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१. 

आफ्नो �भत्री वस्त्र तयार
गनु�होस् र प्याडको तल
भएको ग्लुको खोल
हटाउनुहोस्। 

 
󰇸योग गरे पछी   
 
󰇸योग गरे पछी   

४. ५. ६.

२. 

स्या�नटरी प्याड म�हनावारीको समयमा रगत सोस्न प्रयोग ग�रने स्वच्छ साम�ी
हो। यसले शरीरलाई सफा, आरामदायी र सुर��त राख्न मद्दत गछ�।
संक्रमणबाट बच्न प्याडलाई �नय�मत रूपमा प�रवत�न गनु� र सही त�रकाले
फाल्नु आवश्यक हुन्छ। 

󰇸योग गनु󰇡 अ󰏏घ  󰇸योग गनु󰇡 अ󰏏घ  

प्याडलाई भित्री वस्त्रमा
राम्रोसँग राख्नुहोस् र
त्यसपछि फे रि हात
धुनुहोस्। 

३.

कटन 󰌍ाडकटन 󰌍ाड

साबुन र पानीले आफ्नो
हात राम्ररी धुनुहोस्।

 प्रयोग ग�रएको प्याडलाई
कागज वा स्या�नटरी प्याडको
खोलमा बेनु�होस् ।

बेरेको प्याडलाई
झोला�भत्र राख्नुहोस् ।

झोलालाई फोहोर फाल्ने
डस्ट�बनमा फाल्नुहोस् र
त्यसप�छ साबुन र पानीले
हात धुनुहोस्।

म󰏋हनावारीमा 󰋝ान 󰏌दनुपन󰎷 मह󰊹पूण󰇡 कुरा:म󰏋हनावारीमा 󰋝ान 󰏌दनुपन󰎷 मह󰊹पूण󰇡 कुरा:

म�हनावारी भएको बेला सफा (स्टे�रलाइज ग�रएको) नरम कपडा वा
सेनेटरी प्याड प्रयोग गनु�होस्।  

प्रत्येक ४–६ घण्टामा प्याड फेनु�होस्।  

प्रयोग ग�रएको प्याड जथाभावी ठाउँमा वा शौचालयको प्यानमा
नफाल्नुहोस् बरु डस्ट�बनमा फाल्नुहोस् । 

म�हनावारीको समयमा �नय�मत नुहाउनुहोस्।  

पुनः प्रयोग गन� �मल्ने सेनेटरी कपडालाई साबुन र पानीले राम्रोसँग
धुने र घाममा सुकाउने गनु�होस्।  

म�हनावारीको समयमा उ�चत पोषणयुक्त खाना खानुहोस् र आहारमा
ध्यान �दनुहोस्।  

प्रत्येक पटक शौचालय प्रयोग गरेप�छ यौनाङ्ग सफा पानीले सफा
गनु�होस्।  

य�द म�हनावारीका बेला सरसफाइ राम्रोसँग नगरेमा �व�भन स्वास्थ्य
समस्याहरू हुन सक्छन्। फोहर कपडा वा लामो समयसम्म एउटै
प्याड प्रयोग गदा� प्रजनन र मूत्र माग� संक्रमण हुन सक्छ। यसका साथै
�चलाउने, दुग�न्ध आउने र फङ्गल संक्रमण जस्ता समस्या प�न दे�खन
सक्छन्। त्यसैले �नय�मत रूपमा प्याड वा कपडा प�रवत�न गन�, सफा
पानीले धुने र व्य�क्तगत सरसफाइमा ध्यान �दनु अत्यन्त आवश्यक
हुन्छ। 

सध� अगा�डबाट पछा�ड (योनीबाट मल�ारतफ� ) सफा गन� बानी
बसाल्नुहोस्, जसले क�टाणुको संक्रमणको जो�खम घटाउँछ। 

