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नारी देह कᳱ रचना
कुदरत कᳱ लीला िनराली है। मानव और मानवी को रचते समय ᮧाक् युग मᱶ
उसने एक नया ᮧयोग ᳰकया। ᮧाणी जगत मं◌े उसने अब तक नर को ही अिधक
सु᭠दर और बलशाली बनाया था, पर मानवी को गढ़त ेसमय उसने इस िनयम
को िबसरा ᳰदया । उसन ेउस ेᱨपसी बना डाला ! उसके गठन मᱶ उसने रेखाᲐ
का जो सु᭠दर और मनमोहक िव᭠यास ᳰकया उसस ेसुमधुर संगीत ᮧित᭟विनत
हो उठा। यह साि᭜वक सान्◌ ैदयᭅ नारी क ◌ ेमातृृृृ◌-ृᱨप म ◌ं◌ ेआरै भी पख्◌ᭆ
◌ार हा ◌े िखल उठता ह।◌ ैव᭭तत:ु शारीᳯरक बनावट कᳱ ᳰद ृ᳥ स ◌ ेᳫी आरै
पᱧुष के बीच सबस ेबड़ा भेद ᮧजनन अंगᲂ का ही है। ᮧकृित से िमले इन िवशेष
अवयवᲂ के कारण ही ᳫी मा ँ बनन े का अपार सुख हािसल करती है और
मानव-वंश कᳱ वृृृृ◌ृि᳍ कर पाती है ।

धरती पर जीवन कᳱ बुिनयाद रखत े ᱟए ᮧकृित न े एक अ᭞भुत खेल रचा । जब
बᱟकोिशकᳱय ᮧािणयᲂ कᳱ रचना ᱟई तो उसने उनके दो अलग-अलग ᱨप कर ᳰदए: नर
और मादा। यह ᮧयोग ᮧकृित कᳱ सृजना᭜मकता और दरूदᳶशᭅता का अपूवᭅ मेल था िजससे
ᮧािणयᲂ मᱶ जीने कᳱ ललक ᮧबल ᱟई और स᭠तित कᳱ सनातन जᱨरत पूरी ᱟई। ᮧकृित ने
मानो एक ही तीर से दो िनशाने साध िलय:े एक तरफ उसने सृि᳥-चᮓ को कायम रखन ेका
आधार खोज िलया और दसूरी तरफ ᮧािणयᲂ मᱶ ᮧेम का बीज अंकुᳯरत कर जीवन मᱶ
सरसता भर दी।



ᮧाक् युग मᱶ जब मनु᭬य-जीवन का उदय ᱟआ तब सृि᳥ के िनय᭠ता न ेउसे भी इसी ᱨप
मं◌ ेरचना उपयुᲦ समझा। ᳫी और पुᱧष का पर᭭पर पूरक ᱨप उसकᳱ सृजनशीलता का
सबसे खूबसूरत सरंजाम ह।ै

मानव और मानवी को रचते समय उसने ᳰफर से एक नया ᮧयोग ᳰकया। ᮧाणी जगत मं◌े
अब तक वह नर को ही अिधक सु᭠दर और बलशाली बनाता आया था, पर मानवी को गढ़ते
समय उसन ेइस िनयम को िबसरा ᳰदया। उसने उसे ᱨपसी बना डाला-उसके गठन मᱶ उसने
रेखाᲐ का जो सु᭠दर व मनमोहक िव᭠यास ᳰकया उससे सुमधुर संगीत ᮧित᭟विनत हो
उठा। नर कᳱ सहकाᳯरणी होकर भी वह वामा कहलान ेकᳱ हकदार हो गई। ‘वामा’ श᭣द
वा᭭तव मᱶ, उसकᳱ सु᭠दरता का ही बोधक ह।ै 

यह साि᭜वक सौ᭠दयᭅ उसके मातृ-ᱨप मᱶ और भी ᮧखर होकर िखल उठता ह।ै मातृ-सुख मᱶ
नारी कᳱ ᮧाकृितक सृजना᭜मकता जैसे स᭥पूणᭅता पाती ह।ै मोिनयर िविलय᭥स के
मतानुसार ᳫी श᭣द कᳱ ᳞ु᭜पिᱫ ‘सोिᮢ’ से ᱟई ह ैजो स᭥भवतया नारी कᳱ संतान धारण
करने कᳱ ᭃमता का ᳒ोतक ह।ै

भारतीय सं᭭कृित मᱶ माँ को ‘अ᭥बा’ भी कहा गया ह।ै अ᭥बा श᭣द कᳱ ᳞ु᭜पिᱫ ‘अ᭥ब’
धातु से ᱟई ह ैऔर अ᭥ब का अथᭅ गभाᭅशय ह।ै अंᮕेजी का ‘वूम’ श᭣द भी अ᭥ब से ही रचा
गया ह।ै अतएव िजसकᳱ ᮰ोणी मᱶ गभाᭅशय वास करता हो, वही अ᭥बा कहलान ेकᳱ हकदार
ह।ै

व᭭तुतः शारीᳯरक बनावट कᳱ दिृ᳥ स ेᳫी और पुᱧष के बीच सबसे बड़ा भेद ᮧजनन-
अंगᲂ का ह।ै ᮧकृित से िमले इन िवशेष अवयवᲂ के कारण ही ᳫी माँ बनने का अपार सुख



हािसल करती ह ैऔर मानव-वंश कᳱ वृि᳍ कर पाती ह।ै 

पर नारी᭜व और मातृ᭜व का सुख दनेेवाले ये अवयव उसे समय-समय पर क᳥ भी दतेे ह।ᱹ
शरीर के अ᭠य अंगᲂ के समान उनमᱶ भी तरह-तरह कᳱ ᳞ािधयाँ और िवकार पैदा हो सकते
ह।ᱹ उनके ᮧित जागᱨक रहना, बचाव के िलए यथास᭥भव ᮧयास करना और कोई ᳞ािध
हो जान ेपर सहज रहकर त᭜परता से इलाज कराना हर ᳫी का धमᭅ ह।ै िसफᭅ  इसिलए ᳰक
मजᭅ ᮧजनन-अंगᲂ का ह,ै उसे िछपाते रहना और डाॅ᭍टर के पास जाने मᱶ शमᭅ करते रहना
िब᭨कुल गलत ह।ै इसस ेमजᭅ को बढ़न ेका मौका िमलता ह ैऔर वह ग᭥भीर होता चला
जाता ह।ै 

यह िनता᭠त शोचनीय ह ैᳰक वतᭅमान वै᭄ािनक युग मं◌ ेभी भारतीय समाज मᱶ जीवन कᳱ
िब᭨कुल मौिलक ᳰᮓयाᲐ के ᮧित दᳰकयानूसी और दरुाव-िछपाव का वातावरण बना ᱟआ
ह।ै ऐसे पᳯरवेश मᱶ पली-बढ़ी बिᲬयाँ अपना समूचा ᳫी-जीवन शमᭅ और हया के नाम पर
होम कर दतेी ह।ᱹ जीवन-ᳰᮓया के अ᭠तरंग पᭃ तथा जननेि᭠ᮤयᲂ स ेजुड़ ेतमाम सवाल उनके
िलए ताउ᮫ या तो पराये बने रहते ह ᱹया ᱨि़ढवादी अंधिव᳡ासᲂ कᳱ काली कोठरी मᱶ कैद
होकर रह जात ेह।ᱹ इस अंधकूप से छुटकारा पाने के िलए समाज को अपनी सोच और
नजᳯरए कᳱ गहरी जाँच-पड़ताल करनी होगी; ᭭व᭭थ वै᭄ािनक सोच का िवकास और
खुलापन ही उसके िलए नया रा᭭ता रौशन कर सकता ह।ै

हर ᳫी के िलए आव᭫यक ह ैᳰक वह अपनी भीतरी बनावट के बारे मᱶ जानकारी रखे;
उसे मालूम हो ᳰक उसके भीतर दिुनया का सबसे अ᭞भुत रचना-संसार छुपा ᱟआ ह,ै
िजसका हर छोटा-बड़ा अंग आपस मᱶ िमलकर उसके नारी᭜व को ᮧफुि᭨लत करता ह।ै पुᱧष
के िलए भी यह ᭄ान बोधकर ह;ै इसस ेवह अपनी संिगनी के तन-मन कᳱ भाषा पढ़ सकता
ह।ै 

ᳫी-जननेि᭠ᮤयᲂ कᳱ ᳞ा᭎या करते ᱟए शरीर-िव᭄ािनयᲂ न ेउ᭠हᱶ दो उपखंडᲂ मᱶ िवभᲦ
ᳰकया ह:ै बाहरी जननांग और भीतरी जननांग। बाहरी जननांग ᮧजनन-ᮧणाली के वे अंग-
उपांग ह ᱹजो बाहर से ᮧ᭜यᭃ ᳰदखाई दतेे ह।ᱹ इ᭠हᱶ कामेि᭠ᮤयाँ भी कहा गया ह।ै उनके भीतर
िछपे बड़ े और छोटे भगो᳧ (लेिबया मेजरा और माइनरा), भगनासा (कलाइटोᳯरस),
योिनिछᮤ (वेजाइनल ओपᳲनंग), कौमायाᭅव᭭था तक उसे ढककर रखनेवाली िझ᭨ली-
योिन᭒छद (हाइमन), और बाथᲃलीन ᮕि᭠थयाँ कामेि᭠ᮤयाँ ह।ᱹ इस समूचे ᭃेᮢ का ही नाम
भग (व᭨वा) ह।ै इसी ᭃेᮢ मᱶ योिनिछᮤ के आधा इंच ऊपर मूᮢिछᮤ ि᭭थत होता ह।ै ᭭तनᲂ
कᳱ गणना भी बा᳭ जननांगᲂ मᱶ कᳱ जाती ह।ै 

योिनमागᭅ (वेजाइना), गभाᭅशय (यूटरस), िड᭥बवाही निलयाँ (फैलोिपयन Ჷू᭣स) और
िड᭥बᮕि᭠थयाँ (ओवरीज) ᳫी के भीतरी जननांग ह ᱹऔर इनके ही िमल-जुलकर कायᭅ करने
से वह संतान का सुख ᮧा᳙ कर पाती ह।ै 



बाहरी और भीतरी जननांगᲂ कᳱ बनावट कᳱ जानकारी ᮧा᳙ करना न तो कामुकता ह,ै न
शमᭅ का िवषय ᳰक उस पर पदाᭅ डाला जाए। 

बा᳭ जननेि᭠ᮤयᲂ मᱶ सबसे ᮧकट उपांग भगो᳧ ह।ै दाएँ और बाएँ दोनᲂ तरफ के बड़े
भगो᳧ बनावट मᱶ हᲂठ के समान ᳰदखत ेह ᱹऔर भग के समूचे ᭃेᮢ को ढाँपे रखते ह।ᱹ इनमᱶ
चबᱮ कᳱ तह होती ह ैिजससे ये मोटे ᳰदखाई दतेे ह।ᱹ उनमं◌े यह चबᱮ यौवनोदय के साथ
आती ह ैऔर रजोिनवृिᱫ तक बनी रहती ह।ै यौवन मᱶ पाँव रखते ही उनकᳱ बाहरी सतह
पर और आसपास के ᭃेᮢ मᱶ बाल भी उग आत ेह।ᱹ बड़ ेभगो᳧ᲂ कᳱ भीतरी सतह पर बाल
नहᱭ आते और वह बाहरी सतह कᳱ तुलना मᱶ अिधक मुलायम, नम और गुलाबी होती ह।ै 





बड़ ेभगो᳧ᲂ के भीतर और ठीक नीचे लघ ुभगो᳧ होत ेह।ᱹ अपनी ऊपरी सीमा पर आपस
मᱶ िमलकर ये भगनासा को ढकन ेका काम करत ेह ᱹऔर नीचे कᳱ तरफ योिनिछᮤ से और
नीचे जाकर एक-दसूरे से िमल जात ेह।ᱹ उनकᳱ संवेदनशीलता और ᭭पशᭅ-चेतना बᱟत ᮧबल
होती ह।ै 

