
 

 هاقاعدگی: اطلاعاتی برای خانواده 
 

 نکات کلیدی  

 
 قاعدگی یک چرخه سالم و طبیعی در زندگی است.  ●

های کنند، باید با یک متخصص مراقبتدرد شدید، خونریزی زیاد یا سایر علائمی که در زندگی روزمره اختلال ایجاد می ●

، باید بتوانید از زندگی لذت ببرید، به محل کار بروید، در مدرسه حتی در دوران قاعدگی  .بهداشتی در میان گذاشته شوند

 های ورزشی شرکت کنید.   حضور داشته باشید و در فعالیت

های هایی مثبت و همراه با جشن در ارتباط با قاعدگی دارند؛ مانند »جشن ها در سراسر جهان، سنتبسیاری از فرهنگ ●

قاعدگی« برای به رسمیت شناختن این مرحله مهم از زندگی، دادن هدایای سنتی و مصرف غذاهای سنتی برای بازیابی  

 انرژی و آهن بدن. 

توانیم نسبت به این موضوع ممکن است برخی از ما احساس شرم نسبت به بدن و پریود خود را به ارث برده باشیم. ما می ●

کنیم که به ها را همچنان حفظ کنیم و کدام موارد را انتخاب میخواهیم کدام باورها و پیامآگاه باشیم و در نظر بگیریم که می

 نسل بعد منتقل کنیم. 

توانند با صحبت صریح و آزادانه درباره قاعدگی، پیش از شروع آن، قاعدگی را برای خانواده خود به موضوعی والدین می ●

تواند شامل آماده کردن یک بسته وسایل موردنیاز برای اولین عادی و طبیعی تبدیل کنند. حمایت از دختران جوان می

 قاعدگی باشد تا آن را در کیف مدرسه خود قرار دهند. 

 

 قاعدگی چیست؟ 

 

شود و بخشی از »چرخه پریود « است. از نظر زیستی، هر ماه )هر فاصله در اصطلاح پزشکی، قاعدگی » پریود « نامیده می

کند. پوشش  کند و یک پوشش تازه و جدید ایجاد میروز طبیعی است(، رحم شما پوشش قدیمی خود را دفع می 35تا  21زمانی بین 

روز طول   7تا  3طور متوسط بین شود )خونریزی معمولاً بههای کوچک از طریق واژن دفع می صورت خون و لختهقدیمی به

 کشد(. می

 

 اهمیت و معنای قاعدگی بسته به اینکه چه کسی هستید و تجربه شخصی شما چیست، متفاوت است.  

 

عنوان بخشی از توانایی ما برای به وجود آوردن زندگی، گرامی داشته شود. قاعدگی ها بخشی از ریتم ممکن است قاعدگی به

گوید چه زمانی بیش از حد تحت استرس هستیم یا  رسانی باشند که به ما میتوانند مانند پیامها همچنین میای بدن ما هستند. آنچرخه

 تغذیه مناسبی نداریم.  

 

 نقش دارند؟  هایی در چرخه قاعدگی چه اندام 

 

کند. قاعدگی نمونه بسیار خوبی از  های بسیاری از ما مراقبت میانگیز است و بدون آنکه حتی متوجه باشیم، به شیوهبدن ما شگفت

ها و رحم شما همگی در هماهنگی بسیار خوبی با یکدیگر کار  هماهنگی چندین سیستم بدن است؛ مغز، جذب مواد مغذی، تخمدان

 کنند.  می

 

 اند از:  های بدن که در قاعدگی نقش دارند عبارتبرخی از بخش

 

رحم یا »زهدان« اندامی به شکل میوه گلابی است و در لگن قرار دارد. در دوران بارداری، رحم جایی است که نوزاد شما -  رحم

 کند.در آن رشد می

 



 

شما در دو طرف رحم خود دو تخمدان دارید و  - هاتخمدان

ها به نوبت در طول چرخه قاعدگی یک تخمک  معمولاً آن 

  کنندتولید می

 

