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ਇਸ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟ ਬਾਾਰੇੇ

ਇਹ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟ ਜੀੀਨ ਹੇੇਲਜ਼ ਫਾਾਰ ਵੂਮੂੈੈਨਜ਼ ਹੈੈਲਥ ਵੱੱਲਂੋਂ ਬਣਾਾਈ ਗਈ ਹੈੈ।

ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ ’ਤੇ ੇਔਰਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਮਦਦਗਾਾਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈੈ। 

ਇਹ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟ ਇਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਲਿ�ਖੀੀ ਗਈ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 

ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋਵੇੇ।

ਅਸੀਂਂ *ਔਖੇੇ ਸ਼ਬਦਾਂਂ�* ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਤਾਾਰਾਾ ਲਗਾਾਉਂਦੇ ੇ

ਹਾਂਂ�। ਫਿ�ਰ ਅਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸ਼ਬਦਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਰਥ ਸਮਝਾਾਉਂਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟ ਨੂੰੰ�  ਪੜ੍ਹਹਨ ਅਤੇੇ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 

ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਇਸ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟ ਦੇੇ ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰੰਪਰਕ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ।
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*ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ* ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ?

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਹ ਸਮਾਂਂ� ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ ਔਰਤਾਂਂ� ਦੀੀ *ਯੋੋਨੀੀ* ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਖ਼ੂੂਨ  

ਨਿੱ�ੱਕਲਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਨੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਇੱੱਕ ਟਿ�ਊਬ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 

*ਬੱੱਚੇੇਦਾਾਨੀੀ* ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਬੱੱਚੇੇਦਾਾਨੀੀ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਗਰਭ (ਕੁੱੱ�ਖ) ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਇਹ ਉਹ ਥਾਂਂ� ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਵੱੱਧਦੇੇ ਹਨ।

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ *ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਚੱੱਕਰ* ਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈੈ। 

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਚੱੱਕਰ ਉਹ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਗਰਭ ਧਾਾਰਨ 

ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਖ਼ੂੂਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਬੱੱਚੇੇਦਾਾਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 

ਨਿੱ�ੱਕਲਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਯੋੋਨੀੀ ਰਾਾਹੀਂਂ ਬਾਾਹਰ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 

ਸਰੀੀਰ ਆਮ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। 

ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇ ੇਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਬਾਾਰੇੇ 'ਆਸਾਾਨ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ' ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ ਤੱੱਥ 

ਸ਼ੀੀਟ ਹੈੈ।
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*ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ* ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ?

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ ਮਹਾਾਵਾਾਰੀੀ ਦੌੌਰਾਾਨ ਨਿੱ�ੱਕਲਣ ਵਾਾਲੇੇ ਖ਼ੂੂਨ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਇੱੱਥੇੇ ਚੁੁਣਨ ਲਈ ਕਈ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਉਤਪਾਾਦ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।

ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਜੋਂਂ

	• ਪੈੈਡ

	• ਟੈਂਂਪੌੌਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਕੰੰਮ 

ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕਿ�ਹੜਾਾ 

ਉਤਪਾਾਦ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ।

ਪਰ ਜਲਦੀੀ ਹੀੀ ਉਹ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਆਮ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਬਣ ਜਾਾਣਗੇੇ।
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ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?

ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ ਖ਼ਰੀੀਦ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 

	• ਸੁੁਪਰਮਾਾਰਕੀੀਟਾਂਂ� ਤੋਂਂ

	• ਕੈੈਮਿ�ਸਟ ਦੀੀਆਂਂ ਦੁੁਕਾਾਨਾਂਂ� ਤੋਂਂ

	• ਔਨਲਾਾਈਨ।

ਕਈ ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ ਮੁੁਫ਼ਤ ਵੀੀ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।  

ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬਾਾਥਰੂੂਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ

	• ਸਕੂੂਲਾਂਂ�

	• ਹਸਪਤਾਾਲਾਂਂ�। 
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ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਕੀੀ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ ਚੁੁਣਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸੋੋਚਣ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਹਨ।

ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਜੋਂਂ

	• ਇਹ ਵਰਤਣਾਾ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਸੌੌਖਾਾ ਹੈੈ

	• ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾ ਅਤੇ ੇਆਰਾਾਮ

	• ਕੀੀਮਤ

	• ਕੀੀ ਇਹ ਤੈੈਰਾਾਕੀੀ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਲਈ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ

	• ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਹਲਕੀੀ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਰੀੀ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਆਕਾਾਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 

ਖ਼ਰੀੀਦ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹਲਕੀੀ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਰੀੀ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।
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*ਪੈੈਡ* ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ?

