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ಮುಟıನ ಸಮಸŀಗಳ
‘ಋತುಚಕŁ’ಬಾಲಕಬಾಲŀದಿಂದಪŁಢಾವಸķಗ ಕಾಲಟıಳಂದುಸೂಚಸವ

ನೈಸರ್āಕ ಕŁಯ.ತಯಿಗ ತನĺ ಮಗಳಲŃ ಕಾಣುವ ಬದಲವಣೆಗಳ
ತಳಮಳವನĺಂಟಮಾಡಬಹುದು. ಇದ್ದಕħದ್ದಂತ ಎತĶರ ಬಳದಂತ
ಕಾಣುವುದು, ದೇಹದಉಬĽತಗĩಗಳಮಾಪāಡು,ಮೂಡುತĶರುವ
ಸĶನಗಳ, ಕಂಕುಳಲŃ,ಹಟıಯ ಕಳಭಾಗದಲŃ ಕೂದಲನ ಬಳವಣಿಗ, ಒಳ
ಉಡುಪನĺ ಕಲಗೊಳಿಸವ ಬಳಿಸŁವಿಕಮುಂತದವು.
ಋತುಚಕŁಕħ ಸಂಬಂಧಪಟıಂತೆ ಕೇಳುವ ಪŁಶĺಗಳು ಹೇಗಿವೆ:
* ನನĺ ಮಗಳಿಗ ಇನĺ ಆಟ ಆಡಿಕಂಡಿರುವ ವಯಸ್ಸು ಆಗಲೇ ಇವಳ

ದೊಡĳವಳಾರ್ದĸಳ. ಇವಳನĺ ನಭಾಯಿಸವುದುಹೇಗ?
* ನನĺ ಮಗಳಿಗ 17 ವಷā. ಆದರೆ ಇವಳಿನĺ ಋತುಮತಯೇ ಆರ್ಲ್ಲ.
* ನನĺ ಮಗಳಮೈನರೆದು 3 ತಂಗಳಾರ್ವ. ಮತĶ ಮುಟıರ್ಲ್ಲ.
*ಈಕಮುಟıದರೆ ವಿಪರೇತಹಟıನೇವಂದುಮಲರ್ಬಡುತĶಳ.
* ಆಕಗ ತಂಗಳಲŃ ಎರಡುಬಾರಮುಟıಗತĶದ. ಅವಳಿಗಮದಲನ

ಹಾಗ ಆಟೇಟಗಳಲŃ ಭಾಗವಹಸಲುಆಗತĶಲೇ ಇಲ್ಲ. ಇದುಹೇಗೇಕ.
* ನನĺ ಮಗಳ ಒಂದೇ ವಷāದಲŃ ವಿಪರೇತ ದಪĻಗಾರ್ದĸಳ. ಅವಳಿಗ

ಮುಟı 3-4 ತಂಗಳಗಳಿಗೊಮĿ ಬರುತĶದ.ಮುಖದಲŃ ಮಡವ,
ಕೂದಲನ ಬಳವಣಿಗಜಸĶಯಾರ್ದ, ಹೇಗೇಕ.
* ನನĺ ಮಗಳಿಗಮುಟı ಪŁರಂಭವರ್ ಒಂದು ತಂಗಳಾಯಿತು.

ಇನĺವರೆಗ ರಕĶಸŁವ ನಂತೇ ಇಲ್ಲ. ಏನಮಾಡಬೇಕು.
ಹೇಗಮುಟı ಪŁರಂಭವದರ್ನಂದ ಅತ ರಕĶಸŁವ, ಕಡಿಮ ರಕĶಸŁವ,

ನೇವಿನಂದಕೂಡಿದಮುಟı, ದೇಹದತೂಕದಲŃಮಾಪāಡುಮುಂತದ
ಮುಟıಗ ಸಂಬಂಧಿತ ವಿಷಯಗಳ ಬಗĩ ಜನಸಮಾನŀರಲŃ ಅನೇಕ ಪŁಶĺಗಳ
ಮೂಡುತĶವ. ಬಹಳಷı ಜನರಗ ಈ ಬಗĩ ತಪĻ ತಳಿವಳಿಕಗಳ ಇರುತĶವ.
ಬಾಲಕಗ ‘ಮದಲಮುಟı’ ಅಥವ ‘ಋತುಚಕŁ’ ಪŁರಂಭ ಆಗವುದನĺ

