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ཟླ་ཁྲག་ཟེར་མི་ག་ཅི་སྨོ?
ཟླ་མཚན་བབ་པ་སྤིར་ཟླ་ཁྲག་ཟེར་མི་འདི་ བུད་མེད་ཀི་ལུས་ལས་ རྩ་རྒྱུས་མ་དགྨོ་མི་ ལྨོད་གཏང་མི་ལུ་སླབ་ཨིན། རྩ་རྒྱུས་ནི་  ཨ་ལྨོ་ཆགས་
སའི་མངལ་ལས་འབྱུངམ་ཨིན། སྦྲུམ་ཆགས་ཡྨོད་མི་ནང་ བུ་ཚང་ནང་ཤུབ་ གར་དྲགས་འགྨོ་མི་གི་ འཚོ་བཅུད་ཀི་ ཕྱུགས་པའི་ཁྲག་གི་རིམ་པ་ 
གྲ་སྒིག་འབདཝ་ཨིན། འདི་མེན་པར་ ཕྨོ་མྨོའི་ལུས་འབེལ་མ་བརྒྱུད་ ཡང་ན་ཨ་ལྨོ་ཆགས་མིན་པ་ཅིན་ མངལ་ནང་ལུ་ཆགས་ཡྨོད་པའི་ ཁྲག་གི་
རིམ་པ་དེ་ ཨམ་སྲུའི་མཚན་མ་ལས་ཕིར་འཐྨོན་འྨོངམ་ཨིན། འགྱུར་རིམ་འདི་ལུ་ཟླ་ཁྲག་ཟེར་སླབ་ཨིན། ཟླཝ་ཨ་རྟག་ར་ ཟླ་མཚན་བབ་པའི་
འགྱུར་རིམ་འདི་ རང་བཞིན་དང་ན་ཚོད་སིན་པའི་རྟགས་ཨིན།

The menstrual period, which we commonly refer to as “period”, is when a woman’s body 
releases tissue it no longer needs. This tissue comes from the uterus, which is where a baby 
(fetus) can develop in the female body. Every month or so, the uterus lining gets thicker 
to prepare for a fertilized egg if the woman becomes pregnant. If the egg doesn’t get 
fertilized/if not pregnant, that lining is released from the body as blood through the vagina. 
This monthly process is called menstruation or a period.

So when a girl has her period, her body is just getting rid of a small amount of blood and 
some unneeded tissue. It is a natural, normal body process for all females as they become 
women and mature physically.

What is period? Q 
A



ག་ཅི་འབད་ཟླ་མཚན་བབ་སྨོ?
ཟླ་ཁྲག་དེ་ ཨམ་སྲུའི་གཟུགས་ཀི་ དྭངས་མ་ཧྨོར་མྨོན་འགྱུར་བ་ལུ་བརྟེན་འྨོངམ་ཨིན། དེ་བཞིན་ རྩ་རྒྱུས་མ་དགྨོ་མི་ གཟུགས་ཁར་ལསལྨོད་
གཏངམ་ཨིན། རྩ་རྒྱུས་ཚུ་ཟླ་རིམ་བཞིན་དུ་ མངལ་ནང་ལུ་སྟུག་པག་སེ་ཆགས་བཞིནམ་ལས་  མངལ་ཆགས་ནི་གི་ གྲ་སྒིག་འབདཝ་ཨིན།
གལ་སིད་ མངལ་མ་ཆགས་པ་ཅིན་ རྩ་རྒྱུད་ཚུ་མྨོ་མཚན་ནང་ལས་ ཕི་ཁར་ཟླ་རིམ་བཞིན་དུ་ ཟླ་ཁྲག་འབད་འཛགསཔ་ཨིན། 

A period happens because of changes in hormones in a girl’s body, it is the body’s way of 
getting rid of some tissues that it no longer needs. These tissues are from the uterus where 
every month, it thickens its walls to prepare for pregnancy.