دهانه رحم بخش پایینی و باریک رحم است.  -  دهانه رحم

دهانه رحم دارای یک مجرای کوچک است که رحم را به  

کند. خون قاعدگی هنگام خروج از بدن از واژن متصل می

 کند.دهانه رحم عبور می 

 

واژن یک مجرای داخلی است که دهانه رحم را به  -  واژن

کند. خون قاعدگی از طریق واژن خارج از بدن متصل می

 شود.از بدن خارج می

 

توانید آن را  فرج بخشی از ناحیه تناسلی شماست که می: فرج

های پوستی(، کلیتوریس، ببینید؛ این بخش شامل لابیا )چین

شود( و دهانه مجرای ادرار )جایی که ادرار از آن خارج می

 دهانه واژن است.  

 

 

 افتد؟ در طول قاعدگی چه اتفاقی می 

 

مرحله دارد: این چرخه از روزهایی که  4چرخه قاعدگی 

کند(، پس از آن مرحله  شوید )که در آن تخمک شروع به رشد میشود، سپس وارد مرحله فولیکولی میقاعدگی دارید شروع می

گذاری است )که در آن تخمک از تخمدان آزاد  تخمک

شود و احتمال باردار شدن شما در این مرحله بیشتر  می

است( و سپس مرحله لوتئال است )که در آن بدن، رحم را  

  .کند(برای احتمال وقوع بارداری آماده می 

 

  این مقالهبرای اطلاعات بیشتر درباره این چرخه، لطفاً به 

 ، مراجعه کنید. Jean Hailesاز سازمان همکار ما، 

 

 

یک قاعدگی طبیعی ممکن است چگونه باشد و چه 

 احساسی ایجاد کند؟

 

قاعدگی شامل خروج خون از رحم شماست. در ابتدای  

قاعدگی، خون معمولاً قرمز روشن است، اما ممکن است  

ای تیره درآید. همچنین  در اواخر آن به رنگ قهوه

خونریزی اغلب در چند روز اول بیشتر است و در اواخر  

 شود. قاعدگی کمتر می

 

تواند طبیعی باشد.  های کوچک خون میمشاهده لخته

همچنین طبیعی است که قاعدگی بوی خفیف یا مشخصی  

 داشته باشد. 

https://www.jeanhailes.org.au/health-topics/periods/


 

 

 برخی افراد ممکن است قبل از قاعدگی یا در طول آن، علائم جسمی و عاطفی زیر را نیز تجربه کنند: 

 ناراحتی ناشی از گرفتگی عضلات ناحیه لگن   ●

 ناراحتی خفیف در قسمت پایین کمر   ●

 نفخ   ●

 هاحساس شدن سینه ●

 یبوست یا اسهال   ●

 پذیری یا تمایل به گریهتغییرات خلقی، تحریک ●

 تغییر در میزان آکنه   ●

 

شوند که استراحت، استفاده از کیسه آب گرم، حمام گرم، فعالیت بدنی ملایم یا داروهای مسکن به کنترل  برخی از زنان متوجه می

 های معمول خود را انجام دهند.  توانند فعالیتکند و در نتیجه میها کمک می علائم قاعدگی آن

 

طور مرتب مانع انجام امور روزمره زندگی شما، مانند رفتن به مدرسه یا محل کار، خوابیدن، ورزش کردن یا علائم قاعدگی نباید به

گذارند، با ها دشوار است یا بر زندگی روزمره شما تأثیر میوقت گذراندن با دیگران شود. اگر علائم شما شدید هستند، کنترل آن

 پزشک یا یکی دیگر از متخصصان سلامت صحبت کنید.  

 

 های فرهنگی در سراسر جهان  جشن 
 

 های فرهنگی و خانوادگی جشن

 

ای مهم در گذار به زنانگی و نقطه عطفی مهم در زندگی جشن  عنوان مرحلهها و جوامع، قاعدگی ممکن است بهدر برخی فرهنگ

 گرفته شود.  

