
 
 
 
 

 

ग्रामीण जलस्रोत ब्यबस्थापन परियोजना, तेस्रो चिण 

महिनावारी स्वच्छता व्यवस्थापन सामग्री  

वाताबरण मैत्री घरेलु सेनेटरी प्याड कसरी बनाउने ? 

आवश्यक सामाग्रीिरु : 

वातावरण मैत्री घरेलु सेनेटरी प्याड तयार गने सहित्र िरणबद्ध हबहि: 

 
 
 

ग्रामीण के्षत्रमा महिनावारीको समयमा सुरहक्षत स्याहनटरी प्याडको प्रयोग गने प्रिलन नभएको कारणले उक्त अवहिमा महिलािरुको शरीर र 

कपडा फोिोर भई व्यहक्तगत सरसफाइमा समस्या आउनुको साथै अन्य माहनसिरुको अगाहड देहिन समस्या िुनुको साथै महिलािरुको 

आत्मसम्मानमा िोट परररिेको अवस्था हवद्यमान छ । त्यसैले व्यहक्तगत सरसफाइको कारणले आउने समस्याबाट छुटकारा पाउन तथा कपडा 

फोिर िुन नहदई महिनावारी िुुँदा समेत सुरहक्षत र हनिधक्क भई दैहनक हियाकलापिरु गनध, हवद्यालय, कायाधलय तथा अन्य सामाहिक 

कृयाकलापिरुमा सिभाहग िुन समेत सििताको लाहग घरेलु स्तरमै सुरहक्षत स्याहनटरी प्याड हनमाधण गरर प्रयोग गनध सहकन्छ । महिनावारीको 

समयमा फोिर कपडाको प्रयोगले संिमण िुन सक्छ । कपडा मात्र प्रयोग गदाध पटक पटक कपडा फेनुधपने कारणले झंझट िुन िान्छ । त्यसैले 

घरेलु स्तरमा तयार गररएको प्याड प्रयोग गरेमा यसको पुनः प्रयोग समेत गनध सहकन्छ । ग्रामीण के्षत्रमा बिारको प्याड हकन्दा आहथधक रुपले 

मिंगो पने, सिि रुपमा उपलब्ि निुने र रसायन प्रयोग समेत िुन सक्ने भएको कारणले उपयोगी िुुँदैन । महिनावारी स्वच्छतामा उहित ध्यान 

पु¥याउन नसक्दा हवहभन्न प्रकारका यौन रोग, सेतोपानी बग्ने तथा पाठेघरको मुिको क्यान्सर समेत िुन सक्ने ितरा रिन्छ । महिनावारीको 

समयमा सरसफाइमा उहित ध्यान हदन सहकएमा यस्ता िोहिमिरुबाट सहिलै बच्न सहकन्छ । 

 

 
 
 
 
 

 सतुिको कपडा (३० स.ेति. लम्बाई र २४ से.ति. चौडाई) दईु टुक्रा, प्लातिक वा (पानी िैररने कपडा-३० स.ेति. लम्बाई र २४ स.ेति. चौडाई) 

 कैतच, तसयो, धागो, तचट्बटन, स्केल वा तित्ता, सिेो कागज, रंगीन चक, िाकक र पेन 

 

 

१. प्याडको खोलको लातग ३० स.ेति. लम्बाई र २४ स.ेति. चौडाई भएको सिुीको नरि २ वटा कपडाको टुक्रा छनौट गने  (वा प्रयोग किाकको साईज 

अनसुार २५ दतेख ३५ स.े ति. सम्ि 

सिेि लम्बाई राख्ने सतकने) । यस 

प्रयोजनको लातग िलातटनको कपडा 

सिेि राम्रो हनु्छ । कपडाको टुक्रालाई 

जोडीिा उल्टो पारी ठीक नाप तलने । 

२. उक्त कपडालाई लम्बाई ३० से.ति. 

