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 (                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      ) �ا� اور ��ں � ز�� � ا� �ى اور ��� � � ۔ � � ��ن � �  � � ��ارى

�� و �� ��ات � اس ��ع � � � �ت �� اب � ا� �س � � �� � ۔ ا� �� � �� �  

��ں � ��ں � ��ارى � � �اہ را� ا�ظ � �� � �� ، � ر� اور �� ا��ت ا�ل � �� �۔ِ

 ر�ں � �� � � � � � ���ں، �� ور�� اور ��   رہ � و آ� (                                                                                                                                          )اور اس � �ا� دا � �� ادا
���  ن�و� ا�ف � ��ن �  � ��ں � ��ارى �����  ن���ں � دورا  ن� ر � � �۔ ا �� � دورا � � آ�� 

�                                                                                                                                                                               �� ا��ت/ ��ں � د�و�ى � دى � ، � روز �ہ � � �� روا�ت، �� ��ں  � � ا�ل �� وا

اور �� � � ا�ل � �� �۔

�

� �� ا��ت اس � � �� �� � � ��ارى � و و�ر

 نا��ت � �  � ا� � � � � � اس � �ا � �ت، ��، �� رو�ں اور � �وات � � ۔ ا
��� � � �� � آ� �ا �� � �د د� � ، � � ا�د �زى اور رو�ں � ��������  مڈ�ا� �م ر�� اور �� ا �و�ا

� �� � �وغ � � ۔

روں � � ا� ر� �ا� �ا� ��  � د�و� �  ا�ف، �� ر��روں ، �� �روں ، �� �زوں اور ��� �ا� دا
���� �

 را� و �� ، �� �زى  �   ہ�� ز�ن اور �� �ق و �ق � � � ر� �� ��ارى � � �� ، �و�ر اور ��ا � ، � � و

 ے�۔  م�� د �و�ا

Menstruation

ITA
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آ� � �ف ا�رہ �� � � ”� آ�“                   �           � �وع �ا� ، � � ا�ظ ا� ا� � /� �� � �ر � �ن �� 

 ہ� آ�۔ � ا��ت �� � �� �ؤں � � �� �� �۔ �     ” ��“             �               و

�ل � �ر �         ” ��� دى �� “    �              ”روزے � � “۔ ا� �ح          ” � � � “،           ”د� درد وا� ��“   اور   ”ز�� � “ � ا�ظ 

 ز� �ن �� �۔ �� �ر � � ا��ت �� �� � � ��ن � ��ارى �  ��ارى � د�ں � ��ا� اور �م ا�ا

�رے � � ا� ��، �� اور �� ز�ن � ذر� � �� �۔

(Menstruation)

BALOCHISTAN

The Land of Rich Tribal Heritage

Menstrual Cycle NamesUrdu Translation

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

را� و�

� آ�

� � �

��

� �وع �ا�

��� دى ��

روزے � �

 ندے وا �ز�� را

 و� آ� � ا

���ر�ف��

� ��

�� دا دن

د� درد وا� ��

� �اب

Ratowaqt

Lahooaagai

Chutti mil gai

Masa alo

Lahoo Shuru shawant

Napaki Di Halat

Rozi na sho

Pazanana rawan dey

Omasla aagasho

Bepursaf

Jismani masla

Taziyat da din

Dukh dard wali Halat

Mitti Kharab

�خ دن

�ن آ� � 

� � � �

� آ� � 

�ش �وع � � � 

�� � ���

روزہ � ر� � �

ز�� � �رى � 

 ہ� آ� �  و

� �� �

� ��

�ورى � دن

درد و � � ��

� /�� �اب � 
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� ��ا

ِ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      � � � � اور اردو ا��ت ا�ل � �� �۔ � ا�ظ �اہ  � ��اہ                                                                                                                                                                                                                                                     � ��ارى

 ے “       ،        ”�ن ور� “�”��ارى  “، � � � ا��ت ��ا� � ��    ند وا را� �ن آ� � �� �� � � ”�ن را

 ہو� � “      ”� دا �  “�     � وا�  “۔  ز� ا�ل �� � � ”و ا�ا

� ا�ظ �� � � �ورى � �ف ا�رہ �� � � ”ز�� � “،”د� دا �� “ �  ”� �اب �   “۔ ا� �ح � 
� ��
� “�   ”��ك روزن “۔ �� �ر � � ا��ت �� �� � ��� ا��ت �� � �� ���ں � �� �� � � ” روزے � 