ಋತುಮತಯಾಗವುದುಎನĺತĶರೆ. ಆಹುಡುರ್ಯನĺ ಆಡುಭಾಷೆಯಲŃ
‘ದೊಡĳವದಳ’, ‘ಮೈನರೆದಳ’, ‘ರಜಸŅಲಯಾದಳ’ ಎಂದಲŃ
ಹೇಳತĶರೆ.ಮದಲಮುಟıನĺ ‘Menarchae’ ಎನĺತĶರೆ.
ಎರಡುಮುಟıನ ನಡುವಿನ ಅವಧಿಯನĺ (ಒಂದುಮುಟıನಂದ ಇನĺಂದು

ಮುಟıನಪŁರಂಭ) ‘ಋತುಚಕŁ’ ಎನĺತĶೇವ. ಋತುಸŁವದಪŁರಂಭದ
ದಿನವನĺ ಋತುಚಕŁದಮದಲ ದಿನವಂದು ಪರಗಣಿಸತĶರೆ.
ಸಮಾನŀವರ್ 10ರಂದ 16ವಷāದವರೆಗಋತುಚಕŁಯಾವಗ

ಬೇಕಾದರೂಪŁರಂಭವಗಬಹುದು.
ಬಾಲಕಯಬĽಳ ಒಂದು ನದಿāಷı ತೂಕಹಂದಿದಗಮದುಳಿನ

ಹೈಪೇಥಾಲಮಸ್‌, ಪಟŀಟರ ಗŁಂಥಿಗಳಉತĶೇಜನದಿಂದ ಅಂಡಾಶಯದ
ಕಲಸಪŁರಂಭವಗತĶದ. ಅಂಡಾಶಯದಿಂದ ಸŁವಿಸವ ಸěೇ
ಹಾಮೇāನಗಳ ಪŁಭಾವದಿಂದ ಗಭāಕೇಶದ ಒಳಪದರದ
ಬಳವಣಿಗಯಾಗತĶದ. ಒಂದುಹಂತದ ನಂತರಹಾಮೇāನಗಳ ಸŁವಿಕ
ಕಡಿಮಯಾರ್ ಗಭāಕೇಶದ ಒಳಪದರಮುದುಡಿ ಕಳಚಬೇಳತĶದ. ಇದರಲŃ
ರಕĶನಳಗಳೂಇರುವುದರಂದ ರಕĶಮಶŁತ ಸŁವ, ಒಳ ಪದರ ಎಲ್ಲವೂ
ಯೇನಯಮೂಲಕಹರಬರುತĶದ. ಇದು ಪŁತ ತಂಗಳೂ ನದಿāಷı
ಅವಧಿಗೊಮĿ ನಡೆಯುವ ಕŁಯ.ಋತುಸŁವವು ಅಂಡಾಶಯದ
ಕಾಯāವೈಖರಯನĺ ಅವಲಂಬಸ ನಡೆಯುತĶದ.

ಮದಲನೇ ಮುಟı ಬಂದ ನಂತರ ಎರಡನೇ ಮುಟı ಬೇಗನ
ಬರಬಹುದು. ಅಥವ 3 ರಂದ 6 ತಂಗಳ ನಂತರ ಬರಬಹುದು.
ಪŁರಂಭದಲŃ 3-4 ವಷāಗಳಮುಟıನಲŃ ಏರುಪೇರಾಗಬಹುದು.
ಶರೇರದಲŃ ಹಾಮೇāನನ ಬಡುಗಡೆ, ಅಂಡಾಣುವಿನ ಬಡುಗಡೆ
ಕŁಮಬದĹವಗವವರೆಗೂಸŅಲĻಮಟıನ ಏರುಪೇರುಗಳನĺ ನರೇಕ್ಷಿಸಬಹುದು.
ದೈಹಕವರ್ ಬೇರೆಯಾವುದೇ ಸಮಸŀ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಇಂತಹ ಏರುಪೇರನಂದ
ಯಾವುದೇ ತಂದರೆಯಾಗವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆಯಾವುದೇ ತಂದರೆ ಇದ್ದರೂ
ವೈದŀರನĺ ಸಂಪಕāಸವುದುಒಳńಯದು.
ಸಹಜಋತುಚಕŁದ ಗುಣಲĔಣಗಳಾವುವು?
* 28+7 ದಿವಸಗಳಿಗೊಮĿ ಆಗವ ಕŁಯ. ಅಂದರೆ 21 ರಂದ 35

