
Fair Squared Period Cups ஐ முயற்சிக்க முடிவு செய்ததற்கு வாழ்த்துகள்! இந்த சூழல் 

நட்பு மாதவிடாய் ககாப்பபகள் சுற்றுெச்ூழலுக்கு மட்டுமல்ல, உங்கள் 

ஆக ாக்கியத்திற்கும் உங்கள் பட்செட்டிற்கும் நல்லது. ஃகப  ்ஸ்சகாய  ்பீ ியட் 

ககாப்பபகபளத் சதாடங்கவும் பயன்படுத்தவும் உதவும் வி ிவான வழிகாட்டி 

இகதா:  

1.  Fair Squared Period ககாப்பப என்றால் என்ன? 

Fair Squared என்பது சநறிமுபற மற்றும் நிபலயான தயா ிப்புகளில் 

நிபுணத்துவம் சபற்ற ஒரு பி ாண்ட் ஆகும். அவற்றின் பீ ியட் ககாப்பபகள் 

நியாயமான முபறயில் வ த்்தகம் செய்யப்படும் இயற்பக  ப்ப  ்

கலசடக்ஸிலிருந்து (FSC) தயா ிக்கப்படுகின்றன, தீங்கு விபளவிக்கும் 

இ ொயனங்கள் இல்லாதபவ மற்றும் நியாயமான சதாழிலாள  ்

நிபலபமகளின் கீழ் தயா ிக்கப்படுகின்றன. 

2. ெ ியான அளபவ கத வ்ு செய்யவும்: 

Fair Squared Period Cups உங்கள் வயது, உங்கள் பிறப்பு வ லாறு மற்றும் உங்கள் 

மாதவிடாய் ஓட்டதப்தப் சபாறுத்து சவவ்கவறு அளவுகளில் கிபடக்கின்றன. 

சபாதுவாக இ ண்டு அளவுகள் உள்ளன: ஒன்று இலகுவான காலத்திற்கு மற்றும் 

ஒன்று கனமான காலத்திற்கு. கபக்ககஜிங்கில் அல்லது Fair Squared 

இபணயதளத்தில் அளவு ப ிந்துப கபள நீங்கள் பா க்்கலாம். 

3. தயா ிப்பு: 

முதல் பயன்பாட்டிற்கு முன் மற்றும் ஒவ்சவாரு மாதவிடாயின் பின்பும், உங்கள் 

Fair Squared Period ககாப்பபபய நன்றாக சுத்தம் செய்ய கவண்டும். 

சவதுசவதுப்பான நீ  ்மற்றும் கலொன கொப்புடன் சவறுமகன கழுவவும். 

4. செருகல்: 

உங்கள் பீ ியட் கப்பபெ ்செருகுவதற்கு முன் உங்கள் பககபள நன்றாகக் 

கழுவவும். 

ககாப்பபபய சிறியதாக மாற்றவும். பல்கவறு மடிப்பு முபறகள் உள்ளன, எ.கா. 

சி-மடிப்பு அல்லது பஞ்ெ-்டவுன் மடிப்பு. எந்த முபற உங்களுக்கு சிறந்தது 

என்பபதக் கண்டறிய ப ிகொதபன செய்யுங்கள். ககாப்பபபயெ ்

செருகுவதற்கு வெதியான நிபலபயக் கண்டறியவும் (நின்று, குந்துதல், 

உடக்ா ந்்து, முதலியன). மடிந்த ககாப்பபபய உங்கள் கயானிக்குள் கவனமாக 

செருகவும். பாதுகாப்பான சபாருத்தத்பத உறுதிப்படுதத் அது முழுபமயாக 

திறந்திருப்பபத உறுதிசெய்யவும். 

5. அகற்றுதல்: 

பவ ஸ் தடுப்பு. ககாப்பபபய அகற்ற வெதியான நிபலபயக் கண்டறியவும். 

