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SARRERA

Hilekoa prozesu naturala da, ugaltzeko adinean
dauden emakumeek esperimentatzen dute, eta
garrantzitsua da horri buruz argi eta garbi
solas egitea, tabuak baztertzea eta ulermena
sustatzea.

Paulak 15 urte ditu eta orain dela 3 urte hilekoa
lehenengo aldiz jautsi zitzaion. Udan bere
amarekin eta ahizparekin igerilekuan gozatzen
du, baina orain arte konpresak bakarrik
erabiltzen dituenez, hilekoa duen egunetan ezin
da bainatu.

Agian zuri ere gertatzen zaizu. Gida labur
honek zure alabarekin hilekoaren inguruan

modu erraz batean solas egiten lagunduko dizu, Leila Lépez Nieto

eta tanpoi bat pausoz pauso nola erabili Sexologoa eta Gizarte Langilea,

dezakeen ulertzeko jarraibideak emanen dizkizu. autismoan espezializatua



Q "9 HELBURVAK

Zure alabak hilekoa zer Zuek gida bat izatea
den, zer higiene produktu zuen alabari tanpoi baten
dauden, eta zehazki, erabilerari buruzko
tanpoi bat nola erabili informazioa aitzintzeko.
Jakitea.

Laguntza bisual batek gai
Prozesu osoa aitzintzeak honi errezago heltzen
lasaitasun eta lagunduko dizue.

segurtasun handiagoa
emanen dio.



AUPA!
PAULA NAIZ..

15 urte ditut eta Alacanteko herri batean
bizi naiz. Nire aitak Jose du izena, eta
amak, Enkarna. Gabriela izena duen |l
urteko ahizpa bat dut.

Uda eta igerilekua aunitz gustatzen
zaizkit baina hilekoa dudanean ezin dut
bainatu eta ahizparekin uretan jolastu.

Amak tanpoi bat paratzeko jarraitu
behar ditudan pausuak jakiten lagunduko
dit eta horrela, uda osoan, kezkarik gabe
bainuez gozatuko dut.




ER DA
EIILEKOA?

Hilekoa prozesu biologiko bat da eta |12 urte
inguruan hasten da, baina adin hori aldatzen

ahal da.

Hilekoan umetokiaren estaldura (endometrioa)
askatzen da eta baginaren bidez isuritzen da.
Horrekin batera, kolikoak, nekea edota umore
aldaketak agertzen ahal dira. Emakume

guztiei holakoak ez die modu berean eragiten.
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GARRANTZITSUA

Ez da odolustearen beldur izan behar.

Odolak ez du adierazten zaurituta
gaudenik, ezta gaixorik gaudenik ere.
Gure kuleroak ez zikintzeko,
konpresak, tanpoiak edo hilekoaren
kopa erabil ditzakegu.

Hilekoak gure egoera fisiko eta
emozionalean eragina izan dezake.
Arrunt gaizki sentitzen bagara,
familiari eta medikuei jakinarazi
behar diegu, sintomak murrizten lagun
diezaguten.
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ZEIN TANPOI AUKERATV?

Kartoizko edo plastikozko
aplikagailua duen tanpoia

(aplikagailuak sartzen lagunduko
dizu).

Aplikagailurik gabeko tanpoia
(hatzekin sartu behar duzu)



ZEIN TANPOI AUKERATU HILEKOAREN FLUXU-
KANTITATEAREN ARABERA

e Mini tamainako tanpoian txikienak
dira eta tanpoiak bat erabiltzen

Minia duzun lehen aldirako edo fluxu
gutxiko egunetarako gomendatzen

Erreqgularra dira.

e Erregularrak zure fluxua arinetik

Superra ugarirantz doanean erabiltzen

direnak dira.
Super Plusa o Superrak fluxu ugarirako erabiltzen

dira.

e Super Plus tamainakoak fluxua
nahiko ugaria denean erabiltzen dira.



@ EMAKUMEEN BARNEKO GENITALAK
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@ EMAKUMEEN KANPOKO GENITALAK
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@GARBITU ZURE ESKVAK

Higienea garrantzitsua
da, horregatik ong
garbitu behar dituzu
eskuak xaboiarekin
tanpoia ireki baino lehen
eta zure bulba ukitu baino
lehen, horrela infekzioak
saihestuko dituzu.



@ BARRUKO ARROPA JAUTSI

Jautsi zure galtzak
eta kuleroak.
Osorik kendu
ditzakezu edo soilik
pixka bat jautsi.

Galtzak jautsi
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Kuleroak jautsi
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@ POSIZIO EROSOA AURKITV

Hainbat aukera dituzu:
zutik egon, eta hankak
pixka bat bereizi,
komunean jarri edo oin
bat gainazal altu batean
paratu (erraterako,
komunean edo
bainuontziaren ertzean).
Aurkitu posizio eroso eta
lasai bat.