If pregnancy does not happen, the tissue lining sheds off and comes out through the 
vigina.

Why does it happen?Q 
A



ཟླ་མཚན་བབཔ་ད་ཚོར་བ་ག་བཟུམ་མྨོངམ་ཨིན་ན?
ཟླ་ཁྲག་འགྨོ་ཐྨོག་འྨོང་བའི་སྐབས་ ཚོར་སྣང་ག་ནི་ཡང་མི་འྨོང་ནི་མ་ཚད་ ཟླ་ཁྲག་འྨོང་ཡི་ག་ཡང་མི་ཤེས། ཟླ་ཁྲག་འདི་འཛགས་བཞིནམ་ལས་ 
མྨོ་མཚན་འདི་རླནམ་འགྨོ་བའི་ཚོར་སྣང་འབྱུངམ་ཨིན།
ཨིན་རུང་ཨམ་སྲུ་ལ་ལུ་ ཟླ་མཚན་འྨོང་པའི་སྐབས་ ཕྨོ་བའི་ན་ཟུག་ སེམས་ཁམས་བསྒྱུར་ནི་དང་ སེམས་ཚབ་ཚུབ་ཀི་  ཚོར་བ་ཚུ་མྨོངམ་ཨིན། 
ཕྨོ་བའི་ན་ཟུག་འདི་ གཟུགས་ཀིས་དྭངས་མ་ཐར་གྲྨོལ་ དེ་ལས་ མངལ་རྒྱུས་སྐུམ་སེ་ བུ་ཚང་ནང་ཤུབ་ཕི་ཁར་འཕུལཝ་ད་མྨོངམ་ཨིན།

The actual flow of your period doesn’t feel like much when it’s happening. Chances are, 
you won’t even feel it coming out. When you actually start your period, you may feel some 
dampness in your private area, although there are women who experience menstrual 
cramps, mood swings and anxiety. Cramps are caused by the hormones that are released 
by the body in order to make the uterus contract so that it can push the lining out.

What does a period feel like?Q 
A



ཨམ་སྲུ་ལེ་ཤ་ལུ་འདི་བཟུམ་མའི་ སེམས་ངལ་ཡྨོད།  ཁྨོད་ཀི་ ཟླ་མཚན་སྐྨོར་དྨོགས་པ་ཡྨོད་མི་ཚུ་ ཁྨོད་རའི་ཨའི/     ཆ་རྨོགས/ཨ་ཞེམྨོ་
ལུ་ གཡང་མ་ཟ་བར་ སླབ་པ་ཅིན་ དྨོགས་པ་ག་ར་གསལ་ཚུགས།

ང་ཟླ་མཚན་འྨོང་རུང་ ངེའི་ཨའི/ཆ་རྨོགས/ཨ་ཞེམྨོ/སླྨོབ་དཔྨོན་མྨོ་ ག་ལུ་ཡང་མ་སླབ།
དེའི་སྐྨོར་ལས་སླབ་ནི་འདི་     ལཱ་ཁག་རྐྱབ་མས། ཟླ་མཚན་སྐྨོར་ ང་ལུ་དྲི་བ་ལེ་ཤ་ཡྨོད། ང་ག་ཅི་འབདཝ་དྲག་ག?

Lots of girls have the same concern. Your mom/friend/sister will be one of your best 
resources when you have questions about your period, so try to start the conversation 
yourself! Know that they will be the most understanding and helpful. 

I got my period and I haven’t told my mom/friend/sister/female 
teachers yet. It’s really hard for me to talk about things like this. I have 
a lot of questions. What should I do?