 

 تواند نمادی از موارد زیر باشد:قاعدگی می

 رشد و تغییر بدن ●

 ارتباط با دیگر زنان و دختران  ●

 های جدیددانش و مسئولیت ●

 تر در طبیعت است  ای بدن و اینکه چگونه بدن بخشی از هماهنگی گستردهماهیت چرخه ●

 فرصتی برای استراحت و مراقبت از خود ●

 

ها، استراحت یا  کنند و آن را یادآوری برای کاهش سرعت فعالیتای قاعدگی خود استقبال میبرخی از زنان از ماهیت چرخه

دانند. برخی دیگر ممکن است درد، خونریزی شدید یا احساسات دشواری را تجربه کنند و  برقراری ارتباط دوباره با بدن خود می

 احساس مثبتی نسبت به قاعدگی خود نداشته باشند. 

 

تواند برای بدن خود احترام قائل باشد و در عین حال قاعدگی هیچ روش درست یا نادرستی برای احساس کردن وجود ندارد. فرد می 

کننده یا دشوار بداند. با این حال، لطفاً بدانید که حمایت تخصصی در دسترس است و اگر قاعدگی بر کیفیت  را ناخوشایند، ناراحت

 گذارد، باید برای دریافت چنین حمایتی اقدام کنید.  زندگی شما تأثیر می

 

 جشن گرفتن اولین قاعدگی 

 

های زیادی بر تواند برای سالبخش میتواند نقطه عطف مهمی در زندگی او باشد. واکنشی گرم و اطمیناناولین قاعدگی یک دختر می

 احساس او نسبت به بدن و قاعدگی تأثیر بگذارد. 

 



 

ها همه اعضای خانواده،  دارند. آنهای ایرانی و افغانستانی، اولین قاعدگی را با جشنی شبیه به جشن تولد گرامی میبرخی از خانواده

العاده را با شیرینی، رقص و کیک  کنند تا این نقطه عطف فوقها، دوستان مدرسه و دیگران را دعوت میها و مادربزرگ پدربزرگ

 شود.  ها با بدنشان میکنند که این جشن اجتماعی باعث بهبود رابطه آنجشن بگیرند. دختران بیان می

 

ها آموخته شده بود تر به آناند. در حالی که پیشتر برای تغییر تلاش کردههای مسنکنند که نسلها همچنین بیان میبرخی خانواده

های خود درباره قاعدگی طور صریح و آزادانه با نوه کنند بهقاعدگی را پنهان کنند و از آن احساس شرم داشته باشند، اکنون تلاش می

 کننده است.  عنوان بخشی طبیعی از زندگی صحبت کنند. تجربه این امر برای دختران جوان بسیار ارزشمند و غنی به

 

 توانند هم مشابه و هم متفاوت باشندهای فرهنگی می سنت

 

توانند در میان ها و تجربیات میهای مشابهی برای حمایت از افراد در دوران قاعدگی دارند، سنتاگرچه بسیاری از جوامع روش

 ها و افراد مختلف بسیار متفاوت باشند.  ها، خانواده فرهنگ

 

کردند و به نظر  هایم خیلی به او توجه میها و عمهام شد! خالهاش شروع شد، خیلی حسودی"وقتی خواهرم برای اولین بار قاعدگی 

خواست قاعدگی من هم هرچه زودتر شروع شود تا من هم یک گذارند. خیلی دلم میرسید که رازهای زیادی را با او در میان میمی

های فرهنگی درباره کنترل آکنه  کرد، توصیه »زن« باشم. دیدم که خواهرم برای کنار آمدن با درد، محبت و توجه زیادی دریافت می

صبرانه منتظر بودم قاعدگی من هم  رفت. بیپوش برای خرید نوار بهداشتی میتر و شیکشد و همراه زنان بزرگبه او داده می

 شروع شود!" 

