
महि�नाावाारीी अन्डरवेयर 
(कटु्टु��) कोो बाारेेमाा जाानकाारीी
तपााईंंकोो महि�नाावाारीी अन्डरवेयरकोो रााम्रोो ख्यााल रााख्नु �ुभ-
योो भनेे योो वर्षौंंसम्म टि�के्नेछ।

पहि�लोो पटक प्रयोोग गर्नुु� अघि� यसलााई धुुनुुहोोस्ःः�
•	 यसलााई लुुगाा धुुने झोोलाामाा रााख्नु �ुहोोस्् र मेेशि�नमाा धुुनुुहोोस््, वाा यसलााई बााल्टि�नमाा 

हाातलेे धुुनुुहोोस्् । यसलााई नरगड््नुुहोोस्् वाा यसमाा कपडाा नरम गरे्ने ‘सफ्टनरहरू’ प्रयोोग 
नगर्नुु�होोस्् ।

तपााईंंकोो महि�नाावाारीीकोो समय यसलााई पखााल्नुुहोोस््:
•	 यसलााई लगााइसकेेपछि�, अण्डरवि�यरलााई पाानीी सफाा नभएसम्म चि�सोो पाानीीमाा 

पखााल्नुुहोोस््। यसलााई भि�जााई नरााख्नु �ुहोोस्् र रगड््ने वाा स्क्रब नगर्नुु�होोस्् । एकचोोटि� 
यसलााई पखाालि�सकेेपछि�, तपााईंं यसलााई झुुन्ड्यााएर रााख्नु �ुहोोस्् र अरू धेेरैै जम्माा भएपछि�  
एकैै चोोटीी धुुनुुहोोस््।

•	 यदि� तपााईंं बााहि�र हँुँदाा आफ्नोो अन्डरवेयर फेेर्नुु� पर्योो भनेे, तपााईंंलेे प्रयोोग गरि�सकेेकोो 
अन्डरवेयरलााई घर नपुुगे सम्म काालोो झोोलाामाा रााख्न सक्नुुहुन्छ र त्यसपछि� यसलााई 
पखााल्न सक्नुुहुन्छ।

मेेशि�नमाा वाा हाातलेे धुुनुुहोोस्ःः�
•	 यसलााई चि�सोो पाानीीमाा वााशिं�ंग मेेशि�नमाा धुुनुुहोोस्् । तपााईंं यसलााई अन्य कपडााहरूसँँगैै 

घुुन सक्नुुहुन्छ । यसलााई च्यााट््नबााट बचााउनकोो लाागि� लुुगाा धुुने झोोलाामाा रााखेेर घुुनुुहोोस्् ।
•	 यदि� तपााईंंलेे हाातलेे धुुनुुहुन्छ भनेे, यसलााई एक बााल्टि�न पाानीीमाा भि�त्र बााहि�र गरेेर घुुनुुहोोस्् 

। पाानीी भि�त्र र बााहि�र गरेेर धुँँ�दाा अन्डरवेयर सफाा हुनेछ। सोोसेेकोो पाानीी नि�कााल्न लाागि� 
यसलााई नि�चोोड््नुुहोोस््।

•	 यसलााई भि�जााइरहन नदि�नुुहोोस््। यसलााई रगड््ने वाा स्क्रब नगर्नुु�होोस्् । यसमाा कपडाा 
नरम गरे्ने ‘सफ्टनरहरू’ वाा दााग हटााउनेे ‘से्टेन रि�मुुभर’ प्रयोोग नगर्नुु�होोस्् ।

अन्डरवेयर सुुकााउँँन
•	 स्वच्छ हाावाामाा सुुकााउनुुहोोस््। सुुकााउनेे ड्राा �यर प्रयोोग नगर्नुु�होोस्् ।

25 Lefroy Street, North Hobart  PO Box 248, North Hobart, Tasmania 7002   
P: 6231 3212   F: 6236 9449   Information Line: 1800 675 028    
info@womenshealthtas.org.au  www.womenshealthtas.org.au  ABN 49 915 520 678 

mailto:info%40womenshealthtas.org.au?subject=
http://www.womenshealthtas.org.au

