
 

 

ग्रामीण जलस्रोत ब्यबस्थापन परियोजना, तेस्रो चिण 

महिनावारी स्वच्छता ब्यबस्थापन सामग्री  

वाताबरण मतै्री घरेल ुसनेटेरी प्याड कसरी बनाउन े? 

आवश्यक सामाग्रीिरु :  

वाताबरण मतै्री घरेल ुसनेटेरी प्याड तयार गन ेसहित्र िरणबद्ध हबहि  
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kl/of]hgf ;~rflnt Uf|fdL0f If]qdf dlxgfjf/Lsf] ;dodf ;'/lIft :oflg6/L Kof8sf] k|of]u ug]{ k|rng gePsf] sf/0fn] pQm cjlwdf 
dlxnfx?sf] z/L/ / sk8f kmf]xf]/ eO{ JolQmut ;/;kmfOdf ;d:of cfpg'sf] ;fy} cGo dflg;x?sf] cufl8 b]lvg ;d:of eO{ 
dlxnfx?sf] cfTd;Ddfgdf rf]6 kl//x]sf] cj:yf ljBdfg 5 . To;}n] JolQmut ;/;kmfOsf] sf/0fn] cfpg] ;d:ofaf6 5'6sf/f 
kfpg tyf sk8f kmf]x/ x'g glbO{ dlxgfjf/L x'Fbf ;d]t ;'/lIft / lgw{Ss eO{ b}lgs lqmofsnfkx? ug{, ljBfno, sfof{no tyf 
cGo ;fdflhs s[ofsnfkx?df ;xeflu x'g ;d]t ;xhtfsf] nflu 3/]n' :t/d} ;'/lIft :oflg6/L Kof8 lgdf{0f ul/ k|of]u ug{ 
;lsG5 . dlxgfjf/Lsf] ;dodf kmf]x/ sk8fsf] k|of]un] ;+qmd0f x'g ;S5 . sk8f dfq k|of]u ubf{ k6s k6s sk8f km]g'{kg]{ sf/0fn] 
em0em6 x'g hfG5 . To;}n] 3/]n' :t/df tof/ ul/Psf] Kof8 k|of]u u/]df o;sf] k'gM k|of]u ;d]t ug{ ;lsG5 . u|fdL0f If]qdf 
ahf/sf] Kof8 lsGbf cfly{s ?kn] dxFuf] kg]{, ;xh ?kdf pknAw gx'g] / /;fog k||of]u ;d]t x'g ;Sg] ePsf] sf/0fn] pkof]uL 
x'Fb}g . dlxgfjf/L :jR5tfdf plrt Wofg k'¥ofpg g;Sbf ljleGg k|sf/sf of}g /f]u, ;]tf]kfgL aUg] tyf kf7]3/sf] d'vsf] SofG;/ 
;d]t x'g ;Sg] vt/f /xG5 . dlxgfjf/Lsf] ;dodf ;/;kmfOdf plrt Wofg lbg ;lsPdf o:tf hf]lvdx?af6 ;lhn} aRg ;lsG5 
.  

 

 ;'ltsf] sk8f -#) ;]=ld= nDafO{ / @$ ;]=ld= rf}8fO{_ b'O{ 6'qmf, Knfli6s jf -kfgL t}l/g] sk8f_ -#) ;]=ld= nDafO{ / @$ 

;]=ld= rf}8fO{_ 

 s}lr, l;of], wfuf], lr6\a6g, :s]n jf lkmQf, ;]tf] sfuh, /+uLg rs, dfs{/ k]g 

!= Kof8sf] vf]nsf] nflu #) ;]=ld= nDafO{ / @$ rf}8fO{ 
ePsf] ;'tLsf] g/d @ j6f sk8fsf] 6'qmf 5gf}6 ug]{ . 
o; k|of]hgsf] nflu kmnfl6gsf] sk8f ;d]t /fd|f] x'G5 
. sk8fsf] 6'qmfnfO{ hf]8Ldf pN6f] kf/L 7Ls gfk lng] . 