 یکی از اعضای جامعه عراقی

 

کند و ها را از انجام کارهای خانه معاف میگیرند. مادرشان آن"در ایران، دختران در دوران قاعدگی واقعاً مورد حمایت قرار می

 دهد تا غذاهای غنی از آهن بیشتری در آن گنجانده شود."  دهد استراحت کنند، یا رژیم غذایی کل خانواده را تغییر میاجازه می

 یکی از اعضای جامعه ایرانی 

 

بستند یا  کردیم. دخترها در صورت نیاز، یک ژاکت دور کمر دوستشان می"من و دوستانم در دوران قاعدگی از یکدیگر حمایت می

ویژه در فرهنگی که در آن بیشتر درباره پوشاندند. این کار، نشانه زیبایی از همبستگی و مهربانی بود، بهشده او را میدامن لکه

 شد." قاعدگی سکوت می

 یکی از اعضای جامعه اندونزیایی 

 

 روز مرخصی با حقوق برای دوران قاعدگی برخوردار هستند. این واقعاً نکته مثبتی است." 2"در اندونزی، زنان هر ماه از 

 یکی از اعضای جامعه اندونزیایی 

 

 

 دوست داشتن بدن: غلبه بر شرم و سکوت

 
آور یا چیزی است که همیشه باید پنهان  آور، شرمها گفته شده قاعدگی کثیف، خجالتاند که به آنبرخی از زنان در حالی بزرگ شده

 شود. 

 

خاطر نگاه کردن به فرج خود احساس  های »قاعدگی«، »فرج« یا »واژن« منع شده باشند، به کار بردن واژهها از بهممکن است آن

ها القا شده باشد، از صحبت درباره قاعدگی در حضور مردان یا پسران یا درخواست کمک برای درد یا تغییرات خلقی منع  شرم به آن

 ها این باور القا شده باشد که درد شدید صرفاً بخشی طبیعی از زن بودن است. شده باشند. همچنین ممکن است به آن

 



 

 هایی از اعضای جامعهقولنقل

دانم فرجم چه شکلی است و  ها متنفرم. نمیشود. از آنشنوم، بدنم منقبض می"وقتی این کلمات ]واژن، قاعدگی[ را می -

 خواهم به آنجا نگاه کنم."خواهم بدانم. نمینمی

 " ."به من یاد داده بودند که هرگز در حضور یک پسر یا مرد از قاعدگی صحبت نکنم -

 "به من یاد داده بودند که درد شدید ماهانه صرفاً مجازات زن بودن است. این فقط چیزی است که باید با آن زندگی کنی."  -

قدر ترسیده بودم که حتی به مادرم هم نگفتم. اطلاعات بسیار کمی درباره ام شروع شد، آن"به یاد دارم وقتی اولین قاعدگی -

شد. ما به نوار بهداشتی دسترسی نداشتیم، طور صریح و آزادانه درباره آن صحبت میندرت بهقاعدگی وجود داشت و به

ای  کنم، تجربهکردیم. وقتی به گذشته نگاه میشستیم و دوباره استفاده میها را میکردیم، آنبنابراین از پارچه استفاده می

 کننده بود."دشوار و گیج

ها را به اندازه کافی محض شروع قاعدگی، آن"برای برخی از دختران در افغانستان، این ترس نیز وجود داشت که به -

 " .بزرگ برای ازدواج در نظر بگیرند

 

هایی منتقل شده باشند که خود نیز آموخته بودند نسبت به بدنشان  ها و مادربزرگ ها از سوی والدین یا پدربزرگممکن است این پیام

ها با استفاده از دانشی که در آن زمان داشتند، تلاش کرده باشند حیا، حریم احساس شرم یا ترس داشته باشند. ممکن است آن

