
Être une femme 
Conseils à propos des règles

Serviettes jetables

Si vos règles ne surviennent pas un 
mois donné, cela peut vouloir dire 
que vous êtes enceinte. Rendez-
vous auprès de votre dispensaire 
local ou de votre agent de santé 
communautaire.

Le saignement dure habituellement 
entre 2 et 7 jours. Avoir ses règles est 
normal et sain.

En moyenne, les filles ont leurs premières 
règles entre 10 et 15 ans. Au début, les 
règles peuvent ne pas intervenir tous les 

mois. C’est normal.

Vers 45 ou 50 ans, les femmes cessent 
généralement d’avoir leurs règles.

Les règles correspondent à la période durant laquelle 
le sang s’écoule du vagin. Elles ont lieu normalement 

tous les mois (environ tous les 28 jours).

Yon fanm
Conseils à propos des règles

Kotèks

Règ yo koresponn ak peryòd kote san ap koule 
soti nan vajen an. Nòmalman, peryòd sa a vini 

chak mwa. (Nan 28 jou anviwon).

Jeneralman, jèn fi yo gen premye règ yo 
ant 10 a 15 lane. Nan kòmansman, règ 
yo konn pa vini chak mwa, se yon bagay 

ki nòmal.

Jenralman règ lan konn fè soti 2 pou rive 7 
jou. Genyen règ, se yon bagay ki natirèl epi 
ki nòmal.

Si pandan yon mwa, règ la pa 
vini, sa ka vle di ou ansent. Ale 
nan sant sante ki pi prè a osinon 
al jwenn yon ajan sante 
kominotè.

Soti 45 pou rive 50 lane, fanm 
yo konn pa gen règ ankò.
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Qu’y a-t-il à l’intérieur de votre corps?
L’appareil reproducteur féminin

Ovaire: lieu où sont stockés les œufs de la femme

Utérus: lieu où le bébé 
se développe 

Vagin: ouverture (ou trou) par 
lequel le sang de vos règles de 
même que les bébés sortent de 
l’utérus

Paroi de l’utérus: 
parois bordant l’utérus 
qui se renforce chaque 
mois. Lorsque vous 
n’êtes pas enceinte, cette 
matière devient le sang de 
vos règles 

Ovule: un ovule quitte l’ovaire chaque mois. 
Si cet ovule est fécondé par le sperme d’un 
homme, il peut se transformer en un bébé 

Lorsque vous avez 
besoin de changer une 
serviette, enlevez-la, 
roulez-la dans le papier 
d’emballage ou mettez-
la dans un autre sachet.

Aparèy repwodiksyon fanm

Ovè : Ògàn nan aparèy jenital yon fanm ki kenbe ze yo

Ovil :  Jeneralman, yon ovil kite ovè a chak mwa. 
Si ovil la gentan fekonde ak spèm yon gason, li 
ka vin bay yon bebe.

Anvlòp ki antoure 
iteris la, li ranfòse chak 
mwa. Lè yon fanm pa 
ansent, se ti anvlòp sa a 
ki vin tounen san an lè l 
gen règ. 

Lè yon fanm gen 
bezwen chanje kotèks, 
li dwe retire l, woule l 
nan papye anbalaj la 
oubyen mete l nan yon 
lòt sachè.

Iteris : Ògàn kote ti bebe
an ap devlope a

Vajen : Orifis kote san an 
soti a lè fanm nan gen règ li 
e se nan li ke ti bebe soti. 

Kisa w genyen nan òganis ou ? 
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Décollez le papier situé 

sur l’envers de la serviette 
(et sur les ailettes).

La serviette est prête à l’emploi.

Disposez la serviette dans votre 
sous-vêtement en mettant le 

côté collant vers le bas.

Si votre serviette est munie 
d’ailettes, repliez-les sous 
votre sous-vêtement pour 

faciliter le maintien en place de 
la serviette.

Ne jetez-pas 
vos serviettes 
à l’intérieur des 
toilettes.

Mettez les serviettes 
utilisées dans la corbeille 
ou la fosse à déchets. 
Si nécessaire, utilisez un 
seau ou une pochette pour 
conserver les serviettes 
usagées avant de les jeter.

Comment utiliser et jeter
vos serviettes

Kòman pou w itilize epi jete 
kotèks nou

Dekole ti papye ki nan 
lanvè kotèks la

(Ak ti zèl l akote yo).
Pa jete kotèks
la nan latrin

Mete kotèks la nan kilot ki 
sou ou a pandan wap mete 

pati ki ka kole a anba.

kotèks la prè pou l itilze.

Si kotèks la gen ti zèl, 
repliye yo nan kilot la 
pou kotèks la ka byen 

tache.

Jete kotèks ki itilize déjà 
yo nan poubèl osinon 
nan yon twou fatra. Si 
posib, itilize yon ti bokit 
oubyen yon pochèt pou 
konsève kotèks ki itilize 
deja yo anvam w jete yo.



Assurez-vous de 
changer régulièrement de 

serviette.

Utilisez toujours des serviettes 
propres et sèches. Utiliser des 

serviettes sales ou humides (mouillées) 
peut causer des irritations ou une 

infection du vagin.

Lavez-vous les mains avec du savon et 
de l’eau après avoir changé de serviette. 

Restez propre durant vos règles en vous lavant 
régulièrement.

Ne partagez jamais vos serviettes avec quelqu’un 
d’autre. Partager quelque chose qui contient du 
sang peut propager une infection.

Parlez à quelqu’un en qui vous avez confiance à 
propos de vos règles et de la façon de rester en 
bonne santé. Ne soyez pas effrayée ou gênée – 
avoir ses règles est normal et sain !

De nombreuses femmes ont mal au ventre ou 
au dos avant ou pendant leurs règles. Pour 
diminuer la douleur, vous pouvez faire des 
exercices d’étirements ou mettre une bouteille 

remplie d’eau chaude ou un tissu chaud sur 
le bas de votre dos ou sur votre ventre. 

Parlez à quelqu’un en qui vous avez 
confiance à propos des moyens 

utilisés par les femmes de votre 
communauté pour soulager leurs 

douleurs.

Matin
Midi

Soir

Comment rester en bonne santé
pendant vos règles

Kòman w ka rete an sante 
lè w gen règ ?

Maten
Midi

Aswè
Asire w detanzantan ou 

chanje kotèks.

 Toujou itilize kotèks ki pwòp epi ki sèk. 
Si w itilize yon kotèks ki sal oubyen ki 

mouye sa ka lakòz vajen an vin sansib 
osinon sa ka enfekte l.

Lave men w ak savon epi ak dlo aprè w fin 
chanje sèvyèt la. Toujou rete pwòp, lè w gen règ 

pandan w ap fè twalèt ou de tanzantan. 

Pa janm pataje sèvyèt ou ak yon lòt moun. Si w 
pataje yon bagay ki gen san ladan l, sa ka lakòz yon 
enfeksyon pwopaje.

Pale de règ ou ak yon moun ou fè konfyans epi sou 
ki jan pou w rete an sante. Pinga w jennen ni pè- 
Genyen règ  se yon bagay ki nòmal, sa vle di w an 
sante.

Anpil fanm konn gen vant fè mal, do fè mal, 
anvan oubyen pandan règ yo. Pou diminye 
doulè sa yo, ou ka fè egzèsis tankou detire kò 

w oubyen mete yon boutèy ki plen dlo cho 
osinon yon twal cho dèyè do w oubyen sou 

vant ou. Pale ak yon moun ou fè konfyans 
sou sa moun ki nan kominote w la konn 

fè pou soulaje doulè yo.