ਪੈੈਡ ਖ਼ੂੂਨ ਨੂੰੰ�  ਸੋੋਖਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਅੰੰਡਰਪੈਂਂਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਗਾਾਏ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ

ਪੈੈਡਾਂਂ� ਨਾਾਲ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇ ੇਜਾਾਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋ

ਕਿ� ਇਹ ਹਲਕੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਰੀੀ। 

ਪੈੈਡਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਵਰਤਣਾਾ ਹੈੈ?

ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਧੋੋਵੋੋ।

ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਇਸਦੇੇ ਪਲਾਾਸਟਿ�ਕ ਰੈੈਪ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਕੱੱਢੋ ੋਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  ਖੋੋਲ੍ਹੋੋ�।

ਪੈੈਡ ਦੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਲੱੱਗੀੀ ਚਿ�ਪਕਣ ਵਾਾਲੀੀ ਪੱੱਟੀੀ ਨੂੰੰ�  ਹਟਾਾਓ।

ਪੈੈਡ ਦੇੇ ਚਿ�ਪਕਣ ਵਾਾਲੀੀ ਪਾਾਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਅੰੰਡਰਪੈਂਂਟ ਦੇੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰਲੇੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ 

’ਤੇੇ ਲਗਾਾਓ।

ਜੇੇਕਰ ਪੈੈਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਚਿ�ਪਕਣ ਵਾਾਲੇੇ ਖੰੰਭ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਅੰੰਡਰਪੈਂਂਟ 

ਦੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਪਾਾਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਮੋੋੜ ਦਿ�ਓ।

ਇਹ ਚਿ�ਪਕਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਥਾਂਂ� ’ਤੇ ੇਟਿ�ਕਾਾ ਕੇੇ 

ਰੱੱਖਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।
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ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਹਰ 3 ਤੋਂ ਂ4 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਜਾਂਂ� ਜਦੋਂਂ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਖ਼ੂੂਨ 

ਇਕੱੱਠਾਾ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਬਦਲੋ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪੱੱਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਪਤਾਾ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਵਾਾਰ ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣ 'ਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  

ਬਦਲ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ।

ਵਰਤੇੇ ਹੋੋਏ ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂਕੱੱਢੋ ੋਅਤੇ ੇਇਸਨੂੰੰ�  ਟਾਾਇਲਟ 

ਪੇੇਪਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਪੇੇਟੋੋ। 

ਵਰਤੇੇ ਹੋੋਏ ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਕੂੂੜੇੇਦਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾ ਦਿ�ਓ। 

ਆਪਣੇੇ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਨਵਾਂਂ� ਪੈੈਡ ਲਗਾਾ ਲਓ। 

ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਧੋੋਵੋੋ।
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*ਮੁੁੜ ਵਰਤੋਂਂ ਯੋੋਗ ਪੈੈਡ* ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ?

ਮੁੁੜ ਵਰਤੋਂਂ ਯੋੋਗ ਪੈੈਡ ਕੱੱਪੜੇੇ ਤੋਂਂ ਬਣੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਸੂੂਤੀੀ ਕੱੱਪੜੇੇ ਤੋਂਂ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਧੋੋ ਕੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।  

ਮੁੁੜ ਵਰਤੋਂ ਂਯੋੋਗ ਪੈੈਡ

	• ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ ਖ਼ਰਚੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ

	• ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਲਈ ਚੰੰਗੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਰਤ 

ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਮੁੁੜ ਵਰਤੋਂਂ ਯੋੋਗ ਪੈੈਡ ਕਿ�ਵੇਂ ਵਰਤਣੇੇ ਹਨ?

ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਧੋੋਵੋੋ।

ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰਲੇੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ।

ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਜਗ੍ਹਾਾ� 'ਤੇੇ ਟਿ�ਕਾਾ ਕੇੇ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਇਸਦੀੀਆਂਂ ਚਿ�ਪਕਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 

ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। 
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ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਹਰ 3 ਤੋਂ ਂ4 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਜਾਂਂ� ਜਦੋਂਂ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਖ਼ੂੂਨ 

ਇਕੱੱਠਾਾ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਬਦਲੋ। 

ਆਪਣੇੇ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਨਵਾਂਂ� ਪੈੈਡ ਲਗਾਾ ਲਓ।

ਵਰਤੇੇ ਹੋੋਏ ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਉਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਟਾਾਇਲਟਰੀੀ ਬੈੈਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ ਜਦੋਂ ਂਤੱੱਕ ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਇਸਨੂੰੰ�  ਧੋੋਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਧੋੋਵੋੋ। 

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਘਰ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਵਰਤੇੇ ਹੋੋਏ ਪੈੈਡ ਨੂੰੰ�  ਠੰੰਡੇ  ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਭਿ�ਓਂ ਦਿ�ਓ।

ਪੈੈਡਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਧੋੋਵੋ ੋਅਤੇ ੇਸੁੱੱ�ਕਣ ਲਈ ਬਾਾਹਰ ਲਟਕਾਾ ਦਿ�ਓ।
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*ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ* ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ?

