
Your Cycle
 A Menstruation Education Guide
ඔසප් අධ්‍යාපන මාර්ගෝපදේශයකි
மாதவிடாய் கல்வி வழிகாட்டி



Name
නම
பெயர்

School
පාසල

பாடசாலை

My Cycle
මගේ ඔසප් චක්‍ය

எனது மாதவிடாய் சுழற்சி

Age
වයස
வயது

Menstruation is an important part of life, and should not hold anyone back
from continuing their education. We hope you enjoy this guide and your

reusable menstrual underwear.
Jess, EMFLOWER

ඔසප් වීම ජීවිතයේ වැදගත් අංගයක් වනඅතර එය දැරියන්ගේ අධ්‍යාපනයට බාධා
නොවන්නක් විය යුතුය. මෙම මාර්ගෝපදේශය සහඔබේ නැවත භාවිතා කළ හැකි

ඔසප් යට ඇඳුම් පිලිබඳ මනා දැනුමක් ඔබ ලබාගනු ඇතැයි අපි බලාපොරොත්තු වෙමු.
ජෙස්, එම්ෆ්ලවර්

மாதவிடாய் என்பது வாழ்க்கையின் ஒரு முக்கிய அங்கமாகும், மேலும்
யாரையும் அவர்களின் கல்வியைத் தொடர விடக்கூடாது. இந்த வழிகாட்டி
மற்றும் உங்கள் மீண்டும் பயன்படுத்தக்கூடிய மாதவிடாய் உள்ளாடைகளை

நீங்கள் ரசிப்பீர்கள் என்று நம்புகிறோம்.
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Menstrual Phase
ඔසප් වීමේ අදියර
மாதவிடாய் கட்டம்

Luteal Phase
ලුටල් අදියර
மஞ்சட்சடல கட்டம்
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Follicular Phase
ෆෝලික් අවධිය
ஃபோலிகுலர் கட்டம்

Ovulation Phase
ඩිම්බ මෝචනය
அண்டவிடுப்பின்

Menstrual Cycle
ඔසප් චක්‍රය

மாதவிடாய் சுழற்சி

With each cycle your body prepares 
the uterus to create the ideal 

environment for a potential pregnancy.

සෑම ආර්තව චක්‍රයක් සමඟමඔබේ
ශරීරයගැබ් ගැනීම සඳහා සුදුසු පරිසරයක්
නිර්මාණය කිරීම සඳහා ගර්භාෂය සූදානම්

කරයි.

ஒவ்வொரு சுழற்சியிலும் உங்கள்
உடல் கர்ப்பத்திற்கான சரியான
சூழலை உருவாக்க கருப்பையை

தயார் செய்கிறது.



 Menstrual Phase:1.
ඔසප් වීමේ අදියර:
மாதவிடாய் கட்டம்:

2. Follicular Phase:
ෆෝලික් අවධිය:

ஃபோலிகுலர் கட்டம்:

An egg is released from the ovary.
 May be thicker discharge from the 

vagina. Can cause discomfort, breast 
tenderness and bloating.

පරිණත ඩිම්බයක්, ඩිම්බ කෝෂයෙන්
නිකුත් වීමඩිම්බ මෝචනයයි. යෝනි

මාර්ගයෙන් ඝන ද්‍රව්‍යයක් නිකුත් වීමත්
සිදු විය හැක. මෙමකාලයේදී පියයුරු
මෘදු බව, බඩ පිපීම හා ශාරීරික
අපහසුතා ඇති විය හැක.

கருப்பையில் இருந்து ஒரு முட்டை
வெளியாகிறது. யோனியில்

இருந்து தடிமனான
வெளியேற்றம்இருக்கலாம்.

அசௌகரியம், மார்பக மென்மை
மற்றும் வீக்கம் ஏற்படலாம். 

4. Luteal Phase:
ලුටල් අදියර

மஞ்சட்சடல கட்டம்:

3. Ovulation Phase:
ඩිම්බ මෝචනය:
அண்டவிடுப்பின்:

Progesterone peaks and then
drops. Can cause mood changes,

headaches, acne, anxiety, bloating
and breast tenderness.

