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Description automatically generated]பெண்கள் முன்னேற்றம் மற்றும் ஆராய்ச்சி மையம்
சினேகிதி வளரிளம் பெண்கள் இனப்பெருக்க           ஆரோக்கியம் மற்றும் உரிமைகளுக்கான கூட்டமைப்பு.
பாலியல் மற்றும் இனப்பெருக்க ஆரோக்கியம் & உரிமைகள்
(SRHR-Sexual Reproductive Health Rights)

1. வளர்பருவம் – நம் உடலை புரிந்துகொள்வோம்
வளர்பருவம் என்பது இயல்பான வாழ்க்கை மாற்றம்.
ஒவ்வொரு பெண்ணின் உடலும் தனித்துவமாக வளர்கிறது.
வளர்ப்பருவத்தில் ஏற்படும் மாற்றங்கள்
· மார்பக வளர்ச்சி
· உடல் முடி வளர்ச்சி
· மாதவிடாய் தொடக்கம்
· மனநிலை மாற்றங்கள்
நினைவில் கொள்ளுங்கள்
· இம்மாற்றங்கள் வெட்கப்பட வேண்டியவை அல்ல
· உடலைப் பற்றிய கேள்விகள் கேட்பது இயல்பு

2. மாதவிடாய் – உண்மைகள், பராமரிப்பு மற்றும் மரியாதை
மாதவிடாய் என்றால் என்ன?
· இது இயல்பான உடல் செயல்முறை
· நோயோ, அசுத்தமோ அல்ல
மாதவிடாய் சுகாதாரம்
· சுத்தமான நாப்கின்/துணி/கப் பயன்படுத்தவும்
· 4–6 மணி நேரத்திற்கு ஒருமுறை மாற்றவும்
· மாற்றுவதற்கு முன் மற்றும் பின் கைகளை கழுவவும்
· பாதுகாப்பாக குப்பையில் போடவும்
தவறான நம்பிக்கைகள் – உண்மை
· ❌ மாதவிடாய் அசுத்தம்
✔ மாதவிடாய் இயல்பு
· ❌ பள்ளிக்கு செல்லக் கூடாது
✔ பள்ளி, விளையாட்டு, செயல்பாடுகள் எல்லாம் தொடரலாம்

3. ஊட்டச்சத்து மற்றும் உடல்நலம்
ஏன் ஊட்டச்சத்து முக்கியம்?
· உடல் வளர்ச்சி மற்றும் சக்திக்காக
· ரத்தச்சோகை (அனீமியா) வராமல் தடுக்கும்
ஆரோக்கிய பழக்கங்கள்
· கீரைகள், சிறுதானியங்கள், பேரிச்சை
· போதுமான தண்ணீர்
· சரியான ஓய்வு மற்றும் தூக்கம்
உதவி தேவைப்படும் நேரங்கள்
· கடுமையான மாதவிடாய் வலி
· அதிக ரத்தப்போக்கு
· எப்போதும் சோர்வு

4. உணர்வுகள், உறவுகள் மற்றும் சம்மதம் (Consent)
சம்மதம் என்றால்
· சுதந்திரமாக, தெளிவாக “ஆம்” என்று சொல்வது
· எந்த நேரத்திலும் “இல்லை” என்று சொல்லலாம்
· பயம் அல்லது மௌனம் சம்மதம் அல்ல
ஆரோக்கியமான உறவுகள்
· மரியாதை
· சமத்துவம்
· கட்டாயம் இல்லாதது
உங்களுக்கான உரிமை
· “இல்லை” என்று சொல்லும் உரிமை
· பாதுகாப்பாக இருப்பதற்கான உரிமை
· மரியாதை பெறும் உரிமை

5. பாதுகாப்பு, வன்முறை மற்றும் உதவி பெறும் வழிகள்
வன்முறையின் வகைகள்
· உடல் வன்முறை
· பாலியல் வன்முறை
· மனவெதுக்கல்
· இணைய வன்முறை
முக்கியமானது
· வன்முறை உங்களின் தவறு அல்ல
· உதவி கிடைக்கும்
உதவி பெறும் இடங்கள்
· நம்பிக்கைக்குரிய ஆசிரியர்/பெற்றோர்
· பள்ளி ஆலோசகர்
· குழந்தைகள் உதவி எண்: 1098
· பெண்கள் காவல் உதவி எண்: 181
· ஒருங்கிணைந்த சேவை மையங்கள் (One Stop Centres)

6. குழந்தை திருமணம் – விளைவுகள்
குழந்தை திருமணம் என்றால்
· 18 வயதுக்கு முன் திருமணம் – சட்டவிரோதம்
ஏன் அது தவறு?
· கல்வி பாதிக்கப்படும்
· உடல்நலம் பாதிக்கப்படும்
· சுயமரியாதை மற்றும் கனவுகள் பாதிக்கப்படும்
உங்களின் உரிமை
· கல்வி பெறும் உரிமை
· திருமண முடிவை தாங்களே எடுக்கும் உரிமை

7. டிஜிட்டல் பாதுகாப்பு
இணையத்தில் பாதுகாப்பாக இருங்கள்
· தனிப்பட்ட தகவல்கள் பகிர வேண்டாம்
· அறிமுகமில்லாதவர்களை நம்ப வேண்டாம்
· தவறான செய்திகளை தடை செய்து புகார் அளிக்கவும்
சரியில்லை என்று தோன்றினால்
· உங்கள் உணர்வை நம்புங்கள்
· நம்பிக்கைக்குரியவரிடம் பேசுங்கள்
· ஆதாரங்களை சேமிக்கவும்

8. பெண் இளையோரின் உரிமைகள்
உங்களுக்கான உரிமைகள்
· சுகாதார தகவல் பெறும் உரிமை
· கல்வி பெறும் உரிமை
· பாதுகாப்பு மற்றும் மரியாதை
· கருத்து சொல்லும் உரிமை
என் உடல் – என் மனம் – என் உரிமைகள்

9. தன்னம்பிக்கை, தலைமைத்துவம் மற்றும் குரல்
· உங்கள் கருத்து,குரல் முக்கியம்
· கேள்விகள் கேட்கலாம்
· மாற்றத்தை உருவாக்கலாம்
பெண்கள் செய்ய முடியும்
· கல்வியை தொடர
· கனவுகளை அடைய
· மற்ற பெண்களுக்கு துணை நிற்க
· அநியாயத்திற்கு எதிராக பேச

பெண்ணாக வளரும்போது பாதுகாப்பாகவும், அறிவுடனும், 
தன்னம்பிக்கையுடனும் இருக்க வேண்டும்.
SRHR பற்றி அறிந்துகொள்வது உங்கள் உடல்நலம், உரிமைகள் மற்றும் 
எதிர்காலத்தைப் பாதுகாக்க உதவுகிறது.


	

Centre for Women's Development and Research
website: www.cwdr.in, Emain: cwdrindia@yahoo.com
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