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Regl Donemi Hijyeni ve Oz Balkim
Regl dongiiniziin her giini kendinizi temiz, rahat ve

ozguvenli hissetmenize yardimca olacak basit ipuclari.
ONERILEN YAS: 9-14

1 DUS ALMANIN ONEMI

“ Temiz ve Ferah Kalmanizi Saglar
¢ Kany, teri ve akintiy1 etkili bir sekilde temizler.
e Gun boyunca rahathg.mlzl ve 6zgUveninizi artirnr.
# Tahris ve Enfeksiyonu Onler
® Pedlerin veya terin birikmeye yol agabilecegi vulva ve
uyluk cevresindeki cildi temizler.
e Dokuntu veya bakteriyel tahris olasihigini azaltir.
€3 Kramplan Hofifletir
e Ihk su, alt karin ve sirt kaslarinizin gevsemesine yardimci
olur.
e Rahatlatici bir dus, rahatsizlig: hafifletebilir ve gevsemeyi
3 tesvik edebilir.
SR s ¢ Ruh Halini lyilestirir = Evet, Litfen!
* Kendinizi biraz kéti mu hissediyorsunuz? Hizl bir dus sizi
canlandirabilir ve moralinizi yukseltebilir.

2  REGL DONEMINIZDE DUS \/
ALMA TPUCLARI &

Vulvayi yikamak icin nazik, kokusuz bir sabun
kullanin. Kokusuz urunler segmek tahrisi 6nlemeye

Banques alimentaires
Canada

BiLIYOR MUYDUNUZ?

Vajinal kanal kendi kendini
temizler,

b ve dogal dengeyi korumaya yardimei olur. yani sabuna ihtiya¢ duymadan
\ 7 : dogal olarak saglkli ve temiz
)/ 2/ Dustan sonra, ruh halinize veya planladiginiz kalr. /
aktivitelere uygun yeni bir adet urunu secin.

2 REGL URUNUNUZU DEGISTIRIN VE ‘. &
TEMIZLEYIN UNUTMAYIN,

REGL URUNLERINi
v TUVALETE

Temiz kalmak ve tahrisi 6nlemek icin pedinizi, gunluk \§L @

pedinizi veya tamponunuzu 4-6 saatte bir degistirin. -

ATMAYIN!

Her zaman 6nden arkaya dogru silin ve hizli bir tazeleme
gerekiyorsa kokusuz mendiller kullanin.

Sectiginiz adet uruanune bagh olarak, yikama, bakim veya
atma kurallarina her zaman uyun.