हनेु गरर बराबर दईु भागिा पट्याउने । 

३. लम्बाई ििक  पट्याईएको कपडालाई 

ठीक आधा हनेु गरर चौडाई ििक  

पट्याउने । 

 १  ३  २   



 
 
 
 

 

ग्रामीण जलस्रोत ब्यबस्थापन परियोजना, तेस्रो चिण 

वातावरण मैत्री घरेलु सेनेटरी प्याड तयार गने सहित्र िरणबद्ध हबहि: 

 

 
 

४. चौडाई ििक  पट्याईएको कपडाको िाति पट्टीको भागिा ४.५ स.ेति. चौडाई छोडेर ििा िल पट्टीको भागिा ४ स.ेति. चौडाई छोडेर अंगे्रजी अक्षर 

L आकारिा काट्ने ।  

५. L आकारिा काट्दा ख्याल गनुकपने कुरा 

के छ भने पट्याईएको कपडाको 

जोडीएको भागिा नकाटेर पत्र भएको 

भागबाट काट्न ुपदकछ । 

६. कपडा राख्ने खतल्िको लातग १२ 

स.ेति. लम्बाई र ९ स.ेति. चौडाई 

भएको अको कपडाको दईुटा टुक्रा 

काट्ने । 

७. रगिलाई बातहर अको कपडािा लाग्न 

नतदनको लातग ३० स.ेति. लम्बाई ििा 

९ स.ेति. चौडाई भएको नरि खाले 

प्लातिक काट्ने ।   (तचत्रिा क्रिशः 

दखेाए जस्िौ खल्िीको लातग दईुटा 

टुक्रा, कातटएको प्याडको आकार र 

प्लातिकको टुक्रा ियार भयो)  

८. सबै भन्दा पतहले कातटएको 

प्लातिकको टुक्रा राख्ने । त्यस पतछ 

कातटइएको कपडाको दईुटा िध्ये एउटा  

टुक्रालाई प्लातिकको िाति जतिनतिर 

उल्टो भाग िकाकएर राख्ने । त्यसको 

िाति सानो कपडाको टुक्रा 

आकासतिर उल्टो िकाकएर िल्लो छेउ र िातिल्लो छेउिा राख्ने । 

९. त्यसपतछ िातिबाट अको कातटएको कपडाको टुक्रा आकाश तिर उल्टो भाग िकाकएर राख्ने । प्याडको चारै कुनािा सानो तपनले च्याप्ने िा तक 

तसलाउदा कपडा यिाउति नखतस्कयोस ्। 

१०. अब एक छेउबाट चारैतिर तसलाएर एक छेउ खलु्ला छोडी सलु्टो िकाकएर तसलाउने ।   

अब ियार भएको प्याडको खोलको छेउिा पेतन्टिा अड्काउन को लातग सानो तचट्बटन लगाउने । आिुलाई चातहने सरुतक्षि कपडा यसिा राखेर प्रयोग 

गनक सतकने प्याड ियार भयो । यस्िो प्रकारको प्याड िेतशनबाट ियार गरी व्यवसातयक रुपिा उत्पादन गरी तबतक्र तविरण सिेि गनक सतकन्छ । 
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ग्रामीण जलस्रोत ब्यबस्थापन परियोजना, तेस्रो चिण 

घरेलु सेनेटरी प्याड प्रयोग गने तररका  

 

हबना कटु्ट प्रयोग गनध हमल्ने लामो प्याड तयार गने तररका  

 

 

 
 

क. ४५ स.ेति. लम्बाई र ९ स.ेति. चौडाई भएको कपडा काट्ने । 

ख.  कम्िरिा बाध्न तिल्ने तित्ताको लातग ३ स.ेति. चौडाई र ९० स.ेति. लम्बाईिा अको तपस काट्ने । 

ग.  अगाडी तचट बटन लाउन वा तित्ता अड्काउनको तनतम्ि ३ स.ेति. चौडाई हनेु गरर र १६ स.ेति. लम्बाईिा अको तपस काट्ने । 