 توان بدون القای احساس شرم، به حریم خصوصی و حیا احترام گذاشت.  های خانوادگی را حفظ کنند. میخصوصی یا ارزش

 

 نسلی  آغاز التیام بین 

 

 اند تأمل کنند.  هایی که در دوران رشد خود دریافت کرده توانند درباره پیامبزرگسالان می

 

 های زیر را از خود بپرسید: توانید پرسشمی

 درباره قاعدگی چه چیزهایی به من گفته شده بود؟ ●

 ها باعث ترس، سردرگمی یا شرم شدند؟ ها برای من مفید بودند؟ کدام پیامکدام پیام ●

 دوست دارم در برخورد با نسل بعد چه کارهایی را به شکل متفاوتی انجام دهم؟  ●

 

نسلی مستلزم سرزنش والدین، سایر اعضای خانواده یا جامعه شما نیست. این فرایند شامل تشخیص این موضوع است که التیام بین

 تر برای ادامه مسیر است.  تر و مثبتها مفید نباشند و انتخاب راهی سالمممکن است برخی پیام

 

 برقراری ارتباط دوباره با بدن خود 

 

کنند. ممکن است ندانند فرج خودشان  برخی از بزرگسالان از نگاه کردن به ناحیه تناسلی خود یا نام بردن از آن احساس ناراحتی می

 چه شکلی است یا هنگام صحبت درباره سلامت باروری، احساس شرم شدیدی داشته باشند.  

 

تواند به شما کمک کند تغییرات را تشخیص دهید، علائم را توضیح  احترامی یا خلاف حیا نیست. این شناخت میشناخت بدن خود بی

 نفس بیشتری داشته باشید.دهید، از سلامت خود مراقبت کنید و هنگام مراجعه به پزشک اعتمادبه 

 

 کنید. ممکن است بخواهید: ها احساس امنیت میآرامی شروع کنید و مواردی را انتخاب کنید که با انجام آنبه

 های مختلف بدن را بدون نگاه کردن به هیچ تصویری یاد بگیرید. های صحیح بخشنام ●

 وقتی آماده بودید، به یک تصویر شماتیک کارتونی و دقیق از نظر پزشکی نگاه کنید.   ●

 های مربوط به سلامت را بدون عذرخواهی به زبان بیاورید.  تمرین کنید که واژه ●

 های خود را یادداشت کنید. پیش از مراجعه به پزشک، پرسش ●

 وقتی آماده بودید، نگاه کردن به عکس فرج یا واژن را در نظر بگیرید.   ●

 وقتی آماده بودید، مشاهده ساختار بدن خود را در نظر بگیرید تا بدانید چه چیزی برای بدن شما طبیعی است.   ●

 



 

یک از این  کنید و احساس نکنید که لازم است بدن خود را به انجام هیچها احساس راحتی میلطفاً فقط کارهایی را انجام دهید که با آن

 توانید طی کردن این مراحل را در طول چندین سال انجام دهید. مراحل مجبور کنید. اگر مایل باشید، می

 

 

 چگونه درباره قاعدگی با فرزند خود صحبت کنید  
 

کنیم آگاهی درباره قاعدگی و داشتن نگرش مثبت نسبت به آن، هم  قاعدگی، مانند رشد مو، بخشی طبیعی از زندگی است. توصیه می

 برای پسران و هم برای دختران، از بدو تولد آغاز شود.  

 

کنند، اما بسته به عواملی مانند سابقه خانوادگی، سالگی تجربه می 13تا  12بسیاری از دختران اولین قاعدگی خود را در حدود سن 

جای کند تا کودک به وگو کمک میسالگی آغاز شود. شروع زودهنگام گفت 16سالگی یا حتی تا سن  9تواند از سن قاعدگی می

 ترسیدن یا سردرگم شدن، آمادگی لازم را داشته باشد. 

