
Tips for your  
monthly period

If your period does not come one 
month, this might mean that you are 
pregnant. Visit your local health clinic 
or community health worker. 

The bleeding normally lasts for between 
2 to 7 days. Getting your period is 
normal and healthy.

Girls normally get their first period 
between 10 and 15 years of age. In the 

beginning it might not come every month. 
This is normal. Around 45 or 50 years of age, women 

will normally stop getting their period.

Your period is  
when blood flows from your vagina.  

This normally happens every month (around every 28 days).

Disposable pads
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Sticky Note
A sua menstruação acontece quando o sange sai pela sua vagina.

Isto normalmente acontece cada mes (por volta de cada 28 dias)
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Sticky Note
O sangramento normalmente continua por entre 2 à 7 days. Ter a menstruaçao é normal e saudavel.
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Sticky Note
Mulheres normalmente tem a primeira menstruação entre 10 à 15 anos de idade. No começo pode ser que nao venha a cada mês.
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Sticky Note
Por volta dos 45 ou 50 anos de idade da mulher, a menstruação vai ser normalmente interrompida.
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Sticky Note
Se a sua menstruação nao vir na data prevista do mes, isso pode ser un sinal que você esta gravida
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Sticky Note
Dicas para a sua menstruação mensual



Ovary: where a woman’s eggs are stored. 

Uterus: where a baby 
grows. 

Vagina: opening (or hole) where 
blood from your period and 
babies leave the uterus. 

Uterus wall: a layer 
on the edge of the 
uterus builds up each 
month. If you are not 
pregnant this becomes 
your period blood. 

Egg: one leaves the ovary each month. If an 
egg comes together with sperm from a man 
it may grow into a baby. 

What is inside your body?
The female reproductive system
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When you need to 
change the pad, take it 
out and fold it up in the 
wrapper or put it inside 
another bag.

Do not throw 
pads into the 
latrine.

Put the used pad 
into a rubbish pit 
or bin. If you need 
to, use the bucket 
or pouch to store 
used pads.
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Sticky Note
O que tem dentro do teu corpo?

Ovario: aonde os ovos da mulher são estocados

Ovos: un mora dentro do ovario cada mês. Se un ovo encontra com o esperma do homem isso pode gerar um bebé

Utero: aonde o bebé cresce

Parece uterina: uma camada na borda do útero se acumula a cada mês. Se você não está grávida, isso se torna a sua menstruação.

Vagina: abertura (ou buraco) aonde o sangue da sua menstruação sai cada mes e tambem de onde sai os bebés quando nascem.




Use and disposal
of your pads
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Peel off the paper from the back 
of the pad (and the wings).

The pad is ready to use. 

Put the pad in your underwear 
with the sticky side down. 

If your pad has wings, fold 
them under to help keep 

the pad in place.
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Sticky Note
Uso e descarte dos absorventes Higiênicos

1- Retirar o papel colado atraz do absorvente, including os papeis colado nas bordas. 

2- coloque o absorvente higiênico na calcinha.
3- as bordas do absorvente devem ser coladas embaixo da calcinha para ajudar manter o absorvente no lugar.

4- o absorvente higiênico esta pronto para ser usado

5- Quando precisar trocar o absorvente higiênico, retire, dobre e embrulhe ou coloque dentro de um saco.

6-Coloque o absorvente usado dentro de um lixo, balde ou bolsa para jogar aborventes higiênicos usados.

7-Nunca jogue na privada ou no vaso sanitario do banheiro, pois existe risco de entupimento.



Make sure you change 
your pad regularly.

Always use clean and dry pads. 
Using dirty or damp (wet) pads can 

cause itching or an infection in your 
vagina.

Wash your hands with soap and water after 
changing your pad. Keep yourself clean during 

periods by washing regularly.

Never share pads with someone else. Sharing 
things that might have blood on them can spread 
infection.

Talk to someone you trust about your period 
and how to stay healthy. Don’t be scared or 
embarrassed - getting your period is normal and 
healthy!

Many women and girls have pain in their 
stomach or back before or during their period. 

To help the pain, you can stretch, or put a 
bottle filled with warm water or a warm 

cloth on your lower back or stomach. 
Talk to someone you trust about the 

ways women in your community 
manage the pain.

Morning
Midday

Evening

How to keep healthy
during your monthly periods
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Sticky Note
Como manter a saude durante a menstruação mensal


Troque o absorvente higiênico é trocado regularmente.

Sempre absorventes higiênicos limpos e secos. O uso de absorventes sujos ou molhados pode causar irritações ou mesmo infecções na vagina.

Lave suas maos com sabao e agua antes e depois de trocar o absorvente higiênico. Mantenha se limpa durante o periodo da menstruação se lavando regularmente.

Nunca divida absorventes higiênicos com ninguém. Dividir coisas que pode ter sangue poder espalhar infecção.

Fale com alguem da sua confiança sobre a sua menstruação. Não tenha medo ou vergonha, ter menstruação é normal e saudavel.

Muitas mulheres et meninas tem dor na barriga ou nas costas antes ou durante a menstruação. Para melhorar a dor, você pode se esticar, ou colocar uma garrafa com agua quente ou um pano na barriga ou nas costas. Fale com alguém de confiança, na sua região, sobre como as mulheres fazem para passar a dor.