@= pQm sk8fnfO{ nDafO{ #) ;]=ld= x'g] ul/ a/fa/ 
b'O{efudf k6\ofpg] .   

#= nDafO{ tkm{ k6\ofO{Psf] sk8fnfO{ 7Ls cfwf x'g] ul/ 
rf}8fO{ tkm{ k6\ofpg] . 
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$= rf}8fO{ tkm{ k6\ofO{Psf] sk8fsf] dfly k6\6Lsf] 
efudf $=% ;]=ld= rf}8fO{ 5f]8]/ tyf tn k6\6Lsf] 

efudf $ ;]=ld= rf}8fO{ 5f]8]/ c+u]|hL cIf/ L 
cfsf/df sf6\g] . 

 
%= L cfsf/df sf6\bf Vofn ug'{kg]{ s'/f s] 5 eg] 

   k6\ofO{Psf] sk8fsf] hf]8LPsf] efudf gsf6]/ kq ePsf] efuaf6 sf6\g' kb{5 . 

^= sk8f /fVg] vlNtsf] nflu !@ ;]=ld nDafO{ / ( ;]=ld= rf}8fO{ ePsf] csf]{ sk8fsf] b'O{6f 6'qmf sf6\g] . 

&= /utnfO{ aflx/ csf]{ sk8fdf nfUg glbgsf] nflu 
#) ;]=ld= nDafO{ tyf ( ;]=ld= rf}8fO{ ePsf] g/d 
vfn] Knfli6s sf6\g] .   -lrqdf qmdzM b]vfP h:tf} 
vNtLsf] nflu b'O6f 6'qmf, sfl6Psf] Kof8sf] cfsf/ 
/ Knfli6ssf] 6'qmf tof/ eof]_ 

*= ;a} eGbf klxn] sfl6Psf] Knfli6ssf] 6'qmf /fVg] .  
   To; kl5 sfl6OPsf] sk8fsf] b'O{6f dWo] Ps 6'qmfnfO{ Knfli6ssf] dfly hldg lt/ pN6f] efu kmsf{P/ /fVg] . To;sf] 

dfly ;fgf] sk8fsf] 6'qmf cfsf;lt/ pN6f] kmsf{P/ tNnf] 5]p / dflyNnf] 5]pdf /fVg] . 
 (= To;kl5 dflyaf6 csf]{ sfl6Psf] sk8fsf] 6'qmf cfsfz lt/ pN6f] efu kmsf{P/ /fVg] . Kof8sf] rf/} s'gfdf ;fgf] lkgn] 

RofKg] tf ls l;nfpbf sk8f otfplt gvl:sof];\ . 

!)= ca Ps 5]paf6 rf/}lt/ l;nfP/ Ps 5]p v'Nnf 
    5f]8L ;'N6f] kmsf{P/ l;nfpg] .   
 
ca tof/ ePsf] Kof8sf] vf]nsf] 5]pdf k]lG6df c8\sfpg 
sf] nflu ;fgf] lr6\a6g nufpg] . cfkm"nfO{ rflxg] ;'/lIft 
sk8f o;df /fv]/ k|of]u ug{ ;lsg] Kof8 tof/ eof] . 
 
o:tf] k|sf/sf] Kof8 d]lzgaf6 tof/ u/L Joj;flos ?kdf pTkfbg u/L lalqm ljt/0f ;d]t ug{ ;lsG5 .  
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हबना कट्टु प्रयोग गनन हमल्ने लामो प्याड तयार गने तररका  

 

घरेल ुसनेेटरी प्याड प्रयोग गन ेतररका  

 

  

s= $% ;]ld nDafO{ / ( ;]=ld= rf}8fO{ ePsf] sk8f sf6\g]] . 

v= sDd/df afWg ldNg] lkmQfsf] nflu # ;]=ld rf}8fO{ / () ;]=ld= nDafO{{ df csf]{ lk; 

sf6\g]  

u= cuf8L lr6 a6g nfpg jf lkmQf c8\sfpgsf] lglDt # ;]ld rf}8fO{ x'g] ul/ / !^ ;]ld 

nDafO{df csf]{ lk; sf6\g] . 

