0 BIEN UTILISER LES TOILETTES

‘ N TRAVERS LEQ SIECLES, LES TOILETTES ONT TOUJOURS ETE UN RSPECT IMPORTANT DE NOTREVIT.

BIEN QU'ON NE SRCHE PRS BIEN QUI R INVENTE LE TOILETTES, LES PREMIERES D'ENTRE ELLES 4
ONT £TE TROUVELS EN £COSSE, DRNS UN VILLRGE DRTANT DE 3000 RVANT JC. ET DANS UN
PRALRIS TN QRETE,CONSTRUIT VERS 1100 RVRNT J Q.

LES TOILETTES SRUVENT DESVIESR | SANS ELLES, DES MALRDIER MORTELLES SE
PROPRGERRIENT RRPIDEMENT.

QE RETENIR DRLLER RUX TOILETTES N'EST PRS BON POUR LE CORPS.CELR PEUT ENTRRNER DES
DOULEURS,EMPECHER DE SE CONCENTRER EN CLRRRE ET RUGMENTER LES RISQUES DE PROBLEMES
DEVESSIE TT D INTESTINS.

~“TU PEUX ALLER RUX TOILETTEY PLUS D UNE FOIS PAR JOUR ! QI-IRQU[ FOIY
QUE TU EN RESRENS LE BESOIN.CELR RIDERR TON CORPY. ! %E DT_BDRRH%%ER

T)[% TOXINES-ET DES DECHETS.

Y
NETE RETIEN% PR% DY RLLT.R MEML H L[OOLE CELR DU(}MT.NTT.RDIT LT. | , ' :
RI%QUE DE DOULEURR OU D INFLOTIONS ETTU POURRDI% MT.MT. INOIR T)U

7. MALR TDIRT. QHQD REQULIERT.MT.NT : .
ILTHUT TDIRT. OHQD RU MOIN% 4 TOI% PDR %EMDINE N TU NE LE P[UX Pn% — ‘
DI% LT. NTES PDRT.NT% I

LORSQUE TU-ES RUX TOILETTES, UIS CES ETRPLY:

POUSSE PRS, NE SERRE PRS ET NE FORCE PRS QURND TU FRIS PIPI OU CRCR.RTTENDS DRNOIRVIDE

| 4 RYSIEDS-TOI OU RCCROUPIS-TOI CONFORTRBLEMENT ET DETENDS-TOI. PRENDS TON TEMPS, NE
INTITREMENT TRNESSIT 81 TU FRIS PIPI,OU TES INTESTINS 81 TU FRIS CRCR.

u Q1 TU TS UNE FILLE : TRRUIL-TOI TOUJOURS DE LRAVANT VERS LRARRIERE.

=# NT JETTE RIEN DRUTRE QUE DU PAPIER TOILETTE DRNS LES TOILETTES. JETTE LES PRODUITS
' D HYQIENE ET LES RUTRES DECHETS DANS LES POUBELLES DES TOILETTES.

.*/ TIRE LR CHRSSE D'ERU ET NETTOIT R LRIDE DU BRLAIS-BROSSE RPRES AVOIR UTILISE LES
N TOILETTES,POUR LEQ QRRDER PROPRES : TES AMIS ET CRMARRDES SE SENTIRONT PLUS R LRISE

|
POUR LES UTILISER.

I o~ LAVE TEQ MRINS RVEC DE LERU ET DU SRVON RVANT ET RPRES ETRE ALLE RUX TOILETTES:
= CELR PROTEGE TR SANTE ET CELLE DE TES AMIS, EN BRISANT LR CURNE DES INFECTIONS.

| PRT.‘TIT.N% LE PT.R%ONNT.LDE LT.()OLE DE TOUT PROBLEME QUE TU ' '
, 9 "REMARQULS DANS LES TOILETTE% OELR-RIDERA R EN FRIRE UN-ESPRCE - - ~
: CONFORTABLE ET RDAPTE A TES BEROINS. -~ - , ,, ; | , ,U
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UYQIENE MENSTRUELLE

LES REQLES SONT QUELQUE CHOSE DE NORMAL,QUI S PRODUIT NRTURELLEMENT CHTZ
LES JEUNES FILLES ET LES FEMMES.

