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�न�न�ल�खत�काय��को�अपनाकर�अपने��वा��य�का��यान�रख��:

मा�ारी�के

दौरान�पडै�या�सूखे

साफ�कपडे़�का

ंउपयोग�कर�

खुल�े�ान��पर

इ�तेमाल�िकए

गए�पडै�या�कपडे़

को�न�फ� क�

हर�4-6�घंटे

म�� पडै/कपडे़

को�बदल�

�व�छता�बनाए

रख��और��नय�मत

�प�से���त�दन 

ं�नान�कर�

�नय�मत��प�से

हरी�प�ेदार�स��जय�

और�आयरन�क��गो�लय�

ंका�सेवन�कर�

िकशोराव�ा�के�दौरान�होने�वाल�ेशारी�रक�प�रवत�न��के�बार�� म�� जानने�के��लए�आशा�से�बात�करने�म�� ना�िहचिकचाएं

आइए�जान��िक�माहवारी�का�कैसे�बहेतर��बंधन�कर�के��व��रहा�जाए

माहवारी�आना�सामा�य�बात�है�!

AYUSHMAN BHARAT 
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िकसी भी �ा� संबंधी परामश� और जानकार� के �लए अपने �नकटतम

िकशोर �ा� ���नक या आयु�ान भारत �ा� एवं वेलनेस स�टर पर जाय�
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