भगनासा मूᮢिछᮤ से लगभग एक इंच ऊपर, लघु भगो᳧ᲂ से बन े᭜वचा के आवरण से ढकᳱ
ᱟई, मटर के दाने िजतनी, उभरी ᱟई घं◌ुडी ह।ै यह ᭭पंजनुमा को᳧ᲂ से बनी ᱟई ह।ै इसमᱶ
चेतनाशील नाि़डयᲂ कᳱ भरमार होती ह,ै जो इसे चरम संवेदनशील बनाती ह।ᱹ 

योिनिछᮤ को ढाँपनेवाली पतली-सी िझ᭨ली योिन᭒छद ह।ै क᭠या के कँुवारी बने रहने
तक सामा᭠यतया उसमᱶ िसफᭅ  एक छोटा-सा छेद होता ह ैिजससे मािसक ᮲ाव या रज के
दशᭅन होत ेह।ᱹ यह िछᮤ हर क᭠या मᱶ शुᱨ से ही अलग- अलग ᳞ास का होता ह।ै कुछ मᱶ यह
सुई कᳱ नोक जैसा महीन होता ह ैतो कुछ मं◌े नैसᳶगᭅक ᱨप स ेइतना बड़ा और खुला होता
ह ैᳰक उसमᱶ से दो उँगिलयाँ तक गुजर सकती ह।ᱹ 

यह सोच सरासर गलत ह ैᳰक योिन᭒छद का अᭃत होना ही अᭃत योिन का ᮧमाण ह।ै
कुछ लड़ᳰकयां◌ ेका योिन᭒छद इतना कोमल होता ह ैᳰक वह साधारण खेलकूद मᱶ ही फट
जाता ह।ै मािसक धमᭅ के ᳰदनᲂ मᱶ ᮲ाव सोखने के िलए इंटरनल सेिनटरी टे᭥पून रखने से भी
वह भंग हो सकता ह।ै समाज मᱶ यह सोच भी बᱟत आम ह ैᳰक नववधू के अᭃत योिन होने
पर ᮧथम िमलन के समय योिन᭒छद से ह᭨का रᲦ-᮲ाव जᱨर होता ह।ै ऐसी गलत-सलत
कसौᳯटयाँ मन मᱶ बनाए रखना ठीक नहᱭ ह।ै इनके कारण वैवािहक जीवन मᱶ ᮧवेश करते
ही पित-प᳀ी का जीवन बेवजह नारकᳱय बन जाता ह ैऔर अबोध नववधू पित ᳇ारा
अकारण ही संदहे के कठघरे मᱶ खड़ी कर दी जाती ह।ै 

कुछ युवितयᲂ मᱶ योिन᭒छद बᱟत स᭎त होता ह,ै िजसस ेᮧथम सहवास मᱶ काफᳱ कᳯठनाई
उपि᭭थत होती ह।ै ऐसे मᱶ ᳫी-िवशेष᭄ के पास जाकर उस ेछोटे से आॅपरेशन ᳇ारा हटवाने
कᳱ जᱨरत पड़ सकती ह।ै 

साधारणतया योिन᭒छद ᮧथम संभोग के समय अपने आप आसानी से फट जाता ह।ै
उससे उस समय ह᭨का-सा रᲦ-᮲ाव होना सामा᭠य ह,ै लेᳰकन इᲥा-दᲥुा मामलᲂ मᱶ यह
रᲦ-᮲ाव इतना तेज होता ह ैᳰक तुरंत डाॅ᭍टरी मदद लेनी पड़ती ह।ै 

दो भगो᳧ᲂ के भीतरी और िनचले भाग मᱶ बाथᲃलीन ᮕि᭠थयाँ ि᭭थत होती ह।ᱹ ये ᳞ास मᱶ
आधा इंच से भी कुछ छोटी होती ह।ᱹ दोनᲂ बाथᲃलीन ᮕि᭠थयᲂ से एक-एक इंच ल᭥बी
निलकाएँ िनकलती ह,ᱹ जो योिनिछᮤ के ठीक पास खुलती ह।ᱹ आमतौर से बाथᲃलीन
ᮕि᭠थयाँ टटोलन ेसे महसूस नहᱭ कᳱ जा सकतᱭ। ये तभी पकड़ मᱶ आती ह ᱹजब इनमᱶ सूजन
होती ह।ै इन ᮕि᭠थयᲂ का काम योिन मᱶ िᳩ᭏धता पैदा करना ह।ै 



योिनिछᮤ योिन का ᳇ार ह।ै यह मूᮢिछᮤ से नीचे, लघु भगो᳧ᲂ के भीतरी ᳰकनारᲂ के
बीचोबीच बना होता ह।ै इसका ᳞ास मूᮢिछᮤ से काफᳱ बड़ा होता ह।ै 

भगमुख से गभाᭅशय तक फैली योिन बᱟत कुछ एक गुफा के समान ह,ै िजसका नीचे का
िह᭭सा संकᳱणᭅ और ऊपर कᳱ तरफ जानेवाला िह᭭सा फैला ᱟआ होता ह।ै साधारणतया
इसकᳱ कुल ल᭥बाई साढ़े तीन-चार इंच कᳱ होती ह।ै शारीᳯरक ल᭥बाई का इस पर कोई
ᮧभाव नहᱭ पड़ता।

ᮧथम ᮧसव से पूवᭅ तक योिन कᳱ दीवारᲂ मं◌े कुदरतन ही कई आड़-ेितरछे बट मौजूद
होत ेह।ᱹ इन बटᲂ के खुलन ेसे ही योिन ᮧसव के समय फैल पाती ह।ै योिन कᳱ दीवारᲂ का
लचीलापन सचमुच ᳰकतना आ᳟यᭅजनक ह ैᳰक िशशु के ज᭠म के समय पूरी तरह फैलन ेके
बाद वे तुरंत िसकुड़कर अपने पूवᭅ आकार मᱶ लौट आती ह।ᱹ 

योिन कᳱ भीतरी सतह खपरेदार उपकला से बनी होती ह,ै जो बᱟत कोमल तथा गुलाबी
रंग कᳱ होती ह।ै गौरतलब ह ैᳰक योिन के ᳰकसी भी िह᭭से मᱶ कहᱭ कोई ᮕि᭠थ नहᱭ खुलती।
नतीजतन ᳰकसी भी ᭭व᭭थ ᳫी कᳱ योिन मᱶ ᮲ाव कᳱ माᮢ सामा᭠यतया थोड़ी ही होती ह।ै
यह ᮲ाव गभाᭅशय के मँुह से आई ᳣े᭬मा और योिन कᳱ सतह स ेटूटी कोिशकाᲐ से बनता
ह।ै दखेन ेमᱶ यह ᳰकसी जमे ᱟए पदाथᭅ कᳱ तरह नजर आता ह ैऔर इसका रंग सफेद होता
ह।ै लेि᭍टक एिसड कᳱ मौजूदगी इस ेअ᭥लीय बनाए रखती ह,ै िजससे योिन मᱶ रोगाणु
आसानी से पैठ नहᱭ कर पाते। लेᳰकन रजोिनवृिᱫ के बाद और यौवनोदय से पूवᭅ इ᭭ᮝोजेन
न िमलन ेके कारण योिन मᱶ लेि᭍टक एिसड नहᱭ बनता और वह अ᭥लीय न होकर ᭃारीय
होती ह,ै िलहाजा उसमᱶ रोगाणु आसानी से डट सकते ह।ᱹ 





गभाᭅशय का आकार नाशपाती कᳱ तरह होता ह।ै वह लगभग साढ़े तीन इंच ल᭥बा, ढाई
इंच चैड़ा और डढ़े इंच मोटा होता ह।ै बनावट और कामकाज के िहसाब से वह दो िह᭭सᲂ मᱶ
बँटा हदैगृभाᭅशय- ᮕीवा (सरिव᭍स) और गभाᭅशय- शरीर (बाॅडी आॅफ द यूटरस)।
गभाᭅशयᮕीवा गभाᭅशय का िनचला सँकरा भाग ह ैजो योिन के ऊपरी और िपछले भाग मᱶ
खुलता ह।ै उसका भीतरी िह᭭सा खोखला होता ह ैऔर उसमᱶ एक सँकरी सुरंग बनी होती
ह।ै यह ऊपर कᳱ तरफ फैलकर गभाᭅशयशरीर मᱶ गुहा मᱶ त᭣दील हो जाती ह।ै 

गभाᭅशय ᮰ोणीगुहा (पेि᭨वस) के बीचोबीच ि᭭थत
होता ह ैऔर सामा᭠यतया आगे कᳱ तरफ झुका रहता
ह।ै उसके आगे मूᮢशय और पीछे कᳱ तरफ आँतᱶ होती
ह।ᱹ 

गभाᭅशय कᳱ अ᭠दᱨनी सतह खास ᳰक᭭म के ऊतक से
बनी होती ह,ै िजसकᳱ मोटाई मािसक-चᮓ के ᳰदनᲂ के
िहसाब से िन᭜य बदलती रहती ह।ै इसका िनयंᮢण
शरीर मᱶ बननेवाले से᭍स हामᲃन करते ह।ᱹ 

लगभग हर 28 ᳰदन बाद मािसक-चᮓ पूरा होने पर
गभाᭅशय कᳱ अ᭠दᱨनी सतह न᳥ होकर िगरने लगती
ह।ै यह रᲦ-िमि᮰त उतरन ही मािसक-᮲ाव के ᱨप मᱶ
दिृ᳥गत होती ह।ै साधारणतया यह मािसक-᮲ाव 3 से
5 ᳰदन तक जारी रहता ह ैऔर इसकᳱ कुल माᮢ 50
िमलीलीटर से 200 िमलीलीटर होती ह।ै इसमᱶ
गभाᭅशय कᳱ ऊᱫकᳱय उतरन और खून िमला रहता ह।ै
यह खून साधारणतया अपने स ेजमता नहᱭ ह।ै इसमᱶ
खून के टुकड़ ेतभी नजर आत ेह ᱹजब मािसक-᮲ाव कᳱ
माᮢ भारी होती ह।ै 



मािसक-᮲ाव कᳱ असामा᭠यताएँ कई कारणᲂ से पैदा हो सकती ह।ᱹ ᮧायः उनका स᭥ब᭠ध
ᳰकसी भीतरी िवकार स ेहोता ह।ै इसकᳱ बाबत इतनी समझ और जानकारी अव᭫य होनी
चािहए ᳰक कब डाॅ᭍टर के पास जाना जᱨरी ह।ै 

िड᭥बवाही निलयाँ गभाᭅशय के ऊपरी भाग के दोनᲂ कोनᲂ से शुᱨ होती ह।ᱹ उनका ᳞ास
एक-ितहाई इंच से भी कम होता ह ैऔर ल᭥बाई तकरीबन चार इंच होती ह।ै ये निलयाँ
भीतर-ही-भीतर गभाᭅशय कᳱ गुहा से जुड़ी रहती ह,ᱹ लेᳰकन इनका बाहरी िसरा िब᭨कुल
᭭वत᭠ᮢ होता ह ैऔर यह ᮰ोणीगुहा मᱶ िड᭥ब-ᮕि᭠थ के पास खुलता ह।ै पका ᱟआ िड᭥ब इसी
छोर से उसमᱶ ᮧवेश पाता ह ैऔर ᳰफर अपनी याᮢ जारी रखता ह।ै 

िड᭥ब-ᮕि᭠थ आकार और नाप मᱶ बादाम जैसी होती ह।ै सामा᭠यतया यह ᮰ोणीगुहा मᱶ ही
रहती हदैएृक गभाᭅशय के दाᲊ तरफ और दसूरी गभाᭅशय के बाᲊ तरफ। ᮧ᭜येक िड᭥ब-ᮕि᭠थ
मᱶ अपᳯरपᲤ िड᭥बᲂ कᳱ तादाद कई हजार होती ह।ै नवजात बᲬी मं◌े यह तादाद
2,00,000 से 7,00,000 तक नापी गई ह,ै लेᳰकन उ᮫ बढ़न ेके साथ यह ᭭वतः कम होती
जाती ह।ै यौवनोदय के बाद इ᭠हᱭ मᱶ से एक या अिधक िड᭥ब हर माह पककर तैयार होता
ह ैऔर मािसक-चᮓ के म᭟य मᱶ िड᭥ब-ᮕि᭠थ से छूटकर िड᭥बवाही नली मᱶ पᱟचँ जाता ह।ै
वहाँ उसकᳱ मुलाकात यᳰद पुᱧष-शुᮓाणुᲐ से हो जाए, तो कोई एक शुᮓाणु उसे बᱭधकर
उसमᱶ नए जीवन का अंकुर बीज दतेा ह।ै यह संसेिचत िड᭥ब सरकता ᱟआ अगले 5 से 8
ᳰदनᲂ मं◌े गभाᭅशय मᱶ पᱟचँ जाता ह ैऔर उसकᳱ दीवार से िचमटकर अपना नीड़ बनाता है
तथा बढ़ने लगता ह।ै यही बढ़त-ेबढ़त ेलगभग 280 ᳰदनᲂ मᱶ िशशु का ᱨप ले लेता ह।ै हर
बᲬा इसी तरह ज᭠म पाता ह।ै 



यौवनोदय से लेकर रजोिनवृिᱫ तक ᮧ᭜येक ᭭व᭭थ ᳫी का शरीर हर माह नए जीवन का
अंकुर बीजन ेकᳱ पूरी तैयारी करता ह।ै इसस ेसाफ पता चलता ह ैᳰक कुदरत ने संतान को
ᳰकतनी महᱫा दी ह।ै कोई इस ेकुदरत का अप᳞य भी कह सकता ह ै! 

