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Giéi thiéu t& thong tin nay

T& théng tin nay 1a cua tdé chirc Jean Hailes for

Women’s Health.
Trang mang cla chdng t6i cé nhiéu théng tin hiru
ich vé strc khée phu ni.

T& théng tin nay dwoc viét theo cach dé hiéu.

Chung t6i thém mot ngdi sao trwdc va sau
*cac ttr ngir khoé hiéu*. Sau dé chung toi giai

thich y nghia cta cac tr nglr do.

Ban c6 thé nho ai d6 tro giup dé& doc va hiéu rd to

théng tin nay.

Théng tin lién hé c6 & cudi to thoéng tin nay.



*Kinh nguyét* la gi?
Kinh nguyét |la khi phu nlr chay mau tr *am dao*.

Am dao l1a mét dng bén trong co thé ndi voi

*tr cung®.

T& cung con dwoc goi la da con.

D6 1a noi em bé phat trién.

Kinh nguyét la mét phan cha *chu ky kinh nguyét*.
Chu ky kinh nguyét la cach co thé chudn bj cho

viéc mang thai.

Néu ban khéng mang thai, mau sé chay ra ti tir

cung va ra am dao.

Khi ban cé kinh nguyét, diéu d6 cé nghia Ia co thé

ban dang hoat déng binh thwdng.

Chung t6i c6 t& théng tin D& Poc khac vé kinh

Easy Read nguyét trén trang mang cta minh.




*San pham vé sinh kinh nguyét*
1a gi?

San pham vé sinh kinh nguyét gitp ban kiém soat

mau kinh.

C6 rat nhiéu san phdm dé lwa chon.
Vi du:

e bang vé sinh

e tampon.

Ban c6 thé xem xét cac san phdm vé sinh kinh

nguyét khac nhau va thao luan vé cach dung chung.

C6 thé méat thoi gian dé tim ra san pham nao phu

hop nhéat véi ban.

Nhwng ching sé& s&m tré thanh mot phan binh

thwdng cla cudc sbng.




Ban c6 thé mua san pham vé
sinh kinh nguyét & dau?

Ban c6 thé mua cac san phadm vé sinh kinh nguyét
e tai siéu thi
e nha thubc

e hodc truc tuyén.

Déi khi ban c6 thé nhan dwoc cac san pham vé
sinh kinh nguyét mién phi.
Vi du: trong nha vé sinh &

e trwong hoc

e hoac bénh vién.




Nhirng diéu can can nhac khi
chon san pham vé sinh kinh
nguyét

C6 rat nhiéu diéu can can nhac khi chon san
pham vé sinh kinh nguyét.
Vi du:

e {6 dé st dung
e suw thoai mai
e giaca

¢ liéu n6 co phu hop cho cac hoat ddng nhw boi

16i hay khong
e lwong kinh nguyét ctia ban nhiéu hay it.

Ban c6 thé mua cac san pham vé sinh kinh nguyét
v&i nhiéu kich c& khac nhau cho nhirtng ngay kinh

nguyét it hoac nhiéu.



*Bang vé sinh* la gi?

Bang vé sinh dwoc dat trong quan 16t d& thAm

hut mau.

V@i bang vé sinh, ban c6 thé theo d&i chu ky kinh

nguyét va biét dwoc noé it hay nhiéu.

Cach str dung bang vé sinh

Rira tay.

L4y miéng bang vé sinh ra khaéi I&p boc bang nhwa

va trdi phang ra.

Boc 16p keo dan & phia dwdi miéng bang.

D&t mat dinh ctia miéng bang vé sinh vao phan

gitba quan 16t cia ban

Néu bang vé sinh cé phan canh dinh, hay gap

chiing vao bén dwdi quan 16t.

Cac dai dinh giup git» miéng bang cb dinh.
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Thay bang vé sinh sau méi 3 dén 4 gi® hoac khi

b&ng thAm nhiéu mau.

Néu ban khéng chac chan, ban cé thé thay né méi

lan di vé sinh.

L4y miéng bang vé sinh da qua s dung ra khoi

quan 6t va géi nd vao giay vé sinh.

V&t miéng bang vé sinh da qua s dung vao thing

rac.

Hay dat mot miéng bang vé sinh méi vao quan 16t

cla ban.

Rira tay.




*Bang vé sinh tai str dung* la gi?
Bang vé sinh tai str dung dwoc lam tir vai, chang
han nhw vai cotton.

Ban cé thé giat sach va st dung lai chung.

Bang vé sinh tai st dung

e giam chi phi theo th&i gian

e Chung than thién v&i méi trwong vi ban co thé

st dung nhiéu lan.

Cach str dung bang vé sinh tai str dung

Rira tay.

P&t miéng bang vé sinh vao phan gitra cla

quan lot.

S dung phan canh dé gilr miéng dém cb dinh.
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Thay bang vé sinh sau méi 3 dén 4 gi® hoac khi

b&ng thAm nhiéu mau.

Hay dat mot miéng bang vé sinh méi vao quan 16t

cla ban.

Cho miéng bang vé sinh da s dung vao tai dwng
dd vé sinh ca nhan cho dén khi ban sé&n sang giat

no.

Rira tay.

Khi vé nha, hay ngam bang vé sinh da qua st dung

vao nuéc lanh.

Giat sach cac miéng 16t va phoi kho.
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*Quan 16t danh cho ky kinh
nguyét* la gi?

Quan 16t danh cho ky kinh nguyét |1a loai quan 16t
c6 kha nang thdm hat mau.