3= ( ;]ld nDafO{ / !@ ;]=ld= rf}8fO{ ePsf] csf]{ @ lk; sk8f vNtL agfpgsf] nflu sf6\g]  

ª= #) ;]ld nDafO{ tyf !) ;]ld rf}8fO{ ePsf] g/d Knfli6s tof/ ug]{ . 

r= cj ;a}eGbf tn Knfli6s /fVg] To;kl5 sfl6Psf] sk8fsf] Ps lk;sf] pN6f] efu hldg 

lt/ kmsf{P/ /fVg], To;kl5 #) ;]=ld= leqdf * ;]=ld=sf] km/sdf vlNtsf] nflu sfl6Psf] 

lk; /fVg] To;sf] dfly cuf8L lt/ !^ ;]=ld= nDafO{sf] lkmQf leqlt/ bf]Ao|fP/ /fVg], 

To;sf] dfly csf]{ nfdf] lk; cfsfzlt/ pN6f]efu kmsf{P/ ldnfpg] . 

5= o;/L ldnfP/ /fv]kl5 Ps lsgf/af6 l;nfpg] / rf}8fO{ tkm{sf] k5f8Lsf] efu afFls /fvL 

;'N6f] kmsf{pg] . 

h= ;'N6f] kmsfO{;s] kl5 () ;]ld nDafO{ tyf # ;]ld rf}8fO{ ePsf] lkmQfnfO{ k5f8Lsf] v'nf 

efusf] leqaf6 $% ;]ld aLrdf kf/]/ l;nfpg] . h;n] ubf{ sDd/df afWg ;xof]u k'U5 

.  

cj nfdf] Kof8 tof/ eof] h;df cfkm'nfO{ rflxg] cfjZos sk8f k|of]u ug{ ;lsG5 . 

o:tf] k|sf/sf] Kof8 s6\6' k|of]u ug]{ afgL gk/]sf jf k|of]u ug{ g?rfpg] u|fdL0f If]qsf 

 

 Kof8 nufPsf] # b]lv $ 306f jf Tof] eGbf cuf8L cfjZostf cg';f/ leh]sf] h:tf] nfu]df Kof8 abNg] . Kof8 abNbf 

leq /flvPsf] sk8f dfq abNbf x'G5 / Kof8sf] vf]nnfO{ k6s k6s k|of]u ug{ ldN5 .  

 Kof8 abnL ;s]kl5 ;fa'g kfgLn] /fd|f];Fu xft w'g] .  

 k|of]u eO;s]sf] Kof8 / cfjZos ePdf Kof8 /fVg] vf]n ;d]t ;fa'g kfgLn] /fd|/L wf]P/ 3fd kg]{ u/L 8f]/Ldf ;'sfpg] 

. ;'sfPsf Kof8x? k6\ofP/ ;'/lIft / ;kmf 7fFpdf /fVg] .  

 csf]{ dlxgfjf/L x'g' cuf8L /flvPsf Kof8x? k'gM k|of]u ug]{ ;dodf km]l/ 3fddf ;'sfpg] jf cfO/g ug]{ .  

 9';L nfu]sf] jf kmf]xf]/ sk8f jf 3fddf /fd|/L g;'s]sf] sk8f k|of]u ug'{ x'b}g o;n] of]gLdf ;+s|d0f jf cGo /f]u 

lgDTofp5 . 

 olb Kof8 kmfNg'kg]{ cj:yf ePdf kmf]xf]/ Kof8nfO{ vf8ndf k'g'{ kb{5 . h;n] jftfj/0f ;kmf /fVg dbt ub{5 .  
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बजारमा उपलब्ि महिनावारी ब्यबस्थापनका अन्य सामग्रीिरु  
 

महिनावारी पाप िोइन, दवेी दउेताको श्राप िोइन, यो त हनयहमत प्राकृहतक प्रक्रिया िो 

महिनावारी भएको समयमा समते पोहिलो खाना खान, पानीका िारा छुन र िपी प्रयोग गनन हुन्छ 

