
పి.ఎం.ఎస్.ను అర్ధం చేసుకోవడం  ●   నిర్వహణా మార్గా లు   ●   సహాయం

ప్రత్యేక అవసరాలు ఉన్న పిల్లలలో
నెలసరి సవాళ్లు  

& 
సాధ్యమైన పరిష్కారాలు 

నెలసరిలో వచ్చే భావో��గ మారు�లు

ప్రీ-మెను���వల్ �ం��మ్ (పి.ఎం.ఎస్.) ను ఎలా ఎదు��వాలి?



నయీ దిశా నుండి ఒక తలి�  సందేశం...

ప్రత్యేక అవసరాలు ఉన్న పిల్లల తల్లిదండ్రు లకు, పి.ఎం.ఎస్. మరియు నెలసరి
సమయంలో పరిసి�తి చాలా కష�ంగా అనిపించవచు�.
ఈ మార్పులకు ముందుగానే సిద�ం కావడానికి మీరు చేయగల కొని� విషయాలు ఇవి:

మీ పాప పెరుగుతుందని వారికి చెప�ండి. అది సహజమే అని అర�ం చేయించండి.
ఇది మహిళల శరీరంలో అమ్మకు జరిగేదానిలానే సహజంగా జరిగే ఒక భాగమని
వారికి వివరించండి 
ఈ మార్పులకు మనం ముందుగానే సిద్ధం కావడం, పిల్లలకు అవి సహజమని అర్థం
చేయించడం వల� యుక�వయసులోకి మారడం వారికి సులభంగా ఉంటుంది.

అయితే మీ పిల్లలకు నెలసరి గురించి ఎలా చెప్పాలి అంటే సోషల్ స్టో రీలు
ఉపయోగించడం ఒక మంచి మార�ం అని చెప�వచు�.



డా. సునీత దేశ్ �ండే
స్పెషల్ ఎడు�కేటర్

పి.ఎం.ఎస్. ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మా�� లు ● సహాయం

డా. కావ్య పి�య వ�� ల
గైనకాలజిస్ట్

ప్రీ-మెను���యల్ �ం��మ్(పి.ఎం.ఎస్.) నిర�హణ

మీ పిల్లల్లో   నెలసరికి ముందు ఆరో��ని� చూసుకు�ందుకు ఆచరణాత�క సూచనలు



పి.ఎం.ఎస్. ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మా�� లు ● సహాయం

పి.ఎం.ఎస్. అంటే ఏమిటి?
ప్రీ-మెన్స్ట్రువల్ సిండ్రోమ్ (పి.ఎం.ఎస్.) అనేది ప్రతి నెలసరికి ముందు 7–14
రోజుల్లో  జరిగే హార్మోన్ల మార్పులు. సాధారణంగా ఈ లక్షణాలను కలిగి
ఉంటాయి:

అలసట
నొప్పి / అసౌక��ని� తటు� కునే సామర��ం తగ�డం
దిగులు లేదా బాధ  
తలనొప్పి
నడుము నొపి�
కడుపులో ఉబ�రం (�� టింగ్)
వేళ్లు  మరియు మడమల వద�  వాపు
వక్షోజాలలో నొప్పి

ప్రతి ఒక�రికి ఇవే లక్షణాలు ఉండవలసిన అవసరం లేదు.
పి.ఎం.ఎస్.  ప్రతి ఒక్కరిలో తీవ్రత భిన్నంగా ఉంటుంది. కొందరికి కొద్దిగా
ఉండొచు�, మరికొందరికి ఎకు�వగా అనిపించవచు�.

మాట్లా డలేని (నాన్-వెర్బల్) పిల్లలకు, సహాయం కోరలేకపోవడం వల్ల ఈ
సమయంలో అదనపు సవాళ��  ఎదురవచు�.



పిట్యూటరీ గ్రంధి లో  విడుదలయ్యే LH  మరియు
FSH  హార్మోన్లు  ఈస్ట్రో జెన్ మరియు ప్రొ జెస్టెరోన్

ఉత్పతి�ని నియంతి�సా� యి.