लेᳰकन कुदरत कᳱ लीलाएँ िनराली ह।ᱹ उसने इस चᮓ मᱶ ही नारी᭜व के कई सूᮢ िपरो ᳰदए
ह।ᱹ नारी का ᭭वभावगत छिव-सौ᭠दयᭅदउृसके अवयवᲂ कᳱ सु᭠दर कोमलता, दिैहक िव᭠यास
कᳱ मधुमयता का इसस ेअटूट स᭥ब᭠ध ह।ै कैसे ? यह हम आगे जानᱶगे।
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तन के भीतर का राग
सौ᭠दयᭅ और ᭭वा᭭᭝य के सूᮢ ᳫी कᳱ देह कᳱ आ᭠तᳯरक लय-ताल स ेसीधे जुड़े
ᱟए हᱹ। च᭠ᮤ मास के साथ उसका तन और मन भी ᭭वतः िहलोरᱶ लेता है। इसी
से उसके भीतर मािसक-चᮓ के अहम तंᮢ कᳱ रचना होती है। इस चᮓ स ेगुजर
कर ही उसका शरीर हर माह शुᱨ होता है और संतित धारण के िलए तैयार
होता है। बा᭨यपन कᳱ दहलीज लाँघ जैस ेही वह ᳰकशोर अव᭭था मᱶ पाँव रखती
है उसका भीतरी संसार इस लयब᳍ चᮓ स ेगुजरन ेलगता है। इसके बाद जब
तक वह मा ँबनन ेके दािय᭜व स ेमुᲦ नहᱭ होती यह चᮓ अपनी उसी तर᳖ुम के
साथ हर माह उसे अपन ेᳫी होने का बोध कराता रहता है।

ᮧकृित मᱶ अ᭠तᳶनᭅिहत रागा᭜मकता कᳱ गँूज नारी के तन से भी सुन पड़ती ह।ै च᭠ᮤ मास के
साथ उसका तन और मन भी ᭭वतः िहलोरᱶ लेता ह।ै हर माह उसका भीतरी संसार
पᳯरवतᭅन के एक लयब᳍ चᮓ से गुजरता ह,ै िजसमᱶ उसके मि᭭त᭬क, जैव-रासायिनकᳱ, मन
और शरीर कᳱ सू᭯म एवं ᮧकट सहभािगता साफ दखेी जा सकती ह।ै तᱧण अव᭭था से
गुजरते ᱟए जैसे ही उसका शरीर सयाना होता ह,ै यह मािसक-चᮓ अपनी लय खोज लेता
ह ैऔर ᮧायः उसी तर᳖ुम के साथ रजोिनवृिᱫ तक उसका साथ िनभाता रहता ह।ै 



इसी चᮓ के तहत वह अपनी ᮧजनन यो᭏य आयु मᱶ हर माह ऋतुमती होती ह ैऔर उसका
शरीर हर बार ᳰफर से संतान-सुख का बीज धारण करन ेकᳱ तैयारी मᱶ जुट जाता ह।ै उसका
धैयᭅ सचमुच अ᭞भुत ह ै ᳰक वह हर माह यह तैयारी करता ह ैजबᳰक उस े᭄ात ह ै ᳰक
आधुिनक नारी अपने पूरे ᮧजननᭃम काल मं◌े शायद एक-दो बार ही इसका लाभ उठा
सकेगी। 

मािसक-चᮓ हर माह नया जीवन रोपने के िलए तैयार रहता है गभाᭅशय



लेᳰकन यह तो इस मािसक-चᮓ का माᮢ ᭭थूल ᱨप ह,ै वा᭭तिवकता यह ह ैᳰक नारी के
तन और मन का ᭭वभावगत सौ᭠दयᭅ इसी से अनुᮧािणत ह।ै उसकᳱ मु᭏ध कर दनेेवाली
दिैहक छिव से छलछलाता नैसᳶगᭅक सौ᭠दयᭅद ृ अंग-अंग से ᮧ᭭फुᳯटत होती फूल-सी
कोमलता, घन ेलहरात े रेशम-स ेबाल, मृद ुनैन-न᭍श, सु᭠दर मुलायम ᭜वचा, िसमटे ᱟए
क᭠धे, उभरे ᱟए िनत᭥ब और उ᳖त वᭃ, सुरीली आवाज तथा पुᱧष कᳱ अपेᭃा शा᭠त-सौ᭥य
िचᱫदहृर नारी का ᭭वाभािवक गुण ह,ै िजसकᳱ जैववै᭄ािनक समझ शरीर- िव᭄ािनयᲂ ने
हािसल कर ली ह।ै 

नारी के तन और मन का सू᭯म िनयंᮢण दरअसल मि᭭त᭬क मᱶ बसी हाइपोथेलेमस तथा
पीयूष (िपᲷूटरी) ᮕि᭠थयᲂ के सीधे ᮧभाव या संरᭃण मᱶ होता ह।ै उनमᱶ बननेवाले जैव-
रसायन िड᭥ब-ᮕि᭠थयᲂ पर सीधा असर डालत ेह।ᱹ पीयूष ᮕि᭠थ हाइपोथेलेमस स ेिनयंिᮢत
होती ह ै और फोलीकल ᭭टीमुलेᳳटंग हामᲃन (एफ.एस.एच.), ᭨यूᳯटनाइᳲजंग हामᲃन
(एल.एच.) तथा ᮧोलेि᭍टन ᳇ारा िड᭥ब-ᮕि᭠थयᲂ का िनयंᮢण करती ह।ै इनके ᮧभाव से ही
िड᭥ब-ᮕि᭠थयᲂ मᱶ इ᭭ᮝोजेन और ᮧोजे᭭टेरोन हामᲃन बनत ेह ᱹऔर हर माह एक नया िड᭥ब
पᳯरपᲤ होकर िड᭥ब-ᮕि᭠थ से छूटता ह।ै मािसक-चᮓ का पूरा घटना-चᮓ इ᭠हᱭ जैव-
रसायनᲂ के बढ़ने और घटन ेसे िनयंिᮢत होता ह।ै 

रजः᮲ाव ब᭠द होत ेही एफ.एस.एच. कᳱ ᮧेरणा से िड᭥ब-ᮕि᭠थ मᱶ िड᭥ब के पकन ेकᳱ
ᳰᮓया शुᱨ हो जाती ह।ै एल.एच. के साथ िमलकर वही िड᭥ब-ᮕि᭠थ को इ᭭ᮝोजेन हामᲃन
बनान ेके िलए भी ᮧेᳯरत करता ह।ै

एल.एच. का सबसे बड़ा काम पके ᱟए िड᭥ब को िड᭥ब-ᮕि᭠थ से मुᲦ कराना ह।ै बाद मᱶ
वह िड᭥ब-ᮕि᭠थ को ᮧोजे᭭टेरोन हामᲃन बनान ेका ᭠यौता भी दतेा ह।ै

इ᭭ᮝोजेन और ᮧोजे᭭टेरोन के ᮧभाव मᱶ ही गभाᭅशय मािसक-चᮓ के ᮓमब᳍ पᳯरवतᭅनᲂ से
गुजरता ह।ै रजः᮲ाव के तुर᭠त बाद इ᭭ᮝोजेन का ᮧभाव पड़ने से गभाᭅशय कᳱ भीतरी तह
मोटी होन ेलगती ह।ै चᮓ के पहले अ᳍ᭅ मं◌ ेउसकᳱ मोटाई एक िमलीमीटर से बढ़कर साढ़े
तीन से पाँच िमलीमीटर तक हो जाती ह।ै रजः᮲ाव का पहला ᳰदन मािसक-चᮓ का पहला
ᳰदन िगना जाता ह।ै रजः᮲ाव ᳰकतने ᳰदन हो, इसस े ᳰदनᲂ कᳱ िगनती नहᱭ बदलती। 28
ᳰदन के चᮓ मं◌ ेपहला अ᳍ᭅ 14वᱶ ᳰदन पर पूरा हो जाता ह।ै तब तक गभाᭅशय कᳱ भीतरी
तह पूरी तरह पनप जाती ह।ै यह तैयारी वह उवᭅᳯरत िड᭥ब के ᭭वागत के िलए ही करती है
ताᳰक िड᭥ब शुᮓाणु से उवᭅᳯरत होकर आए तो आसानी से अपना नीड़ बना सके। 

चᮓ के म᭟य मᱶ, 14वᱶ ᳰदन के आसपास, पका ᱟआ िड᭥ब, िड᭥ब-ᮕि᭠थ से छूट पड़ता ह।ै
िड᭥ब का ᳰदन-ब-ᳰदन बढ़ना और ᳰफर िड᭥ब-ᮕि᭠थ से छूटना अ᭨ᮝासाउंड ᳇ारा दखेा जा
सकता ह।ै फोली᭍यूलर माॅनीटᳳरंग और ओ᳞ूलेशन ᭭टडी मᱶ डाॅ᭍टर यही जाँच करता ह।ै
िड᭥ब के िड᭥ब-ᮕि᭠थ से छूटने कᳱ ᳰᮓया ओ᳞ूलेशन ह।ै यह जाँच उन मामलᲂ मᱶ कᳱ जाती
ह ैिजनमᱶ पित-प᳀ी चाहकर भी बᲬे का सुख हािसल करने मᱶ असमथᭅ होत ेह।ᱹ परखनली



िशशु ᮧणाली (इन-िवᮝो फ᳷टᭅलाइजेशन) मᱶ भी ᳫी कᳱ िड᭥ब-ᮕि᭠थ से िड᭥ब ᮧा᳙ करने के
िलए यही मा᭟यम अपनाया जाता ह।ै यह जाँच-िविध बᱟत सी आधुिनक ᮧजनन तकनीकᲂ
के िलए भी काम मᱶ लाई जा रही ह।ै 

िड᭥ब-ᮕि᭠थ से छूटा िड᭥ब साधारणतया च᭠द घंटᲂ के िलए ही काम का होता ह।ै अतः
चैबीस घंटᲂ के भीतर उसका मेल पुᱧष-शुᮓाणु से होन ेपर ही बात आगे बढ़ पाती ह,ै वरना
यह घड़ी कम-से-कम अगले चᮓ तक तो अव᭫य टल जाती ह।ै 