Q 

A



ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ལཱ་འབད་མ་ཚུགསཔ་ཡྨོད་ག?
ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ ལཱ་འབད་མ་ཚུགསཔ་ག་ནི་ཡང་མེད། ཨ་རྟག་བཟུམ་སེ་ སླྨོབ་གྲྭ་ནང་ཡང་འགྨོ་ཚུགས། ཁིམ་ནང་ཆ་རྨོགས་ཡང་འབད་
ཚུགས། ཆ་རྨོགས་ཚུ་དང་ཡང་འཕད་ཚུགས། རྩེད་རིག་ཚུ་ཡང་རྩེ་ཚུགས། དེ་མ་ཚད་ ཨ་རྟག་འབད་མི་ལཱ་ཚུ་ག་ར་འབད་ཚུགས།

Your period doesn’t have to stop you from doing things you usually do. You can still go to 
school, help at home, see your friends, play sports and do all the things you’d normally do.

Is there anything I won’t be able to do when I have my period?Q 

A



ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ ཁྲག་ག་དེམ་ཅིག་ཤྨོརཝ་ཨིན་ན? དེ་ལས་དུས་ཡུན་ག་དེམ་ཅིག་འགྨོརཝ་ཨིན་ན?
ཨམ་སྲུ་མང་ཤྨོས་གི་ ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ འགྨོ་ཐྨོག་ཉིནམ་དག་པ་ཅིག་ནང་ ཁྲག་ཕྨོརཔ་བཞི་ཆ་གཅིག་ཤྨོརཝ་ཨིན། ཟླ་མཚན་འདི་ ཨམ་སྲུ་
མང་ཤྨོས་ནང་ ཉིནམ་གཉིས་ལས་བརྒྱད་ཚུན་འྨོངམ་ཨིན། འགྨོ་ཐྨོག་ཉིནམ་དག་པ་ཅིག་ནང་ ཁྲག་འདི་ཤུགས་འབད་འྨོངམ་ཨིན།

Most girls lose about 1/4 cup of menstrual fluid during their periods (mostly in the first 
few days). Not to worry, though — your body makes up for it. For most women, a period 
averages between 2-8 days with the heavier flow on the first two days. 

How much blood do I lose during my period? And how long does it 
last?Q 

A



ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ བུཚ་ཡང་ན་གཞན་མི་ཚུ་གི་ ཤེས་འྨོང་ག?
ཁྨོད་ཀི་སླབ་པ་ཅིན་མ་གཏྨོགས་ གཞན་མི་གི་མི་ཤེས། ཡང་ན་ ཕྨོ་བའི་ན་ཟུག་ ཕིར་སྨོན་པ་ཅིན་ ཤེས་ནི་དང་  འདི་མེན་པ་ཅིན་ ག་གི་ཡང་
མི་ཤེས།

Unless you share or show physical signs of a menstrual cramping, the period is 
unnoticeable and can go about with doing activities as usual. It is a natural phenomenon 
and something to be proud of.

Will anyone, like boys, notice when I have my period?Q 
A



ངེའི་ཆ་རྨོགས་ འགྨོ་དང་པ་ཟླ་ཁྲག་འྨོངམ་ད་ གནམ་མེད་ས་མེད་འདྲྨོག་ནུག། ང་ཟླ་ཁྲག་ད་ལྨོ་མ་འྨོང་རུང་ གྨོང་ལས་ར་
འདྲྨོགཔ་མས་ ག་ཅི་འབད་བ་ཅིན་དྲག་ག?
རེ་བ་མེད་པ་དང་གྲ་སྒིག་མེད་པའི་ཟླ་ཁྲག་འྨོངམ་ད་ རྣམ་རྟྨོག་ལང་དགྨོཔ་མེད། ཟླ་ཁྲག་འདི་ ཁྨོད་ལུ་རྐྱངམ་ཅིག་མེན་པ་ཨམ་སྲུ་ག་ར་ལུ་འྨོངམ་
ལས་ ཚ་གང་ལང་དགྨོཔ་མེད། ཟླ་ཁྲག་འྨོངམ་ད་ དང་པ་རང་ བར་རས་ཡང་ན་རས་ཆ་ ག་བདེཝ་ཅིག་བཅའ་སྒིག་རྐྱབ་དགྨོ། སླྨོབ་གྲྭ་ནང་ལུ་
འབད་བ་ཅིན་ བར་རས་ཚུ་བསག་བཞག་ཡྨོདཔ་ལས་ ཆ་རྨོགས/འཚོ་བའི་འགྨོ་འདྲེན་པ/སླྨོབ་དཔྨོན་མྨོ་ཚུ་ལུ་སླབ་སེ་ལེན་དགྨོ།

