
माहवारी के समय को आसान बनाएं 

माहवारी या मा�सक धम� एक �ाकृ�तक शारी�रक प�रवत�न है, जो शरीर को 

गभ�धारण करने के �लए तैयार करती है। 

माहवारी के दौरान �ा 

इ�ेमाल कर � ? 

माहवारी के दौरान खून को सोखने के �लए 

सै�नटरी पैड/सूती कपड़े का इ�ेमाल कर।े

साबुन से धुले एवं अ�ी तरह से धूप म� 

सुखाये कपड़े ही इ�ेमाल कर े। 

सै�नटरी पैड को न� 

कैसे  कर � ? 

पैड को कागज म� मोड़� 

पैड को कूड़ेदान म� या अ�े 

से �म�ी मे गाड़ दे

सही ��ता स��ी �वहार अपनाएं

अ�धक जानकारी के �लए अपने �े� क� �यं सहायता समूह क� दीदी से संपक�  कर�।  

माहवारी के दौरान ��ता का �ान कैसे रख� ?

हर बार सै�नटरी पैड 

या कपड़ा बदलने के बाद 

हाथ को साबुन से धोएं ।

रोज़ नहाएं और साफ 

कपड़े पहन� ।

�दन म� 3-4 बार सै�नटरी 

पैड या कपड़ा बदल�  ।