घ.  ९ स.ेति. लम्बाई र १२ स.ेति. चौडाई भएको अको २ तपस कपडा खल्िी बनाउनको लातग काट्ने । 

ङ.  ३० स.ेति. लम्बाई ििा १० स.ेति. चौडाई भएको नरि प्लातिक ियार गने । 

च.  अव सबैभन्दा िल प्लातिक राख्ने त्यसपतछ कातटएको कपडाको एक तपसको उल्टो भाग जतिन तिर िकाकएर राख्ने , त्यसपतछ ३० से.ति. तभत्रिा 

८ स.ेति.को िरकिा खतल्िको लातग कातटएको तपस राख्ने त्यसको िाति अगाडी तिर १६ स.ेति. लम्बाईको तित्ता तभत्रतिर दोब्य्राएर राख्ने, 

त्यसको िाति अको लािो तपस आकाशतिर उल्टोभाग 

िकाकएर तिलाउने । 

छ.  यसरी तिलाएर राखेपतछ एक तकनारबाट तसलाउने र 

चौडाई ििक को पछाडीको भाग बााँकी राखी सलु्टो 

िकाकउने । 

ज.  सलु्टो िकाईसके पतछ ९० स.ेति. लम्बाई ििा ३ 

स.ेति. चौडाई भएको तित्तालाई पछाडीको खलुा 

भागको तभत्रबाट ४५ स.ेति. बीचिा पारेर तसलाउने । 

जसले गदाक कम्िरिा बाध्न सहयोग पगु्छ । अब लािो 

प्याड ियार भयो जसिा आिुलाई चातहने आवश्यक कपडा प्रयोग गनक सतकन्छ । यस्िो प्रकारको प्याड कटु्ट प्रयोग गने बानी नपरेका वा प्रयोग गनक 

नरुचाउने ग्रािीण क्षेत्रका जेष्ठ ितहलाहरुको लातग उपयोगी दतेखएको छ ।  

    

 प्याड लगाएको ३ दतेख ४ घण्टा वा त्यो भन्दा अगाडी आवश्यकिा अनसुार तभजेको जस्िो लागेिा प्याड बदल्ने । प्याड बदल्दा तभत्र रातखएको 

कपडा िात्र बदल्दा हुन्छ र प्याडको खोललाई पटक पटक प्रयोग गनक तिल्छ ।  

 प्याड बदली सकेपतछ साबनु पानीले राम्रोसाँग हाि धनेु ।  

 प्रयोग भइसकेको प्याड र आवश्यक भएिा प्याड राख्ने खोल सिेि साबनु पानीले राम्ररी धोएर घाि पने गरी डोरीिा सकुाउने । सकुाएका 

प्याडहरु पट्याएर सरुतक्षि र सिा ठााँउिा राख्ने ।  

 अको ितहनावारी हनु ुअगाडी रातखएका प्याडहरु पनुः प्रयोग गने सियिा िेरर घाििा सकुाउने वा आईरन गने ।  

 ढुसी लागेको वा िोहोर कपडा वा घाििा राम्ररी नसकेुको कपडा प्रयोग गनुक हदुनै यसले योनीिा सकं्रिण वा अन्य रोग तनम्त्याउछ । 

 यतद प्याड िाल्न ुपने अवस्िा भएिा िोहोर प्याडलाई खाडलिा पनुुक पदकछ । जसले वािावरण सिा राख्न िदि गदकछ ।   
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महिनावारी पाप िोइन, देवी देउताको श्राप िोइन, यो त हनयहमत प्राकृहतक प्रहिया िो 

महिनावारी भएको समयमा समेत पोहिलो िाना िान, पानीका िारा छुन र िपी प्रयोग गनध िुन्छ । 

 

बिारमा उपलब्ि महिवारी व्यवस्थापनका अन्य सामग्रीिरु  

 

 

 