If you get an unexpected period and you are not prepared, there is no need to panic. You 
are not the first and definitely not the last in this situation, it will be red and bloody but 
there is nothing to worry. 
Firstly get the supply you are comfortable with, a pad or a cloth pad. If you are in the school, 
ask a friend to help you get it from a friend, health coordinator or a female teacher, usually 
the school stocks it. 

My friend was frightened when she first got her period, I didn’t get my 
periods yet but I am scared already, what should I do?Q 

A



ཟླ་ཁྲག་དྲིམ་མནམ་ནི་ཡྨོད་ག?
ཟླ་ཁྲག་འྨོངམ་ད་ དྲིམ་ཨ་ཙི་རེ་མནམ་ཨིན་རུང་ གཞན་གི་དྲི་མི་ཚོར། ཟླ་ཁྲག་ནང་ ཕ་འབུཔ་ མྨོ་མཚན་ལབས་དང་རྩ་རྒྱུས་ཚུ་ཡྨོདཔ་ལས་ 
དྲིམ་འདི་མནམ་ཨིན། ཨིན་རུང་ དྲིམ་འདི་ཤུགས་དང་ཉའི་དྲིམ་མནམ་པ་ཅིན་ ཚ་གང་ལང་དགྨོཔ་སིད།

A slight smell will be there (but aren’t noticeable by others) since period blood consists of 
bacteria, vaginal mucus, fluid and tissues which contributes to the odour. But if you have 
strong and fishy smell, that might be of a concern.
Good hygiene practices can also combat normal period odours and make you more 
comfortable during menstruation.

Does period smell?Q 
A



ག་ཅི་འབད་ཨམ་སྲུ་ལུ་རྐྱངམ་ཅིག་ཟླ་ཁྲག་འྨོངམ་སྨོ?
ཨམ་སྲུ་དང་ཕྨོའི་བར་ན་ སྐེ་འཕེལ་གི་ཆ་ཤས་མི་འདྲ། ཨམ་སྲུ་ཚུ་ལུ་ སྐེ་འཕེལ་གི་ཆ་ཤས་མངལ་ མངལ་གི་སྨོང་སྣྨོད་  མངལ་སྨོར་རྒྱུག་
སའི་ལམ་ མགལ་སྨོ་དང་ མྨོ་མཚན་ཡྨོད། དེ་འབདཝ་ད་ བུཚ་ཚུ་ལུ་ལིགཔ་རྨོག་རྐྱངམ་ཅིག་ཡྨོདཔ་ལས་  མངལ་མི་ཆགས།

The reproductive organ between a girl and boy is different. Girls have reproductive 
organs which include the uterus, ovaries, fallopian tube, cervix and vigina, whereas 
boys have a scrotum and testicles. Since boys do not have a uterus, their body does 
not go through the process of getting period and hence do not get pregnant.

Why do girls get period and not boys?Q 
A



ཟླ་མཚན་འྨོང་པའི་སྐབས་ལུས་འབེལ་འབད་བ་ཅིན་མངལ་ཆགས་འྨོང་ག?
ཟླ་མཚན་འྨོང་པའི་སྐབས་ ལུས་འབེལ་འབད་བ་ཅིན་ མངལ་ཆགས་ནི་འབྱུང་སིད། ཨིན་རུང་ མངལ་ཆགས་ནིའི་ འབྱུང་འགྱུར་འདི་ཉུང་།

The probabilities of getting pregnant while on period are low but the possibilities are 
there. However unprotected sex is unhygienic and should be avoided.

