
सवाल पूछने से ही समझ बनती है,
चु�ी तोड़ो, माहवारी पे बात करो
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Ÿ आशा/ सी.एच.ओ. स बात कर अपन भीतर हो रह शारी�रक बदलाव े े े
को समझ�

Ÿ माहवारी क अनसार हर 4-6 घट� म पड या कपड़ा बदले � ै �ंु
Ÿ माहवारी क दौरान साफ सफाई का �यान रख और रोज़ नहाये � �

Ÿ माहवारी क दौरान पड या साफ़ सख कपड़ का इ�तमाल करे ै े े े �ू

Ÿ आयरन क� गोिलया तथा हरी सि�जया और फल िनयिमत �प स ले �ं ं

Ÿ इ�तमाल िकय हए पड या कपड़ को खल म न फके े ै े े � � ेु�

�ान रह:े

माहवारी के बारे म� फैली �ा�तय� से बच�,

सही जानकारी हा�सल कर अपने �ा� का �ाल रख� |

आय�मान भारत ु
हे�थ एव वेलनेस स�टर ं

म� उपल�ध सेवा

िकशो�रय� क िलए ेिकशो�रय� क िलए े
माहवारी स�बिधत परामश �ंमाहवारी स�बिधत परामश �ं

क� सिवधाुक� सिवधाु

िकशो�रय� क िलए े
माहवारी स�बिधत परामश �ं

क� सिवधाु

अिधक जानकारी के िलए अपने नज़दीक�  म� सपक�  कर� ंआय�मान भारत हे�थ एव वेलनेस स�टरु ं
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