ප්‍රොජෙස්ටරෝන් හෝමෝන ස්‍රාවය
උපරිම වී නැවත අඩුවීමක් ඇතිවේ.
මනෝභාවය වෙනස් වීම, හිසරදය,
කුරුලෑ ඇතිවීම , බඩ පිපීම හාපියයුරු
මෘදු වීමමෙම කාලයේදී වෙනස්කම්

ලෙස ඇති වියහැක.
புரோஜெஸ்ட்டிரோன் உச்சம்
அடைந்து பின்னர் குறைகிறது.

மனநிலை மாற்றங்கள், தலைவலி,
முகப்பரு, பதட்டம், வீக்கம் மற்றும்
மார்பக மென்மை போன்றவையும்

ஏற்படலாம்.

The beginning of your period.
Contains blood, mucus and uterus
lining. Cramps, breast tenderness,

irritability and fatigue.
ඔබේ ඔසප් වීමආරම්භක අවධිය මෙය
වේ.මෙම තරලයෙහි රුධිරය, ශ්ලේෂ්මල
සහ ගර්භාෂ පටක අඩංගු වේ. උදරයේ යටි
ප්‍රදේශයේ වේදනාව, පියයුරු මෘදු බව,
නුරුස්නා බව සහ තෙහෙට්ටුව ඇතිවේ.
உங்கள் மாதவிடாயின் ஆரம்பம்.
இரத்தம், சளி மற்றும் கருப்பையின்

புறணி ஆகியவற்றைக்
கொண்டுள்ளது. பிடிப்புகள், மார்பக
மென்மை, எரிச்சல் மற்றும் சோர்வு. 

Estrogen and follicle-stimulating
hormone rise. Many women feel

their best and with the most energy
during this phase.

ඊස්ට්‍රජන් සහ ස්‍යුනිකා උත්තේජන
හෝමෝනය වර්ධනය වන අවධිය වේ.
මෙමඅදියරේදී බොහෝ කාන්තාවන්ට

ඔවුන්ගේ හොඳම හා වඩාත්ම
ජවසම්පන්න ස්වභාවයක් දැනෙන

කාලයකි.
இந்த கட்டத்தில் பல பெண்கள்
தங்களின் சிறந்த உணர்வையும்

அதிக ஆற்றலையும்
கொண்டுள்ளனர்.



Using safe menstrual products such as this underwear is great as they are: 
යට ඇඳුම් වැනි ආරක්ෂිත ඔසප් නිෂ්පාදන භාවිතා කිරීම ඉතාසුරක්ෂිත වේ.මන්ද

ඒවා:
இந்த உள்ளாடைகள் போன்ற பாதுகாப்பான மாதவிடாய் தயாரிப்புகளைப்

பயன்படுத்துவது சிறந்தது, ஏனெனில் அவை:

Benefits of Menstrual Underwear
ඔසප් යට ඇඳුම්වල ප්‍රතිලාභ

மாதவிடாய் உள்ளாடைகளின் நன்மைகள்

discreet
නුවණැති

விவேகமான

comfortable 
සුවපහසුයි
வசதியான

safe 
ආරක්ෂිතයි

பாதுகாப்பான

Just like normal underwear, they are easy
to use, allowing you to continue normal
school life and reach your full potential!

අනෙකුත් යට ඇඳුම් මෙන්, ඒවා භාවිතා
කිරීමට පහසුය, ඔබටසාමාන්‍ය පාසල් ජීවිතය
දිගටම කරගෙන යාමට සහ ඔබේ සම්පූර්ණ
හැකියාවන් කරා ළඟාවීමට ඉඩ සලසයි!

மற்ற உள்ளாடைகளைப் போலவே,
அவை பயன்படுத்த எளிதானவை,
சாதாரண பள்ளி வாழ்க்கையைத்
தொடரவும் உங்கள் முழு திறனை

அடையவும் உங்களை அனுமதிக்கிறது!



3. Dry in the sunshine!
හිරු එළියේ හොඳින් වියළන්න!
சூரிய ஒளியில் உலர்!

Underwear Care
යට ඇඳුම් රැකවරණය
உள்ளாடை பராமரிப்பு

1. Wear and bleed into your underwear. It will catch
your period.

ඔබේ යට ඇඳුම්වලට බැහැරවන රුධිරය උරාගැනීම. එය
ඔබගේ ඔසප් වීම රුධිරය අවශෝෂණය කරගනී.
உங்கள் உள்ளாடைகளை அணிந்துகொண்டு
இரத்தம் சிந்துங்கள். இது உங்கள் காலத்தை

பிடிக்கும்.

