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La santé et I'hygiene menstruelle
La santé menstruelle fait référence a votre au droit au confort physique, mental et social en période
menstruelle ainsi qu’a I'accés a I'information a ce sujet et aux produits d’hygiéne menstruelle.

L'hygiene menstruelle concerne les pratiques et les mesures prises par les femmes pendant la
période de leurs regles afin de maintenir leur hygiéne et leur santé. Ceci inclut |'utilisation de produits
tels des serviettes, des tampons ou autre matériel hygiénique lavable.

Le choix du matériel que I'on utilise est important !

Des produits hygiéniques de mauvaise qualité ou de qualité moyenne peuvent provoquer des
irritations, des infections ou d’autres problémes de santé. Certains produits disponibles sur le marché
ou non spécifiquement fabriqués a cet usage peuvent contenir des substances toxiques.

A linverse, des produits adéquats peuvent améliorer la santé, la sécurité, le confort intime mais
également la dignité des personnes concernées durant leurs périodes menstruelles.

C’est pourquoi, il est recommandé d’utiliser des produits a base de coton 100 % biologique, sans
composant nocif, comme ceux mis a votre disposition par I’'Hospice général.

La précarité menstruelle

La précarité menstruelle désigne la difficulté ou I'incapacité pour certaines personnes d’avoir acces a
des produits d’hygiene menstruelle en raison de contraintes financiéres ou sociales. Elle englobe
également les contraintes physiologiques tel que les douleurs que le cycle menstruel peut provoquer,
et qui peuvent rendre difficiles, chez certaines femmes, la prise en charge des taches quotidiennes ou
d’aller a I’école ou au travail.

Les douleurs sont a prendre au sérieux : n’hésitez pas a consulter votre médecin !

Dés le mois de mai 2024, des distributeurs disposés dans tous les sites de I’"Hospice général — centres
d’action sociale, sites administratifs, centres d’hébergement permettront un acces libre et gratuit a
des produits de qualité indépendamment des revenus des personnes concernées.



Menstrual health and hygiene

Menstrual health refers to your right to physical, mental, and social well-being during your menstrual
period, as well as access to relevant information and to menstrual hygiene products.

Menstrual hygiene is about the practical measures women take during their period to maintain their
hygiene and health. This includes the use of products such as pads, tampons, or washable sanitary
items.

The material you choose is important!

Hygiene products of poor or substandard quality can cause irritation, infection, or other health
problems. Some commercially available products, or certain items not specifically manufactured for
this purpose, may contain toxic substances.

Conversely, suitable products can improve health, safety, and intimate comfort, while also preserving
the dignity of those concerned during their menstrual period.

This is why it is advisable to use products made from 100% organic cotton, free from harmful
ingredients, such as those provided for you by the Hospice général.

Period poverty

Period poverty is the term used to describe the difficulty or impossibility that some people
experience, due to financial or social constraints, in accessing menstrual hygiene products. It also
includes physiological constraints such as the pain that may accompany the menstrual cycle: this can
make it difficult for some women to carry out their daily tasks or go to school or work.

Pain should be taken seriously: consult your doctor without delay!
From May 2024 onwards, dispensers installed at all Hospice général sites — social action centres,

administrative sites, accommodation centres — will provide unrestricted access to high-quality
products, free of charge to all concerned irrespective of their income.



La salud y la higiene menstrual

La salud menstrual se refiere a su derecho a tener un bienestar fisico, mental y social durante el
periodo menstrual, asi como a acceder a la informacidon sobre dicho tema y a los productos de
higiene menstrual.

La higiene menstrual concierne a las practicas y medidas que las mujeres toman mientras tienen la
regla con el fin de mantener su higiene y su salud. Esta incluye el uso de productos como compresas,
tampones y otro material higiénico lavable.

iLa eleccion del material que usamos es importante!

El uso de productos higiénicos de mala calidad o de calidad media puede provocar irritaciones,
infecciones u otros problemas de salud. Algunos productos disponibles en el mercado y los productos
gue no estan especificamente fabricados para dicho uso pueden contener sustancias toxicas.

Por el contrario, el uso de productos adecuados puede mejorar la salud, la seguridad y la comodidad
intima, asi como la dignidad de las mujeres durante su periodo menstrual.

