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Avoir vos régles est normal et toutes Les saignements durent généralement
% les jeunes filles et les femmes du monde de 5 a 7 jours, mais cela peut étre un peu

en font I'expérience. moins ou un peu plus long.

. Astuces pour gérer vos regles chaque mois

Pendant vos régles, il faut gérer vos
pertes de sang et les jeter d'une facon
sang qui vient du vagin, qui concernent appropriée. Une des facons de le faire est de
les jeunes filles et les femmes en age de porter une serviette absorbante dans votre
sous-vétement.

Les régles sont un flux mensuel de

reproduction (celles qui peuvent avoir des

enfants).
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Les jeunes femmes commencent a avoir
leurs régles autour de I'dge de 12 ans
(cela s'appelle la ménarche).

Les femmes plus agées arrétent d’avoir

leurs régles autour de I'dge de 50 ans
(cela s'appelle la ménopause).

Trompe de Fallope

Si vous n’'avez pas vos régles un mois, cela
peut vouloir dire que vous étes enceinte.
Prenez rendez-vous a votre clinique de santé la plus
proche ou auprés d'un travailleur de santé de votre
communaute.
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VOS serviettes

Garder vos serviettes
dans un endroit

sec, vous pouvez

les conserver a l'abri
des regards dans le
récipient fourni, jusqu'a
vos prochaines régles
mensuelles.

Mettez les déchets
dans la fosse ou sur

la pile a ordures.

Jetez la serviette sale
dans la poubelle ou dans
le sceau. Vous pouvez
utiliser le sac plastique
comme sac poubelle.

Utiliser et jeter

-

Ouvrez le papier
entourant la serviette.

Gardez la pochette.

des ailettes et du

Enlever le papier

dos de la serviette.

Mettez la serviette
dans votre
sous-vétement avec la
face collante en dessous.

Roulez la serviette
sale dans la pochette.

changée.

Pliez les ailettes

en dessous. Les
morceaux collants
gardent la serviette
en place. La serviette
est préte a étre utilisée.
Vérifiez régulierement
si la serviette doit étre

Comment res

onnejsante

N\

pendant vos reg

toujours
des serviettes ou
des tissus propres et
changez-les réguliérement.
Si vous utilisez des serviettes
ou des tissus sales et que vous
les laissez trop longtemps, cela
peut causer des infections ou
des irritations au niveau
du vagin.

Changez
de serviette ou
de tissu au moins
b \ toutes les huit
Lavez-vous / 23 heures, en fonction
les mains apreés VA du volume de vos
avoir changé de Lt S saignements.
serviette ou de tissu,
pour empécher la
transmission des

microbes qui causent
les infections.
ne vous sentez pas
génée d’en parler aux autre

Restez — femmes ou jeunes filles avec qui
VOUS Vous sentez a l'aise (mere,

vos régles en vous tante, sceur, femme plus agée
lavant régulierement Il est de la communauté ou
avec du savon et normal d'avoir des enseignante).
de l'eau. douleurs a I'estomac
avant ou pendant vos
régles. Pour diminuer la
douleur, faites un peu de
sport, étirez-vous ou
mettez-vous un tissu
chaud sur le bas
du dos.

N’'ayez
pas peur ou

propre pendant