2. Wash and scrub within 24 hours of wearing. 
Or leave to soak.

அணிந்த 24 மணி நேரத்திற்குள் கழுவி ஸ்க்ரப்
செய்யவும். அல்லது ஊற விடவும்.

ඇඳීමෙන් පැය 24 ක්ඇතුළත සෝදා පිරිසිදු කරන්න.
නැතහොත් එයඋරා ගැනීමට ගැනීමට ඉඩදෙන්න.

Use detergent and clean water.
පිරිසිදු ජලය සහසබන් යොදා සෝදන්න.

சுத்தமான தண்ணீர் மற்றும் சோப்புடன் கழுவவும்.



Using unsafe materials and having poor hygiene can cause
 infections which can be uncomfortable, painful, and dangerous.

අනාරක්ෂිත ද්‍රව්‍ය සහදුර්වල සනිපාරක්ෂිත ද්‍රව්‍ය භාවිතා කිරීම අපහසුතා
වයන් ඇති කලහැකි අතර , වේදනාකාරී සහ අනතුරුදායක වියහැක. ආසාදන
තත්ව ඇති කිරීමටද හේතු වියහැක.

பாதுகாப்பற்ற பொருட்கள் மற்றும் மோசமான சுகாதாரத்தைப்
பயன்படுத்துவது அசௌகரியம், வலி ​​மற்றும் ஆபத்தான
நோய்த்தொற்றுகளுக்கு வழிவகுக்கும்.

Importance of Sanitation
සනීපා රක්ෂාවපිළිබඳ වැදගත්කම
சுகாதாரத்தின் முக்கியத்துவம்

It is unsafe to keep unclean products in or near genitals for a long
 time. It is important to wash your hands, body and reusable sanitary 
items as well as possible, especially whilst managing your period.
 
අපිරිසිදු නිෂ්පාදන/ ද්‍රව්‍ය දිගු කාලයක් ලිංගික ප්‍රදේශයේ හෝ ඒ ආසන්නයේ
තබා ගැනීම අනාරක්ෂිත ය. විශේෂයෙන්ම ඔබේඔසප් කාලය පාලනය කිරීමේදී
හැකිතාක් දුරට ඔබේ අත්, ශරීරය සේදීම වැදගත් වනඅතර නැවත භාවිත කළ
හැකි සනීපාරක්ෂක නිෂ්පාදන භාවිතය ඉතාවැදගත්ය.

அசுத்தமான பொருட்களை நீண்ட நேரத்திற்குபிறப்புறுப்புகளில்
அல்லது அதட்கு அருகில் வைத்திருப்பது பாதுகாப்பற்றது. உங்கள்
கைகள், உடல் மற்றும் மீண்டும் பயன்படுத்தக்கூடிய சுகாதாரப்
பொருட்களை முடிந்தவரை கழுவுவது முக்கியம், குறிப்பாக உங்கள்
மாதவிடாயை நிர்வகிக்கும் போது.

How to Reduce Risk
අවදානම අඩුකරන්නේ කෙසේද
ஆபத்தை குறைப்பது எப்படி



Discharge Colour Guide
විසර්ජන වර්ණමාර්ගෝපදේශය

வெளியேற்ற வண்ண வழிகாட்டி

Clear:
Healthy

විනිවිද පෙනෙන: 
සෞඛ්‍ය සම්පන්න

தெளிவான:
ஆரோக்கியமான

White:
Healthy
Yeast infection (if thick and clumpy)

සුදු:
සෞඛ්‍ය සම්පන්නයි
යීස්ට් ආසාදනය (ඝනස්වභාවයකින් යුතු
නම්)

வெள்ளை:
ஆரோக்கியமான
ஈஸ்ட் தொற்று (கெட்டியாகவும்
கட்டியாகவும் இருந்தால்)