ದಿವಸಗಳಿಗೊಮĿ ಆಗವ ಸಹಜ ಕŁಯ.
*ಋತುಸŁವ 2 ರಂದ 5 ದಿವಸಗಳವರೆಗ ಆಗಬಹುದು.
* ದಿನದಲŃ 1 ರಂದ 3ಬಾರರಾತŁ ಒಮĿ ಬಟı ಬದಲಯಿಸವುದು.
* ರಕĶಸŁವದ ಪŁಮಾಣ 30 ರಂದ 60 ಎಂಎಲ್‌ವರೆಗ ಇರುತĶದ.
* ಕಡಿಮ ತೇವŁತಯಮುಟıನನೇವು, ಸಸĶ, ಕರಕರ ಇರುತĶದ.
ಮುಟıನ ಬಗĩ ಇರುವ ತಪĻ ತಿಳಿವಳಿಕಗಳಾವುವು?
ಹುಡುರ್ಮುಟıದಗನಚಕ, ಸಂಕೇಚ, ಅಸಮಾಧಾನ, ಅಪರಾಧಿ

ಮನೇಭಾವಗಳನĺ ಇಟıಕಳńಬೇಕಲ್ಲ.ಮುಟıದಗ ದಿನ ನತŀದ ಎಲŃ
ಚಟವಟಕಗಳನĺ ಮುಂದುವರಸಬಹುದು. ಓದು, ಹವŀಸ, ಆಟಪಠಗಳಲŃ
ಸಹಜವರ್ತಡರ್ಸಕಳńಬಹುದು.
ಮುಟı ಆದಗ ಇತರರನĺ ಮುಟıಬಾರದು, ಎಲ್ಲರಂದದೂರ ಇರಬೇಕು.

ಅಂತಹ ಸಮಯದಲŃ ಕಟı ರಕĶ, ವಿಷವಸĶ ದೇಹದಿಂದಹರಹೇಗತĶದ.
ಎನĺವುದಲŃ ತಪĻ ತಳಿವಳಿಕಗಳ.
ಮುಟı ಆದಗಧಾಮāಕಕಾಯāಗಳಲŃ ಭಾಗವಹಸಬಾರದು

ಎನĺವುದಕħ ವೈಜİನಕ ಆಧಾರಗಳಿಲ್ಲ.
ಶುಚಿತŅ ಕಾಪಾಡುವುದುಹೇಗ?
ಮಗಳಿಗಋತುಚಕŁ ಪŁರಂಭವಗವಮುನĺವೇ ತಯಿಯಾದವಳ

ರಕĶಸŁವ ನಭಾಯಿಸವುದುಹೇಗ, ಉಡುಪಗಳಿಗ ಕಲಯಾಗದಂತ
ನೇಡಿಕಳńವುದುಹೇಗ ಎಂದಲŃ ತಳಿಸಕಡಬೇಕು.
ಸŅಚĭ ಮೃದು ಹತĶಬಟıಯನĺ ಉಪಯೇರ್ಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಈ

ಬಟıಯನĺ ಆಗಾಗĩ ಬದಲಯಿಸಸಬೂನಬಳಸ ನೇರನಲŃ ತಳದು,
ಧೂಳಿಲ್ಲದ ಕಡೆ ಒಣರ್ಸ ನಂತರ ಬಳಸಬೇಕು. ಇದು ಕಡಿಮಖಚāನ ವಿಧಾನ.
ಇದು ಕಷıವಗಬಹುದು. ಅದರ ಬದಲರ್ಮಾರುಕಟıಯಲŃ ಲಭŀವಿರುವ
ಸŀನಟರನŀಪ್‌ಕನ್‌್ಸು ಅನĺ ಬಳಸಬಹುದು. ಇದನĺ ಬಳಕಯ ನಂತರ
ಪೇಪರ್‌ನಲŃ ಸತĶ ಕಸದಬಟıಯಲŃ ಹಾಕಬೇಕು. ಕಮೇಡ್‌ಗಳಲŃ
ಹಾಕಬಾರದು. ಪŁತಬಾರನŀಪ್‌ಕನ್‌ ಅಥವಬಟıಯನĺ
ಬದಲಯಿಸದಗಲೂಕೈಗಳನĺ ಸŅಚĭವರ್ತಳದುಕಳńಬೇಕು.ಮುಟıನ
ಸಮಯದಲŃ ಪŁತ ನತŀ ಸĺನಮಾಡಿಜನನಂಗಗಳನĺ ಸೇಪ ನೇರನಲŃ
ತಳದುಕಳńಬೇಕು.
ವŀಯಾಮ, ಆಟೇಟಗಳಿಗ ಆವಕಾಶಮಾಡಿಕಟıರೆಮುಂದಮುಟıನ