ககாப்பபயின் அடிப்பகுதிபய (தண்டு) சமதுவாகப் பிடித்து, சவற்றிடதப்த 



சவளியிட சமதுவாக அழுதத்வும். ககாப்பபபய சமதுவாக சவளிகய இழுத்து, 

அதன் உள்ளடக்கங்கபள கழிப்பபறக்குள் காலி செய்யவும். 

சூடான நீ ில் ககாப்பபபய நன்கு துபவக்கவும். 

6. சுதத்ம் மற்றும் ப ாம ிப்பு: 

ஒவ்சவாரு முபற காலி செய்த பிறகும், உங்கள் ஃகப  ்ஸ்சகாய  ்பீ ியட் 

ககாப்பபபய சவதுசவதுப்பான நீ  ்மற்றும் கலொன கொப்புடன் நன்கு சுதத்ம் 

செய்ய கவண்டும். 

உங்கள் மாதவிடாய் முடிவில், நீங்கள் 5 நிமிடங்கள் சகாதிக்கும் நீ ில் 

ககாப்பபபய சகாதிக்க பவக்கலாம். 

7. கெமிப்பு: 

உங்கள் சுத்தம் செய்யப்பட்ட மற்றும் உல ந்்த ககாப்பப சுத்தமான மற்றும் 

உல ந்்த இடத்தில் கெமிக்கவும். கந டி சூ ிய ஒளிபயத் தவி க்்கவும். 

8. மாற்று இபடசவளிகள்: 

உங்கள் மாதவிடாய் ஓட்டதப்தப் சபாறுத்து மாற்ற இபடசவளிகள் மாறுபடும். 

ஆ ம்பத்தில், ககாப்பப நி ம்பியிருக்கிறதா என்று ஒவ்சவாரு 4-8 மணிகந மும் 

ெ ிபா ப்்பது உதவியாக இருக்கும். காலப்கபாக்கில், நீங்கள் இதற்கான சிறந்த 

உண ப்வ உருவாக்குவீ க்ள். 

9. ஆறுதல் மற்றும் கவனிப்பு: 

உங்கள் Fair Squared Period ககாப்பபபயப் பயன்படுத்தும் கபாது உங்களுக்கு 

அசெௌக ியம் ஏற்பட்டால், ககாப்பப ெ ியாக பவக்கப்படாததால் இருக்கலாம். 

உங்களுக்கான ெ ியான நுட்பதப்த நீங்கள் கண்டுபிடிக்கும் வப  

சபாறுபமயாக பயிற்சி செய்யுங்கள். 

10. நிபலத்தன்பம: 

Fair Squared Period ககாப்பபகள் சுற்றுெச்ூழலுக்கு உகந்த விருப்பமாகும், ஏசனனில் 

அபவ மீண்டும் பயன்படுத்தக்கூடியபவ. இது உங்கள் சுற்றுெச்ூழல் தடயதப்த 

கணிெமாகக் குபறக்கிறது. 

11. முக்கிய குறிப்புகள்: 

மாதவிடாய் ககாப்பபகபளப் பயன்படுத்துவதில் உங்களுக்கு ஏகதனும் 

உடல்நலப் பி ெச்ிபனகள் அல்லது கவபலகள் இருந்தால், தயவுசெய்து உங்கள் 

மருத்துவப  அணுகவும். வழக்கமான மாதவிடாய் தயா ிப்புகளுக்கு சிகப்பு 

ஸ்சகாய  ்பீ ியட் ககாப்பபகபளப் பயன்படுத்துவது ஒரு நிபலயான மற்றும் 

ஆக ாக்கியமான மாற்றாக இருக்கும். பயிற்சியின் மூலம், நீங்கள் அபத 



விப வாகப் சபறுவீ க்ள் மற்றும் இந்த சூழல் நட்பு தீ வ்ின் பலன்கபளப் 

சபறுவீ க்ள் 