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਉਹ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਖ਼ੂੂਨ ਨੂੰੰ�  ਸੋੋਖ ਲਂੈਂਦੇ ੇ

ਹਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਧੋੋ ਕੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।  

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹੋੋਰ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦੀੀ 

ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ

	• ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ ਖ਼ਰਚੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ

	• ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਲਈ ਚੰੰਗੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ 

ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।
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ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਕਿ�ਵੇਂ ਵਰਤਣਾਾ ਹੈ?ੈ

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਨੂੰੰ�  ਆਮ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਵਾਂਂ�ਗ ਹੀੀ ਪਹਿ�ਨੋ। 

ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  12 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ ਪਹਿ�ਨਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਵਰਤੇੇ ਹੋੋਏ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਉਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਟਾਾਇਲਟਰੀੀ ਬੈੈਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸਨੂੰੰ�  ਧੋੋਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਨਵਾਂਂ� ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਪਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ 

ਵਰਤੋਂਂ। 

ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਧੋੋਵੋੋ।

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਘਰ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਵਰਤੇੇ ਹੋੋਏ ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਨੂੰੰ�  ਠੰੰਡੇ  ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਭਿ�ਓਂ ਦਿ�ਓ।

ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਧੋੋਵੋੋ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਕਣ ਲਈ ਬਾਾਹਰ ਲਟਕਾਾਓ।
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*ਟੈਂਂਪੌੌਨ* ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ?

ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਕਪਾਾਹ ਤੋਂਂ ਬਣੇੇ ਚਿੱ�ੱਟੇੇ ਰੰੰਗ ਦੇੇ ਪਲੱੱਗ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਖ਼ੂੂਨ ਨੂੰੰ�  ਸੋੋਖ ਲਂੈਂਦੇੇ 

ਹਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਯੋੋਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋੋ।  

ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਲਗਾਾਉਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਲਈ ਚੰੰਗੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ,

	• ਦੌੌੜਨ ਲਈ

	• ਤੈੈਰਾਾਕੀੀ ਲਈ।
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ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਵਰਤਣੇੇ ਹਨ?

ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਧੋੋਵੋੋ।

ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਤੋਂਂ ਪਲਾਾਸਟਿ�ਕ ਰੈੈਪਰ ਉਤਾਾਰੋੋ।

ਧਾਾਗੇੇ ਨੂੰੰ�  ਖਿੱ�ੱਚੋ ੋਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਇਹ ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਤੋਂ ਂਬਾਾਹਰ ਲਟਕ ਜਾਾਵੇੇ।

ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਯੋੋਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਧੱੱਕੋੋ ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਇਹ ਠੀੀਕ 

ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਾਾ ਹੋੋਣ ਲੱੱਗ ਜਾਾਵੇੇ। 

ਜੇੇਕਰ ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਠੀੀਕ ਥਾਂਂ� ’ਤੇ ੇਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ।

ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਰਹੇੇਗਾਾ ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸਨੂੰੰ�  ਬਾਾਹਰ 

ਨਹੀਂਂ ਕੱੱਢਦੇੇ। 

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਦਾਾ ਧਾਾਗਾਾ ਦਿ�ਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਹਰ 4 ਤੋਂਂ 6 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਬਦਲਣਾਾ  

ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। 
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ਧਾਾਗੇੇ ਨੂੰੰ�  ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਖਿੱ�ੱਚੋ ੋਅਤੇ ੇਟੈਂਂਪੌੌਨ ਬਾਾਹਰ ਆ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ। 

ਵਰਤੇੇ ਹੋੋਏ ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਨੂੰੰ�  ਟਾਾਇਲਟ ਪੇੇਪਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਪੇੇਟੋੋ ਅਤੇ ੇਇਸਨੂੰੰ�  ਕੂੂੜੇੇਦਾਾਨ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾ ਦਿ�ਓ। 

ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਨੂੰੰ�  ਟਾਾਇਲਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਾਾ ਸੁੱੱ�ਟੋੋ।

ਆਪਣੀੀ ਯੋੋਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਨਵਾਂਂ� ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਰੱੱਖੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥ ਧੋੋਵੋੋ। 

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਟੈਂਂਪੌੌਨ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਵਰਤਦੇੇ ਹੋੋ, ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  

*ਜ਼ਹਿ�ਰੀੀਲੇੇ ਸਦਮੇੇ ਦੇੇ ਸਿੰ�ੰਡਰੋੋਮ* ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜ਼ਹਿ�ਰੀੀਲੇੇ ਸਦਮੇੇ ਦਾਾ ਸਿੰ�ੰਡਰੋੋਮ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋ 

ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਇਹ ਬਹੁੁਤ ਘੱੱਟ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।



ਪੰੰਨਾਾ 16 ਪੰੰਨਾਾ 17

*ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਕੱੱਪ* ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਕੱੱਪ ਖ਼ੂੂਨ ਇਕੱੱਠਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਿ�ਆ 

ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਇਹ ਕੱੱਪ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਬਨਾਾਵਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਆਕਾਾਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਂਦੇ ੇਹਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਧੋੋ ਕੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ।  

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਕੱੱਪ

	• ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ ਖ਼ਰਚੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ

	• ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਲਈ ਚੰੰਗੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ 

ਵਰਤ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ।

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਕੱੱਪ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਤਪਾਾਦ ਪੈੈਕ 'ਤੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੜ੍ਹੋੋ�।

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਕੱੱਪ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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*ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਡਿ�ਸਕ* ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ?

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਡਿ�ਸਕ ਖ਼ੂੂਨ ਇਕੱੱਠਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੀੀ 

ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ 

ਡਿ�ਸਕਾਂਂ� ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਬਨਾਾਵਟਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਆਕਾਾਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਧੋੋ ਕੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।  

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਡਿ�ਸਕ

	• ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ ਖ਼ਰਚੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ

	• ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਲਈ ਚੰੰਗੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ 

ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਡਿ�ਸਕ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਤਪਾਾਦ ਪੈੈਕ 'ਤੇ ੇਦਿੱ�ੱਤੀੀ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੜ੍ਹੋੋ�।

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਡਿ�ਸਕ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਮਦਦ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਲੈੈਣੀੀ ਹੈੈ?

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 

ਕੋੋਈ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋ

	• ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ ਨਾਾਲ

	• ਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ

	• ਨਰਸ ਨਾਾਲ

	• ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਉੱਤੇ ੇਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵੀੀ ਪੜ੍ਹਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

	• ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦੇੇ ਪੈੈਕ ਉੱਤੇੇ

	• ਭਰੋੋਸੇੇਯੋੋਗ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟਾਂਂ� ਉੱਤੇੇ

	− ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਰਕਾਾਰੀੀ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟਾਂਂ� ਉੱਤੇੇ। 
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ਟਿੱ�ੱਪਣੀੀਆਂਂ
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ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ''ਜੀੀਨ ਹੇੇਲਜ਼ ਫਾਾਰ ਵੂਮੂੈੈਨਜ਼ ਹੈੈਲਥ'' ਨਾਾਲ 

ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

ਫ਼ੋੋਨ		  03 9453 8999

ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ	 www.jeanhailes.org.au

ਈ-ਮੇੇਲ	 education@jeanhailes.org.au

ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਬਾਾਰੇ ੇਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ,

	• ਸਾਾਡੇੇ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਵੈੱੱਬਪੇੇਜ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ

www.jeanhailes.org.au/health-az/periods

	• ਸਾਾਡੀੀ ਸਭ ਕੁੱੱ�ਝ ਮਾਾਹਵਾਾਰੀੀ ਬਾਾਰੇ ੇਆਸਾਾਨ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਤੱੱਥ 

ਸ਼ੀੀਟ ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰੋੋ

www.jeanhailes.org.au/resources/all-
about-periods-easy-read

http://www.jeanhailes.org.au
https://www.jeanhailes.org.au/health-a-z/periods
http://www.jeanhailes.org.au/health-a-z/periods
https://www.jeanhailes.org.au/resources/all-about-periods-easy-read
https://www.jeanhailes.org.au/resources/all-about-periods-easy-read
http://www.jeanhailes.org.au/resources/all-about-periods-easy-read
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ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸੁੁਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸੁੁਣਨ ਜਾਂਂ� ਬੋੋਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਨੈੈਸ਼ਨਲ 

ਰੀੀਲੇੇਅ ਸਰਵਿ�ਸ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਫ਼ੋੋਨ		  1800 555 660

ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ	 NRS ਹੈੈਲਪਡੈੈਸਕ 

www.communications.gov.au/accesshub/nrs

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਲੇਟਿੰ�ੰਗ ਐਂਡ 

ਇੰੰਟ੍ਰਰਪ੍ਰੇੇ�ਟਿੰ�ੰਗ ਸਰਵਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

ਫ਼ੋੋਨ		  131 450

ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ	 TIS ਨੈੈਸ਼ਨਲ

www.tisnational.gov.au

http://www.communications.gov.au/accesshub/nrs 
http://www.communications.gov.au/accesshub/nrs
https://www.tisnational.gov.au/
http://www.tisnational.gov.au
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