పి.ఎం.ఎస్.  ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మారా� లు ● సహాయం

దీనికి కారణం ఏమిటి?

ప్రతి నెలా, మెదడు విడుదల చేసే హార్మోన్లు  శరీరంలో నెలసరి ప్రక్రియను
నియంత్రిస్తా యి. ఇవి రక్తస్రా వాన్ని మాత్రమే కాకుండా, ఇతర శరీర
పనితీరులపై కూడా ప్రభావం చూపుతాయి. ఈ ప్రభావాల వల్లే
పి.ఎం.ఎస్. లక్షణాలు కనిపిసా� యి.

సాధారణంగా కనిపించే హారో�న� మారు�లు:

• ఈస్ట్రో జెన్ సా� యిలు పెరగడం
• ప్రొ జె��రాన్ సా� యిలు తగ�డం
→ ఈస్ట్రో జెన్ : �� జె��రాన్ నిష�తి�  పెరుగుతుంది

• థైరాయిడ్ పనితీరు త��  అవకాశం
• ప్రో లాకి�న్ సా� యిలు పెరగడం

లక్షణాలు తీవ్రమై, ఎక్కువగా దిగులు లేదా తీవ్రమైన మూడ్ మార్పులు
ఉంటే, దాన్ని  ప్రీ-మెన్స్ట్రువల్ డైస్పోరిక్ డిసార్డర్  అంటారు.



పి.ఎం.ఎస్. ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మార్గా లు ● సహాయం

ఆహారం

పి.ఎం.ఎస్. ను సులభంగా నిర్వహించుకునే మార్గా లు
ఏమిటి?

ఉప్పు / తీపి / కారంగా ఉన్న ఆహారం తగ్గించండి. నీళ్లు  ఎక్కువగా

తాగాలి, కానీ కెఫీన్ ను త��ంచండి.

చాక్లెట్ తినాలనిపిస్తే, శరీరానికి మెగ్నీషియం అవసరమని అర్థం.

 డార్క్ చాకె�ట్ లేదా మె��షియం ఉన� ఆహారం తీసుకోవచు�.

ఈ సమయంలో శరీరంలో ఐరన్ తగ్గు తుంది.  బెల్లం, ఆకుకూరలు,

ఖర్జూ రాలు, �� �� ట్� తినాలి.

కాల్షియం కోసం పాలు, గుడు� , రాగులు తీసుకోవాలి.

ఎక్కువసేపు ఆకలిగా ఉండకండి. పండ్లు  లేదా డ్రై ఫ్రూ ట్స్

తీసుకోవడం దా�రా శరీరంలో చకె�ర �� యి సరిగా ఉంటుంది.

అవసరమైతే వైద్యుల సలహాతో విటమిన్ D, B6, B12,

ఒమేగా-3 వంటి సపి�మెంట్� తీసుకోవచు�.



పి.ఎం.ఎస్. ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మార్గా లు ● సహాయం

వ్యాయామం

పి.ఎం.ఎస్. ను సులభంగా నిర్వహించుకునే మార్గా లు
ఏమిటి?

నియమిత వ్యాయామం అలసట మరియు కండరాల
నొప్పిని త��సు� ంది.

ఏరోబిక్స్, డాన్స్, యోగా వంటి వ్యాయామాలు మంచి
అలవాట్లు .

నెలసరి రోజుల్లో  వ్యాయామం చేయడం వల్ల శరీరంలో
ఎండార్ఫిన్స్ విడుదలవుతాయి. ఇవి ఒత్తిడిని తగ్గించి
మూడ్ మరియు నిద�ను మెరుగుపరు�� యి.

వెన్నెముక మరియు పొట్ట  భాగాన్ని బలపరచే
వ్యాయామాలు కూడా ఉపయోగకరంగా ఉంటాయి.



పి.ఎం.ఎస్.  ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మార్గా లు ● సహాయం

నిద్ర

పి.ఎం.ఎస్. ను సులభంగా నిర్వహించుకునే మార్గా లు
ఏమిటి?