 

توانند به همان اندازه یا وگوهای کوتاه و آرام در طول زمان میوگوی جدی توضیح دهید. گفتلازم نیست همه چیز را در یک گفت

 حتی بیشتر مفید باشند. 

 

 از زبانی روشن و آرام استفاده کنید

 

 کنید. درباره قاعدگی با همان آرامشی صحبت کنید که درباره مسواک زدن، گوارش یا هر فرایند دیگر بدن صحبت می

 

 آور مانند موارد زیر خودداری کنید:از بیان جملات ترس

 کس نباید بفهمد"هیچ" ●

 درباره این موضوع صحبت نکن"" ●

 خون قاعدگی کثیف است"" ●

 باید درد را تحمل کنی"" ●

 درد فقط بخشی از زن بودن است" " ●

 

 توانید از جملات زیر استفاده کنید:در عوض، می

 بدن تو در حال رشد و تغییر است"" ●

 تو همچنان همان آدمی هستی که قبلاً بودی"" ●

 ات سؤال کنی." توانی از من، پدرت، معلمت یا پرستار مدرسه می - توانی از ما بپرسی هر سؤالی که داری می" ●

 من اینجا هستم تا به تو کمک کنم"" ●

 توانیم درباره این موضوع صحبت کنیم"هر وقت نیاز داشته باشی، می" ●

 طور مرتب از مدرسه یا ورزش غیبت کنی." قاعدگی نباید باعث شود که به" ●

 توانی مانند قبل به ورزش کردن ادامه بدهی."البته که می" ●

 

وگوهای مربوط به قاعدگی مشارکت داده نشده باشند. ما به فرهنگ و پیشینه ها، ممکن است پسران یا پدران در گفتدر برخی فرهنگ

گذاریم و شما باید کاری را انجام دهید که برای خودتان مناسب است. برخی از دختران رابطه بسیار نزدیکی  خانوادگی شما احترام می

دهند برای خرید  ها در میان بگذارند. برخی از دختران ترجیح میبا اعضای مرد خانواده خود دارند و دوست دارند این سنت را با آن

های فرهنگی شما مناسب  توانید آنچه را که برای خانواده و ارزشنوار بهداشتی و سوتین همراه پدرشان بروند. شما و دخترتان می

 است، انتخاب کنید.  

 

 

 



 

 مشارکت مردان: نقش پسران و پدران 

 

 عنوان موضوعی خصوصی و مختص دختران و زنان آموزش داده شود.قاعدگی نباید صرفاً به

 

کردند؛ از جمله اینکه هرگز نباید  هایی که دریافت کرده بودند، احساس شرم میبرخی از دختران جوان در جامعه ما به دلیل آموزش

ها هرگز متوجه نشوند که  خوانند تا آندر حضور مردان به قاعدگی خود اشاره کنند، در حضور مردان وانمود کنند که نماز می 

گیرند قاعدگی دارند، اینکه زنان مقدس در تاریخ اسلام مانند فاطمه قاعدگی نداشتند، اینکه اگر مشخص شود در ماه رمضان روزه نمی

 توانند آشکارا لاک ناخن بزنند.  گیرند و اینکه هنگام قاعدگی نمیمورد آزار و تمسخر قرار می

 

برای اینکه پسران بتوانند برای حمایت از شریک زندگی آینده خود آماده شوند و همچنین بتوانند از خواهرانشان حمایت کرده و با 

 ها ارتباط برقرار کنند، ضروری است که قاعدگی را برای پسران به موضوعی عادی و طبیعی تبدیل کنیم.  آن

 

 توانند یاد بگیرند که:پسران می

 قاعدگی یک فرایند طبیعی بدن است.  ●

 خون قاعدگی کثیف نیست.  ●

 محصولات قاعدگی، محصولات معمول و عادی مربوط به سلامت هستند. ●

 کس نباید به دلیل نشت خون قاعدگی مورد تمسخر قرار گیرد. هیچ ●

 تواند باعث درد یا خستگی شود.قاعدگی گاهی می ●

 تواند رفتاری مهربانانه و محترمانه باشد.  پیشنهاد کمک عملی می ●

 اطلاعات مربوط به قاعدگی فرد دیگری نباید بدون اجازه او با دیگران در میان گذاشته شود.   ●

