
साइ�कल �स�कग

प�रचय

साइ�कल �स�कग एक जीवनशैली प�ित है िजसम� �ि� अपने मािसक धम� च� के िविभ� चरण� के 

अनुसार अपने आहार, �ायाम और दैिनक आदत� म� बदलाव करता है। इसका उ�े�य शरीर म� होने वाले 

हाम�नल उतार-चढ़ाव के साथ तालमेल बैठाकर ऊजा�, मूड, न�द और काय��मता को बेहतर बनाना है।

मािसक धम� च� क� समझ

मािसक धम� (पी�रयड) पूरे च� का केवल एक भाग है। एक सामा�य मािसक च� 21 से 38 �दन� के बीच 

हो सकता है मािसक च� दो मु�य चरण� म� िवभािजत होता है:

1. फॉिल�युलर फेज

यह च� के पहले �दन (पी�रयड) से शु� होता है और ओ�ूलेशन तक चलता है। इस दौरान ए��ोजन 

हाम�न धीरे-धीरे बढ़ता है। इस चरण म� ऊजा� और �ेरणा म� वृि� हो सकती है।

2. �यू�टयल फेज

यह ओ�ूलेशन के बाद शु� होता है और लगभग 14 �दन� तक रहता है। इस दौरान �ोजे�टेरोन हाम�न 

बढ़ता है, िजससे शरीर संभािवत गभ�धारण क� तैयारी करता है। इस चरण के अंितम �दन� म� थकान, 

िचड़िचड़ापन या पी�रयड से पहले के ल�ण महसूस हो सकते ह�।

28 �दन के च� म�:

 �दन 1–7: मािसक धम�

 �दन 8–13: फॉिल�युलर फेज

 �दन 14: ओ�ूलेशन

 �दन 15–28: �यू�टयल फेज

इन हाम�नल प�रवत�न� का �भाव मूड, भूख, न�द, एका�ता और शारी�रक �मता पर पड़ सकता है।

साइ�कल �स�कग के संभािवत लाभ



 मूड म� सुधार

 पी�रयड के दद� और सूजन म� कमी

 ऊजा� का बेहतर उपयोग

 न�द क� गुणव�ा म� सुधार

 भोजन क� लालसा को समझने म� मदद

 गभ�धारण के उपयु� समय क� पहचान

यह प�ित शरीर क� �ाकृितक लय को समझने म� सहायता करती है और आ�म-जाग�कता बढ़ाती है।

साइ�कल के अनुसार �ायाम

मािसक धम� के दौरान

इस समय ऊजा� कम हो सकती है। ह�क� गितिविधयाँ जैसे योग, पैदल चलना, ��े�चग या िपलाटेस 

लाभकारी हो सकती ह�।

फॉिल�युलर फेज

इस चरण म� ऊजा� अिधक हो सकती है। दौड़ना, साइ��लग, ���थ �े�नग और हाई-इंट�िसटी वक�आउट 

उपयु� हो सकते ह�।

ओ�ूलेशन

यह समय शारी�रक ताकत और आ�मिव�ास म� वृि� का हो सकता है। इस दौरान ती� �ायाम या भारी 

वजन उठाना �कया जा सकता है।

�यू�टयल फेज

इस चरण म� शरीर थोड़ी थकान महसूस कर सकता है। म�यम ती�ता वाले �ायाम, योग और ह�क� ���थ 

�े�नग बेहतर िवक�प हो सकते ह�।

साइ�कल के अनुसार आहार

पी�रयड के दौरान



आयरन यु� भोजन जैसे दाल�, हरी प�ेदार सि�जयाँ और बी�स लेना फायदेमंद है। िवटािमन C आयरन के 

अवशोषण म� मदद करता है। ओमेगा-3 फैटी एिसड सूजन और दद� कम करने म� सहायक हो सकते ह�।

फॉिल�युलर और ओ�ूलेशन फेज

इस समय लीन �ोटीन, ज�टल काब�हाइ�ेट, �व�थ वसा और हरी सि�जयाँ शािमल करना लाभकारी है।

�यू�टयल फेज

इस दौरान भूख और मीठा खाने क� इ�छा बढ़ सकती है। ज�टल काब�हाइ�ेट, न�स, बीज, फल और 

सि�जयाँ बेहतर िवक�प ह�। �ोसे�ड फूड और अिधक नमक से बचना चािहए।

स�लीम��स और सावधािनयाँ

अिधकांश लोग� को संतुिलत आहार से आव�यक पोषक त�व िमल जाते ह�। य�द आयरन क� कमी या अ�य 

पोषण संबंधी सम�या हो तो डॉ�टर से परामश� करना चािहए।

य�द मािसक च� ब�त अिनयिमत हो, अ�यिधक दद� हो या गंभीर मूड ��वग ह�, तो िच�क�सक�य सलाह 

लेना आव�यक है।

िन�कष�

साइ�कल �स�कग कोई िच�क�सा उपचार नह�, बि�क अपने शरीर को समझने और उसक� �ाकृितक लय के 

अनुसार जीवनशैली अपनाने का एक तरीका है। अपने मािसक च� के अनुसार �ायाम, आहार और आराम 

को समायोिजत करने से हाम�नल बदलाव� को बेहतर ढंग से संभाला जा सकता है।यह प�ित आ�म-

जाग�कता बढ़ाती है और �ि� को अपने शरीर के साथ संतुलन बनाने म� सहायता करती है।
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