ನೇವನĺ ಸŅಲĻಮಟıಗಾದರೂತಡೆದುಕಳńವ ಶಕĶ ಬರುತĶದ.ನೇವಿನ
ತೇವŁತ ಬಹಳ ಹಚĬರ್ದ್ದರೆ ವೈದŀರ ಬಳಿತೇರಸಬೇಕು.
ವೈದŀರ ಬಳಿಯಾವಗಹೇಗಬೇಕು?
* 16 ವಷāದಟದರೂಮುಟı ಪŁರಂಭವಗದಿದ್ದರೆ.
* ಅತೇ ಹಚĬನ ರಕĶಸŁವವದಗ ಅಥವಹಚĬ ದಿನ ಆದಗ.
* ಹಲವರು ತಂಗಳಾದರೂಮುಟı ಬಾರದೇ ಇದ್ದರೆ.
*ಮುಟıನನೇವು ಅತಯಾರ್ದĸಗ.
ಸಲಹ: ಸಮತೇಲನ ಆಹಾರದ ಸೇವನ, ಸರಯಾದ ಸಮಯಕħ ತಂಡಿ,

ಊಟ. ಪಷıಕಾಂಶವಿರುವ ಆಹಾರ ಸೇವನ. ಅತಯಾದ ಸಹ,ಕಬĽನ
ಅಂಶವಿರುವ ಆಹಾರ ಸೇವನಯನĺ ಕಡಿಮಮಾಡುವುದು. ಪŁತದಿನ
ವŀಯಾಮ, ವೇಗದ ನಡಿಗ, ಈಜು, ಸೈಕŃಂಗ್‌, ಸħಪĻಂಗ್‌ಮಾಡಬಹುದು.
ದೈಹಕ ಸŅಚĭತ ಕಾಪಡಿಕಳńಬೇಕು.ಜೊತಗ ಸŅಲĻ ಸಮಯವನĺ
ಮನರಂಜನಗೂಮೇಸಲಡುವುದುಮಾನಸಕ ಆರೇಗŀಕħ ಸಹಕಾರ.

ಮಹಿಳೆಯರ ದೈಹಿಕ ಮತĶ ಮಾನಸಿಕ
ಆರೋಗŀಕħ ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧವಿದ. ಒಂದಕħಂದು
ಪೂರಕವಾಗಿರುವ ಈ ಕ್ಷೋತŁಗಳಲŃ ಸಾಕಷı

ಅಧŀಯನ ಮಾಡಿರುವ, ಆಪĶ ಸಮಾಲೋಚಕರೂ
ಆದ, ಕರ್āಟಕದ ಪŁಖŀತ ವೈದŀ,

ಡಾ.ಪದĿನಿ ಪŁಸಾದ್‌
ಈ ಹೊಸ ಅಂಕಣದಲŃ ಪŁತಿ ವಾರವೂ ‘ಸುಧಾ’

ಓದುಗರ ಜತೆ ತಮĿ ಅನಭವಗಳನĺ
ಹಂಚಿಕಳńಲದĸರೆ. -ಸಂ.

ನಿಮĿ ಅನಿಸಿಕ, ಪŁಶĺಗಳನĺ ಸಂಪಾದಕರು ‘ಸುಧಾ’ ‘ಆಪĶಗೆಳತಿ’ ವಿಭಾಗ, ನಂ.75 ಎಂ.ಜಿ. ರಸĶ, ಬೆಂಗಳೂರು 01 ಇಲŃಗೆ ಕಳುಹಿಸಿ

ಆಪĶಗೆಳತಿ


