
使⽤温和、⽆⾹型的肥皂清洗外阴。
选择⽆⾹产品有助于减少刺激，并维持⾝体的⾃然平衡。

洗完澡后，根据你的感受或当天的活动安排，选择⼀个新
的经期⽤品，让你感觉更舒适、更⾃在。

擦拭时⼀定要“由前往后”。如果需要快速清洁，可以使⽤⽆⾹型湿⼱。

根据你所使⽤的经期⽤品类型，⼀定要遵循正确的清洗、护理或丢弃⽅法。

保持清洁与清新

有效清除⾎液、汗液和 分泌物。
让你⼀整天都更舒适，也更 有⾃信。

预防刺激与感染

清洁外阴和⼤腿周围的⽪肤，这些部位可能因卫⽣⼱或出汗
⽽产⽣堆积。
降低出现⽪疹或细菌刺激的⻛险。

缓解腹痛（痛经）

温⽔有助于放松下腹部和背部的肌⾁。

⼀个舒缓的热⽔澡可以减轻不适，并帮助⾝体放松。

改善⼼情 = 当然可以！

阴道具有⾃洁功能，这意味着它
可以在不需要使⽤肥皂清洗内部
的情况下，⾃然保持健康和清
洁。

每4–6⼩时更换⼀次卫⽣⼱、护垫或卫⽣棉条，以保持清洁并
避免刺激。

感觉有点不 舒服吗？⼀个快速的淋浴可以让你恢复精神，并提升你的⼼情。

你知道吗？

⼀些简单的⼩建议，帮助你在⽉经周期的每⼀天都保持⼲净、舒适和

⾃信。

经期洗澡⼩贴⼠

为什么洗澡很重要

清洁⾃⼰并更换经期⽤品

经 期卫⽣与⾃我护理

记住：不要
把经期⽤品
冲进⻢桶！
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