धरती कᳱ िनर᭠तर बढ़ती आबादी को दखेत े ᱟए यह जानकर अच᭥भा होता ह ै ᳰक
ᮧजननᭃम ᳫी के मािसक- चᮓ मᱶ कुल 3-4 ᳰदन ही ऐसे होत ेह,ᱹ िजनमᱶ ᮧजनन का संयोग
बनता ह।ै पुᱧष के शुᮓाणु माᮢ तीन ᳰदन तक समथᭅ रहत ेह।ᱹ अतः िड᭥ब-उ᭜सगᭅ स ेपहले के
तीन ᳰदनᲂ मᱶ या उ᭜सगᭅ के 24 घंटᲂ के भीतर ᳫी-पुᱧष का मेल न हो, तो पूरा मािसक चᮓ
खाली चला जाता ह।ै 

िड᭥ब और शुᮓाणु िमलकर नए जीवन को बीजᱶ या
नहᱭ, गभाᭅशय अगले आठ ᳰदनᲂ के िलए उनकᳱ बाट
जोहता रहता ह।ै इस बीच ᮧोजे᭭टेरोन का उस पर पूरा
ᮧभाव रहता ह,ै िजससे उसकᳱ भीतरी तह कᳱ मोटाई
बढ़कर 7-8 िमलीमीटर हो जाती ह।ै

यᳰद गभᭅ नहᱭ ठहरता, तो चᮓ पूरा होत ेही गभाᭅशय
अपनी सफाई शुᱨ कर दतेा ह।ै उसकᳱ मोटी ᱟई भीतरी
तह कटकर िगरने लगती ह ैऔर उस ेपोिषत करती रही
धमिनयाँ नंगी हो जाती ह ᱹतथा उनसे खून ᳯरसन ेलगता
ह।ै भीतरी तह कᳱ उतरन और यह रᲦ ही रज बनकर
यानी मािसक धमᭅ के ᱨप मᱶ ᮧकट होता ह।ै 

खुद को साफ करन ेमᱶ गभाᭅशय को सामा᭠यतया तीन
से पाँच ᳰदन का समय लगता ह।ै यह समय ही मािसक
᮲ाव, मािसक धमᭅ, रजः᮲ाव, ऋतु-᮲ाव, माहवारी,
महीना आना, कपड़ ेआना तथा मे᭠᭭ᰰएशन सरीखी सं᭄ाᲐ और लोक-मुहावरᲂ से सूिचत
होता ह।ै 

मािसक-᮲ाव से कुछ रोज पहले ही िड᭥ब-ᮕि᭠थयाँ इ᭭ᮝोजेन और ᮧोजे᭭टेरोन बनाना
ब᭠द कर दतेी ह।ᱹ समझा जाता ह ै ᳰक इसी से मािसक-᮲ाव होता ह ैऔर हाइपोथेलेमस-
िपᲷूटरी ᮕि᭠थयᲂ को भी यह स᭠दशेा िमल जाता ह ै ᳰक ᳰफर से नए मािसक-चᮓ के
रचनाकमᭅ मᱶ लीन हो जाओ। 



यह चᮓ इसी ᱨप मᱶ ᳫी के रजोिनवृᱫ होन ेतक साधारणतया बना रहता ह।ै इस बीच
जब भी वह गभᭅवती होती ह,ै यह चᮓ ᭭थिगत हो जाता ह ैऔर ᮧसव के कुछ ᳰदनᲂ बाद ही
ᳰफर से ᭭थािपत होता ह।ै 

गले मं◌ ेबसी थायराॅयड ᮕि᭠थ और उदर मं◌े आसीन एिᮟनल ᮕि᭠थ का भी मािसक-चᮓ
से सीधा नाता ह।ै ᳰकसी एक के ठीक ᮧकार काम न करन ेसे चᮓ कᳱ लय अस᭠तुिलत हो
जाती ह ैऔर मािसक धमᭅ कᳱ ᳞ािधयाँ पैदा हो जाती ह।ᱹ 

ᳫी के जीवन मᱶ इ᭭ᮝोजेन और ᮧोजे᭭टेरोन कᳱ महᱫा बᱟत ᳞ापक ह।ै इ᭭ᮝोजेन के
ᮧभाव से ही नारी अपना ᭭वभावगत सौ᭠दयᭅ पाती ह,ै िजसकᳱ ᳞ा᭎या अ᭟याय के आर᭥भ
मᱶ कᳱ जा चुकᳱ ह।ै दिैहक सु᭠दरता ᮧदान करन ेके साथ-साथ यह हामᲃन नारी के ᮧजनन
अंगᲂ को भी सबल बनाता ह।ै भग और योिन के ᭭व᭭थ िवकास और उ᭠हᱶ त᭠दᱧु᭭त बनाए
रखने मᱶ इसकᳱ भूिमका बᱟत महᱬवपूणᭅ ह।ै गभाᭅशय पर इस हामᲃन के ᮧभाव कᳱ ᳞ा᭎या
पहले ही कᳱ जा चुकᳱ ह।ै इसी से ᳫी के उरोज उ᳖त होते ह ᱹऔर यह हि᲻यᲂ को भी
मजबूती दतेा ह।ै दरअसल नारी के तन-मन के तमाम सुखद पᭃ बᱟत कुछ इसी हामᲃन से
उवᭅᳯरत ह।ᱹ रजोिनवृिᱫ के कुछ वषᭅ बाद जब नारी का तन इ᭭ᮝोजेन बनाना लगभग ब᭠द
कर दतेा ह,ै तब उसकᳱ कमी बᱟत खलती ह ैऔर नारी का ᭭वाभािवक सौ᭠दयᭅ ढलता चला
जाता ह।ै 

ᮧोजे᭭टेरोन भी नारी जीवन का संरᭃक ह।ै वह कई कायᲄ मᱶ इ᭭ᮝोजेन का हाथ बँटाता ह।ै
गभाᭅशयᮕीवा (सरिव᭍स) को संकुिचत बनाए रखकर वह गभᭅवती ᳫी कᳱ मदद करता ह।ै
उसकᳱ सहभािगता से ही ᳫी के ᭭तनᲂ के सामा᭠य िवकास कᳱ ᳰᮓया पूरी हो पाती ह।ै
मािसक चᮓ मᱶ वह कैसे गभाᭅशय का पालन-पोषण करता ह,ै इसका उ᭨लेख पहले हो चुका
ह।ै

इन अन᭠य गुणᲂ के कारण ही नारी-तन कᳱ कई ᳞ािधयᲂ मᱶ इ᭭ᮝोजेन और ᮧोजे᭭टेरोन
ᳰदए जात ेह।ᱹ लेᳰकन इनका ᮧयोग डाॅ᭍टरी दखेरेख मᱶ समझदारी के साथ ᳰकया जाना
चािहए। इनके दᱧुपयोग से शरीर कई ᮧकार कᳱ पीड़ाᲐ से भी िघर सकता ह।ै 

ᮧकृित ने नारी का आ᭠तᳯरक संसार बᱟत सोच-िवचारकर रचा ह।ै कैसे एक अबोध क᭠या
ᳰकशोर-अव᭭था मᱶ पाँव रखते ही नवयौवना मᱶ बदल जाती हदैयृह उसके आ᭠तᳯरक संसार
का ही चम᭜कार ह,ै िजसके बारे मᱶ हम आगे जानᱶगे।
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यौवन का आर᭥भ
शरारतᲂ मᱶ डूबा बचपन कैसे अचानक ᳰकशोर अव᭭था मᱶ पाँव रखते ही
नवयौवन मᱶ बदल जाता है, कैसे अब तक अबोध क᭠या रही तᱧणी के अधिखले
अंगᲂ से सौ᭠दयᭅ िबखरन ेलगता है, कैस ेउसके चेहरे पर सोलहवᱶ सावन का
सलोनापन िखल उठता हैदतृाᱧ᭛य के िनत नए अनुभवᲂ पर ᮧकाश डालता है
यह अ᭟याय। इस सि᭠धकाल मᱶ तᱧणी न िसफᭅ  शारीᳯरक ᭭तर पर कई
पᳯरवतᭅनᲂ स ेगुजरती है, बि᭨क मानिसक तौर पर भी उसके भीतर तरह-तरह
के सपने और नई चुनौितया ँअंगड़ाई लेन ेलगती हᱹ।

बालापन थककर सोया, यौवन न ेशीश उठाया बालᲂ मं◌े ᭫याम घटाएँ, कानᲂ मं◌े
िबजली चमकᳱ ह ैशोभा अजब िनराली शैशव-यौवन संगम कᳱ -गुᱧभᲦ ᳲसंह
‘भᲦ’: नूरजहाँ

क᭠या का बाल तन-मन ᳰकशोर अव᭭था मᱶ आते ही सयाना हो चलता ह।ै पलक झपकते ही
उस पर यौवन का जाद ूचढ़ आता ह,ै अधिखले अंगᲂ से सौ᭠दयᭅ िबखरने लगता ह,ै चेहरे पर
सलोनापन आ जाता ह,ै ᭜वचा पर काि᭠त िखल उठती ह ैऔर उसका मन ताᱧ᭛य के िनत
नए अनुभवᲂ मᱶ डूबा रहता ह।ै पᳯरवतᭅन का यह ᮓम ही वयःसि᭠धकाल (᭡यूबटᱮ) ह,ै जो
उस ेथोड़ ेही समय मᱶ तᱧणी और ᳰफर वय᭭क नारी बना दतेा ह।ै 

वयःसि᭠धकाल कᳱ उ᮫ हर क᭠या मᱶ अलग-अलग होती ह।ै इस पर जाित और वंश का
ᮧ᭜यᭃ ᮧभाव पड़ता ह।ै लेᳰकन बीत े 100 वषᲄ मᱶ यह हर दशे मᱶ कम होती पाई गई ह।ै
वतᭅमान समय मᱶ भारतीय क᭠याᲐ के वयःसि᭠धकाल मᱶ ᮧवेश करने कᳱ औसत उ᮫ 10 वषᭅ
ह,ै जबᳰक पा᳟ा᭜य दशेᲂ मं◌े यह 12-13 वषᭅ ह।ै

वयःसि᭠धकाल का आर᭥भ हाइपोथेलेमस स े जुड़ा ह।ै मि᭭त᭬क मᱶ बसी इस ᮕि᭠थ का
िनदᱷश पाकर ही पीयूष ᮕि᭠थ का अगला िह᭭सा जागृत होता ह ैऔर वह अपने अधीन᭭थ
हामᲃनल ᮧणािलयᲂ को सᳰᮓय होन ेका आदशे जारी करती ह।ै उसस ेछूटकर आए ᮕोथ-
हामᲃन के असर से ल᭥बाई तेजी से बढ़ने लगती ह,ै िड᭥ब-ᮕि᭠थ-ᮧेरक हामᲃन के ᮧभाव मᱶ
आकर िड᭥ब-ᮕि᭠थयाँ काम करना शुᱨ कर दतेी ह ᱹऔर उनमᱶ इ᭭ᮝोजेन व ᮧोजे᭭टेरोन बनने



लगता ह,ै िजससे नारी᭜व के गुण ᮧकट होत ेजाते हदᱹवृᭃ का आकार बढ़ता ह,ै कामेि᭠ᮤयᲂ
का िवकास होता ह,ै बगलᲂ मᱶ और नािभ के नीचे बाल उगने लगते ह,ᱹ भीतरी जननांगᲂ मᱶ
आकार-वृि᳍ के साथ ᳰᮓया᭜मक पᳯरवतᭅन आते ह ᱹऔर क᭠या रज᭭वला हो जाती ह।ै 

इन पᳯरवतᭅनᲂ का एक ᮓम होता ह।ै शुᱧआत ल᭥बाई बढ़ने से होती ह।ै वयःसि᭠धकाल के
एक-दो साल पहले से ही क᭠याᲐ कᳱ ल᭥बाई अक᭭मात् तेजी से बढ़ने लगती ह;ै यह गित
उनके रज᭭वला होने तक और तेज हो जाती ह ैऔर ᳰफर धीरे-धीरे धीमी होती ᱟई 15-16
वषᭅ कᳱ उ᮫ मᱶ वह बढ़नी ब᭠द हो जाती ह।ै िसफᭅ  तीन ᮧितशत भारतीय क᭠याᲐ कᳱ
ल᭥बाई ही 16 वषᭅ के बाद कुछ और बढ़ती ह।ै 