మంచి ఆరోగా�నికి తగినంత నిద� చాలా ముఖ�ము
నెలసరిలో రోజుకు కనీసం 8 గంటల నిద� ఉండేలా
చూసుకోండి.
ఈ సమయంలో ఎకు�వ పనులతో ఒ��డి పడకుండా
చూడండి.
నిరీ�త సమయానికి నిద�పోవడం, లేవడం అలవాటు చే��
శరీరం దాని ఆ�ంచిన షెడూ�ల్ కు సిద�ంగా ఉంచుతుంది.

పని ఒతి�డ ఎకు�వ ఉన� రోజు��  పిల�లకు
ఒతి�డని నిర��ంచే విధానాలు మరియు
వి�� ంతి పద�తులు నేరి�ంచండ



పి.ఎం.ఎస్.  ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మార్గా లు ● సహాయం

పి.ఎం.ఎస్. ను సులభంగా నిర్వహించుకునే మార్గా లు
ఏమిటి?

సంరక్షకుల సానుభూతి చాలా ముఖ్యమైనది 

పిల్లలందరిలో అంటే వారు  సాధారణమైనా లేదా
ప్రత్యేక అవసరాలు ఉన్నవారైనా,  ఈ సమయంలో
భావోద్వేగ మార్పుల (మూడ్ స్వింగ్స్)ను
అనుభవిసా� రు.

ప్రత్యేక అవసరాలున్న పిల్లల విషయంలో, ఈ
మార్పులు మరింత అసౌకర్యం మరియు మానసిక
ఒత్తిడికి దారితీయవచ్చు.

సానుభూతి అత్యంత కీలకం, ముఖ్యంగా ప్రత్యేక
అవసరాలున్న ఉన్న పిల్లల కోసం. సరైన
కమ్యూనికేషన్ లేకపోతే, ఇప్పటికే ఉన్న పరిస్థితి
మరింత కష�ంగా మారవచు�.

యుక్తవయసులో హార్మోన్ల మార్పులు
సాధారణ పిల్లలలోనూ, ప్రత్యేక అవసరాలు
ఉన్న పిల�లలోనూ స�ష�ంగా కనిపిసా� యి.

సంరక్షకుడిగా మీ మొదటి అడుగు
ఏమిటంటే, మీ ప్రత్యేక పిల్లల భావోద్వేగ
అవసరాలు, యుక్తవయసులో ఉన్న ఇతర
పిల్లలలాగానే ఉంటాయని గుర్తించడం.
అందుకే, వారికి అవసరమైనది  సానుభూతి.



పి.ఎం.ఎస్.  ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మార్గా లు ● సహాయం

పి.ఎం.ఎస్. ను సులభంగా నిర్వహించుకునే మార్గా లు
ఏమిటి?

విశ్రాం తి
ఆర్ట్స్ & క్రా ఫ్ట్స్ వంటి కార్యకలాపాలు ఈ
సమయంలో పిల్లల దృష్టిని మరల్చడంలో
సహాయపడతాయి. వారు చేసిన సృజనాత్మక పనుల
ఫలితాలను చూడటం వల్ల వారి మూడ్
మెరుగుపడుతుంది.

వంట చేయడం, బేకింగ్ చేయడం లేదా ప్రణాళికతో
చేసే ఇతర కార్యకలాపాలు ప్రయత్నించండి. 

ప్రశాంతమైన సంగీతం శ్వాసను సడలించి, గుండె
స్పందనను నెమ�దిగా చేసు� ంది.

మీ పిల్లలకు ఎటువంటి పరిస్థితులు ప్రశాంతతను
కలిగిస్తా యో గమనించండి.



పి.ఎం.ఎస్. ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మార్గా లు ● సహాయం

తీవ్రమైన మూడ్ స్వింగ్స్ ఉంటే? 
పి.ఎం.ఎస్.తో పాటు తీవ�మైన డిపె�షన్ ఉంటే, దాని� �� మెను���వల్ డై��రిక్
డిసార�ర్  (పి.ఎం.డి.డి.) అంటారు.