LES FILLES ONT EN QENERRAL LEURS PREMIERES REQLES ENTRE 10 ET 19 RNS.
LE CYCLE MENSTRUELDURE ENNIRON 28 JOURS MRIS SR DUREE PEUT RLLER DE 21 1 35 JOURS.

UN QRAND NOMBRE DT JEUNES FILLES ET DE FEMMES SOUFTRENT DT DOULEURS PENDANT LEURS REGLES,
PRAR EXEMPLE DES CRAMPES RBDOMINRLES,DE LR NRUSEE DT LR FRTIGUT, UN SENTIMENT DE FRIBLESSE DE%

QON%[”.% nUX QDRQON& - MDU).(D[. TEjHT. FT 1?[ D.Oﬁ FT UN[ QENE QEN[RRL[ - S
. q DA

a% ¢
PERDR[ CONFIRNCE ET LES AMENER - RENONCER RUX ROTINITES WRRITUELLES. - \ :

'RENSEICNEZ- ‘JOU% SUR LEQ RECLES EN PO%RNT DEQ QUE%TiON% DUX FEMMES Dt ‘ ' 1
) NOTRE TAMILLE, R DEQ PROFESSEURY ou ADIY RAMIES, RPR’E%\JOU% ETRE D%%URF. ‘ -
QU UNE TELLE QON‘I[R%DTION NE LER Q[NE PRYS. : S S

%OUT[NE'L LEQ FILLI% QUI SOUFFRENT DE DOUL[UR% DE RL'QLE% [N LE% RIDRNT DﬂN% L[UR%
TDQI-IE% MENHQ]ZRE% OU LEUR% OBLIQDTION%

RE%PEQTE'L LE% FILLE% PENDDNT Q[TT[ PER]ODE LE% BLD()UE% P[U‘l[NT L[UR FDIRI

@@@?

CONSEILS RUX FILLES

MRNCEZ DES RLIMENTS RICHES EN FER (PRR EXEMPLE,DE LRVIRNDE DES (EUFS DES = §
WARICOTS DES LENTILLES ET DES LEQUMES VERTS) PENDRNT VOS REQLES POUR ENITER. \—7
TOUTE CARENCE EN FIR.

LES DOULEURS DUES RUX REQLES PLUNENT ETRE SOULRQELS PAR LEXERCICE
PHYSIQUE ET LR CHRLEUR,ET EN BUNRNT BERUCOUP D'ERU.

\

P

PENDRNT VOS REQLES, PROTEQEZ VOTRE SANTE TN RDOPTRNT QLS HABITUDLS: )

UTILIREZ DES PRODUITS D' UYCIENE RDRPTES POUR RBRORBER LE SANC DES RECLES: DU TISSU EN COTON DES
[
v 0'0

QERVITTTES HYCIENIQUES PLRCES SURNOS SOUS-NETEMENTS,0U BIEN DES TRMPONS OU UNE COUPE
REMPLRCEZ CEQ PRODUITS TOUTES LES 2 R & HEURES, 0U PLUS SOUNENT 91 NOUS SENTEZ QUE LE FLUX DE
SANG RUCGMENTE

DS

MENSTRUELLE DANSVOTRE VRGIN.

... SINOUS UTILISEZ UNE PROTECTION DE COTON R’EUTILI%DBLE,,METTEI-LD DANS UN SRC EN PLRSTIQUE NPRES
‘ USRCE, JUSQU'R CE QUE NOUS PUISSIEZ LR LRVER RVEC UN DETERQENT , LR SECHER RU SOLEIL OU BIEN LR
" REPRQQER.

g S/ VOUS UTILISEZ UNE PROTECTION NON Rtl}TILI%RBL[,ENROULEl-LD DANS UN PRPIER QU UN SRCHET
' RORPTE,ET JETEZ-LR DANS UNE POUBELLE R COUNERCLE.NE LR JETEZ PRS DANS LES TOILETTES.