तᱧणाव᭭था मᱶ आ जाने के बाद ल᭥बाई और नहᱭ बढ़ती, िजसका ठोस कारण होता
हदैहृामᲃनल ᮧभाव स ेहि᲻याँ पूरी तरह पᳯरपᲤ हो जाती ह ᱹऔर उनमᱶ बढ़ने कᳱ ᭃमता
ख᭜म हो जाती ह।ै बुिनयादी तौर पर ᳞िᲦ कᳱ जेनेᳯटक संरचना ही यह िनधाᭅᳯरत करती है
ᳰक कोई ᳰकतना ल᭥बा होगा और ᳰकस उ᮫ तक बढ़ेगा। यह गुण उसे अपन ेमाता-िपता से
िवरासत मᱶ िमलता ह।ै माता-िपता और उनके पᳯरवार के लोग ल᭥बे हᲂ, तो अगली पीढ़ी
के बᲬे ᮧायः ल᭥बे ही होत ेह,ᱹ हालाँᳰक जेनेᳯटक िनयमᲂ के तहत कुछ का कद और भी ल᭥बा
हो जाना और कुछ का छोटा रह जाना सामा᭠य ह।ै 

िजस तरह जेनेᳯटक संरचना पर ᳰकसी का वश नहᱭ चलता, उसी तरह ल᭥बाई भी ᳰकसी
के हाथ मᱶ नहᱭ होती। खेल के मैदान मᱶ ᮓाॅस बार से लटकने, र᭭सा कूदने, खास तरह से
िव᭄ािपत ᳰकए जानेवाले ह᭨ैथ-फूड बᲬᲂ को दनेे, या िवटािमन अथवा टाॅिनकᲂ से ल᭥बाई
मᱶ कोई फकᭅ  नहᱭ पड़ता। सामा᭠य ᭭व᭭थ पᳯरवेश मᱶ पला-बढ़ा बᲬा, जो सामा᭠य खुराक
पाता रहा ह ैऔर शरीर स े᭭व᭭थ ह,ै अपनी जेनेᳯटक संरचना के िहसाब से ल᭥बा होता ही
ह।ै यह सोच ᳰक डाॅ᭍टर, वै᳒ अथवा नीमहकᳱम से कोई दवा लेकर ल᭥बाई बढ़ाई जा
सकती ह,ै िब᭨कुल बेबुिनयाद और गलत ह।ै 

कुछ नीमहकᳱम िव᭄ापन दकेर भी लोगᲂ को मूखᭅ बनाते ह ᱹ ᳰक उनके पास ऐसी अचूक
दवा ह ैिजससे 18 वषᭅ के बाद भी ल᭥बाई बढ़ जाती ह।ै यह दवा अिधक-से-अिधक हाथ कᳱ
सफाई हो सकती ह ैया जूतᲂ मं◌े एड़ी बढ़ाने कᳱ नेक सलाह ! 



वयःसि᭠धकाल का ᮧथम लᭃण ᭭तन-िवकास ह।ै यह 8-13 वषᭅ कᳱ उ᮫ मᱶ आर᭥भ होता
ह ैऔर पाँच चरणᲂ मᱶ पूरा होता ह:ै सबसे पहले ᭭तनाᮕ (िनपल) और उसके आसपास के
घेरे (एᳯरओला) मᱶ खून का दौरा बढ़ता ह,ै ᳰफर इस घेरे का ᳞ास बढ़ता ह ैऔर ᭭तन-कली
ᳰदखन ेलगती ह।ै अगले चरण मᱶ दोनᲂ के आकार मᱶ वृि᳍ होती ह।ै चैथे चरण मᱶ ᭭तनाᮕ
तथा उसके आसपास का घेरा अिधक उ᳖त होकर ᭭तन से ऊपर उठ जाता ह ैऔर अि᭠तम
चरण मᱶ ᭭तन के आकार मᱶ वृि᳍ होती ह ैिजससे ᭭तनाᮕ के आसपास का घेरा ᳰफर से ᭭तन
के उठाव पर आ जाता ह ैऔर िसफᭅ  ᭭तनाᮕ ही आगे कᳱ तरफ उठा रह जाता ह।ै

लगभग हर तᱧणी वᭃ के आकार कᳱ बाबत सोचती रहती ह।ै लेᳰकन इस बारे मᱶ िच᭠ता
करना बेमायन ेह।ै समय से दिैहक छिव के अनुᱨप उनका बढ़ना ᭭वभावगत ह।ै कुछ मं◌े
यह वृि᳍ छोटी उ᮫ मᱶ पूरी हो जाती ह ैतो कुछ मᱶ यह थोड़ी दरे से होती ह।ै 

ᳰकसी भी तरह कᳱ ᮓᳱम, तेल या िवटािमनयुᲦ घोल लगाने से ᭭तन का आकार नहᱭ
बढ़ाया जा सकता और न ही यह वृि᳍ ᳰकसी ᳞ायाम या ᳞ायाम-उपकरण ᳇ारा हािसल
कᳱ जा सकती ह।ै 



दरअसल ᭭तन मांसपेशी से नहᱭ बने होते; उनके भीतर खास तरह का ᮕ᭠थीय ऊᱫक और
चबᱮ ही पाई जाती ह।ै ᳞ायाम से इनमᱶ वृि᳍ नहᱭ आ सकती। 

कमिसन ᳰदखने के िलए यह कतई जᱨरी नहᱭ ᳰक उरोज बᱟत उ᳖त हᲂ। छोटे आकार के
वᭃ दिैहक छिव के सौ᭠दयᭅ मᱶ बाधक नहᱭ होत,े उनके ᮧित मन मᱶ कं◌ुठा रखना भूल ह,ै
उससे बचे रहन ेमᱶ ही समझदारी ह।ै वᭃ का उभार मनचाहा बनान े के िलए ᭡लाि᭭टक
सजᭅरी कᳱ शरण मᱶ जाना बᱟत तकᭅसंगत नहᱭ ह।ै ᳰकसी भी आॅपरेशन कᳱ तरह इसमᱶ भी
नाकामयाबी या पेचीदिगयᲂ का सामना करना पड़ सकता ह।ै ᮧकृित ᳇ारा ᳰदए गए सु᭠दर
शरीर को ᭔यᲂ-का-᭜यᲂ ᭭वीकार कर लेने मᱶ ही समझदारी ह।ै उसमं◌े िवधाता कᳱ भूल से
कोई बᱟत बड़ी अपूणᭅता छूट जाए या बाद मᱶ िवकृित आ जाए, तभी सौ᭠दयᭅवधᭅक सजᭅरी
करान ेका फैसला करना चािहए। 

तᱧणाव᭭था मᱶ ᭭तनᲂ मᱶ मािसक-चᮓ के साथ ददᭅ उठना आम बात ह;ै इसके बारे मᱶ यहाँ
इतना कह दनेा वािजब होगा ᳰक ᭭तनᲂ के आकार के अनुᱨप ᮩा पहनना भी ᮰ेय᭭कर होता
ह।ै इसस ेवᭃ कसे रहते ह ᱹऔर सहारा िमलने से उनमᱶ ᳲखंचाव पैदा नहᱭ होता। 

᭭तनᲂ मᱶ िवकास कᳱ ᳰᮓया शुᱨ होन े के साथ बा᳭ जननांगᲂ का िवकास भी शुᱨ हो
जाता ह।ै भग, भगो᳧ और भगनासा के आकार मᱶ वृि᳍ होती ह,ै बाथᲃिलन ᮕि᭠थयाँ काम
करना शुᱨ कर दतेी ह,ᱹ बगलᲂ मᱶ और नािभ से नीचे के ᭃेᮢ मᱶ बाल उगने लगते ह ᱹऔर
तᱧणी के शरीर से एक खास ग᭠ध आने लगती ह।ै उसकᳱ ᭜वचा पर एक िविश᳥ तरह कᳱ
चमक और तेज ᳰदखन ेलगता ह,ै लेᳰकन कᳱल-मँुहासᲂ के आन ेसे सु᭠दरता पर दाग लगता
ह।ै धीरे-धीरे उसके अधिखले अंगᲂ से सुकुमार तन िखल उठता ह।ै 

वᭃ-िवकास शुᱨ होने के दो वषᭅ बाद वह रज᭭वला हो जाती ह।ै रज का आना यह संकेत
करता ह ैᳰक उसके भीतरी जननांग भी पᳯरपᲤ हो रह ेह ᱹऔर िड᭥ब-ᮕि᭠थयाँ चᮓवत कायᭅ
करन ेलगी ह।ᱹ लेᳰकन इसके यह मायने िनकालना गलत होगा ᳰक उसका शरीर गभाᭅव᭭था
का भार उठाने के िलए तैयार ह।ै इस कᲬी उ᮫ मᱶ तᱧणी का यौन-ᮓᳱड़ा मᱶ रत होना न
िसफᭅ  नैितक तौर पर बि᭨क िवशु᳍ वै᭄ािनक दिृ᳥ से भी िनिष᳍ ह।ै 



ᳰकशोᳯरयᲂ और तᱧिणयᲂ मᱶ कुछ सालᲂ तक मािसक- चᮓ अपनी लय से ᮧायः िवचिलत
होता रहता ह।ै कम ᳰदनᲂ के अ᭠तर पर बार-बार ᮲ाव होन ेसे मन शंकाकुल जᱨर होता ह,ै
लेᳰकन इसस ेपरेशान नहᱭ होना चािहए और न ही इस बात से परेशान होना चािहए ᳰक
रजः᮲ाव या मािसक धमᭅ ᭔यादा ᳰदनᲂ के अ᭠तर पर ᭍यᲂ हो रहा ह।ै ऐसे मᱶ डाॅ᭍टरᲂ के
पास ᭔यादा जाने से अनाव᭫यक ही ᳰकशोर दहे दवाᲐ के चᲥर मᱶ फँस जाती ह ैऔर
᭭वाभािवक महसूस नहᱭ कर पाती।

रज᭭वला होन े के दो-तीन साल के अ᭠दर अिधकांश तᱧिणयᲂ मᱶ मािसक-चᮓ कᳱ लय
᭭थािपत हो जाती ह।ै ऋतुमती होने के ᳰदनᲂ मᱶ उसका ᭭वाभािवक रहना ही उिचत ह।ै यह
उसके नारी जीवन का सामा᭠य और ᭭व᭭थ अंग ह ैिजसका सहजता से पालन करना उसका
धमᭅ ह।ै इन ᳰदनᲂ मᱶ न तो वह अछूत ह,ै और न ही बीमार ᳰक अकेली िब᭭तर मᱶ लेटी रह।े 

वयःसि᭠धकाल तᱧणी कᳱ परीᭃा का समय ह।ै इस पᳯरवतᭅनशील नाजुक दौर मᱶ उसका
मन अनेक ᮧकार के अ᭠तᯨव᭠᳇ᲂ से िघरा रहता ह।ै उसके शरीर मᱶ मची हलचल उसे
उ᳇िेलत करती ह,ै परेशान करती ह ैऔर रोमांिचत भी करती ह।ै उसका अवचेतन ᭭वत᭠ᮢ
होना चाहता ह ैऔर दिुनया को ᳰदखाना चाहता ह ैᳰक अब वह बड़ी हो चली ह ैऔर अपने
अ᭒छे-बुरे का खुद फैसला कर सकती ह,ै लेᳰकन पᳯरवार के सं᭭कार और समाज ᳇ारा खᱭची
गई मान-मयाᭅदा कᳱ सीमारेखाएँ उसका रा᭭ता रोके रखती ह।ᱹ इससे उसका मन कभी
अिनणᭅय कᳱ ि᭭थित मᱶ पᱟचँ जाता ह,ै तो कभी िवᮤोही हो उठता ह।ै उस ेअपने हमउ᮫
लोगᲂ कᳱ िमᮢता और संगित से ᮧस᳖ता िमलती ह ैऔर उसका अ᭠तमᭅन चाहता ह ैᳰक लोग