నియంత�ణలో లేని మూడ్ మారు�లు ఉంటే, డాక�ర్ ను సంప��ంచి మీ పిల�లకు
నోటి దా�రా తీసుకునే కాంటా� సెపి�వ్ మాత�లు (ఓరల్ కాంటా� సెపి�వ్ పిల్�)
సరిపోతాయా అని తెలుసుకోండి.
జాగ�త�  వీటికి ఈ దుష��భావాలు ఉండవచు�:

తలనొపి�
వాంతులు
��టింగ్ 
బరువు పెరగడం

కాంటా� సెపి�వ్ మాత�లను చాలా జాగ�త�గా వాడాలి.  డాక�ర్ సూచించిన
మోతాదులో మాత�మే తీసుకోవాలి. వైదు�ల పర�వేక్షణలో తీసుకుంటే, అవి
హానికరం కావు.

పి.ఎం.ఎస్. ను నిర��ంచడం కష�ంగా అనిపించిన��డు, తప�నిసరిగా వైద�
సహాయం �ందండి.  



ప్రత్యేక అవసరాలు ఉన్న పిల్లలను పెంచే సమయంలో మీకు వచ్చే సందేహాలకు, నయీ
దిశా తల్లిదండ్రు ల వాట్సాప్ గ్రూ పులు మరియు సపోర్ట్ గ్రూ పులు మీతోనే ఉన్నాయి.

పి.ఎం.ఎస్. ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మార్గా లు ● సహాయం

                                    & తల్లిదండ్రు లు మీకు
 సహాయం చేయడానికి సిద�ంగా ఉ��రు !

పేరెం�� కమూ�నిటీలో చేరడానికి లేదా మరిని� వివరాల కోసం,
contactus@nayi-disha.org కు పంపండి & www.nayi-disha.org ను సందర్శించండి. 
మీ పిల్లల నెలసరి సమయంలో సంరక్షణ మరియు ఆరోగ�ం గురించి మరిని� వనరులు �ందండి.

mailto:contactus@nayi-disha.org
http://www.nayi-disha.org/
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	నెలసరిలో వచ్చే భావోద్వేగ మార్పులు
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	నయీ దిశా నుండి ఒక తల్లి సందేశం...
	ప్రీ-మెన్స్ట్రుయల్ సిండ్రోమ్(పి.ఎం.ఎస్.) నిర్వహణ
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	పి.ఎం.ఎస్. అంటే ఏమిటి?
	పి.ఎం.ఎస్.  ను అర్ధం చేసుకోవడం ● నిర్వహణా మార్గాలు ● సహాయం

	దీనికి కారణం ఏమిటి?
	ప్రతి నెలా, మెదడు విడుదల చేసే హార్మోన్లు శరీరంలో నెలసరి ప్రక్రియను నియంత్రిస్తాయి. ఇవి రక్తస్రావాన్ని మాత్రమే కాకుండా, ఇతర శరీర పనితీరులపై కూడా ప్రభావం చూపుతాయి. ఈ ప్రభావాల వల్లే పి.ఎం.ఎస్. లక్షణాలు కనిపిస్తాయి.
	సాధారణంగా కనిపించే హార్మోన్ల మార్పులు:
	• ఈస్ట్రోజెన్ స్థాయిలు పెరగడం
	• ప్రొజెస్టెరాన్ స్థాయిలు తగ్గడం
	→ ఈస్ట్రోజెన్ : ప్రొజెస్టెరాన్ నిష్పత్తి పెరుగుతుంది
	• థైరాయిడ్ పనితీరు తగ్గే అవకాశం
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	పి.ఎం.ఎస్. ను సులభంగా నిర్వహించుకునే మార్గాలు ఏమిటి?
	నియమిత వ్యాయామం అలసట మరియు కండరాల నొప్పిని తగ్గిస్తుంది.
	ఏరోబిక్స్, డాన్స్, యోగా వంటి వ్యాయామాలు మంచి అలవాట్లు.
	నెలసరి రోజుల్లో వ్యాయామం చేయడం వల్ల శరీరంలో ఎండార్ఫిన్స్ విడుదలవుతాయి. ఇవి ఒత్తిడిని తగ్గించి మూడ్ మరియు నిద్రను మెరుగుపరుస్తాయి.
	వెన్నెముక మరియు పొట్ట భాగాన్ని బలపరచే వ్యాయామాలు కూడా ఉపయోగకరంగా ఉంటాయి.
	వ్యాయామం