१. सेहनटरी प्याडः यो सािग्री बजारिा पाईन ेर ितहनावारी हुाँदा  रगि व्यवस्िापनिा प्रयोग गररने प्याड हो । यो ियारी अवस्िािा पाइन ेहुाँदा बनाउने 

झन्झट हुदनै । यो प्याड पनुः प्रयोग गनक तिल्दनै र बडीिा ४ घण्टा सम्ि िात्र प्रगोग गनक तिल्छ । यो प्याड खतचकलो 

र ग्रािीण भेगिा अझैपतन सबैको पहुाँचिा पगुेको छैन । यो बजारिा तबतभन्न साईजिा  उपलब्य्ध छ ।  एक प्याकेट 

तभत्र दतेख १० वटा सम्ि हुन्छन जसको िलू्य िरक िरक रहकेो हनु्छ । यो प्याडको व्यवस्िापनिा तवषेश ध्यान 

तदनपुदकछ ।  

२. महिनावारी कप (Menstrual Cup): यो एक तसतलकन वा रबरबाट बनाइएको लतचलो कप हो जसलाई 

ितहनावारीको सियिा योनी तभत्रराखी रगि सकंलनका लातग प्रयोग गररन्छ । यी कपहरु कररब १० बषक पनुः 

प्रयोग गनक तिल्छन । एक चोटी तकन्दाखेरी बढी िूल्य तिनुक परे  पतन ितहनावारी उिेरभरर प्रयोग गनक तिल्छ । यो 

सािग्री बिावरण िैत्री पतन िातनन्छ । िर यो सािग्री सबैको पहुाँचिा सतजलै उपलब्य्ध छैन । हरेक पटक प्रयोग 

गरेपतछ यो कपलाई िािोपानीिा उिाली तनिकलीकरण गनुकपदकछ । 

३. टेम्पुन (Tampon): टेम्पनु एक नरि कपासलाई तिचेर सानो आकारिा बनाइएको ितहनावारी सािग्री हो । 

यसलाई सतजलैसाँग रगि सोस्नका लातग योनी तभत्र राख्न सतकन्छ । यो सािग्री पनुः प्रयोग गनक तिल्दैन । प्रयोग 

गरेको ३ दतेख ४ घण्टा तभत्रिा बदल्न ुपदकछ । यसको व्यवस्िापन गनक शौचालयिा फ्लस गनक पतन सतकन्छ । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
www.rvwrmp.org.np  

  
 

 

पररयोिना सियोग इकाई:  

अिरगढी नगरपातलका – ५ , डडेल्धरुा  

सुदरूपतिि प्रदशे, नेपाल  

िोन: + ९७७ -९६-४१०४१३/४१०४१४  

फ्याक्स: + ९७७ -९६-४१०४१५  

ईिेल: info@rvwrmp.org.np 

 

सम्पकध  कायाधलय: 

िानभवन, जावलाखेल, लतलिपुर , नेपाल  

िोन: + ९७७ -१- ५५५०६२८/५५४३३०१  

फ्याक्स: + ९७७-१-५५२१४१७  

 

थप िानकारीको लाहग सम्पकध   

प्राहवहिक सियोग इकाईिरुः अछाम, बैतडी, बझाङ्ग, बािुरा, डडेल्िुरा, दैलेि, दािुधला, डोटी, िुम्ला र कैलाली 

“यो सािग्री  युरोपलेी संघ र वैदेतशक िातिला िन्त्रालय, तिनल्याण्ड सिेिको आतिकक सहयोगिा उत्पादन गररएको हो । यसिा व्यक्त गररएका दृतिकोणहरुले युरोपलेी संघ वा वैदेतशक िातिला िन्त्रालय, तिनल्याण्डको आतधकाररक धारणा प्रतितबतम्बि गदनै ।” 

http://www.rvwrmp.org.np/
https://www.facebook.com/rvwrmp/
https://twitter.com/waternepal
https://www.instagram.com/water_for_life_nepal/
http://rvwrmp.org.np/rvwrmp-videos.html
mailto:info@rvwrmp.org.np