@ IREKI TANPOIA

Kendu tanpoiaren bilgarria
kontu handiz eta ez kaltetu
ateratzeko haria.

Tanpoia hartu

eta ziurtatu haria duen
muturra agerian eta zintzilik
dagoela.




(7) NeBIoax KaNPoRAS LASA

Aukeratu erlaxatuta eta presarik
gabe zauden une bat. Urduri samar
jartzen bazara, hobe da itxoitea; izan
ere, baginako muskuluak itxiko dira
eta tanpoia paratzea zailago izanen

da.

Hartu arnasa sakon eta poliki sabela
puztuz. lsilean kontatu 5 arte arnasa
hartzen duzun bitartean. Arnasa
kontu eta berriz kontatu 5 arte.
Bota arnas guztia poliki-poliki
kontatzen duzun bitartean.




SARTU TANPOIA

Libre duzun eskua baginako
ezpainak bereizteko erabili, eta
tanpoiaren punta

baginaren irekiduran kontu handiz
sartu. Gorantz bultzatu
beharrean, arinki

bizkarrerantz bultzatu.

Tanpoia erraz irristatuko da
barrurantz. £z du minik egiten!

Lasai, tanpoia ez da zure baginan
galduko.

ANPOIA PARATZEA
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@ HARIA ZINTZILIK DAGOELA Z2IURTATUV

Tanpoia ateratzeko haria
baginatik zintzilik dagoela
ziurtatu. Horrek, behar denean
tanpoia kentzeko aukera
emanen dizu.

Tanpoia ongi jarria baduzu, ez
duzu zertan

minik edo trabarik sentitu
behar ibiltzean edo eserita
zaudenean.




ESKUAK GARBITUY KULEROA GOITU

Tanpoia paratzen duzunean,
berriro jantzi eta eskuak
garbitu. Higienea arrunt
garrantzitsua da.

Tanpoia jarri ondotik eskuak
garbitu eskuetan edo
azazkaletan gelditzen ahal diren
odol hondarrak garbitzen
laguntzen duelako.




@ TANPOIA ALDATV

Tanpoi bat aldatzeko maiztasuna
zure hilekoaren fluxu-kantitatearen
araberakoa da.

Oro har, tanpoia Y-8 ordutik behin
aldatzea gomendatzen da, baina
hori alda daiteke.

Garrantzitsua da tanpoi bera 8
orduz baino gehiagoz ez uztea,
horrek infekzioak

izateko arriskua areagotu
baitezake.

TANPOIA KENTZEA

Tanpoia kendu - komunera ez bota




TANPOIA ALDATU BEHAR DUZULA
JAKITEKO SEINALE BATZUK

e Hezetasun-sentsazioa edo deserosotasuna.
e Odol-ihesak.

e Usain txarra.

e Y-8 ordu igaro ziren jarri zenuenetik.



PAULA IGERILEKUAN BAINATU DAITEKE!




GARRANTZITSVA

lnork ez daki zuk baino hobeki
zure alabak nola ikasten duen.
Pubertaroari buruz irakastea
| eta bertze gauza batzuei buruz
N v irakastea ez dira oso
desberdinak. Aldaketan inguruko
informazioa aitzindu sequruago
senti dadin.
Argi eta modu positiboan
erantzun beti bere zalantzei.




ALUA ALUA GALTZA JAUTSI
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TANPOIA TANPOIA PARATU TANPOIA KENDU
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oLlnprimatu eta moztu Arasaac-eko piktogramak erabiltzeko.
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ESKUAK GARBITU KOMUNERA EZ BOTA

IGERILEKUA
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https://amzn.to/44smZIJ
https://amzn.to/3pVj88h

DOAKO BERTZE MATERIAL BATZUK

www.sextea.es www.arasaac.org

Ahora tengo que saber muchas cosas importantes
sobre LA MENSTRUACION O REGLA. £ ARASAAC

¢ Todas las mujeres tienan la menstruacidn 7 { rl

Las chicas de mi instituto y las mujeres, S/,
La regla suele venir por pimera vez sobre los 11 aflos.
Las nifias y las abuelas NO tienen la menstruacion.

La sangre puede ser de distintos tonos de rojo. Algunas
veces salen pedacitos del endometrio que son espesos.
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s para ncharse de sangre su
inits tam A
copa mensireal o b m
o
A
7

BANGRE ROUA || BANGRE DRARATE



https://sextea.es/wp-content/uploads/2023/05/Lucas_%C2%BFQue-le-esta-pasando-a-mi-cuerpo.pdf

ZALANTZAREN BAT DUZU?
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