
महि�नाावाारीी अन्डरीवेायरी 
(कटु्टुट्टु�) को बाारेीमा जाानाकारीी
तपााईंंको महि�नाावाारीी अन्डरीवेायरीको रीाम्रोो ख्यााल रीाख्नुना�भ-
यो भनेा यो वार्षौंंसम्म हिट्टुके्नेछ।

पाहि�लो पाट्टुक प्रयोग गना�� अहि� यसलाईं धु�ना��ोसु�
• यसलाईं ल�गा धु�नेा झोोलामा रीाख्नुना��ोसु री मेहि�नामा धु�ना��ोसु, वाा यसलाईं बााल्टि�नामा 

�ातले धु�ना��ोसु । यसलाईं नारीगडु्ना��ोसु वाा यसमा कपाड्ा नारीम गनेा ‘सफ्टनारी�रू’ प्रयोग 
नागना���ोसु ।

तपााईंंको महि�नाावाारीीको समय यसलाईं पाखााल्ना��ोसु:
• यसलाईं लगाइसकेपाहिछ, अण्डरीहिवायरीलाईं पाानाी सफाा नाभएसम्म हि�सो पाानाीमा 

पाखााल्ना��ोसु। यसलाईं हिभजााईं नारीाख्नुना��ोसु री रीगडु्नेा वाा स्क्रबा नागना���ोसु । एक�ोहिट्टु 
यसलाईं पाखााहिलसकेपाहिछ, तपााईंं यसलाईं झो�न्ड्यााएरी रीाख्नुना��ोसु री अरू धेुरैी जाम्मा भएपाहिछ  
एकै �ोट्टुी धु�ना��ोसु।

• यहि� तपााईंं बााहि�री हँुँ�ा आफ्नाो अन्डरीवेायरी फेाना�� पायो भनेा, तपााईंंले प्रयोग गरिरीसकेको 
अन्डरीवेायरीलाईं �री नापा�गे सम्म कालो झोोलामा रीाख्न सक्ने�हुँन्छ री त्यसपाहिछ यसलाईं 
पाखााल्ना सक्ने�हुँन्छ।

मेहि�नामा वाा �ातले धु�ना��ोसु�
• यसलाईं हि�सो पाानाीमा वााहि�ंग मेहि�नामा धु�ना��ोसु । तपााईंं यसलाईं अन्य कपाड्ा�रूसँगै 

��ना सक्ने�हुँन्छ । यसलाईं च्यााटु्टुनाबााट्टु बा�ाउनाको लाहिग ल�गा धु�नेा झोोलामा रीाखेारी ��ना��ोसु ।
• यहि� तपााईंंले �ातले धु�ना�हुँन्छ भनेा, यसलाईं एक बााल्टि�ना पाानाीमा हिभत्र बााहि�री गरेीरी ��ना��ोसु 

। पाानाी हिभत्र री बााहि�री गरेीरी धु�ँ�ा अन्डरीवेायरी सफाा हुँनेाछ। सोसेको पाानाी हिनाकाल्ना लाहिग 
यसलाईं हिना�ोडु्ना��ोसु।

• यसलाईं हिभजााइरी�ना नाहि�ना��ोसु। यसलाईं रीगडु्नेा वाा स्क्रबा नागना���ोसु । यसमा कपाड्ा 
नारीम गनेा ‘सफ्टनारी�रू’ वाा �ाग �ट्टुाउनेा ‘से्टेना रिरीम�भरी’ प्रयोग नागना���ोसु ।

अन्डरीवेायरी स�काउँना
• स्वच्छ �ावाामा स�काउना��ोसु। स�काउनेा ड्ा ायरी प्रयोग नागना���ोसु ।
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