� � ��ا � ��ارى � �رے � � ا� �� ، �� اور ��ا� ز�ن � ذر� � �� � ۔

KHYBER PAKHTUNKHWA

The Land of Honor and Courage

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

Khoon Ranwandey

Mahwari

Tabiyat Kharabda

Rozay na shtee

Bandish Aaghay

Khoon Warkigi

Ghar da masla

Wo wakt sho

Kaprey ghndy sho

Maso aa sho

Lal waqt

Be Chutti dey

Puran Kapray larawa

Sutty walay roz

�ن �رى � 

��ارى

� ��ز � 

روزہ � ر� � � 

��ى �وع � � � 

�ن آ ر� � 

� � �

 ہو� آ� �  و

�ے �ے/�اب � � �

� آ� � 

�خ دن 

� � دن 

�ا� �ے ا�ل ��

 م�دن  آرا

(Menstruation) (KPK)

Menstrual Cycle NamesUrdu Translation

 ندے وا �ن را

��ارى

� �اب دے
� ��
���� روزے � 
�
���� �ش آ

�ن ور� �

� دا �

 ہو� � و

�ے �ے �

�� آ�

�ل و�

� � دے

 ن�ے �روا �ا

� وا� روز
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�KHYBER PAKHTUNKHWA ��ا

The Land of Honor and Courage

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

ز�� �

را�ن �

�� دا

� �ر�

�ن روز

�ن ور  �

�رہ  دا روز

� � �

� �ك روزن

� وا� �

د� دا ��

ر� �

ا�ر� ��

� �اب �

روزہ �ڑ �

 ندے وا راس را

�ل دور
�

 ہ�� �وع � و

�

���

Zanana Takleef

Ratoon sho

Na safa da

Be bamaryam

Khooni roz

Khoon warkay

Mashwara daroz

Be musibat sho

Na pakrozan

Mahine wala masla

Dukh da halat

Rang sho

Andarli garmi

Jism Khrab sho

Roza chor sho

Ras rawan dey

Lal daur

Wo cycle shoro sho

Haiz

Napaki

ز�� �

�ن آ� � 

�  � ��

�رى � �� � �ں

�ن وا� دن

�ن �

ا�ط � دن

� آ� � 

��� � دن

 � ���

درد � ��

ر� �ل � � 

ا�رو� ��

� �ور � � �

روزہ �ڑ د� � � 

ر�� �رى � 

�خ دور

��ارى � آ�ز � � � 

�

 ���

Menstrual Cycle NamesUrdu Translation



�ب

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         � � � ر� ا�ظ ا�ل� �� �۔ � ا��ت �اہ را� � �  ِ �ب � ��ارى

 ز� ا�ل �� �  ”��ارى “ ، ”�  “ ،  ”�� � ر� �“   �   ”�ن آ� “ ، � � � ا�ظ ��ا�، �ا� � �� ا�ا

 ہدن “ �”�ا� � � “۔ �  ” �ل �ى  “، ”�ى �  “، ” و

� ا��ت �� � � �ورى � �ف ا�رہ �� � � ”د� وا� �� “ �” � درد وا� � “، � � ا�ظ ��� اور 

�� �رات � � �ے �� � � ” � “ �”�ش وا� دن “۔ �� �ر � �  ا�ظ �� �� � � �ب � 

��ارى � �رے � �ت �� و� ا� ��ا� ، �م � �� ز�ن ا�ل � �� � ۔

PUNJAB

Where Culture Flows Like Rivers

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

� ا�ر � �

��ارى 

�ل ور� 

�ار� دن

�م � � آں

�درد وا� �

�

�ل �ى 

�ى � 

�ے آ� �

�

�

ڈ�

� � �

�ش وا� دن

�� � ر� � 

� � ر� � 

�ے دن � ر� �

 ہدن و

� � �

Pat andhar lag gya

Mahwari

Lal warqa

Shararti din

Naram ho gai

Sir dard wala mahina

Puncture

Laal Jhandi

Meri Saheli

Kapray aye hain

Paleet

Mahina

Dates

Mahina lag gaya

Bandish Wale din

Chycle Chal Rahi Hai

Chutti Chal Rahi Hai

Meray Din Chal rahay hain

Wo din

Naha nahi sakti

ا�رو� �� آ� � 

��ارى

�خ �ن

� دن

�ورى �س � ر� � 

� درد � �

�� �ورى � ا�اج ��

�خ ��

��ارى (�� ا�ر)

�ے آ� �

��ك 

 �

دن 

� � �

ر�وٹ وا� دن

�� � ر� � 

� � ر� �

�ے دن � ر� �

 ہدن و

� � �

(Menstruation)