Por ello, se recomienda utilizar productos a base de algodén 100% ecolégico, que no contengan
componentes nocivos, como los que le proporciona el Hospice général.

La pobreza menstrual

La pobreza menstrual es la dificultad o incapacidad de algunas mujeres para acceder a productos de
higiene menstrual debido a limitaciones econdmicas o sociales. También incluye las limitaciones
fisiolégicas, como los dolores que puede provocar el ciclo menstrual y hacer que, en el caso de
algunas mujeres, les resulte dificil encargarse de realizar tareas cotidianas o asistir al colegio o al
trabajo.

Hay que tomarse en serio este tipo de dolores: iNo dude en consultar a su médico!

Desde el mes de mayo de 2024, las maquinas expendedoras instaladas en todos los emplazamientos
del Hospice général (centros de accidén social, centros administrativos y centros de alojamiento)
permitiran acceder de forma libre y gratuita a productos de calidad sin tener en cuenta los ingresos
de las personas afectadas.
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Nadaafada iyo caafimaadka caadada

Caafimaadka caadada waxaa loola jeedada xaqaaqa jirka, dhimirka, iyo fayo-qabka bulshada inta lagu
jiro mudada caadadaada, sidoo kale helitaanka macluumaadka ku haboon iyo agabyada nadaafada
caadada.

Nadaafada caadada waa tallaabooyinka la tabaan karo haweenku gaadaan inta lagu jiro xiligooda
caadada si ay u joogteeyaan nadaafadooda iyo caafimaadkooda. Tani waxaa ka mid ah isticmaalka
waxyaabaha sida xafaayadaha, taabooniyadaha, ama alaabta naafada ah ee la dhagi karo.

Agabka aad dooraneyso waa muhiim!

Agabyada nadaafadda ee xun ama tayada yar ayaa sababi karaa cuncun, caabuqg, ama dhibaatooyinka
kale ee caafimaadka. Agabyada qaar ayaa ganacsi ahaan loo helaya, ama qalabyada gaar ayaan loo
soo saarin ujeedo gaar ah, waxaana ku jiri karaa walxo sun ah.

Teeda kale, agabyada saxda ah ayaa kor u qaadi karaa caafimaadka, badgabka, iyo raaxda galmada,
sidoo kale iyadda oo la dhowrayo sharafta kuwa ay khuseyso inta lagu jiro mudada cadaadooda.

Tani waa sababta loogu talinayo isticmaalka agabyada laga sameeyey 100% suufka dabiiciga ah, ee
aan laheyn waxyaabaha khatarta ah, sida kuwa ay ku siisay Hospice général.

Mudada faqriga

Mudada faqriga waa eray loo isticmaalo in lagu sharxo dhibaatada ama surtogalnimo la'aanta dadka
gaar ay la kulmaan, sababtoo ah cagabadaha bulsho ama dhaqaale, helitaanka agabka nadaafada
caadada. Waxaa sidoo kale ka mid ah dhibaatooyinka jireed sida xanuunka laga yaabo inuu la socdo
xiliga caadada: tani ayaa ku adkayn kartaa haweenka qaar kamid ah inay qabtaan hawlo
maalmeedkooda ama inay aadaan dugsiga ama shagada.

Xanuunka waa in dhab ahaan loo gaata: la tasho dhakhtarkaaga iyadda oo aan dib loo dhigaynin!

Laga bilaabo Maajo 2024 disbeensiyo biyaha ayaa lagu rakibay dhammaan goobaha Hospice général —
xarumaha tallaabada bulshada, goobaha maamulka, xarumaha soo dhamaynta — ayaa bixin doonaa
helitaanka aan xadidnayn ee agabyada tayada-sare, ayaa si bilaash ku siin doonaa dhammaanka inta
ay khuseyso iyadda oo aan loo eegaynin dakhligooda.
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Regl sagligi ve hijyen

Regl saghdi, regl doneminiz sirasinda bedensel, zihinsel ve sosyal esenlik hakkinizin yani sira ilgili
bilgilere ve regl hijyeni trilnlerine erisim hakkiniz anlamina gelir.

Regl hijyeni, kadinlarin regl donemleri sirasinda hijyenlerini ve saglklarini korumak igin aldiklari pratik
onlemler ile ilgilidir. Bu, pedler, tamponlar veya yikanabilir sihhi esyalar gibi Grinlerin kullanimini
icerir.

