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Higiene Menstrual y Autocuidado

Consejos simples para ayudarte a sentirte limpia, cémoda
y segura durante cada dia de tu ciclo.

EDADES RECOMENDADAS 9-14

1 POR QUE ES IMPORTANTE BANARSE

Te Mantiene Limpia y Fresca

e Elimina eficazmente la sangre, el sudor y el flujo vaginal

¢ Mejora tu comodidad y confianza durante el dia.
Lo} Previene la Irritacién y las Infecciones
o Limpia la piel alrededor de la vulva y los muslos, donde las toallas
sanitarias o el sudor pueden causar acumulacién.
Reduce las probabilidades de irritaciones, sarpullidos o infecciones
® bacterianas.

“ Alivia los Célicos

e El agua tibia ayuda a relajar los musculos de la parte

baja del abdomen y la espalda.
e Una ducha relajante puede aliviar las molestias y
ayudarte a relajarte.

. iMejora tu Estado de Animo, Si Por Favor!

*; Te sientes un poco mal?Una ducha rapida puede ayudarte a

2  CONSEJOS PARA BANARTE \/
DURANTE TU PERIODO ny

Usa un jabén suave, sin fragancia para lavar la vulva.
.. Elegir productos sin fragancia ayuda a prevenir
- irritaciones y a mantener el equilibrio natural

¢ SABIAS QUE...?

El canal vaginal se limpia
solo, lo que significa que
naturalmente se mantiene
sano y limpio sin necesidad
. ° /3 de usar jabén en su interior.

.{2.4’/ Después de bafiarte, elige un producto menstrual
limpio y fresco, que se adapte a tu estado de animo
o a las actividades que tengas planeadas.

3  MANTENTE FRESCA Y CAMBIA TU‘ . Ll
PRODUCTO MENSTRUAL IRECUERDA:

\ ? NO TIRES LOS
Cambia tu toalla sanitaria, protector diario o tampén v WY

PRODUCTOS
P v.5)° MENSTRUALES
cada 4-6 horas para mantenerte limpia y evitar '
irritaciones.

AL INODORO!
Siempre limpiate de adelante hacia atras — y utiliza toallitas sin
perfume si quieres sentirte mas fresca rapidamente.

Dependiendo del producto menstrual que uses, siempre
sigue las instrucciones de lavado, cuidado o desecho.
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