Light Pink:
Vaginal Irritation
Implantation Bleeding
Cervical bleed

ලා රෝස:
යෝනි මාර්ගයේ
අපහසුතාවයන්
ගැබ්ගෙල රුධිර වහනය

வெளிர் இளஞ்சிவப்பு:
பிறப்புறுப்பு எரிச்சல்
கர்ப்பப்பை வாய்
இரத்தப்போக்கு

Yellow:
Sexually transmitted disease

කහ:
ලිංගිකව සම්ප්‍රේෂණය වනරෝග

மஞ்சள்:
பால்வினை நோய்கள்

Black/Dark Red: 
Beginning/end of menstruation 

කළු/තද රතු: 
ඔසප් වීමේ ආරම්භය/අවසානය 

கருப்பு/அடர் சிவப்பு: 
மாதவிடாயின் ஆரம்பம்/முடிவு

Green: 
Bacterial vaginosis, Trichomoniasis  

අඳුරු කොළ පැහැය: 
බැක්ටීරියා වජිනෝසිස්ට්ර. යිකොමෝනියාසිස් 

ஆரஞ்சு: 
பாக்டீரியா வஜினோசிஸ்,டிரிகோமோனியாசிஸ்  



Vaginal Infection Symptoms
යෝනි මාර්ගයේ ආසාදනලක්ෂණ

பிறப்புறுப்பு தொற்று அறிகுறிகள்

Bacterial Vaginosis (BV):
Watery vaginal discharge
that is white, grey or orange
Strong/unusual smell from
the vagina itchiness
Burning during urination

බැක්ටීරියා වජිනෝසිස්:
සුදු, අළු හෝතැඹිලි පැහැති
ද්‍රවනයක් සහිත යෝනි
ශ්‍රාවයක්
යෝනි මාර්ගයෙන් දැඩි/
අසාමාන්‍ය දුගඳක්
කැසීම
•මුත්‍රා කිරීමේදී දැවිල්ලක්

பாக்டீரியா வஜினோசிஸ்
வெள்ளை, சாம்பல்அல்லது
ஆரஞ்சு
நிறத்தில்இருக்கும்நீர்ப்
பிறப்புறுப்பு வெளியேற்றம்
பிறப்புறுப்பில் இருந்து
வலுவான/அசாதாரண
வாசனை
அரிப்பு
சிறுநீர்கழிக்கும்போது
எரியும்

Sexually transmitted
infections:

Pain during intercourse,
urination or bowel
movements
Abnormal discharge
Rash or pain
Fever and fatigue

ලිංගිකව සම්ප්රේෂණය වන
ආසාදන:

සංසර්ගය, මුත්‍රා කිරීම හෝ
මලපහ පිටවීමේදී ඇතිවන
වේදනාව
අසාමාන්‍ය විසර්ජනය
කැක්කුම හෝ වේදනාව
උණ සහ තෙහෙට්ටුව

பாலியல் ரீதியாக பரவும்
நோய்த்தொற்றுகள்:
உடலுறவு, சிறுநீர் கழித்தல்
அல்லது குடல்
அசைவுகளின் போது வலி
அசாதாரண வெளியேற்றம்
சொறி அல்லது வலி
காய்ச்சல் மற்றும் சோர்வு



If you experience these symptoms, consult a doctor or health service. 

ඔබමෙම රෝග ලක්ෂණ අත්විඳින්නේ නම්, වෛද්‍යවරයෙකු හෝ සෞඛ්‍ය
සේවාවක් හා සම්බන්ධ වන්න.

இந்த அறிகுறிகளைநீங்கள்சந்தித்தால், மருத்துவர்அல்லது
சுகாதாரசேவையை அணுகவும்.

Yeast Infection:
Thick, clumpy, white vaginal
discharge
Swollen and red vulva
Itching and burning
sensations

යීස්ට් ආසාදනය:
ඝන, දුර්වර්ණ, සුදු යෝනි
ශ්‍රාවයන් පිටවීම
යෝනි මාර්ගය ඉදිමුණු සහ රත්
පැහැ ස්වභාවයක් ගැනීම.
කැසීම සහ දැවෙන සංවේදනයන්

ஈஸ்ட் தொற்று:
தடித்த, கொத்தான,
வெள்ளை யோனி
வெளியேற்றம்
வீக்கம் மற்றும் சிவப்பு
பிறப்புறுப்பு
அரிப்பு மற்றும் எரியும்
உணர்வுகள்

Urinary Tract Infection (UTI):
Burning during urination
Strong urge to urinate frequently
but only passing small amounts
of urine
Dark, cloudy, bloody, and strong-
smelling urine

මුත්‍රා ආසාදන:
මුත්‍රා කිරීමේදී පිළිස්සීම
නිතර මුත්‍රා කිරීමට දැඩි
අවශ්‍යතාවක් ඇති නමුත් මුත්‍රා
කුඩා ප්‍රමාණයක් පිට කිරීම
අඳුරු, අවපපැහැ වූ, රුධිරය මුසු සහ
දැඩි ගන්ධයක් සහිතව මුත්‍රා
පිටවීම.