Will you get pregnant if you have sex during your periods?Q 
A



ཟླ་མཚན་འྨོང་བའི་སྐབས་བར་རས་ཚུ་ག་དེ་རེ་སྨོར་དགྨོཔ་སྨོ? མྨོ་མཚན་ག་དེ་འབད་གཙང་ཏྨོག་ཏྨོ་བཞག་ནི་སྨོ?
བར་རས་འདི་ ཟླ་མཚན་མང་ཉུང་དང་འཁྲིལ་ཏེ་ སྨོར་དགྨོཔ་མ་ཚད་འབུ་ནད་བཀག་ཐབ་ལུ་ དུས་ཡུན་ཉུང་ཤྨོས་ར་ཆུ་ཚོད་༣ ལས་ ༤ གི་
བར་ནང་སྨོར་དགྨོཔ་ཨིན།
མྨོ་མཚན་དུས་རྒྱུན་ར་ སིན་བུ་ཚུ་མི་ཆགས་ནིའི་དྨོན་ལུ་ ཆུ་འཁྱུ་དགྨོཔ་འདི་ཁག་ཆེ་ཤྨོས་ཅིག་ཨིན། ཨམ་སྲུ་མང་ཆེ་ཤྨོས་གི་རང་ མྨོ་མཚན་འཁྱུ་
ཡྨོདཔ་ཨིན་རུང་ ཚུལ་མཐུནམ་སེ་མི་འཁྱུ་དྨོ་ཡྨོདཔ་ལས་ འཁྱུ་བའི་སྐབས་ལུ་ ལགཔ་གི་ཨ་བུ་དྨོང་ལས་མྨོ་མཚན་ཁ་ཐུག་ འཁྱུ་བ་ཅིན་ འབུ་
ནད་ཚུ་ཐྨོབ་ནི་གི་ཉན་ཁ་ཡྨོད།

Changing of pads depend on your flow but it is advised to change every 3-4 hours so you 
don’t end up with an odour or an infection.
Washing your vagina regularly is extremely important (just with water), because the 
organisms cling to your body after you have removed your sanitary napkin. Most people 
wash themselves regularly, but not the right way--which is, using your hands in motion 
from the vagina to the anus, not vice-versa.  Motioning your hand from the anus to the 
vagina can lead to the transmission of the bacteria from the anus into the vagina leading 
to infections.

How often do we change our pads? How often should one clean?Q 
A



གལ་སིད་ཟླ་མཚན་ མགྨོགས་པ་འྨོང་ན་དང་ ཡང་ན་ མ་པ་ལས་མ་འྨོང་པ་ཅིན་ ག་ཅི་འབད་དགྨོཔ་སྨོ?
ཨམ་སྲུ་ཚུ་སྐེས་ལྨོ་ ༡༠ ལས ༡༥ གི་བར་ན་ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ཨིན། གལ་སིད་སྐྨོས་ལྨོ་ ༡༥ ལས་ ཟླ་ཁརག་མ་འྨོང་པ་ཅིན་  དྲུང་འཚོ་དང་
གཅིག་ཁར་ འདྲི་བསྟུན་འབད་དགྨོཔ་ཨིན།

Getting your periods between the ages of 10-15 is ok. If you don’t get your periods after 15 it 
will is advised to consult a doctor.