साबुन वा अन्य रसाय�नक पदाथ� प्रयोग नगनु�होस्, �कन�क यसले
जलन वा प्राकृ�तक pH सन्तुलन �बगान� सक्छ।  

म�हनावारी सम्बन्धी कुनै समस्या भएमा आफ्ना साथीहरू,
�दद�ब�हनीहरू वा स्वास्थ्यकम�सँग छलफल गनु�होस्। 

म󰏋हनवा󰏋रमा पु󰏄षको भू󰏐मका म󰏋हनवा󰏋रमा पु󰏄षको भू󰏐मका 

�पतृस�ात्मक समाजमा म�हनावारी हुने व्य�क्तहरूका आवाज आफ्नै प�रवार �भत्र प�न प्रायः दबाइन्छन् । यसलाई केवल म�हनावारी
हुने व्य�क्तहरूले मात्र नभई पुरुष र केटाहरूले लै�ङ्गक मान्यताहरूलाई प्रश्न गन�, ऐक्यबद्धता जनाउन र श�क्त तथा �जम्मेवारी बाँड्न
स�क्रय भू�मका खेल्नुपछ�। 

• पुरुषहरूले घरायसी काममा मात्र सहयोग नग�र, लै�ङ्गक न्यायका ला�ग वकालत गन�, सीमान्तकृत आवाजहरूलाई प्रबल बनाउन,
र म�हनावारी हुने व्य�क्तहरूसँग समान साझेदारको रूपमा समावेशी, सम्मानजनक र न्यायपूण� समुदाय �नमा�णमा सहकाय� गनु�पछ�। 
• गोपनीयता कायम राख्ने, सरसफाइ र स्वच्छता सु�न��त गन�, प्रोत्साहन �दने आ�द काय�हरू गन� स�कन्छ। साथै, आमा र
�दद�ब�हनीहरूको म�हनावारीको समयमा हुने एक्लोपन हटाउने �वषयमा प�रवारसँग छलफल गन� स�कन्छ। 
• पुरुषहरूले आफ्नो समुदायमा म�हनावारीका �व�भन स्वास्थ्य जो�खमहरूबारे सचेतना फैलाउन सक्छन्। उनीहरू समुदायमा
रहेका हा�नकारक अभ्यासहरूको �वरुद्धमा आदश� भू�मका �नवा�ह गन� सक्छन्। 
• पुरुषहरू र म�हलाहरूको समावेशता स�हत रा��य स्तरमा योजना तथा नी�त �नमा�ण गरेर म�हनावारी सम्बन्धी कलंक हटाउन
स�कन्छ। 

󰇸योग गनु󰇡 अ󰏏घ  󰇸योग गनु󰇡 अ󰏏घ  

१. ३.

 
󰇸योग गरे पछी   
 
󰇸योग गरे पछी   

४. ५. ६.

२.

पुनः प्रयोग गन� �मल्ने प्याड घरमै बनाइने कपडा भन्दा सुर��त र राम्रो
�वकल्प हो। नरम कपडाबाट बनेको यो प्याडमा पखेटा (wings) हुने
भएकाले �भत्री वस्त्रमा राम्रोसँग बस्छ। यो वातावरण मैत्री हुन्छ र सुरुमा
अ�ल महँगो लागे प�न धेरै वष� सम्म प्रयोग गन� स�कने भएकाले द�घ�कालमा
सस्तो पछ�। प्रयोगप�छ राम्रोसँग धोएर घाममा सुकाउनु आवश्यक हुन्छ। 

साबुन र पानीले आफ्नो
हात धुनुहोस्। 

प्याडलाई �भत्री वस्त्रमा
राख्नुहोस् र त्यसप�छ फे�र
हात धुनुहोस्।

आफ्नो भित्री वस्त्र तयार
गर्नुहोस् र प्याडलाई
राम्रोसँग फै लाउनुहोस्। 

प्रयोग गरिएको प्याडलाई
सफा पानीमा १५ मिनेट
भिजाउनुहोस्। 

प्रयोग ग�रएको प्याडलाई
साबुनले राम्रोसँग धुनुहोस्।

प्याडलाई सफा र घाम लाग्ने
ठाउँमा सुकाउनुहोस्। 

पुनः 󰇸योग गन󰇡 󰏐म󰇒ने पुनः 󰇸योग गन󰇡 󰏐म󰇒ने कपडाको 󰌍ाड कपडाको 󰌍ाड 

१. 