 

 

 پدران و سایر بزرگسالان مورد اعتماد را مشارکت دهید 

 تنهایی بر عهده بگیرند. مادران مجبور نیستند تمام مسئولیت آموزش درباره قاعدگی را به

 

 توانند: ها و سایر مراقبان مورد اعتماد نیز میتر، پدربزرگپدران، برادران بزرگ

 درباره قاعدگی به شکلی مثبت صحبت کنند.  ●

 محصولات قاعدگی را خریداری کنند.  ●

 به آماده کردن یک بسته وسایل موردنیاز قاعدگی کمک کنند. ●

 وآمد به قرارهای پزشکی کمک کنند. برای رفت ●

 داروی مسکن یا کیسه آب گرم در اختیار کودک قرار دهند. ●

 اطمینان حاصل کنند که کودک حریم خصوصی دارد. ●

 از شوخی یا تمسخر خودداری کنند.   ●

 های کودک گوش دهند. بدون احساس خجالت به صحبت ●

 

کنم هر چیزی را  لازم نیست یک پدر درباره قاعدگی متخصص باشد. یک واکنش آرام مانند "این طبیعی است و من به تو کمک می

 تواند برای ایجاد احساس امنیت و حمایت در کودک کافی باشد. که نیاز داری تهیه کنی" می

 

 آماده کردن بسته وسایل موردنیاز برای اولین قاعدگی 

 

ممکن است اولین قاعدگی کودک در مدرسه، هنگام ورزش، در سفر یا زمانی که دور از خانه است شروع شود. آماده کردن یک 

 نفس بیشتری داشته باشد.  تواند به او کمک کند اعتمادبهبسته کوچک می

 

 



 

 تواند شامل موارد زیر باشد:بسته وسایل موردنیاز قاعدگی می

 نوار بهداشتی یا لباس زیر مخصوص قاعدگی  ●

 لباس زیر اضافه  ●

 شده  های لکهیک کیسه کوچک برای لباس ●

 دستمال کاغذی  ●

 های ساده و مکتوبدستورالعمل ●

 شماره تلفن یک فرد بزرگسال مورد اعتماد  ●

 

 موارد زیر را به فرزند خود نشان دهید:

 بندی نوار بهداشتی را باز کند و آن را در جای مناسب قرار دهد.چگونه بسته ●

 بار آن را بررسی یا تعویض کند. هر چند وقت یک ●

 شده را بپیچد و دور بیندازد. چگونه محصولات استفاده  ●

 محصولات قاعدگی را در کجای خانه پیدا کند.   ●

 چگونه لکه خون را از روی لباس بشوید.   ●

 تواند درخواست کمک کند. در مدرسه از چه کسی می ●

 اگر خون قاعدگی به لباسش نشت کرد، چه کاری انجام دهد.  ●

 

افتد و کنند، اتفاق میهاست قاعدگی را تجربه میبه او یادآوری کنید که نشت خون برای بسیاری از افراد، از جمله کسانی که سال

 موضوعی نیست که باعث شرمندگی شود. 

 

 برای اطلاعات بیشتر: 

- Jean Hailes for Women’s Health  :topics/periods/-https://www.jeanhailes.org.au/health  

- Royal Women’s Hospital  :-https://www.thewomens.org.au/health

overview-information/periods/periods   

- The Raising Children Network : https://raisingchildren.net.au/teens/development/periods   

https://www.jeanhailes.org.au/health-topics/periods/
https://www.thewomens.org.au/health-information/periods/periods-overview
https://www.thewomens.org.au/health-information/periods/periods-overview
https://raisingchildren.net.au/teens/development/periods