What if it comes soon? Or doesn’t come?Q 
A



གཟུགས་འཁྱུཝ་ད་ཡང་ན་ ཆུ་སང་པ་ཅིན་ ཟླ་མཚན་མངམ་འབབ་འྨོང་ག?
གཟུགས་འཁྱུཝ་ནི་དང་ ཆུ་སང་ནི་གིས་ ཟླ་མཚན་མངམ་འྨོང་ནི་ལུ་ངེས་པ་མེདཔ་ཨིན། དེ་གིས་ རང་གི་གཟུགས་ཧིང་སང་ས་སེ་བཞག་
ཚུགསཔ་ཨིན། ཆུ་ཚ་ཏྨོམ་ནང་གཟུགས་འཁྱུ་བ་ཅིན་ དེ་གིས་ ཟླ་མཚན་ལས་བརྟེན་པའི་ན་ཟུག་ཚུ་ སངས་ཚུ་ནིི་དང་ ཤ་རྒྱུས་སྒིམ་པ་ཚུ་ཡང་
བདེ་ཏྨོག་ཏྨོ་བཟྨོཝ་མ་ཚད་ བྨོ་བདེ་ཡང་འཕེལཝ་ཨིན།

There is no reason not to shower or bath during your period, it helps you stay clean and 
hygienic. Hot shower actually helps relieve menstrual cramps and ease muscular tension. 
Most importantly it will keep your confidence up. 

Does bathing or showering more increases the flow?Q 
A



ཇ་ཀྨོ་ཕི་འཐུང་པ་ཅིན་ ཟླ་ཁྲག་མངམ་འཐྨོནམ་ཨིན་ན?
ཇ་དང་ཀྨོ་ཕི་འཐུང་པ་ཅིན་ ཟླ་ཁྲག་མངམ་སེ་མི་འཐྨོན། ཨིན་རུང་ ཀྨོ་ཕའི་མངར་རྫས་འདི་གིས་ ཁྨོད་རའི་ ཁྲག་ཤུགས་དང་དྨོན་ཧིང་གི་
མགྨོགས་ཚད་ཚུ་ཡར་འཕེལ་ཞིནམ་ལས་ ཁྨོད་རའི་སེམས་ཁར་ལུ་ ཚ་གང་མངམ་སྐེས་ནི་དང་  སེམས་སྐིད་ཏྨོང་ཏྨོ་མེདཔ་བཟྨོཝ་ཨིན།

It does not increase the flow but it can make your cramps worse. Caffeine increases 
your blood pressure and heart rate which can lead to anxiety and tension, making 
you feel more uncomfortable.   

Does drinking tea or coffee increase the flow?Q 
A



ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ ཟ་འཐུང་ག་ཅི་ར་སྤྨོད་དགྨོཔ་སྨོ?
ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ ཆུ་མངམ་འཐུང་དགྨོཔ་འདི་ཁག་ཆེ། ཆུ་མངམ་འཐུང་པ་ཅིན་ ཆུ་སྐམ་དང་མགྨོ་ནད་ཚུ་མར་ཕབ་ཚུགས། གཞན་བཞེས་སྨོ་
འདི་ ཨ་རྟག་སྤྨོད་མི་བཞེས་སྨོ་གི་མ་བཏུབ་མེད། དེ་འབདཝ་ད་ ཟླ་ཁྲག་ཤུགས་དང་གར་དྲགས་འབད་འྨོང་པ་ཅིན་ བཞས་སྨོ་བཅུད་ཅན་ཨའི་
རྨོན་(iron)མངམ་ཟ་དགྨོ། ཨའི་རྨོན་གི་ གཟུགས་ཁར་ལས་ཁྲག་འཐྨོན་འགྨོ་མི་ཚུ་ བརེ་སྨོར་འབདཝ་ཨིན།
ཤ་ཟ་མི་ཨིན་པ་ཅིན་ ཤ་དམརཔྨོ་འདི་ ཨའི་རྨོན་གི་ཐྨོན་ཁུངས་ངྨོམ་ཅིག་ཨིན། ཨིན་རུང་ ཤ་མ་ཟ་མི་ཨིན་པ་ཅིན་ བཞེས་སྨོ་བཅུད་ཅན་ ཚོད་
བསེ་ཧྨོནམ་གི་རིགས། སར་གྨོ། ས་བྨོན་དང་སནམ་ཅུམ་གི་རིགས་ཚུ་མངམ་ཟ་དགྨོ། ཟས་བཅུད་བི་ཀྲ་མིན་སི་ཡྨོད་མི་གི་ཡང་ ཨའི་རྨོན་ཐྨོབ་
ནི་ལུ་ཆ་རྨོགས་འབདཝ་ཨིན།

