I E S FAIT: La menstruation est un processus
naturel et sain. La gestion des régles avec
dignité et salubrité est un besoin essentiel

R E G L E S important.

FAIT: |l peut devenir de plus en plus
difficile de se propcurer des serviettes

Continuent pendant jetables et des tampons.

A FAIT: De nombreuses femmes utilisent
es PANDEMIES des serviettes ou des coupes menstruelles
lavables réutilisables et disponibles sur le

marché, mais celles qui n‘ont pas acces a ces
produits devront faire preuve de créativité.

Demeurez en santé pendant vos regles

Passez le message!

Une solution d'urgence innovative pendant vos menstruations Prenez
est de fixer a votre sous-vétement un morceau de tissu propre, soit ..
a l'aide de quelques points de couture ou une épingle de slreté en pOSItIOﬂ pour

acier inoxydable. Voici les éléments dont vous devriez tenir compte
en ce qui concerne les matériaux a utiliser et les soins a 'y apporter.

les regles!
Faites preuve de

DO.l‘JCEU.R DU TISSU o . leadership, enseignez
5 § Choisir des tissus propres et non irritants pour éviter

dirriter la peau et empécher linfection. aux autres comment

REMPLACER utiliser les produits

Remplacer les serviettes lavables toutes les 2 & 4 heures menstruels et en
@ pour éviter la douleur et l'infection. (N'oubliez pas qu'il prendre soin et

est aussi important de bien se laver les mains lorsqu’on
remplace les serviettes.)

PROPRE VEUT DIRE SAIN

Maintenez la propreté de vos articles menstruels. Réduisez

insistez sur le fait que
la menstruation est
importante; et que les

le montant d'eau requis pour les laver en les rincant d'abord régles sont normales,
E dans un sac étanche. Y mettre un peu d'eau et laisser les .
. L ] . naturelles et saines.
o articles souillés absorber I'eau. Pétrir doucement le sac et,
sans laisser sortir les articles, verser I'eau dans une toilette
ou latrine, or autre endroit approprié. Laver au SAVON. DAYS FOR
Rincer comme pour tout autre vétement.
N . (e
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Si possible, faire sécher vos articles au soleil pour tuer les

germes. Déplier les articles épais pour qu'ils sechent plus www.daysforgirls.org
rapidement. Le repassage peut aider a assécher au besoin.

Bien laver et sécher les articles avant de les entreposer ou

de les porter a nouveau, pour éviter l'infection.