Sectiginiz malzeme onemlidir!

Dislk veya standart alti kaliteye sahip hijyen Urlinleri tahrise, enfeksiyona veya diger saglik
sorunlarina neden olabilir. Piyasada bulunan bazi Urlnler veya 6zellikle bu amag igin Uretilmis
olmayan belirli esyalar zehirli maddeler icerebilir.

Buna karsilik, uygun urinler saghgi, glvenligi ve mahrem konforu artirabilir ve ayni zamanda regl
doénemleri sirasinda ilgili kisilerin haysiyetini korur.

Bu nedenle, Hospice général tarafindan size saglanan iiriinler gibi %100 organik pamuktan yapilmis,
zararh bilesenler icermeyen iiriinlerin kullanimi 6nerilmektedir.

Regl yoksullugu

Regl yoksullugu, bazi kisilerin mali veya sosyal kisitlamalar nedeniyle regl hijyeni Uriinlerine erisimde
yasadiklari zorluklari veya imkansizhgl tanimlamak igin kullanilan terimdir. Ayni zamanda, regl
dongisiine eslik eden agn gibi fizyolojik kisitlamalari da igerir: bu agri, bazi kadinlarin ginlik islerini
yapmalarini veya okula veya ise gitmelerini zorlastirabilir.

Agrinin ciddiye alinmasi gereklidir: gecikmeden doktorunuza basvurun!
Mayis 2024’ten itibaren, sosyal eylem merkezleri, idari tesisler ve barinma merkezleri gibi tim

Hospice général tesislerine kurulmus olan otomatlar, gelirleri ne olursa olsun ilgili herkes icin yiksek
kaliteli Grlinlere Ucretsiz olarak sinirsiz erisim saglayacaktir.
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Tenduristi G paqijiya mehikibtné

Tenduristiya Mehikibfiné amaje bi mafé te yé sidwergirtina ji rehetiya bedeni, der(ini i civaki di
heyama mehikibiina (Distan anku Peryoda jinan) xwe, her wiha destragihistina bo zanyariyén tékildar
0 berhemén pagijiya mehikib(iné dike.

AAAAAA

paqiji 0 tenduristiya xwe bi cih tinin. Ku pé€khati ji berhemine weke ped, tampon G alavén paqijiyé yén
sobar in.

Alavén ku dibijéri giring in!

Berhemén pagqijiyé yén bé-kualite @i lawaz dikarin bibin sebeba hawkirin, handéri, enfeksyon @
késeyén din én tenduristiyé. Hin berhemén ticarl yén heyi, yan alavén taybet ku bi awayeki taybet ji bo
vé mebesté nayén berhemanin, dibe ku t€ da materyalén jehraw1 hebin.

Berovaji, berhemén guncan dikarin tenduristi, émini G rihetiya deverén taybet bastir bikin, di hema
demé da réz 0 hurmeta kesén tékildar ji di heyama mehikiblina wan diparézin.

Ji ber véya em pésniyaz dikin ku berhemén ¢ékiri ji 100% tayén pembiyé, béyi pékhateyén
ziyanbar weke berhemén ku Hospice général radesti te dike, bi kar bine.

Belengaziya Mehikib{iné

Belengaziya Mehikibliné/Distané béjeyek e ku ji bo sirovekirina dijwari i neblina derfeta bidestxistina
alavén pagijya mehikib{iné ku hin kes ji ber astengiyén darayi yan civaki wé yeké tecrube dikin, dihé
bikaranin. Ew her wiha sinordariyén fizyolojik ji digire ber xwe, weke &sa ku mumkin e digel cerxeya
mehikibiné hebe: Es dikare pékanina xebatén rojane yan ¢iiyina bo dibistan @ kar jinbo hinek jinan
dijwar bike.

Es divé cidi were bergavgirtin: béyi derengiyé digel bijiska xwe biséwire!
Ji Gulana 2024an O pé€ va, amirén belavkiriné yén sazkirl 1i hemi navendén Hospice général -
navend€n péngavrakirina civaki, navendén idari, cihén mayiné — destragihistina bésinor bo berhemén

bi-kualite bi awayé belas ji bo hemi ¢in 0 qatén tékildar béyi bergavgirtina asta derhata wan dé dabin
bike.
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