उसकᳱ अ᭒छाइयᲂ के िलए उसका आदर करᱶ। माता-िपता और घर कᳱ बड़ी-बूि़ढयᲂ कᳱ
नसीहतᱶ उसे खलती ह ᱹऔर वह चाहती ह ैᳰक अपनी मनपस᭠द राह खोज सके। वह अपने से
बड़ी उ᮫ के कुछ लोगᲂ को अपनी ᮧेरणा बना लेती ह ैऔर उनके पि᭞च᳎ᲂ पर चलना उसे
सुकून दतेा ह।ै चाह ेऐसा करन ेसे वह गुमराह ही ᭍यᲂ न हो जाए, उस ेराह बदलना नहᱭ
सुहाता। अतएव माता-िपता के िलए यह िनता᭠त आव᭫यक ह ैᳰक वे उसकᳱ संगत पर नजर
रखᱶ।

अिधकांश ᳰकशोर और ᳰकशोᳯरयाँ भीतर से काफᳱ अ᳞वि᭭थत होते ह ᱹ और उनमᱶ
असुरᭃा का भाव बᱟत ज᭨द सर उठा लेता ह।ै वे अपनी किमयᲂ को छुपाने के िलए ही
अ᭍सर जᱨरत से ᭔यादा बहादरुी का नौटंकᳱ-जैसा उलट-पुलट ᳞वहार करत ेऔर उᮕता
ᳰदखात ेह।ᱹ यह उनके अ᭠तमᭅन का ᭭वाँग होता ह।ै उनके ᳞वहार मᱶ सोच, ता᳸कᭅ कता और
᳞ावहाᳯरकता कᳱ सवᭅथा कमी होती ह।ै कुछ इस सबसे मुिᲦ पाकर अ᭠तमुᭅखी हो जात ेहᱹ
और बौि᳍क तथा दाशᭅिनक गितिविधयाँ उनका सोपान बन जाती ह।ᱹ लेᳰकन कइयᲂ मᱶ
जीवन कᳱ समझ दरे से िवकिसत होती ह ैऔर तब तक उनका ᳞वहार मनचला बना रहता



ह ै। 

घर पर ही भाइयᲂ कᳱ तुलना मᱶ भेदभावपूणᭅ रवैया तᱧणी के मन को बᱭध जाता ह,ै
िजससे अनाव᭫यक ही वह हीन भाव और असुरᭃा कᳱ भावना से ᮕिसत हो उठती ह।ै
नारी-आ᭠दोलन तब तक कोरा नारा ह ैजब तक ᳰक समाज, कुटु᭥ब और घर-पᳯरवार मᱶ
क᭠या के ᮧित ᳞वहार नहᱭ सुधरता। उसे परवᳯरश के दौरान बराबर कᳱ सुिवधाएँ और
ᳩेह िमलना ही चािहए। 

ᳰकशोर अव᭭था मᱶ लड़ᳰकयᲂ का लड़कᲂ कᳱ तरफ और लड़कᲂ का लड़ᳰकयᲂ के ᮧित
आकᳶषᭅत होना ᭭वाभािवक ह।ै लेᳰकन जीवन के इस नाजुक दौर मᱶ कोई भी बड़ा कदम
उठाने स ेपहले पूरी ि᭭थित को ठीक से समझ लेने मᱶ ही समझदारी ह,ै भावुकता मᱶ िलये
गए िनणᭅय पूरी उ᮫ के िलए काँटे बन सकते ह।ᱹ हालाँᳰक इस उ᮫ मᱶ आदशᭅवाद सर पर
इतना चढ़ा होता ह ैᳰक जीवन कᳱ कड़वी सᲬाइयाँ नजर नहᱭ आतᱭ।

ᳰकशोर अव᭭था मᱶ तन और मन उ᭜साह और असीम ऊजाᭅ से भरा होता ह।ै इसे
सकारा᭜मक कायᲄ मᱶ लगान ेस ेमन को जो स᭠तोष िमलता ह ैवह अतुलनीय ह।ै सुखी
वय᭭क जीवन कᳱ इमारत इस बुिनयाद पर आसानी से खड़ी कᳱ जा सकती ह।ै
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मािसक धमᭅ और नारी जीवन
मािसक -चᮓ का ᳫी के जीवन मᱶ बᱟत महᱬवपूणᭅ ᭭थान है, लेᳰकन समाज मᱶ
इसे लेकर अनेक ᮪ांितया,ँ अंधिव᳡ास और भय मौजूद हᱹ, िजनकᳱ कᳱमत
अकसर िᳫायᲂ को अपने ᭭वा᭭᭝य स ेचुकानी पड़ती है। यह संतोष कᳱ बात है
ᳰक आधुिनक ᳫी कई पुरानी और जड़ धारणाᲐ को छोड़ चुकᳱ है, ᳰफर भी
᳞ापक ᭭तर पर अभी भी काफᳱ सुधार कᳱ गुंजाइश है। मािसक धमᭅ के ᮧित
᭭व᭭थ नजᳯरया रख उसका सहज िनवाᭅह करने से ही जीवन सुखमय हो सकता
है। 

िᳫायाः पिवᮢमतुमल ंनैता दु᭬ यि᭠त कᳶहᭅिचत्।
मािस मािस रजो यासां दु᭬ कृता᭠यपकषᭅित।।

(िᳫया ँअ᭜यिधक पिवᮢ होती हᱹ। वे दिूषत हो ही नहᱭ सकतᱭ। रज उनके दोषᲂ
को हर माह दरू कर देता है।)

शारंगधर-प᳍ित, 30.84

मािसक धमᭅ नारी जीवन कᳱ ᭭वाभािवक दिैहक ᳰᮓया ह।ै यह उसके ᮧजननᭃम होने का
ᮧाकृितक लᭃण ह ैिजससे साफ पता चलता ह ैᳰक उसकᳱ दहे मᱶ मातृ᭜व का बीज बनना
शुᱨ हो गया ह।ै हर माह इसका दशᭅन होते रहने स ेयह आ᳡ि᭭त बनती ह ैᳰक भीतर छुपा
ᮧजनन-संसार ᭭व᭭थ और सुचाᱧ ᱨप स ेकायᭅ कर रहा ह।ै शायद इसीिलए दशे के कुछ
रा᭔यᲂ मᱶ क᭠या के ᮧथम बार ऋतुमती होन ेपर बाकायदा उ᭜सव मनाया जाता ह ैताᳰक
पूरे कुटु᭥ब को यह सूचना िमल जाए ᳰक वह सु᭭व᭭थ और सुयो᭏य ह।ै

यह पूणᭅतया ᭭व᭭थ और सामा᭠य ᳰᮓया ह,ै िजसकᳱ पᳯरशु᳍ता कᳱ ᳞ा᭎या भारत के
ᮧाचीन सं᭭कृत-ᮕ᭠थᲂ मᱶ भी िमलती ह।ै वृ᳍ चाण᭍य मᱶ संᮕहीत महापंिडत आचायᭅ
चाण᭍य के नीित-वचनᲂ मᱶ कहा गया ह ैᳰक-



भ᭭मना शु᭟यते कां᭭यं ता᮫म᭥लेन शु᭟यित।
रजसा शु᭟यते नारी नदी वेगेन शु᭟यित।।

(काँसा भ᭭म होने से शु᳍ होता ह।ै ताँबा अ᭥ल से शु᳍ होता ह।ै नारी रज स ेशु᳍ होती है
और नदी वेगपूणᭅ ᮧवाह से शु᳍ होती ह)ैदवृृ. चाण᭍य, 6.3



इसस ेयह ᭭प᳥ ह ैᳰक भारतीय जन-सं᭭कृित मᱶ यह मूल िस᳍ा᭠त सᳰदयᲂ से जीिवत ह ैᳰक
मािसक धमᭅ एक पᳯरशोधक ᳰᮓया ह ैिजससे नारी कᳱ भीतरी दहे ᭭व᭒छ बनती ह।ै 

चाण᭍य (चैथी शती ईसा पूवᭅ) स ेशारंगधर (14वᱭ शती ईसवी) के काल तक भारतीय
समाज मᱶ रज के ᮧित यही भाव रहा, लेᳰकन म᭟यकाल मᱶ या उसके बाद न जाने कब और
᭍यू ँयह सोच लु᳙ हो गई और उस ेअशु᳍ और अपिवᮢ ᳰᮓया समझा जान ेलगा। 

आधुिनक िचᳰक᭜साशाᳫ न ेभी मािसक धमᭅ को नारी कᳱ ᭭वभावगत ᳰᮓया तो माना,
लेᳰकन उसने भी इस ेिवसजᭅन कᳱ अपᳯरहायᭅ दिैहक ᳰᮓया का ही दजाᭅ ᳰदया। जैसे शरीर हर
अनाव᭫यक तᱬव का ᭜याग कर दतेा ह,ै वैसे ही गभाᭅशय स᭠तान-बीज का नीड़ न बन पाने
पर हर माह रज का ᭜याग करता ह।ै ᳰफर भी वै᭄ािनक िवचारधारा मᱶ इसे कहᱭ अशु᳍ या
अपिवᮢ नहᱭ समझा गया। 

सन् 1993 मं◌ ेअमेᳯरकᳱ जीव-िव᭄ानी डाॅ. मारगी ᮧोफेट ने यह मत रखकर पूरी दिुनया
का ᭟यान आकृ᳥ ᳰकया ᳰक कुदरत न ेरज कᳱ ᳰᮓया नारी को ᭭व᭭थ रखने के िलए रची ह।ै
डाॅ. ᮧोफेट के मतानुसार कुदरत सदा से िमत᳞यी रही ह ैऔर उसकᳱ रची हर ᳰᮓया मᱶ
कोई-न-कोई खास ᮧयोजन जᱨर होता ह।ै उनका िवचार ह ैᳰक रजः᮲ाव कᳱ मािसक ᳰᮓया
का नारी जीवन मᱶ बᱟत बड़ा महᱬव ह-ैइसस ेहर माह गभाᭅशय पूरी तरह धुलकर साफ हो
जाता ह ैऔर उसमᱶ जीवाणुᲐ कᳱ पैठ नहᱭ हो पाती। 

यही मूल ल᭯य पूरा करन ेके िलए कुदरत न ेइस ᳰᮓया के दो अंग रख ेहदᱹएृक, गभाᭅशय
᳇ारा कᱶ चुली कᳱ तरह अपनी अ᭠दᱨनी सतही परत का पूणᭅ ᭜याग ताᳰक जीवाणु उसके
भीतर छुपे न रह जाएँ; और दो, रᲦ ᳇ारा गभाᭅशय कᳱ धुलाई, ताᳰक रᲦ मᱶ मौजूद ᳡ेत
कण जीवाणुᲐ का पूरी तरह सफाया कर सकᱶ ।

यह मत ऋतु-᮲ाव कᳱ मािसक ᳰᮓया को सचमुच एक नया नजᳯरया दतेा ह,ै जो 20वᱭ
सदी के अ᭠त मᱶ बेशक अ᳒तन मालूम होता ह,ै लेᳰकन स᭥भवतया ᮧाचीन भारत के िलए
सनातन था। 

इस वै᭄ािनक और पुरातन पृ᳧भूिम मᱶ यᳰद वतᭅमान भारतीय समाज के रवैय ेका आकलन
ᳰकया जाए, तो उसमᱶ सुधार कᳱ बᱟत बड़ी जᱨरत साफ नजर आती ह।ै तरह-तरह कᳱ
छुआछूत, परहजे और पाबि᭠दयाँ न िसफᭅ  िनराधार व गलत, बि᭨क दोषयुᲦ भी ह ᱹ᭍यᲂᳰक
इनके बीच पली-बढ़ी नारी ᳰकशोराव᭭था से ही मािसक धमᭅ को अशु᳍ और अपिवᮢ ᳰᮓया
मानने को िववश हो जाती ह।ै समाज के रवैय ेमᱶ आमूल बदलाव ही इस दोषयुᲦ ि᭭थित
को सुधार सकता ह।ै इसकᳱ आज स᭎त जᱨरत ह ैताᳰक शहर मᱶ आकर एकल पᳯरवार मं◌े
बसी नारी अपराध-बोध से मुᲦ रहकर ᭭व᭭थ और उ᭠मुᲦ जीवन जी सके। 

समाज मᱶ मािसक धमᭅ के ᮧित कई अंधिव᳡ास



ᮧचिलत ह,ᱹ िजनके मुतािबक ᳫी इन ᳰदनᲂ न तो
रसोई मᱶ जाने के कािबल ह,ै न ही वह ᳰकसी
धाᳶमᭅक अनु᳧ान मᱶ िह᭭सा ले सकती ह।ै उसके िलए
ऋतुमती रहन े तक ᳩान करना, शारीᳯरक
कामकाज करना, खेलना और ᳞ायाम करना मना
ह।ै अगर वह भूले स े भी इस दौरान अचार या
िड᭣बाब᭠द चीजᲂ को हाथ लगा दतेी ह,ै तो उसे यह
डर सताता रहता ह ै ᳰक चीज खराब हो जाएगी।
खुदा-न-खा᭭ता कहᱭ सास को पता चल जाए तो
उसकᳱ खैर नहᱭ !

