਾ ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨਜਨਕ 

ਤਰੀਿਕਆਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਸਾਰੀਆਂ ਕੁੜੀਆਂ ਅਤੇ ਔਰਤ� ਦੀ ਬੁਿਨਆਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਪਰੰਤੂ ਸਾਡੇ ਸਮਾਜ ਿਵੱਚ 

ਅਸ� ਇਸ ਿਵ�ੇ' ਤੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਹ� ਿਜਸ ਕਰਕੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 

ਪਿਹਲੂ ਗ਼ਲਤ ਫ਼ਿਹਮੀਆਂ ਿਵੱਚ ਿਘਰੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਜੇਲ � ਿਵੱਚ ਵੀ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਸਵੱਛ ਅਤੇ 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ, ਿਨ�ਜਤਾ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨ ਸਿਹਤ ਪਬ� ੰ ਧਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਲਈ, ਆਓ, 

ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ �ੁਰੂ ਕਰੀਏ!

ਜੇਲ � ਅਿਧਕਾਰੀਆਂ ਵੱਲ�  ਜੇਲ��  ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਿਕਹੜੀਆਂ ਸਹੂਲਤ� ਨੂੰ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਵਾਉਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ?
ਮਾਹਵਾਰੀ ਸਵਛੱਤਾ ਵਾਸਤੇ ਜਲੇ�  
ਪਸ਼� ਾਸਨ ਵਲੱ�  ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਖ਼ਾਿਨਆਂ 
ਿਵਚੱ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਪਲਾਈ, 
ਸਾਫ਼ ਪਖ਼ਾਿਨਆਂ ਅਤੇ ਕੂੜੇ ਦੇ 
ਿਨਪਟਾਰੇ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ ਪਸ਼� ਾਸਨ 
ਨੰੂ ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਪਗ�ੋ ਰਾਮ ਵੀ 
ਚਲਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਮਾਹਵਾਰੀ ਸਵਛੱਤਾ ਦੇ ਚਗੰੇ 
ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪਦ� ਾਨ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੈਨ� ਟਰੀ ਪੈਡ ਕਣ ਉਪਲਬਧ ੌ
ਕਰਵਾ�ਦਾ ਹੈ ?
ਮਾਡਲ ਜੇਲ�  ਮੈਨੂਅਲ 2016 ਅਨੁਸਾਰ ਜੇਲ�  ਪ�ਸ਼ਾਸਨ ਦੀ 
ਿਜੰਮੇਵਾਰੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਮਿਹਲਾ ਕੈਦੀਆਂ ਨੰੂ ਉਨ�ਾਂ 
ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਸੈਨੇਟਰੀ ਪੈਡ 
ਉਪਲਬਧ ਕਰਵਾਏ। ਸੈਨੇਟਰੀ ਪੈਡ ਿਨਯਿਮਤ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਚੰਗੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਜੇਲ�  ਦੀਆਂ ਕੰਟੀਨਾਂ 
ਿਵੱਚ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਜਾਂ ਮੁਲਾਕਾਤੀ ਫੇਰੀ ਦੌਰਾਨ 
ਪਿਰਵਾਿਰਕ ਮ�ਬਰਾਂ ਵੱਲ�  
ਿਦੱਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ।

ਜੇਲ � ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਪੀਰੀਅਡ� ਦੌਰਾਨ 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਵੱਛਤਾ ਿਕਵ� ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖ 