 
󰇸योग गरे पछी   
 
प्रयोग गरे पछी   

󰇸योग गनु󰇡 अ󰏏घ  प्रयोग गर्नु अघि  

 
मे󰇊󰇖󰇮ुअल कप 

 
मेन्स्ट्रु अल कप 

सफा कप प्रयोग गनु�अ�घ
साबुन र पानीले हात
धुनुहोस्।

२.

मेनस्ट�अल कप म�हनावारीको रगत सङ्कलन गन� प्रयोग ग�रने वातावरण मैत्री
साम�ी हो। यसबाट कम दुग�न्ध आउने भएकाले प्रयोग गदा� सहज महसुस हुन्छ।
यो प्रयोग गन� स�जलो हुन्छ र एकपटकमा ६–१२ घण्टासम्म प्रयोग गन� स�कन्छ।
सुरुमा मूल्य अ�ल बढ� (रु. ६५०–८०० प्र�त) भए प�न लामो समयसम्म प्रयोग गन�
�मल्ने भएकाले द�घ�कालमा सस्तो पदा�। 

कपलाई लामो रूपमा मोडेर
�भत्र योनीमा राख्नुहोस्।

३.

प्रत्येक म�हनावारी सुरु हुँदा
प्रयोग गनु�अ�घ कपलाई
पानीमा उमाल्नुहोस्।

कपको तल्लो भाग समातेर
हल्का �थच्नुहोस्, एका�तर
मोड्दै सावधानीपूव�क
�नकाल्नुहोस् ।

�नकालेर रगत फाल्ने, कप
खाली गरी पखाल्नुहोस् र
प्रत्येक ८–१२ घण्टामा पुनः
प्रयोग गनु�होस् ।

म�हनावारी स�कएप�छ
कपलाई उमालेर सफा
त�रकाले  राख्नुहोस्।

१. 

६.

󰇸योग गन󰎷 󰏍व󰏐ध: प्रयोग गर्ने विधि: 

७.
एप्लिके टर निकाल्नुहोस्:  
एप्लिकेटरलाई �बस्तारै बा�हर
�नकाल्नुहोस्। धागो बा�हर
दे�खने गरी छोड्नुहोस्।

५.

�ा�ोन छोड्नुहोस्: �भत्री
भागलाई हल्का धकेलेर
�ा�ोनलाई �भत्र
छोड्नुहोस्।

󰊜ा󰌸ोन ट्याम्पोन 

 �ा�ोन तयार गनु�होस्,  
�ा�ोनको बा�हरी खोल
हटाउनुहोस्। धागो राम्रोसँग
बा�हर छ �क छैन
जाँच्नुहोस्।

२.
सजिलो आसनमा बस्नुहोस्, 

शौचालयमा बसेर घुँडा
अलि फै लाउनुहोस्, वा   
एउटा खुट्टा स्टुल/
सिटमा राख्नुहोस् ।  

३.

�ा�ोन खोल्नुअ�घ साबुन
र पानीले हात राम्ररी
धुनुहोस्।

 �ा�ोन समात्नुहोस्:  
ए�प्लकेटरको बीच भागलाई
औंलाले समात्नुहोस्। 

 �भत्र हाल्नुहोस्:  
�ा�ोनलाई योनीको मुखमा
राखेर �बस्तारै अ�ल
पछा�डतफ�  ढल्काएर �भत्र
पठाउनुहोस्।

४.

४. ५. ६.
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