ये सभी िव᳡ास िम᭝या और सवᭅथा िनराधार ह।ᱹ
आधुिनक भारतीय नारी इनस े मुᲦ होकर ही
आनेवाली पीि़ढयᲂ के िलए ᭭व᭭थ पᳯरवेश तैयार
कर सकती ह।ै माताᲐ के िलए जᱨरी ह ै ᳰक वे

क᭠याᲐ मᱶ मािसक धमᭅ के ᮧित ᳰकसी भी तरह का डर न िबठाएँ और सहज रहकर आम
ᳰदनᲂ कᳱ ही तरह उसका पालन करने कᳱ िमसाल सामन ेरखᱶ। नारी-चेतना के आ᭠दोलन मᱶ
जुटे समाज-सुधारकᲂ के िलए भी लािजमी ह ैᳰक वे ᭄ान कᳱ मशाल से हर घर को रौशन
करᱶ, तभी समान अिधकारᲂ कᳱ आवाज बुल᭠द हो सकेगी। 

समाज के नजᳯरए मᱶ यह सुधार नारी जीवन के िलए अ᭜य᭠त सुखद और ᭭वा᭭᭝यकारी
िस᳍ होगा। लेᳰकन ᮧ᭜येक ᳫी को ᳰकशोराव᭭था से ही यह सीख भी लेनी होगी ᳰक
रजः᮲ाव के ᳰदनᲂ मᱶ ᳞िᲦगत ᭭व᭒छता के िलए हर रोज ᳩान और रजः᮲ाव को सोखने के
िलए समय से सेनेटरी नेपᳰकन या इंटरनल टे᭥पून बदलते रहना बᱟत जᱨरी ह।ै 



यᳰद इंटरनल टे᭥पून अिधक सुिवधाजनक मालूम हो तो उसके इ᭭तेमाल मं◌ े दो
सावधािनयाँ जᱨर बरतᱶ: एक, कभी भी ल᭥बे समय तक उसे भीतर न रहने दᱶ, और दो,
सादा इंटरनल टे᭥पून ही ᮧयोग मᱶ लाएँ, ᲽोडरᱶटयुᲦ इंटरनल टे᭥पून कइयᲂ को माᳰफक
नहᱭ आता। 

चाह ेकोई कुछ भी कह,े इन ᳰदनᲂ मᱶ और ᳰदनᲂ कᳱ तरह हर वह काम करᱶ िजसे करन ेका
मन हो: नाचᱶ-गाएँ, धूम मचाएँ, घूमने जाएँ और मन हो तो खूब खेलᱶ। खान-पान मᱶ भी
ᳰकसी खास परहजे कᳱ जᱨरत नहᱭ, िसफᭅ  नमक पर थोड़ी कटौती बरतᱶदखृूब हरी-भरी
सि᭣जयाँ खाएँ, दधू और सुपा᭒य आहार लᱶ ताᳰक शरीर मᱶ लौह तᱬव और िवटािमन कᳱ
पूᳶतᭅ होती रह।े यᳰद दहे मं◌ ेखून कᳱ कमी हो जाए, तो डाॅ᭍टर कᳱ सलाह से कुछ ᳰदन के
िलए आयरन, फोिलक एिसड और िवटािमन बी-12 युᲦ गोिलयाँ अथवा कै᭡᭭सूल ले लᱶ। 

हर ᳰदन कᳱ तरह इन ᳰदनᲂ मᱶ पूरी नᱭद लᱶ और ᳞ायाम भी करᱶ। यᳰद क᭣ज कᳱ िशकायत
हो, तो परेशान न हᲂ, इन ᳰदनᲂ मᱶ ऐसा हो सकता ह।ै उससे छुटकारा पाने के िलए खूब
पानी पीएँ और सलाद व फल खाएँ। ईसबगोल लेने से भी फायदा होता ह।ै 

सहज रहकर जीना सचमुच एक कला ह।ै ᭭व᭭थ अ᭠तमᭅन ही ᭭व᭭थ शरीर का आधार ह।ै
कोई यह कला सीख ले तो जीवन सुगम हो जाता ह।ै
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रज से िनवृिᱫ
रजोिनवृिᱫ िज᭠दगी के सफर का एक िह᭭सा है। इसके आने पर ᳫी का शरीर
मािसक -चᮓ के ब᭠धन स े मुᲦ हो जाता है, िड᭥ब-ᮕि᭠थयाँ अपन े धमᭅ का
पालन कर अवकाश ले लेती हᱹ और ᳫी ᮧजनन के दािय᭜व स े᭭वत᭠ᮢ हो जाती
है। अब उस ेहर माह मािसक ᮲ाव स ेनहᱭ गुजरना होता। इस पᳯरवतᭅन के बाद
भी जीवन िब᭨कुल सामा᭠य ᱨप स ेिजया जा सकता है, लेᳰकन अपने तन-मन
के ᭭वा᭭᭝य के ᮧित उसे अब अितᳯरᲦ सजगता बरतनी पड़ती है। ᭭व᭭थ
जीवनशैली अपनाकर ᳰदल, धमिनयᲂ, हि᲻यᲂ और शारीᳯरक ᱨप-िव᭠यास कᳱ
सँभाल कᳱ जा सकती है।

िज᭠दगी कᳱ नौका समय कᳱ चंचल नदी पर सदा गितमय रहती ह।ै पᳯरवतᭅन से गुजरते
रहना उसकᳱ ᳰफतरत ह।ै बचपन, ताᱧ᭛य, यौवन, म᭟यम वय और बुढ़ापा उसके िह᭭स ेह,ᱹ
िजनसे गुजरकर ही िज᭠दगी का सफर पूरा होता ह।ै रजोिनवृिᱫ इसी वय-पᳯरवतᭅन का
एक अंग ह ैिजसस ेहर ᳫी गुजरती ह।ै इसके साथ ही उसका शरीर मािसक चᮓ के ब᭠धन
से मुᲦ हो जाता ह,ै वयःसि᭠धकाल पर सᳰᮓय ᱟई िड᭥बᮕि᭠थयाँ अपन ेधमᭅ का पालन कर
अवकाश ले लेती ह ᱹऔर वह ᮧजनन के दािय᭜व से भी ᭭वत᭠ᮢ हो जाती ह।ै अब उसे हर
माह मािसक ᮲ाव से नहᱭ गुजरना होता। 

᭔यादातर िᳫायᲂ मᱶ यह पᳯरवतᭅन सहज ᱨप से पूरा हो जाता ह;ै कुछ मᱶ यह अचानक
होता ह,ै लेᳰकन अिधकांश मᱶ िड᭥बᮕि᭠थयाँ धीरे-धीरे काम करना ब᭠द करती ह ᱹऔर
पᳯरवतᭅन कᳱ पूरी ᳰᮓया दो से तीन साल मᱶ स᭥पूणᭅ होती ह।ै

सामा᭠यतः रजोिनवृिᱫ 40 के बाद ᳰकसी भी उ᮫ मᱶ हो सकती ह,ै लेᳰकन अिधकतर
िᳫायाँ 45 से 50 के बीच मᱶ रज से मुिᲦ पाती ह।ᱹ इसकᳱ औसत उ᮫ 47 वषᭅ ह,ै पर कुछ
िᳫायाँ 55 कᳱ उ᮫ मᱶ भी मािसक-चᮓ से मुᲦ नहᱭ होतᱭ। दरअसल रजोिनवृिᱫ कᳱ उ᮫
कई चीजᲂ पर ᳯटकᳱ ह,ै िजनमं◌ ेिवरासत, ᭭वा᭭᭝य और जलवायु ᮧमुख ह।ᱹ रजोिनवृिᱫ के
समय माँ तथा बहन कᳱ ᭍या उ᮫ थी, खुद का ᭭वा᭭᭝य कैसा ह ैऔर कोई ᳰकस ᮧकार कᳱ
जलवायु मं◌े रहता ह,ै इन त᭝यᲂ का रजोिनवृिᱫ से सीधा जुड़ाव ह।ै ᱡ᳥-पु᳥ िᳫायाँ जो
गमᭅ जलवायु मᱶ रहती ह ᱹतथा िजनके पᳯरवार मᱶ दरे से



रजोिनवृिᱫ होना सामा᭠य ह,ै आमतौर पर ᭭वयं भी 50 के
बाद रजोिनवृᱫ होती ह।ᱹ

रजोिनवृिᱫ के समय नारी का शरीर कई महᱬवपूणᭅ
पᳯरवतᭅनᲂ से गुजरता ह।ै सवᭅᮧथम िड᭥बᮕि᭠थयᲂ मᱶ िड᭥ब
के पकने और छूटने कᳱ ᳰᮓया ᱧक जाती ह ैतथा ᮧोजे᭭टेरोन
बनना ब᭠द हो जाता ह।ै इससे मािसक-᮲ाव कᳱ ᳰᮓया
धीमी हो जाती ह ैऔर उसकᳱ तारीख भी आगे-पीछे होती
रहती ह।ै ᳰफर कुछ समय बाद िड᭥बᮕि᭠थयᲂ मᱶ इ᭭ᮝोजेन
बनना भी ब᭠द हो जाता ह,ै िजससे मािसक-᮲ाव िब᭨कुल
ब᭠द हो जाता ह।ै यही मेनोपाॅज ह ैिजसके बाद भी अगले
दो स े पाँच वषᭅ तक शरीर कई तरह के फेर-बदल से
गुजरता ह।ै 

िड᭥बᮕि᭠थयᲂ के अवकाश ले लेने से शरीर मᱶ इ᭭ᮝोजेन और ᮧोजे᭭टेरोन का कुल िनमाᭅण
बᱟत थोड़ा रह जाता ह,ै िजसका पूरे शरीर पर असर पड़ता ह।ै इ᭭ᮝोजेन के अभाव मᱶ पूरी
ᮧजनन ᮧणाली के अंग िसकुड़कर छोटे हो जाते ह।ᱹ गभाᭅशय और गभाᭅशयᮕीवा के िसमटने
का खुद को पता नहᱭ चलता, लेᳰकन योिन के िसमटने से शारीᳯरक संसगᭅ मᱶ कᳯठनाई
उपि᭭थत हो सकती ह।ै आकार छोटा होने के साथ योिन कᳱ िᳩ᭏धता भी कम हो जाती है
और वह पहले कᳱ अपेᭃा शु᭬क हो जाती ह।ै उसकᳱ सतही मोटाई भी घट जाती ह।ै इन
त᭣दीिलयᲂ के कारण योिन-संᮓमण का जोिखम पहले से बढ़ जाता ह।ै 