Drinking a lot of water is always important, staying hydrated can reduce your chances 
of getting dehydration headaches which is common during menstruation. Your dietary 
needs are about the same during your period as they are the rest of the month. One thing 
to watch for, if you have heavy blood flow, you might need some extra iron. Your body 
needs iron to replace the lost blood cells. 
If you are a meat-eater, red meat is a rich source of iron. But if you’re on a vegetarian or 
vegan diet, you might want to eat more foods that are high in iron, such as iron-fortified 
foods, green leafy vegetables, nuts, seeds, and legumes. You can also boost your iron 
absorption by eating vitamin C-rich foods along with those plant-based iron sources.

What to eat and drink when on periods?Q 
A



ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ ལུས་སྦྨོང་འབད་ནི།
ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ གཟུགས་ཀི་དྭངས་མ་ཚུ་འགྱུརཝ་ལས་ གཟུགས་ཐང་ཆད་དེ་འྨོངམ་ཨིན། དེ་འབདཝ་ལས་ ཟླ་མཚན་འྨོང་པའི་སྐབས་ 
ལུས་སྦྨོང་འབད་བ་ཅིན་ ཐང་མི་ཆད་ནི་དང་ གཟུགས་སྨོབས་ཡར་སེང་འབདཝ་ཨིན། དེ་ཡང་ ལུས་སྦྨོང་ཡང་འཕྨོས་ དྨོན་ཧིང་མགྨོགས་ཚད་ 
(cardio)ལུས་སྒྨོང་ ཡང་ན་ ལམ་འགྲུལ་རྐྱབ་པ་ཅིན་ དུས་ཚོད་མི་འགྨོར་ནི་དང་ ལུས་སྦྨོང་གི་མཁྨོ་ཆས་ཚུ་ཡང་མི་དགྨོ། དེ་མ་ཚད་ 
ཡྨོ་ག་འབད་བ་ཅིན་ ཕྨོ་བའི་ན་ཟུག་ མར་ཕབ་ནི་དང་ ཤ་རྒྱུས་ཚུ་བག་ལྨོད་ཏྨོག་ཏྨོ་བཟྨོཝ་ཨིན།

Hormonal changes in the body can increase sensations of fatigue during their period. 
Physical activity can boost energy levels instead of lowering them during a period. Light 
exercise such as light cardio or walking, an easy exercise that you can incorporate into 
your day and usually does not require any special equipment, clothing or location. Even 
better is that it really does not take that much time and you can adjust your speed to fit 
your level of discomfort during that time. Yoga is great for relaxation of the muscles and 
decreasing cramps and pain

Exercise during periods Q 
A



ང་ཟླ་མཚན་འྨོངམ་ད་ བུཚ་ཚུ་ལས་སྐྨོཝ་ཨིན་ན?
བུཚ་དང་བུམྨོ་ མཐྨོང་སྣང་དང་བཟྨོ་རྣམ་མི་འདྲ། ཨིན་རུང་ ལྨོགས་གྲུབ་དང་བྨོ་རིགས་ ག་ཅིག་གི་ཐྨོག་ལས་འབད་རུང་ འདྲ་མཉམ་ནི་འདི་གི་ 
ཁྨོད་ལུ་ཟླ་ཁྲག་འྨོངམ་ཨིན་ཟེརཝ་ད་ ཁྨོད་བུཚ་ལས་དམརཝ་མེན།

A girl doesn’t become any less  because she gets her period. Boys and Girls look different 
but they are equal in ability and intelligence, whether in education, sports, business or any 
other activity. 

Am I any lesser than a boy during my period?Q 
A
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Why do girls get period 
and not boys?

Am I any lesser during 
my period?

What is period?
Why does it happen?

Will anyone notice when 
I have my period?
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