சிறுநீர் பாதை தொற்று:
சிறுநீர்கழிக்கும்போது எரியும்
அடிக்கடிசிறுநீர்கழிக்க
வேண்டும்ஆனால்
சிறிதளவுசிறுநீரைமட்டும்வெளி
யேற்றவேண்டும்என்ற
வலுவான ஆசை
இருண்ட, மேகமூட்டமான,
இரத்தம்தோய்ந்தமற்றும்கடுமை
யானமணம் கொண்ட சிறுநீர்



Further Information
වැඩි විස්තර 

மேலும் தகவல் 

Child, Adolescent and Family services, counselling and support: 
+94 76 406 7004 

ළමා, නව යොවුන් වියේ සහ පවුල් සේවා, උපදේශන සහසහාය: 
குழந்தைகள், இளம் பருவத்தினர் மற்றும் குடும்ப சேவைகள், ஆலோசனை

மற்றும் ஆதரவு: +94 76 406 7004 

Sri Lanka Happy Life Centre provides a safe space for you to talk about
infections, pregnancy, contraception: 076 588 488﻿1 

ආසාදන, ගැබ් ගැනීම්, උපත් පාලන ක්‍රම පිලිබඳ දැනුවත් වීමට ශ්‍රී ලංකා හැපි ලයිෆ්
මධ්‍යස්ථානය ඔබට ආරක්ෂිත අවකාශයක් සපයයි:

நோய்த்தொற்றுகள், கர்ப்பம், பிறப்பு கட்டுப்பாடு பற்றி பேசுவதற்கு
இலங்கை மகிழ்ச்சியான வாழ்க்கை மையம் உங்களுக்கு பாதுகாப்பான

இடத்தை வழங்குகிறது: 076 588 4881 

Womens Centre Sri Lanka            ww.shelter@gmail.com
52/61, Peiris Watte, Ekala, Ja-Ela, Sri Lanka          +94 11 2231152

කාන්තා මධ්‍යස්ථානය ශ්‍රී ලංකාව
52/61, පීරිස් වත්ත, ඒකල, ජා-අල, ශ්‍රී ලංකාව

பெண்கள் மையம் இலங்கை
52/61, பீரிஸ் வாத்தே, ஏகல, ஜா-எல, இலங்கை

Castle Street Hospital for Women
Castle St, Colombo 00800, Sri Lanka

castlehos@health.gov.lk         +94 112 696 231
 மருத்துவமனைකාන්තාවන් සඳහා කාසල් වීදි රෝහල

කාසල් ශාන්ත, කොළඹ 00800, ශ්‍රී ලංකාව
பெண்களுக்கான கோட்டை தெரு

கோட்டை செயின்ட், கொழும்பு 00800, இலங்கை

https://www.google.com/search?q=womens+health+centre+sri+lanka&sourceid=chrome&ie=UTF-8&lqi=Ch53b21lbnMgaGVhbHRoIGNlbnRyZSBzcmkgbGFua2FIlOTfyeWAgIAIWiwQABABEAIYABgBGAIiHndvbWVucyBoZWFsdGggY2VudHJlIHNyaSBsYW5rYZIBE2dvdmVybm1lbnRfaG9zcGl0YWyaASNDaFpEU1VoTk1HOW5TMFZKUTBGblNVUkhaMlJ5WlZoM0VBRaoBawoIL20vMGt0NTEQASoYIhR3b21lbnMgaGVhbHRoIGNlbnRyZSgAMh8QASIbSeZ8OKsbK7vUbmMSoBHc5QNld96W15QfwY-aMiIQAiIed29tZW5zIGhlYWx0aCBjZW50cmUgc3JpIGxhbmth#


This guide was curated by EMFLOWER and Edith Cowan University (ECU)
psychology students.

මෙම මාර්ගෝපදේශය EMFLOWER සහ ECU මනෝවිද්‍යා සිසුන් විසින් සංස්කරණය කරන
ලදී.

இந்த வழிகாட்டி எம்ஃப்ளவர் மற்றும் ECU உளவியல் மாணவர்களால்
திருத்தப்பட்டது.