	పి.ఎం.ఎస్. ను సులభంగా నిర్వహించుకునే మార్గాలు ఏమిటి?
	నిద్ర

	పి.ఎం.ఎస్. ను సులభంగా నిర్వహించుకునే మార్గాలు ఏమిటి?
	సంరక్షకుల సానుభూతి చాలా ముఖ్యమైనది
	పిల్లలందరిలో అంటే వారు  సాధారణమైనా లేదా  ప్రత్యేక అవసరాలు ఉన్నవారైనా,  ఈ సమయంలో భావోద్వేగ మార్పుల (మూడ్ స్వింగ్స్)ను అనుభవిస్తారు.
	ప్రత్యేక అవసరాలున్న పిల్లల విషయంలో, ఈ మార్పులు మరింత అసౌకర్యం మరియు మానసిక ఒత్తిడికి దారితీయవచ్చు.
	సానుభూతి అత్యంత కీలకం, ముఖ్యంగా ప్రత్యేక అవసరాలున్న ఉన్న పిల్లల కోసం. సరైన కమ్యూనికేషన్ లేకపోతే, ఇప్పటికే ఉన్న పరిస్థితి మరింత కష్టంగా మారవచ్చు.
	యుక్తవయసులో హార్మోన్ల మార్పులు సాధారణ పిల్లలలోనూ, ప్రత్యేక అవసరాలు ఉన్న పిల్లలలోనూ స్పష్టంగా కనిపిస్తాయి.
	సంరక్షకుడిగా మీ మొదటి అడుగు ఏమిటంటే, మీ ప్రత్యేక పిల్లల భావోద్వేగ అవసరాలు, యుక్తవయసులో ఉన్న ఇతర పిల్లలలాగానే ఉంటాయని గుర్తించడం. అందుకే, వారికి అవసరమైనది  సానుభూతి.


	పి.ఎం.ఎస్. ను సులభంగా నిర్వహించుకునే మార్గాలు ఏమిటి?
	విశ్రాంతి
	ఆర్ట్స్ & క్రాఫ్ట్స్ వంటి కార్యకలాపాలు ఈ సమయంలో పిల్లల దృష్టిని మరల్చడంలో సహాయపడతాయి. వారు చేసిన సృజనాత్మక పనుల ఫలితాలను చూడటం వల్ల వారి మూడ్ మెరుగుపడుతుంది.
	వంట చేయడం, బేకింగ్ చేయడం లేదా ప్రణాళికతో చేసే ఇతర కార్యకలాపాలు ప్రయత్నించండి.
	ప్రశాంతమైన సంగీతం శ్వాసను సడలించి, గుండె స్పందనను నెమ్మదిగా చేస్తుంది.
	మీ పిల్లలకు ఎటువంటి పరిస్థితులు ప్రశాంతతను కలిగిస్తాయో గమనించండి.


	తీవ్రమైన మూడ్ స్వింగ్స్ ఉంటే?
	& తల్లిదండ్రులు మీకు  సహాయం చేయడానికి సిద్ధంగా ఉన్నారు !
	ప్రత్యేక అవసరాలు ఉన్న పిల్లలను పెంచే సమయంలో మీకు వచ్చే సందేహాలకు, నయీ దిశా తల్లిదండ్రుల వాట్సాప్ గ్రూపులు మరియు సపోర్ట్ గ్రూపులు మీతోనే ఉన్నాయి.
	పేరెంట్స్ కమ్యూనిటీలో చేరడానికి లేదా మరిన్ని వివరాల కోసం, contactus@nayi-disha.org కు పంపండి & www.nayi-disha.org ను సందర్శించండి.  మీ పిల్లల నెలసరి సమయంలో సంరక్షణ మరియు ఆరోగ్యం గురించి మరిన్ని వనరులు పొందండి.