Ban c6 thé giat va s dung lai chung.

Ban khéng can phai st dung cac san phdm vé
sinh kinh nguyét khac cung v&i quan 16t danh cho

ky kinh nguyét.

quan 16t danh cho ky kinh nguyét

e giam chi phi theo th&i gian

e Chung than thién v&i méi trwdng vi ban co thé

s dung nhiéu lan.
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Cach sir dung quan 16t danh cho ky
kinh nguyét

Hay mac quan 16t danh cho ky kinh nguyét cho

ngay cé kinh nhw quan 16t thédng thwdng.

Chung c6 thé dwoc mac lién tuc dén 12 gio.

Hay cho dd 16t da st dung vao tui dwng db vé
sinh ca nhan cho dén khi ban s&n sang giat

chung.

Hay mac mot chiéc quan 16t danh cho ky kinh
nguyét méi hodc sir dung mét san pham vé sinh

kinh nguyét khac.

Rira tay.

Khi vé nha, hay ngam dé 16t trong nwédce lanh.,

Giat do 16t va phoi kho.
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*Tampon* (bang vé sinh dang
ong/nut) 1a gi?

Tampon la nhirng miéng béng mau trang dung dé
thAm hat mau.

Ban dat tampon vao am dao.

C6 thé ban sé& can mét thoi gian dé 1am quen voi

viéc str dung tampon.

Tampon rét tién dung cho cac hoat déng nhw

e chay

* boi 0.
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Cach str dung tampon

Rira tay.

Théao I&p boc nhwa ra khoi tampon.

Kéo sgi day sao cho no tho ra khoi tampon.

P4y tampon vao am dao cho dén khi cdm thay

thoai mai.

Ban sé khéng cdm thay c6 tampon & trong néu né
dwoc dat dung vi tri.

Tampon sé& nam trong am dao ctia ban cho dén
khi ban tw kéo né ra.

Ban sé cé thé nhin thy va cdm nhan dwoc soi

day cua tampon.

Diéu quan trong la phai thay bang vé sinh it nhat

4 dén 6 tiéng mot lan.
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Kéo nhe s¢i day va tampon sé ra ngoai.

Hay goi tampon da qua s dung vao gidy vé sinh

va bé vao thung rac.

Khéng dwoc xa bang vé sinh xudng bdn ciu.

bat tampon mé&i vao am dao cua ban.

Rura tay.

St dung tampon dung cach sé giup ban tranh

duwoc *héi chirng séc nhiém doc*.

Hoi chirng séc nhiém ddc 1a tinh trang ban bi 6m

rat nang.

Diéu nay khéng xay ra v&i nhiéu nguoi.
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*Coc nguyét san* 1a gi?

Cbc nguyét san dwoc dat vao am dao dé hirng
mau kinh.
Céc c6 nhiéu hinh dang va kich c& khac nhau.

Ban c6 thé giat va s dung lai chung.

Cbc nguyét san

e giam chi phi theo th&i gian

e Chung than thién v&i méi trwdng vi ban cé thé

st dung nhiéu lan.

Hay doc ky théng tin trén bao bi san pham truwdc

khi st dung cbc nguyét san.

C6 thé mat thoi gian dé hoc cach str dung cbc

nguyét san.
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*Pia nguyét san* la gi?

Dia nguyét san dwoc dat vao am dao dé hirng

mau kinh.

Dia c6 nhiéu hinh dang va kich c& khéac nhau.

Ban c6 thé giat va s dung lai chung.

Dia nguyét san

e giam chi phi theo th&i gian

e Chung than thién v&i méi trwdng vi ban cé thé

st dung nhiéu lan.

Hay doc k¥ thong tin trén bao bi san pham truéc

khi str dung dia nguyét san.

C6 thé méat thoi gian dé hoc cach str dung dia

nguyét san.
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Noi tim kiém sw tro gitip

Né&u ban van con thac méc vé kinh nguyét va cac
san pham vé sinh kinh nguyét, ban cé thé néi
chuyén voi

e nguoi than

e ban be

e yta

¢ hoac bac si.

Ban ciing c6 thé doc théng tin trén

* bao bi clia cac san pham vé sinh kinh nguyét

e trén cac trang mang dang tin cay

- vi du: cac trang mang cua chinh phu.
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Ghi chu
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Muon biét thém théng tin

S{Jean Hailes Pé biét thém théng tin, hay lién hé voi Jean Hailes

for Women’s Health for Women’s Health.

Goi 03 9453 8999

Trang mang  www.jeanhailes.org.au

Email education@jeanhailes.org.au

Dé biét thém théng tin vé kinh nguyét

e hay truy cap trang mang vé kinh nquyét

cula chunqg toi

www.jeanhailes.org.au/health-a-z/periods

e Tai xubng t& théng tin

Easy Read = X 5 by . ~
Dé Doc Tat ca vé kinh nquyét

www.jeanhailes.org.au/resources/all-

about-periods-easy-read
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Hé tro néi va nghe
Néu ban can hd tro¢ nghe hoéac noi, Dich vu Tiép
am Qubc gia (National Relay Service - NRS) ¢c6

thé gitp ban thyc hién cudc goi.

Goi 1800 555 660

Trangmang BO phan ho tro cia NRS

www.communications.gov.au/accesshub/nrs

Tror giup bang ngén ngir ctia ban
Néu ban can tro giup vé cac ngdn ngi khac, hay

lién hé v&i Dich vu Thong Phién dich.

Goi 131 450

Trang mang TIS National

www.tisnational.gov.au
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