Menstrual Cycle NamesUrdu Translation
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�ھ

                                                                           � � � �� ، �� اور �� ا��ت ا�ل � �� �۔� ا�ظ �اہ را� ِ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          �ھ  � ��ارى

� � ”�  “ �” � � آ� “ � �ن آ� � �ف ا�رہ �� �۔ � � ا��ت � � � �� � �� �� � 
�
�� “ � اس �� � ����� �  ”�اب آ� “۔ � ا�ظ �� � �� ���ں � �� � �� � ، �ل � �ر �  ”روزو � ر� 

روزہ � ر� � � ۔

 ز� ��ارى � د�ں � �ن �� �۔ �� �ر � �  ا� �ح ” �� آ� آں “�” دن � � � “ � � ��ا� ا�ا

ا��ت ���� � � �ھ � ��ارى � �رے � �ت �� و� ا� �� ، �� اور �� ز�ن ا�ل � �� �۔

(Menstruation)

SINDH

Sindh - the cradle of Civilization

69

70

71

72

73

74

75

76

77

78

79

80

�

� � آ�

�اب آ�

�ڈر�

�� آ� آں

��
�������� رس 

�� � آ�

�ن � �

�
������� روز و � ر� 

�
ُ� � آ�

را�ں آ� آں

دن � � �

Haiz

Lahu Chali ayo

Azab Aayo

Code red

Ghandagi aaiyi aa

Ras nikalayo

Saafai na aao

Khoon lahalo

Rozu na rakhi sago

Sutty pe aa gayi

Ratoon aayo aa

Din par gaye hain

�

�ن �رى � � � 

� �وع � � � 

�خ ��

� �� آ� � 

ر�� �رج � ر� � 

� � ��

�ن ز�دہ � ر� � 

روز ہ � ر� � �

 م� دن �وع � � � آرا

�ن آ� � 

�ص دن �وع � � �

Menstrual Cycle NamesUrdu Translation
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� �ن

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  � � �اہ را� � ا�ل �� � �� � �� ، �ا� � ��ا� ِ � �ن � ��ارى

ا�ظ ا�ل � �� �۔ � ا�ظ �� ��� � ، �� روا�ت اور � ��ع �� � و� � را� �۔ �ل � �ر � 

”�ل آ� “� ” �ل �  “ � ا�ظ �ن � �خ ر� � �ف ا�رہ �� �، � ”آ� آ� �� � “ � ” ��ں آ� �“  � 

� �ن � آ� � �ح ��ارى � آ� � �� �� �۔

ا� �ح ”� ��ا �� “ �� � �� �� � ��� �� � ، اور ”�ے �اب �� “�” � � �� “ � �ورے � � 

 ز� �ن �� �۔ �� �ر � � ا��ت اس �ت � �� �� � � اس � � ��ارى �   ن�ن آ� � � ر� ا�ا دورا

�� ��ا� اور ر� �ى ز�ن � �ن � �� � ۔

GILGIT BALTISTAN

The Heaven on Earth

81

82

83

84

85

86

87

88

89

90

91

92

� ��ا ��

 ے� � ا

�� � اُ� � 

ز��

آ� آ� ��  � 

�ے �اب ��

�� آ� �

� آ� �

�ل �

 � �� �

�ل آ�

�� � �

Beti panda hoi

Masla ay Kashmir

Larki ki utr hai

Zharma

Anti ai hoi hai

Kapry khrab hona

Mamu ay hain

P aai hai

Lal mahina

Chuti hoi hai

Lal api

Tanki leak hona

 � � � �� ��

� آ� � 

�� � � آ � � 

�خ دن

��ارى آ� � 

�ے �اب � � �

��ارى آ� � 

�� آ� �

�خ �

 � � � �

�خ دن

�ن � ا�اج � ر� � 

(Menstruation)
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�ال

 ن� ��ت اور ��ت � �� �ص ا�ظ ا�ل                                                                                         �دورا                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            ل� � ��ں  � ��ارى �ا

 ن�� � � �� � �� � � ”� � �م “۔ � �� �۔ � �رت � �� ا� � � ��ارى � دورا

 ہ�ص �ر � اس � � � �� � �م، � ز� � ا� ر�� � �، � �� � � � �� � ”�� آم “۔ اس  � � و

 ن�ا� � و� � � �م  � � �� ز�ن � ”�� “             � �� � ، � ا� �ص � �� � �ں ��ارى � ز� � دورا

�� �۔

�� � روا� � � � � ��ارى � � او�ت �� اور ��� � �ر � �� �ن � � � � ۔ �ل � �ر �، � � 