हामᲃनल पᳯरवतᭅन का शारीᳯरक िव᭠यास पर भी ᭭प᳥ ᮧभाव पड़ता ह।ै ᭭तनᲂ, िनत᭥बᲂ
और पेट पर चबᱮ आ जाती ह।ै ᭭तनᲂ मᱶ ᮕ᭠थीय ऊᱫक पहले कᳱ बिन᭭बत कम हो जाता ह,ै
लेᳰकन चबᱮ बढ़न ेसे आकार बᱟत छोटा नहᱭ होता। ᭭थूलकाय होन ेपर उनकᳱ सुडौलता
पहले से कुछ कम हो जाती ह ैऔर उनमᱶ ढलकाव आ जाता ह।ै ᭜वचा मᱶ भी बदलाव आ
जाता ह।ै ठोड़ी और हᲂठᲂ के आसपास बाल ᳰदखने लग सकत ेह ᱹऔर ᭜वचा का लाव᭛य कुछ
घट जाता ह।ै 

रᲦसंचार ᮧणाली मᱶ भी कुछ पᳯरवतᭅन आ सकत े ह:ᱹ
रᲦचाप बढ़ सकता ह,ै ᳰदल कᳱ धड़कन तेज हो सकती ह ैऔर
धड़कन मᱶ अिनयिमतता भी उपज सकती ह।ै हि᲻यᲂ मᱶ
भुरभुरापन (ओि᭭टओपोरोिसस) आ जाता ह,ै िजससे उनकᳱ
ताकत पहले से कम हो जाती ह।ै लेᳰकन समुिचत आहार,
िवटािमन डी और कैि᭨शयम लेते रहने, सैर और शारीᳯरक
᳞ायाम करते रहने तथा ᭭वा᭭᭝य के ᮧित सजग रहने से
हि᲻यᲂ कᳱ ताकत बचाई जा सकती ह,ै जबᳰक असावधानी
बरतने से हमेशा के िलए खतरा हो जाता ह ैऔर जरा-सी
चोट से ह᲻ी टूट सकती ह।ै कू᭨ह ेकᳱ ह᲻ी, रीढ़ और कलाई कᳱ
चोट मं◌ ेयह खतरा अिधक होता ह।ै 



रजोिनवृिᱫ कᳱ ᮧथम अिभ᳞िᲦ मािसक धमᭅ मᱶ पᳯरवतᭅन आना ह।ै ᮧायः या तो मािसक
धमᭅ मᱶ ᮲ाव कᳱ माᮢ कम होती जाती ह ैया महीना समय से न होकर दरे से होन ेलगता ह।ै
यह ᮓम कुछ महीनᲂ तक इसी ᮧकार बना रहता ह ै िजसके बाद धीरे-धीरे मािसक धमᭅ
आना ब᭠द हो जाता ह।ै अगर छह महीने तक महीना न हो, तो यह इसका संकेत ह ैᳰक रज
से िनवृिᱫ हो गई। इसके बाद यᳰद योिन से रᲦ-᮲ाव हो, तो उसे सामा᭠य मानना उिचत
नहᱭ ह ैऔर उसके िलए ᳫीरोगिवशेष᭄ को ᳰदखाना िनहायत जᱨरी ह।ै 

कुछ िᳫायᲂ को एकदम अचानक भी मािसक धमᭅ से िनवृिᱫ िमल जाती ह।ै इससे उ᭠हᱶ
घबराना नहᱭ चािहए, हालाँᳰक यह शंका उठना ᭭वाभािवक ह ैᳰक कहᱭ गभᭅ तो नहᱭ ठहर
गया। यह वहम इसिलए भी जोर मारता ह ैᳰक पेट पर चबᱮ बढ़ने से पेट बढ़ता ᱟआ मालूम
होता ह।ै ऐसे मᱶ मन कᳱ आ᳡ि᭭त के िलए डाॅ᭍टर से बेिझझक परामशᭅ लेना ही मुनािसब
होता ह।ै आव᭫यक होने पर वह अ᭨ᮝासाउंड करके सही ि᭭थित का पता लगा सकता ह।ै 

रजोिनवृिᱫ काल मᱶ समय-समय पर अचानक चेहरे और गदᭅन पर गरमाहट कᳱ लहर
उठना सामा᭠य ह।ै यह अनुभूित ᮧायः दो िमनट तक रहती ह,ै िजसके बाद शरीर अ᭍सर
पसीने से तर-ब-तर हो जाता ह।ै इस पर ᳰकसी का वश नहᱭ चलता और न ही मौसम का
इस पर असर पड़ता ह।ै कड़ाके कᳱ ठंड मᱶ भी यह अनुभूित हो सकती ह।ै कुछ िᳫायᲂ को
यह अनुभूित रात मᱶ इस कदर परेशान करती ह ैᳰक नᱭद मᱶ खलल पड़न ेलगती ह।ै लेᳰकन
अ᭍सर ही यह क᳥ समय के साथ खुद दरू हो जाता ह;ै यᳰद यह बना रह ेतो डाॅ᭍टरी राय से
दवा ली जा सकती ह।ै

कई िᳫायᲂ कᳱ हाथᲂ-पैरᲂ मᱶ सूइयाँ-सी चुभती ᱟई मालूम होती ह,ᱹ कानᲂ मᱶ घू-ँघूँ कᳱ
आवाज सुनाई दतेी ह ैऔर कुछ िᳫायाँ मानिसक परेशािनयᲂ से िघर जाती ह।ᱹ छोटी-से-
छोटी बात पर बेचैनी और घबराहट हो जाती ह ैतथा मन का स᭠तुलन िबगड़ जाता ह।ै



कइयᲂ मं◌े असुरᭃा के भाव सघन हो जाते ह,ᱹ लगने लगता ह ै ᳰक घर मᱶ ᳰकसी को भी
उसकᳱ जᱨरत नहᱭ और न ही ᳰकसी को उसका ᭟यान ह।ै इससे कुछ का मन िडᮧेशन मᱶ
चला जाता ह।ै

कुछ िᳫायᲂ का मन िब᭨कुल असंयत हो जाता ह ैऔर उ᭠हᱶ जरा-जरा-सी बात पर गु᭭सा
आने लगता ह,ै हर समय उन पर िचड़िचड़ापन सवार रहता ह ैऔर वे कई बार राई का
पहाड़ बना दतेी ह,ᱹ िजसस ेघर कᳱ शाि᭠त भंग हो जाती ह।ै 

इन मानिसक परेशािनयᲂ से मुᲦ होन े के िलए समझ से काम लेना होता ह।ै इस वय-
काल मᱶ पᱟचँन ेतक बᲬे ᮧायः बड़ ेहो जात ेह ᱹऔर अपने ढंग से िज᭠दगी जीना चाहत ेह।ᱹ
इसका यह अथᭅ िब᭨कुल नहᱭ होता ᳰक उ᭠हᱶ माँ कᳱ िच᭠ता नहᱭ। भाग-दौड़ के इस जीवन
मं◌ ेउनके पास समय कᳱ कमी होना ᭭वाभािवक ह।ै इससे मन को बेवजह छोटा नहᱭ करना
चािहए और स᭥ब᭠धᲂ मᱶ दरारᱶ नहᱭ पैदा करनी चािहए। समय के सदपुयोग के िलए घर-
बाहर ᳰकसी रचना᭜मक कायᭅ मᱶ हाथ बँटाने से मन ᭭व᭭थ रहता ह ैतथा सुख-स᭠तोष ᮧा᳙
होता ह।ै ᭟यान, धमᭅ, सामािजक कायᭅ जीवन को आन᭠द-िवभोर कर सकत ेह।ᱹ 

पᳯरवतᭅन जीवन का िनयम ह।ै उसस ेबचने कᳱ कोिशश नासमझी ह।ै शरीर मᱶ उ᮫ के
साथ आ रही त᭣दीिलयᲂ को सहजता के साथ ᭭वीकार करन ेमᱶ ही सुख ह।ै लेᳰकन इसका
यह अथᭅ िब᭨कुल नहᱭ ह ै ᳰक शरीर कᳱ दखेभाल मᱶ ढील छोड़ी जाए या शारीᳯरक
परेशािनयᲂ को नजरअ᭠दाज ᳰकया जाए।



रजोिनवृिᱫ के बाद भी जीवन िब᭨कुल सामा᭠य ᱨप से िजया जा सकता ह।ै हामᲃनल
पᳯरवतᭅनᲂ के कारण कई िᳫायᲂ मᱶ कामे᭒छा पहले कᳱ तुलना मᱶ बढ़ जाती ह,ै िजसके ᮧित
मन मᱶ ᳰकसी ᮧकार का पूवᭅᮕह रखना ठीक नहᱭ होता। यौन-अंगᲂ मᱶ पᳯरवतᭅन होन े के
बावजूद सहवास का सुख पूवᭅवत ्ᮧा᳙ ᳰकया जा सकता ह।ै यᳰद योिन मᱶ िᳩ᭏धता कᳱ कमी
के कारण कᳯठनाई मालूम हो, तो डाॅ᭍टरी सलाह से हामᲃनल ᮓᳱम या गोिलयाँ लेकर
सम᭭या बᱟत आसानी से हल हो सकती ह।ै हामᲃनल ᮓᳱम के ᭭थानीय ᮧयोग से योिन कᳱ
संरचना बᱟत कुछ पहले जैसी हो जाती ह ैऔर ᳫी उन स᭥भािवत दु᭬ ᮧभावᲂ से भी बची
रहती ह ैजो ल᭥बे समय तक हामᲃनल (इ᭭ᮝोजेनयुᲦ) गोिलयाँ लेन ेसे हो सकत ेह।ᱹ 

अमेᳯरका मᱶ ᱟए अ᭟ययनᲂ मᱶ पाया गया ह ैᳰक वहाँ रजोिनवृिᱫ के बाद अिधकांश िᳫायाँ
᭭व᭭थ यौन-जीवन का सुख पाती रहती ह।ᱹ कुछ को तो यह महसूस होता ह ै ᳰक उनका
यौन-जीवन पहले कᳱ तुलना मᱶ अिधक आन᭠ददायक हो गया ह,ै ᭍यᲂᳰक अब न तो गभᭅ
ठहरन ेका डर रहता ह ैऔर न कोई और ᳰफᮓ। सᱫर कᳱ उ᮫ मᱶ भी इसीिलए 65 से 70
ᮧितशत अमेᳯरकᳱ िᳫायाँ अपनी यौनसᳰᮓयता बनाए रखती ह।ᱹ

भारत मᱶ ि᭭थितयाँ इस समय शायद इसस े बᱟत फकᭅ  हᲂगी, लेᳰकन शहरᲂ मᱶ
पाᳯरवाᳯरक ढाँचे मᱶ बदलाव आने के साथ मानिसक ᭭वत᭠ᮢता आना ᭭वाभािवक ह।ै
दांप᭜य मᱶ यौन-सुख पित-प᳀ी के स᭥ब᭠धᲂ को ᳰकस ᮧकार दढ़ृ बनाता ह,ै वह ᳰकसी से
िछपा नहᱭ ह।ै

लेᳰकन रजोिनवृिᱫ के ᮧारि᭥भक काल मᱶ यह सावधानी जᱨरी ह ैᳰक द᭥पित सहवास-
िमलन के समय उपयुᲦ गभᭅ-िनरोधक साधन अव᭫य अपनाए। जब तक रज ब᭠द ᱟए पूरा
एक साल न बीत जाए, तब तक यह सुरᭃा बᱟत जᱨरी ह।ै रजोिनवृिᱫ नारी जीवन कᳱ
सहज और ᭭वाभािवक अव᭭था ह।ै उसे जीवन का सामा᭠य अंग मानकर चलन ेसे शरीर
और मन पᳯरवतᭅन कᳱ इस वेला से बᱟत ज᭨द सामंज᭭य ᭭थािपत कर लेता ह।ै ᳰफर भी
यᳰद कोई मुि᭫कल महसूस हो, तो डाॅ᭍टर से राय लेने मᱶ िहचᳰकचाना नहᱭ चािहए। थोड़े
समय तक उसकᳱ सलाह के अनुसार हामᲃनल दवा लेने से शरीर आसानी से बदली ᱟई
पᳯरि᭭थितयᲂ के अनुᱨप ढल जाता ह।ै
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