.बजारमा उपलब्ि महिनावारी ब्यबस्थापनका अन्य सामग्रीिरु 

 

 

!= ;]lg6/L Kof8 M of] ;fdu|L ahf/df kfO{g] / dlxgfjf/L x'Fbf  /ut Joj:yfkgdf k|of]u ul/g] Kof8 

xf] . of] tof/L cj:yfdf kfOg] xF'bf agfpg] emGem6 x'b}g . of] Kof8 k'gM k|of]u ug{ ldNb}g / 

a8Ldf $ 306f ;Dd dfq k|uf]u ug{ ldN5 . of] Kof8 vlr{nf] / u|fdL0f e]udf cem}klg ;a}sf] 

kxF'rdf k'u]sf] 5}g . of] ahf/df laleGg ;fO{hdf  pknAw 5 .  Ps Kofs]6 leq b]lv !) j6f 

;Dd x'G5g h;sf] d"No km/s km/s /x]sf] x'G5 . of] Kof8sf] Joj:yfkgdf ljif]z Wofg lbg'kb{5 

.  
@= dlxgfjf/L sk (Menstrual cup) M of] Ps l;lnsg jf /j/af6 agfO{sf] nlrnf] sk xf] h;nfO{ 

dlxgfjf/Lsf] ;dodf of]gL leq/fvL /ut ;+sngsf nflu k|of]u ul/G5 . oL skx? sl/a !) 

aif{ k'gM k|of]u ug{ ldN5g . Ps rf]6L lsGbfv]/L a9L d"No lt/] klg dlxgfjf/L pd]/el/ k|of]u 

ug{ ldN5 . of] ;fdu|L atfj/0f d}qL klg dflgG5 . t/ of] ;fdu|L ;a}sf] kx\Frdf ;lhn} pknAw 

5}g . x/]s k6s k|of]u u/]kl5 of] sknfO{ tftf]kfgLdf pdfnL lgd{nLs/0f ug'{kb{5 .  

#= 6]Dk'g (Tampon) : 6]Dk'g Ps g/d skf;nfO{ lyr]/ ;fgf] cfsf/df agfOPsf] dlxgfjf/L ;fdu|L 

xf] . o;nfO{ ;lhn};Fu /ut ;f]:gsf nflu of]gL leq /fVg ;lsG5 . of] ;fdu|L k'gM k|of]u ug{ 

ldNb}g . k|of]u u/]sf] # b]lv $ 306f leqdf abNg' kb{5 . o;sf] Joj:yfkg ug{ ;f}rfnodf 

km\n; ug{ klg ;lsG5 .  

प्रधान कार्ाालर्:  

अमरगढी नगरपालिका – ५ , डडेल्धुरा, सदुरूपलिम प्रदशे, नेपाि  

फोन: + ९७७ -९६-४१०४१३/४१०४१४  

फ्याक्स: + ९७७ -९६-४१०४१५  

ईमेि: info@rvwrmp.org.np 

 

सम्पका  कार्ाालर्: 

मानभवन, जाविाखेि, िलितपरु , नेपाि  

फोन: + ९७७ -१- ५५५०६२८/५५४३३०१  

फ्याक्स: + ९७७-१-५५२१४१७  

 

थप जानकारीको लागि सम्पकक   

प्राविवधक सहर्ोग इकाईहरुः अछाम, बैतडी, बझाङ्ग, बाजुरा, डडेल्धुरा, दैलेख, दारु्ाला, डोटी, हुम्ला र कैलाली 

“यो दस्तावेज यरुोपेिी संघ र वैदेलशक मालमिा मन्त्रािय, लफनल्याण्ड समेतको आलथिक सहयोगमा उत्पादन गररएको हो । 

यसमा व्यक्त गररएका दृलिकोणहरुिे युरोपेिी संघ वा वैदेलशक मालमिा मन्त्रािय, लफनल्याण्डको आलधकाररक धारणा 

प्रलतलिलबित गदैन ।” 
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