�رت � ��ارى � � اس �� � ”�ا�� “                  � �� � ، � � � �� � � �� ��ك � � �ك �� �� � ۔

 ل� ��ارى � �ا� � ز�ن اور ا��ت � �ف �� �� � �ن �� � � اس � �ے �� اور  اس �ح �ا

�� �رات � � �� �� �۔

(Menstruation)

CHITRAL

The Land of Kalash Heritage

93

94

95

� � �م

�� �م

�ا��

Bass kai am

Bashalai am

Pragata

��ارى � دن

�ص ا�م � د�ں  � ر�� � �

��ك ��

Menstrual Cycle NamesUrdu Translation
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د �ں و � آزا

 ز� ا��ت                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                � � � اردو، �� اور �� �ر � �م ا�ا د �ں و �                                                                                                                                                                                                                                                                  � ��ارى آزا

ا�ل � �� �۔ �اہ را� � ا�ح           ”  ��ارى “ � �� �� �� �ق و �ق �  ”� “ � ا�ل � �� �، � � ِ

 ہ�رغ � �  “  �  �م � � � � ز�دہ � ��ا� اور �� ز�ن ا�ر � �� � ۔  ”�� آ� �  “ ، ”اس � دن �  “ ، ”و

”� � “ � ا�ظ �م �ر � ��ارى � ��� � � ا�ل �� �۔

 م� �ورت �  “ �  � ��ں � �� � � �ورى � �� �� � �  ”� � �  “ ، ”�ورى � “ �”آرا

� � �� �� �۔ ا� �ح �� � �� ا�ط � ا�ر � �  ” �ز �ف � “ � ” روزے � ر� � “ � ا�ر� 

    � � ا�ل � �� �۔

د � � ��ارى � � � ز�دہ � � �ش ، �� اور � � ز�ن � ذر� � �� � ، � �� �م و �  �� �ر � آزا

 ر� �� �� � ۔ اور روا� ا�ا

AZAD JAMMU & KASHMIR

Kashmir Janat Nazeer

96

97

98

99

100

�ورى

�� آ�

� �ا �ا � 

 م� �ورت �  آرا

روزے � ر� �

Kamzoori

Chaand aa gaya

Masla para hua hai

Aram ki zarurat hai

Rozay nahi rakh sakti

�ورى �س ��

�� آ�

 � �

 م� �ورت �  آرا

روزے � ر� �

(AJK)(Menstruation)

Menstrual Cycle NamesUrdu Translation
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��ارى ، � اور ا�� و�ر � �ا� � �م

� د�و� �ں ��ن � � �ں � ا�ل �� وا� ا��ت � �� �� � ، و� اس � � � �� �� � � ��ارى � �� 

� � �ں، ��ت اور �� �رات � �ے �� �۔ � �ں � ا� ”��� “ ، ”�رى “ � ”�ورى “ � � � �� �، � � � 

 ن� �د ا�دى   ن�رات � �� � �ف ��ں اور �ا� � �� و ذ� � �� �� � � ا � ا� �ى اور � � ��� � � ۔ ا

، �، � و �� اور �� �� � � � ا�ات �� �� �۔  � �ا� � � � �ں  � �ورى ���ں اور  ا�زى رو�ں � � د� �  

 نروا� ���ں � �و�ر �� � �� اور آ�� ، � اور �� � �� �  � ا�� و�ر � ا��ں � �� �۔و� � �� � � � ا

 ن� �ں �  �� ��۔ وا��، ا��ہ ،�� و �� ر� اور �� �ز � اس �� � ا� �ن �۔ ا��ں، �وں اور �� �  ذر� ا

�ر� � � � �و�ر � اس ��ع � �ل � � � � �  � � ��ں اور �ا� � ا�د ، ��ت اور �� � آ� � ۔� � ا� � 

 نا��ت اور �ات � � ا�ظ � � ��، � � �رے ��� رو�ں ، ��  اور � �م �وات � �� �� �۔ � ا�ظ ��  � ا

 ن � دل اور �چ � ر�� � ذر� � � � ز�ن � �� �ا� �� � � � ��� � �� د� � ۔ �ا �ورت اس ا� � � � � ا

  �ف ا� ا� �� ہ � �ں   ر�۔��� �را �� ا��ت � � �� ا� �� � د� � ا�ام، �� اور �� �دوں � ا�ا

��ارى � �م � ���  � � �، و�ر، �ا�ى اور �دى ا�� � � �ر � � � ��، �ں � �� اور �رت � ا�د ، �� اور �و�ر ز�� 

 ر�۔ �ا