ਸਕਦੇ ਹੋ ?
ਹਾਲਾਂਿਕ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਖ਼ੂਨ ਅਸ਼ੁੱਧ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ, ਪਰ ਜਦ� ਇਹ 
ਪੈਡ ਜਾਂ ਕੱਪੜੇ 'ਤੇ ਇਕੱਠਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਬੈਕਟਰੀਆ 
ਸੰ�ਮਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਪੈਡ ਜਾਂ ਕੱਪੜੇ ਨੰੂ 
ਹਰ 4-6 ਘੰਿਟਆਂ ਬਾਅਦ ਬਦਲਦੇ 
ਰਹੋ। ਪੀਰੀਅਡ ਦੌਰਾਨ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ 
ਕੱਪੜੇ ਅਤੇ ਅੰਡਰਗਾਰਮ�ਟਸ ਨੰੂ ਚੰਗੀ 
ਤਰ�ਾਂ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਧੁੱਪ ਿਵੱਚ 
ਸੁਕਾਉ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ 
ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਰਤੇ ਗਏ ਸੈਨ� ਟਰੀ ਪੈਡ� ਦਾ 

ਿਨਪਟਾਰਾ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਿਕਸੇ ਵੀ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਸੈਨੇਟਰੀ ਪੈਡ ਨੰੂ 
ਕਾਗਜ਼ ਿਵੱਚ ਲਪੇਟੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਦੂਜੇ ਕੂੜੇ ਨਾਲ�  
ਵੱਖ ਰੱਖੋ। ਇਨ�ਾਂ ਦਾ ਿਨਪਟਾਰਾ ਵੱਖਰੇ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਸ� ਜੇਲ�  ਅਿਧਕਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਪੈਡਾਂ ਦੇ 
ਿਨਪਟਾਰੇ ਲਈ ਵੱਖਰਾ ਕੂੜਾਦਾਨ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਵੀ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ 
ਕਚਰਾ ਭੱਠੀ/ਮਸ਼ੀਨ ਉਪਲਬਧ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਨਾਲ ਵੀ ਪੈਡਾਂ ਦਾ 
ਿਨਪਟਾਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ।

ਜੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਸਵੱਛਤਾ ਨੂੰ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਿਵਚ 
ਕੋਈ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ, ਤ� ਤੁਸ� ਿਕੱਥੇ ਿ�ਕਾਇਤ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?
ਸਾਰੀਆਂ ਿਸ਼ਕਾਇਤ� ਜੇਲ�� ਦੇ ਅਿਧਕਾਰੀ ਇੰਚਾਰਜ ਜ� 
ਸੈਕਟਰੀ, ਿਜ਼ਲ�ਾ ਕਾਨੂੰਨੀ ਸੇਵਾਵ� ਅਥਾਰਟੀਆਂ ਜ� 
ਿਵਿਜ਼ਟਰ ਬੋਰਡ ਦੇ ਮ�ਬਰ�, ਿਜਨ� � ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਲ�ਾ ਅਤੇ 
ਸੈ�ਨ ਜੱਜ, ਿਜ਼ਲ�ਾ ਮੈਿਜਸਟਰੇਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਰਕਾਰੀ 
ਅਤੇ ਗੈਰ-ਸਰਕਾਰੀ ਿਵਿਜ਼ਟਰ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਨੂੰ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ।

ਜੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਰੌਾਨ ਕਈੋ ਸਮੱਿਸਆ ਹੰਦੁੀ ਹ,ੈ 
ਤ� ਤਸੁ� ਿਕਸ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ?ੋ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਜ� ਮਾਹਵਾਰੀ 
ਚੱਕਰ ਤ� ਪਿਹਲ� ਜ� ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਕੋਈ 
ਸਮੱਿਸਆ ਆ�ਦੀ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ
Ÿ ਅਿਨਯਿਮਤ ਪੀਰੀਅਡ
Ÿ ਅਚਾਨਕ ਭਾਰ ਵਧਣਾ
Ÿ ਚਮੜੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ
Ÿ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੂਨ ਵਗਣਾ
Ÿ ਗਰਮੀ/ਠੰਡ ਸਿਹਣ ਨਾ ਕਰ ਸਕਣਾ 

ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਤੁਰੰਤ ਮੈਡੀਕਲ ਅਫ਼ਸਰ ਨਾਲ 
ਸਲਾਹ ਕਰੋ ।

ਮਾਹਵਾਰੀ ਸਵੱਛਤਾ ਅਤੇ ਤੁਸ�


