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शीतल सुवेदी

यो स्रोत पिुस्तका नेपालमा रजोिनविृ� तथा कायर्स्थलका सम्बन्धमा क�रब दईु 

वषर् लामो अिभयान र छलफल प�ात िनमार्ण भएको हो । यो कायर् दईु चरणमा  

सम्पन्न ग�रएको िथयो । पिहलो चरणमा:  रजोिनविृ� कथावाचन कायर्शाला 

(२०८० भाद्र)) बाट मिहनावारी बन्द भसैकेका तथा बन्द ह�ने क्रममा रहकेा १२ 

जना िविभन्न पेशामा संलग्न मिहलाह�को जीवन अनुभवलाई सुन्ने र त्यसलाई 

िलिपवद्ध गन� काम ग�रयो ।  दोस्रो चरणमा: यस स्रोत पुिस्तकाको 

मस्यौदामािथ िनजी �ेत्र, िश�ा �ेत्र, गैर-नाफामखुी संस्था, सरकारी �ेत्रमा 

लगायतका िविभन्न सरोकारवालाह�सँग सुझाव र प्रितिक्रया संकलन 

कायर्शाला ( अक्टोबर २०२४ ) सम्पन्न  ग�रनकुा साथै,  नेपाल रजोिनविृ� 

समाजका अध्य� डा. स्वराज राजभण्डारी र महासिचव डा. श्रयेषी अयार्लजस्ता 

दईु अग्रणी प्रसिूत तथा �ीरोग िवशषे�ह� बाट पिन यो स्रोतपिुस्तकाको समी�ा 

गन� काम सम्पन्न ग�रयो।

  

ित्रभवुन िव�िवद्यालय, नेपालका डा. नीित अयार्ल खनाल र डा. बनुा भण्डारी 

तथा मङ्गोिलयाको रािष्ट्रय िव�िवद्यालयक� नजुार्न खभ्दस्येल्येमलाई प्रदान 

ग�रएको अष्टे्रिलया अवाड्र्स वमुन इन िलडरिशप नेटवकर्  �ेत्रीय अनदुान 

(२०२३)बाट सहयोग ग�रएको िथयो । अनदुान व्यवस्थापक ज्योितका 

�रमालका साथमा यस समहूले सरोकारवालाह�सँग सझुाव र प्रितिक्रया 

संकलन कायर्शाला तथा स्रोत पिुस्तकाको छपाइमा जमर्न सहयोग िनयोग 

(GIZ)बाट प्रा� गरेको थप सहयोगका लािग आभारी छौं । साथै, Menstrual 

Health and Hygiene Management Partners’ Alliance (MHM PA), 

Nepal, एक�कृत िवकास अध्ययन, [ Institute for Integrated Devel-

opment Studies], (IIDS) र लैंिगक अध्ययन िवभाग, ित्रभवुन 

िव�िवद्यालयलगायतका हाम्रा साझदेारह�लाई कदर गदर्छौं। रजोिनविृ� 

कथावाचन कायर्शालाको सहजीकरण गनुर्ह�ने श्रीडा. मध�ुरमा भद्रा र यो 

स्रोतपिुस्तकालाई साजसज्जा िदनहु�ने सोना िसितखलुाई िवशषे धन्यवाद । 

श�ुमा अगं्रेजी भाषामा तयार पा�रएको यो स्रोत पिुस्तकाको नेपालीमा 

अनवुाद गनुर्ह�ने कैलाश राई तथा समी�क शीतल सवेुदीलाई पिन धन्यवाद ।

रजोिनविृ� भइसकेका र ह�ने क्रममा रहकेा सबै मिहलाह�काको लािग

नेपालमा अझ समावेशी र सहयोगी कायर्स्थलह� बनाउनका िनिम� यो 

स्रोतपरुिस्तका सहयोगी िसद्ध ह�नेछ भन्ने अपे�ा गदर्छौं।

भिूमका
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�ोत पुि�काको मह� 
मािनसह� रजोिनविृ�बारे कुरा गनर् अप्ठ्यारो मान्छन,् यो हरेक व्यि�को 

समस्या हो । हामी रजोिनविृ�बारे जित धरैे बझु्न सक्छौ, त्यि� नै धरैे 

समथर्न गनर् पिन सक्छौ । यो आधारभतू मानव अिधकारको िवषय हो ।

 

जब मिहला मािथल्लो तहको नेततृ्वमा प्रवेश गछर्न,् त्यही समयको 

सेरोफेरोमा उनीह� रजोिनविृ� ह�ने प्रिक्रयाबाट गजु्रीरहकेा ह�न्छन ् । 

अिधकांश मिहलाह� चपुचाप भई रजोिनविृ�को प्रिक्रया गजुाछर्न ् । 

औपचा�रक र अनौपचा�रक दबैु �ेत्रमा धरैे भन्दा धरैे मिहलाह� 

श्रमशि�को �पमा सामले भइरहकेा छन ्। मिहलाह�का लािग एक समय 

आउनेछ जब उनीह� रजोिनविृ�बाट गजु्रनेछन ् । रजोिनविृ�लाई सहज 

बनाउन मद्दत गनर्का लािग संस्थाह� पयार्� स्रोत र संसाधनसिहत तयारी 

अवस्थामा रहन ु आवश्यक छ तािक मिहलाह� आफ्नो व्यावसाियक 

यात्रा जारी राख्न स�म रह�न ्र नेततृ्वदायी पदह�मा पगु्न स�म बननू ्।

रजोिनविृ�ले मिहलाह�को शारी�रक र मानिसक स्वास्थ्य दवुैमा असर पाछर् । यसका लािग कायर् �ेत्रमा रजोिनविृ�मतै्री संस्कृितको िवकास गनुर् 

आवश्यक छ। हामीले नीित, मनोविृ� र व्यवहारह�मा काम गनर् थाल्नपुछर् र हाम्रो कायर्स्थल संस्कृितमा सधुार गनुर्पछर्।  

०१



०२

रजोिनवृि�बारे म�ु त�ह�

प्रत्येक मिहलाको रजोिनविृ�को ल�णह� िभन्न ह�न्छन।् मिहलाको पा�रवा�रक प�ृभिूम, काम, 
जात-जातीयता, र अ� बा� प�ह�का कारण त्यस्ता िभन्न-िभन्न ल�णह� दखेा पन� गछर्। 

अिधकांश मिहलाह�ले रजोिनविृ�को उपचार गनुर्को सट्टा रजोिनविृ�को ल�णह�को
लािग उपचार गछर्न ्। 

मिहलाह�ले रजोिनविृ�बारे कुरा साझा नगनुर्को एउटा ठुलो कारण घर तथा कायर्स्थलमा 
त्यसबारेको चतेनाको कमी ह�न ुहो । 

नेपाल र मगंोिलयामा रजोिनविृ�सँग सम्बिन्धत िवषयह�मा िनकै कम अध्ययन
अनसुन्धान भएका छन ्।

रजोिनविृ�ले समग्र प्रगित र व्यि�को व्यवसाियक यात्रामा प्रभाव पाछर् । 

रजोिनविृ�लाई सम्पणूर्तामा सम्बोधन गनर्का िनिम� प�रवेश र सन्दभर्अन�ुप बझु्नु
महत्वपणूर् छ ।



०३

रजोिनवृि� �ोत पुि�काको �योग 
यो रजोिनविृ� स्रोत पिुस्तका व्यि� र संस्था-संगठनह�को लािग तयार ग�रएको छ जसले उनीह�लाई 

रजोिनविृ�को चरणबाट गिुज्ररहकेा मिहलाह�को बारेमा बझु्न मद्दत गदर्छ । यसमा मिहलाह�लाई 

मद्दत/समथर्न गन� उपाय र िविधह� समावेश ग�रएको छ । यसको अित�र�, रजोिनविृ�को समयमा 

हरेचाह गन�ह�को लािग उनीह�को हरेचाह कायर् सहज बनाउनका मद्दत पगुोस ्भन्नाका लािग एक खण्ड 

समावेश ग�रएको छ ।

संस्था-संगठनह�लाई रजोिनविृ�बारे जानकार बनाइ मिहलाह�लाई कामकाजी-शि�को �पमा 

िटकाइरहन मद्दत पयुार्उन आवश्यक छ भन्ने कुरा हामीले महशशु गरेका छौं त्यसैले यो स्रोत पिुस्तका तयार 

पारेका छौं । यो स्रोत पिुस्तका िनम्न सघंसस्थाह�को साथसाथै हरेचाहकतार्ह�को लािग सहयोगी ह�नेछ ।  

संाह�
सरकारी संस्था
गैर सरकारी संस्था

अन्तरार्िष्ट्रय गैर सरकारी 
संस्थाह�

सयं�ु राष्ट्र सघंका िनयोगह�
िनजी �ेत्र

शिै�क �ेत्र
एसोिशएसनह�

हेरचाहकता�ह�
प�रवार
साथी तथा प�रिचत/िचनजानका व्यि�ह�

यस स्रोत पिुस्तकाको प्रयोग रजोिनविृ�को क्रममा रहकेा वा भसैकेका मिहलाह�ले पिन गनर् सक्नहु�नेछ ।   

सहकम�/सपुरभाइजरह�
हािकमह�



रजोिनवृि� के हो?

मिहनावारी भइरहकेो अवस्थाबाट मिहनावारी रोिकने अवस्थासम्म पगु्ने 

क्रिमक प�रवतर्नलाई रजोिनविृ�को संक्रमणकािलन िवशषेता भिनन्छ । 

जसले  मिहलाको जीवनको मध्यकालको सबैभन्दा मह�वपणूर् चरणह� 

मध्ये एकलाई दशार्उँछ । रजोिनविृ�को संक्रमणकाल मिहनावारीमा 

अिनयिमतता ह�ने कुरादिेख श�ु ह�न्छ र अिन्तम मिहनावारीमा पगुेर 

टुङ्िगन्छ । कुन उमरेमा रजोिनविृ�को श�ुआत ह�न्छ भन्ने कुरालाई धरैे 

प�ह�ले प्रभाव पान� गछर् । त्यस्ता प्रभाव पान� प�ह�मा गभर्धारणको 

संख्या, अिनयिमत मिहनावारीको चक्र, अिन्तम पटक गभर्वती भएको 

उमरे आिद रहकेा छन ्। मिहनावारी रोिकन लाग्दाका चरण धरैे वषर्सम्म 

ह�नसक्छ र त्यसले शारीरीक,भावनात्मक, मानिसक र सामािजक प�मा 

असर पान� सम्भावना रहन्छ । त्यहाँ एउटा मात्रै घटना ह�दँनै, जहाँ 

मिहनावारी रोिकने क्रमतफर्  लाग्द ैगदार् त्यसका ल�णह� धरैे वषर्सम्म 

लिम्बन सक्ने ह�न्छ, त्यसलाई संक्रमणकािलन चरण भन्न ुउपय�ु ह�न्छ । 

 

मिहनावारी/रजस्वला रोिकन लाग्दाको चरणले हाम�नह�मा 

प�रवतर्न ल्याउँद ैरजोिनविृ�ितर लैजान्छ । अिधकांश ४५ दिेख ५५ 

वषर् उमरे समहूका मिहलाह� रजोिनविृ�बाट गजु्रन्छन,् जनु जैिवक 

बढ्ुयौली प्रिक्रयाको एक प्राकृितक प� हो । अक�तफर् , मिहनावारी 

रोिकने प्रिक्रया धरैे वषर्सम्म रहीरहन सक्छ । 

Perimenopause
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हरेक मिहला (पारिलंगी र गैरद्वयसांिख्यक व्यि�ह�ले समते)ह� 

जो मिहनावारी ह�न्छन,् उनीह�ले आफ्नो जीवनको एउटा िबन्दमुा 

पगुेपिछ रजोिनविृ�को अनभुव गदर्छन ्। यस अथर्मा बझु्नैपन� कुरा, 

हरेक व्यि�को रजोिनविृ�को यात्रा िभन्न ह�न्छ र हरेक व्यि�मा 

त्यसको बेग्लाबेग्लै खालका ल�णह� ह�न सक्छन ्। तसथर्, त्यस्ता 

ल�णह�को िव�ेषण ग�रनकुो सट्टा, हरेक व्यि�ले सरुि�त 

महशशु गन� वातावरण िनमार्ण गनुर् महत्वपणूर् ह�न्छ, जहाँ उनीह�ले 

आफ्ना सहकम�ह�सँग ढुक्क भएर कुरा गनर् सक्नेछन ्। 

प्राकृितक रजोिनविृ� तब ह�न्छ जब कुनै मिहलाले कुनै स्प� शारी�रक वा रोगजन्य कारणिबना र िक्लिनकल हस्त�ेपिबना लगातार १२ मिहनासम्म 

मिहनावारी/रजस्वला नभएको अनभुव गिछर्न ्।  

०५

�����द वडर् हले्थ अगर्नाइजेसन । मनेोपजः िक फ्याक्ट िसट्स ्। १७ अक्टोबर २०२२ ।
URL https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/menopause# मा उपलब्ध ।  
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रजोिनवृि�को ल�ण र असरह� 

०६

तत्कािलक स्वभावम
 फेरबदल भइरहन ु,

िनराश र िचिन्तत ह�न ु

श�रर एक्कासी तातो ह�नु
र  धरैे पिसना आउन,ु

 रातको समयमा अिसनपिसन ह�नु

िनदाउन गाह्रो
ह�न/ुअिनद्रा

शारी�रक सम्पकर् का
बेला पीडा ह�न ुर िपसाब

लाग्दा रोक्न नसक्न ु

योनी सखु्खा ह�नु

मांशपेसी र
जोन�ह� दखु्नु

स्मरण शि� कमजोर
बन्द ैजान ुर िदमाग/ध्यान

केिन्द्रत गनर् नसक्नु

रजोिनविृ�बाट गिुज्ररहकेा व्यि�ह�मा यस्ता केही साझा ल�णह� दिेखन्छन ्। यसको मतलब यो होइन िक मािथ उल्लेख ग�रएका बुँदागत

ल�णह�मा मात्र सीिमत ह�न्छ । व्यि�को सामािजक, सांस्कृितक र आिथर्क प�ृभिूमको आधारमा ल�णह�मा घिट/बिढ ह�न सक्छ । 



०७

धरैे मिहलाह�का लािग रजोिनविृ� एक यस्तो झट्काको �पमा आउँछ 

जसले प्रायजसो उनीह�को जीवनशलैीमा असर पाछर् । सही �ान र 

मागर्दशर्नको कमी ह�दँा उनीह�मध्ये धरैेले आफूले सामना ग�ररहकेा 

ल�णह� वास्तवमा रजोिनविृ�को कारणले भएको ह�नसक्छ भन्ने 

महशशु नगनर् सक्छन ्। श�रर अचानक ताि�दा र बेला-न-कुबेला स्वभाव 

फेरबदल भइरहदँा मिहलाह�ले आफ्नो श�ररमा के भइरहकेो छ भन्ने प्र� 

आफैलाई गन� गछर्न ्तर स्प� जवाफ पाउदनैन ्।

रजोिनविृ�को ल�णह� व्यि�को सांस्कृितक प�रवेशसँग प्रत्य� �पमा 

गाँिसएका ह�न्छन ्। जब मिहलाह�लाई प्राकृितक जैिवक प्रिक्रयाह�का 

बारेमा कुरा गदार् लिज्जत बनाइन्छन ् तब त्यसले उनीह�को मानिसक 

स्वास्थ्यमा बोझ सजृना ग�रिदन्छ र प्रायजसो शारी�रक �पमा दखेा 

प�ररहकेा ल�णह�बारेमा कुरा गनर् नसक्ने अवस्था ल्याइिदन्छ ।

रजोिनवृि� स�ि�  सा�ृंितक/सामािजक अडच्नह�



०८

नेपालको केही ठाउँह�मा ह�दँ ैआएको मिहनावारीसम्बन्धी लाञ्छना र 

िनषधेको छलफललाई मिहनावारी स्वास्थ्य र सरसफाईतफर्  लिगएको 

भएतापिन त्यहाँ रजोिनविृ�बारेको संवादको लािग पहल गनुर् ज�री छ । 

रजोिनविृ�बाट गिुज्ररहकेाह�, मखु्यतया सहरी �ेत्रमा, रजोिनविृ�का 

कारण भइरहकेो आफ्नो शारी�रक र मानिसक प�रवतर्नह�बारे कुरा गनर् 

धकाउने र लिज्जत महससु गन� गछर्न ्।

मगंोिलयामा, मिहलाह�लाई उमरे पगुेपिछ गनुर्पन� मानिसक, शा�ररीक र 

भावनात्मक कुराह�कोबारेमा राम्रोसँग जानकारी छैन र रजोिनविृ�को 

�पमा स्वस्थ र गणुस्तरीय जीवनबारे मलूधारमा कुरा गन� ग�रएको छैन । 

त्यहीकारण, धरैे मिहलाह�, खासगरी काजकाजी जीवन िबताइरहकेाह�ले 

आफ्ना पीडा चपुचाप सहन्छन ् । तसथर्, रजोिनविृ� र कायर्स्थलको 

तनावबीचको जिटल सहसम्बन्धलाई सम्बोधन गनर् कुराकानी र संवादमा 

संलग्न ह�न ुमह�वपणूर् छ ।

� 

सा�ृंितक/सामािजक अडच्नका असरह�

सामािजक लाञ्छनाले अक्सर आत्मिव�ास गमु्ने ह�न्छ, खासगरी सामािजक भटेघाटह�को बेलामा ।

मिहलाह� िवशषे� वा डाक्टरकोमा जान असहज मान्छन,् खासगरी �ीरोग िवषशे�ह�कोमा । 

रजोिनविृ�बारे राम्रो बझुाई भएका तािलमप्रा� पेशागत स्वास्थ्यकम�ह� थोरै छन ्।

मिहलाह� रजोिनविृ�को ल�णह�को प्रभावबारे एकअकार्सँग कुरा गद�नन ्जसको प�रणामस्व�प
अक्सर अलिग्गएको र असहज महशशु ह�ने गछर् ।

रजोिनविृ�लाई प्रायजसो “मिहलाको सवाल” मान्ने ग�रन्छ र महत्व िदने ग�रन्न । 

कामकाजी र िनजी जीवनलाई सम्हाल्न किठनाई ह�न्छ । 



 रजोिनवृि�ले मिहलाको काम तथा जीवन स�ुलनमा पान� �भाव  

रजोिनविृ�का ल�ण र
रोजगारीको अवस्थाबीचको

प्रत्य� सम्बन्ध ह�न ु।

१

काम र रजोिनविृ�को ल�णह�लाई 
सम्हाल्न गाह्रो ह�दँा किहलेकाही ँ

मिहलाह�ले कामकाज छाड्नपुन� ह�न ु।

सामान्य ल�णह�ले मिहलाको 

कामकाजमा प्रभाव पनुर् ।

रजोिनविृ�ले कायर् �मता प्रदशर्नमा 
(नकारात्मक) प्रभाव पनुर् ।

मिहनावारी/रजस्वला रोिकने क्रममा र 
रजोिनविृ�बाट गिुज्ररहदँा मिहलाह�ले 
िव�ासिनयता गमुाएको अनभुव गनुर् ।

०९
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रजोिनविृ�लाई समथ�न गन�का
लािग रोजगारदाताह�को भिूमका 

रजोिनविृ�बाट गिुज्ररहकेा कमर्चारीह�लाई सहयोग पयुार्उन रोजगारदाताह�को

महत्वपणूर् भिूमका रहन्छ । रोजगारदाताह�का िनिम� िनम्न सझुाबह� रहकेा छन ्।

रोजगारदाताह�ले कायर्स्थलको प�रवेशमा रजोिनविृ�को महत्वलाई बझु्न ज�री छ 

र, िवशषे�ह� िनम्त्याएर त्यसबारेमा गहन छलफल गरी �ान आदानप्रदान गरी 

यसबारेमा जाग�कता बढाउने प्रयास गनुर्पदर्छ । 

रजोिनविृ�को बारेमा सचतेना फैलाउने 

मिहलाह�का समस्याह�बारेमा िबना कुनै आग्रह-पवूार्ग्रह कुरा गनर् िमल्ने सहयोगी 

वातावरण िनमार्ण ह�नपुदर्छ । रोजगारदाताह�ले आफ्ना कमर्चारीह�का लािग 

सकारात्मक वातावरण बनाउने भिूमका खले्न र कुनैपिन समस्यामा सहज महशशु 

गराउन सहयोग पयुार्उन सक्नेछन ् । तसथर्, कमर्चारीह�का लािग सकारात्मक र 

स्वस्थ वातावरण िनमार्ण ग�र उनीह�को व्यि�गत किठनाइह� साझा गनर् मद्दत 

पयुार्उन ुमहत्वपणूर् ह�न्छ । 

      रजोिनविृ�/मिहनावारी रोिकने क्रममा रहकेा मिहलाह�ले आफ्ना 
सहकम� र हािमकह�सँग त्यसबारेमा कुरा गनर् सक्ने वातावरण सजृना गन� 

९०
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सतु्केरी िबदा वा िबरामी िबदाझै,ँ यिद संस्थाको मानव संशासन 

नीितले रजोिनविृ�लाई मान्यता िदएमा र िबदाको व्यवस्था गरेमा धरैे 

मिहलाह�मा त्यसको सकारात्मक छाप र प्रभाव पनर् जानेछ । त्यस्तो 

िबदाको प्रावधान िवशषेतः रजोिनविृ�मा गजु्रीरहकेा मिहलाह�का 

लािग बनाइनपुदर्छ जसलाई रजोिनविृ�को ल�णले गम्भीर �पले 

प्रभाव पा�ररहकेो अवस्थामा उपयोग गनर् सिकयोस ्।

संस्थाको मानव संशासन नीित (एचआर पोिलसी)मा
रजोिनविृ�लाई मान्यता िदने 

रजोिनविृ�को क्रममा रहकेा मिहलामतै्री संरचनाह� ह�नपुदर्छ । रजोिनविृ�को संक्रमणकािलन अवस्थामा आवश्यक ह�ने सरसामानह�को बन्दोबस्ती 

ह�नपुदर्छ । संस्थाको प्राङ्गणिभत्रै सहायता समहू िनमार्ण गन� र योग-ध्यान गन� क�को व्यवस्था ह�नपुदर्छ ।

रजस्वला रोिकने क्रममा रहका/रजोिनविृ�को चरणमा गिुज्ररहकेा कमर्चारीह�का लािग समभावमा आधा�रत हरेचाहमा प्राथिमकता

रजोिनविृ� संक्रमणबाट गिुज्ररहकेा बेला मिहलाह�लाई घरबाट वा कायार्लयबाट काम गन� स्थानसिहतको िवकल्प िदनहुोस,् यिद उनीह�लाई िनि�त 

समयमा काम गनर् किठनाई भइरहकेो खण्डमा काम गन� समय पिन लिचलो बनाइिदनहुोस ्। काम गन� समयलाई केही कम गनर् सिकनेछ । रजोिनविृ�बाट 

गिुज्ररहकेा मिहलाह�का लािग पंखा वा एयर किन्डसन (जनु सम्भव ह�न्छ)ह� उपलब्ध गराएर पिन काम गन� वातावरण बनाइराख्न सिकनेछ । 

काम गन� समय र स्थान आवश्यकता परेको खण्डमा लिचलो खालको रािखनपुदर्छ 
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रजोिनविृ�को िवषयलाई सबै माझ ल्याउन र संस्थामा भएका सबैजनाले 

बझुनू ्भन्नाका खाितर रजोिनविृ�बारेको कुराकानीह�मा प�ुषह�  संलग्न 

ह�न ुमहत्वपणूर् ह�न्छ । यसले रजोिनविृ�लाई कायर्स्थलमा सामान्यीकरण गनर् 

मात्रै सघाउँदनै अझ यसले सचतेना बढाउन र रजोिनविृ�को क्रममा रहकेा 

मिहलाह�प्रितको समभावलाई बढाउन पिन सहयोग पयुार्उँछ । 

रजोिनविृ� सवंादमा प�ुषह�लाई सलंग्न गराउने 

रजोिनविृ�को िवषयलाई सबै माझ ल्याउन र संस्थामा भएका सबैजनाले बझुनू ्भन्नाका खाितर रजोिनविृ�बारेको कुराकानीह�मा प�ुषह�  संलग्न 

ह�न ुमहत्वपणूर् ह�न्छ । यसले रजोिनविृ�लाई कायर्स्थलमा सामान्यीकरण गनर् मात्रै सघाउँदनै अझ यसले सचतेना बढाउन र रजोिनविृ�को क्रममा रहकेा 

मिहलाह�प्रितको समभावलाई बढाउन पिन सहयोग पयुार्उँछ । 

रजोिनविृ� सवंादमा प�ुषह�लाई सलंग्न गराउने 

रजोिनविृ�बारे िनजी र कामकाजी थलोह�मा खासै छलफल नग�रने ह�नाले मिहलाह�का लािग सरुि�त थलो ह�न ुमहत्वपणूर् छ जहाँ उनीह�ले 

त्यसका ल�ण र किठनाईह�बारे आफ्ना अनभुवह� एकापसमा साटासाट गनर् सकून ्। आवश्यकता परेको बेलामा रोजगारदाताले मनो-सामािजक 

परामशर्कतार्लाई ल्याई सरुि�त थलो िनमार्ण गनुर्पदर्छ । 

मनो-सामािजक परामशर्को उपलब्धता (आवश्यकताअनसुार)
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१३

�ब�क (�ानेजर)का लािग सुझाब

रजोिनविृ�का बेलामा उपलब्ध भएका सिुवधाह�बारेमा कमर्चारीह�लाई 
जानकार ह�न मद्दत गनुर्होस ्। 

िनकट आउँदो वषर्ह�मा रजोिनविृ�को चरणमा गिुज्रने एक-एक व्यि�सँग 
कुरा गनुर्होस ्।

रजोिनविृ�को समयमा कमर्चारीह�लाई सहज महससु गराउनका िनिम्त 
भिेन्टलेसन, शौचालयको अवस्था, कायर् वातावरण, आिद संरचनागत 
पवूार्धार मलू्यांकनको लािग एक योजना बनाउनहुोस ्।  

रजोिनविृ�को िवषयलाई व्यि�गत समस्या बनाउनकुो सट्टा त्यसबारेको खलुा 
संवादलाई प्रोत्साहन गनुर्होस ्। 

वािषर्क स्वास्थ्य प�र�णलाई अिनवायर् बनाउनहुोस ्। 

सहकम�ह�का लािग सुझाब
आफ्ना राय/सझुाब िदनभुन्दा कुरा सनु्न तयार रहनहुोस ्। 

रजोिनविृ� भएका मिहलाह�लाई उनीह�ले सामना ग�ररहकेो समस्याह�को बारेमा आफ्ना हािकमसँग कुरा गनर् प्रोत्साहन गनुर्होस ्। 

सहकम�लाई कसरी मद्दत गनर् सक्नहु�नेछ भनेर सोध्नहुोस ्। उनीह�लाई आफ्नो आवश्यकताबारेमा भन्न लगाउनहुोस ्र ध्यानपवूर्क सनु्नहुोस ्। 

कुनैपिन कुरा अनमुान लगाउने र सामान्यीकरण गन� काम नगनुर्होस ्। िकनक� हरेकको रजोिनविृ�को यात्रा िभन्न ह�न्छ भन्ने कुरा ख्याल राख्नहुोस ्। 

हरेक मिहला यिह प्रिक्रयाबाट नगिुज्रन सक्छन ्भन्ने कुरालाई बझु्नहुोस ्। 



�ा� सेवा िलने ठाउँमा किहले जाने?

योनीबाट कुनै
असमा� पदाथ� िनि�एमा

(गन्हाउने वा िसगानझै ँसेतो
तरल पदाथर् जस्तै िनिस्कएमा)

Page 10१४

हेरचाहकम�ह�का लािग सुझाब

�ा� सेवा िलने ठाउँमा किहले जाने

कुराकानी गनुर् नै प्रमखु कुरा हो तसथर् एकापसमा त्यसबारेमा कुरा गनुर्होस ्। 

समभाव राख्न ुमहत्वपणूर् भएकोले सहानभुिूत होइन समानभुिूत राख्नहुोस ्।

िनराशा र िचन्ताको अनभुिूतको प्रमाणीकरण गनर् सहयोग गनुर्होस ्।

�ीरोज िवशषे�/मनोसामािजक िवषेश�सँग भट्ेन र परामशर् िलन मद्दत गनुर्होस ्।

घर र कायर्स्थलमा पोिषलो र स्वस्थवद्धर्क खानेकुराह� उपलब्ध होऊन ्भन्ने कुराको ख्याल राख्नहुोस ्।

स्थानीय उत्पादन र प�रकारह�लाई प्रोत्साहन गनुर्होस,् त्यसको लािग आयाितत र
आकषर्क लाग्ने खानेकुराह� ह�न ुज�री छैन भन्ने कुरामा ध्यान पयुार्उनहुोस ्। 

रजोिनविृ�प�ात रगत बगेमा
त्यसलाई आउन सक्ने खतराको

�पमा िलने

िपसाब ला�ा था� 
स�े भएमा

१ २ ३



रजोिनवृि� भएका मिहलाह�लाई म¦त पु§े ¨ायामह�

योग र ©ान िहडने् र दौडने

शि® �िश�ण अ¯ासह� मासंपेिशह° त±ाउने
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रजोिनवृि�बारे िव�तृमा थाहा पाउन सिकने सामा²ी र वेबसाइटह� 

रजोिनविृ�मा िवशेष�ता �ा� गरेका �ीरोग िवशेष�ह�

डा. श्रयेशी अयार्ल, काठमाडौं मिेडकल कलेज
डा. स्वराज राजभण्डारी, िहिलयस हिस्पटल
डा. स्मिृत मास्के, िक� मिेडकल कलेज
डा. अचला बैद्य, निभर्क अस्पताल
डा. सपना बैद्य, परोपकार प्रसतुी तथा �ीरोग अस्पताल
डा. िस्नग्ध राई, परोपकार प्रसतुी तथा �ीरोग अस्पताल
डा. िनभा ओझा, टुथ (TUTH)
डा. केसाङ िडक्क� िब�, टुथ (TUTH)

मानिसक �ा� सहयोगका लािग परामश�दाताह�को सूची   

डा. रचना शमार् बस्नेत, काठमाडौं मिेडकल कलेज
डा. सगनु बल्लभ पन्त, आईओएम, टुथ (TUTH)
�ाप्पी माइन्डस,् पलुचोक



रजोिनवृि� कथावाचन काय�शालाका सहभागीह�
Moderator: Ms. Madhurima Bhadra

Anjana Rajbhandari

Dr. Laxmi Tamang

Dr. Lina Gurung

Dev Kumari Parajuli

Durga Karki

Gita Adhikari

Sarita Shrestha

Savanta Thapa

Seema Rai

Shanta Bhandari

Sita Rana

Sucheta Pyakurel

Tribhuvan University

Beyond Beijing Committee Nepal (BBC Nepal)

Kathmandu University

Nepal Disabled Women’s Association (NDWA)

--

Freelance Consultant

Asmita Women's Publishing House, Media &
Resources Organization (ASMITA)

WE - Women from Indigenous Nationalities (WE-WIN)

Grand Academy

Asmita Women's Publishing House, Media &
Resources Organization (ASMITA)

--

Tribhuvan University

01
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11

12

S.N.  Name Organization
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Anjuli Shrestha

Anuta Shrestha

Bhawana Shakya

Divya Shakya

Dr. Bindu Pokharel

Dr. Jagjit Kour

Dr. Shreyashi Aryal

Dr. Swaraj Rajbhandari

Kabita Nepali

Kalpana Bhandari

Krishna Kumari Waiba

Milu Shree Maskey

Mokshada Sharma

Nirajan Khadka

Niva Shrestha

Nabil Bank Ltd.

LOOM Nepal

Marie Stopes International Nepal

PSR HUB

Tribhuvan University

Beyond Beijing Committee Nepal

Kathmandu Medical College

Helios Hospital

LOOM Nepal

GIZ S2GESI

Beyond Beijing Committee Nepal

GIZ Nepal

IOM Nepal

Plan International Nepal

ANAA
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15.  
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Paulina Campos

Poonam Pokharel

Priti Sharma

Sajana Shrestha

Sambriddhi Bhattarai

Sambriddhi Malla

Sami Pande

Samjhana Sharma

Sangeeta Thapa

Simol Khadka

Smriti Gurung

Sunita Sharma

Srijana Gurung

Stefannie Lotter

Sudiksha Lohani

GIZ Nepal

Days for Girls Nepal

VSO Nepal

FNCCI

Nabil Bank Ltd.

PSR HUB

GIZ S2HSS

Nepal Human Rights Commission

GIZ S2HSS

Possible Health

UNFPA

Ministry of Social Development

Plan International Nepal

SOAS London

IOM Nepal
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