NETTOYTZVOS PARTIES INTIMES RU MOINS DEUX TOIS PRR JOUR PENDRNT VOS REGLES DE LRVANT VERS

2X LARRIERL.EVITEZ DE METTRE DU SAVON R LINTERITUR.

LAVEZNOS MRINS RVEC DE LERU ET DU SAVON RVANT ET RPRES AVOIR UTILISE LES TOILETTES.

oy ¥

32 QONSCRVEZVOS PROTECTIONS INUTILISEES EN LES ENVELOPPRNT DANS UN MOUCHOIR OU UN SRC EN
® PLASTIQUE,POUR QU ELLES SOIENT PROPRES POUR UN USRGE FUTUR.
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N
é HYDRATATION

NOTRE CORPS EST ESSENTIELLEMENT COMPOSE D'ERU : PAR EXEMPLE, NOTRE CERVERU ET NOTRE
CEUR SONT TRITS DE13 . D ERU.

LERU EST VITRLE POUR PRESQUE TOUTES LES FONCTIONS DE NOTRE CORPS. BOIRE DE LERU
COMPENSE LES LIQUIDES QUE NOUS PERDONS PENDRANT NOS RCTINITER QUOTIDIENNES.

LES SIGNTS DE DESHYDRATRTION SONT LR FRTICUE, RVOIR LR BOUCHE QEQHE, LR S0IF OU LR FRIM,
ET LE MALDE TETE.

JJ LL

BOIS AU MOINS bR 8 VERRER D ERU PENDRNT LR JOURNEL. N'OUBLIL PRS DT BOIRE LT MATIN
ET R DES.INTERVALLES REQULIERS : CELR T'RIDERR R TE CONCENTRER ET R DONNER R TON CORPS
LERU DONT IL R BESOIN.LERU EST LUN DES MOYENS LES PLUS SRINS POUR § HYDRRTER,CAR
ELLE NE CONTIENT NI CRLORIE,NI SUCRE.

IVITE DT BOIRE DES SODAS DES BOISSONS POUR LES SPORTIFS, DU THE GLRCE QU D'RUTRES
BOISRONS SUCREES.CELR T RIDERR R RESTER EN BONNE SRNTE SRNS QROSSIR ET SRNS RISQUER
DES CARIES DENTRIRES DOULOUREUSES.

CERTRINS RLIMENTS T RIDENT RUSSI R-RESTER HYORATE : MRNQE BERUCOUP DE FRUITS ET
DE LEQGUMES.

CONTROLE LES CHRNQEMENTS D' HYDRRTATION DRANS TON CORPS EN NERITIRNT LR COULEUR DE
TON URINE : QI ELLE TST FONCEE,CELANEUT DIRE QUE TON CORPS R-BESOIN D' ERU.

SOUNIENS-TOI-QUE TU DOIS BOIRE DE LTAU RPRES LE SPORT OU RPRES ANOIR Pnget U ‘
TEMPS DANS UN CLIMRT CHRUD ET SEC, ET RAPPELLE R TES AMIS DE FRIRE OE-MEME.
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. g, ECHNIQUES POUR SE LRVER LES MRIN -

LAVER TES MRINS EST UN DES MOYENS LES PLUS SIMPLES DE TE PROTEQER, LT DE PROTEQER TTQ
AMIS ET TR TAMILLE DE MALRDIES TELLES QUE LES DIRRRHEES, LE RUUME ET LR QRIPPL.

LR TECHNIQUE QUE TU UTILISES POUR LRVER TES MRINS EST TRES IMPORTANTE . FROTTER TES MAINS

AVEC DE LERU ET DU SAVON DETRCHE LES GERMES. RINCER ENSUITE TES MRINS S0US LERU COURRNTE
LT LES SECHER EST RUSSI IMPORTRANT POUR ENLEVER CES QERMIS.

R
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6 NOICI COMMENT TE LRNER LEQ MRINS,EN 5 ETRPES FRCILES.

.ac PRSSE TES MAINS S0US LERU
N _ |

sin <o METS UNE QURNTITE DE SRVON
- SUFFISANTE POUR COUNRIR TOUTE
LR QURFRCE

é TROTTE > w& @
@
®

a. RINCE TES MRINS RNEC DE LERU
N

<>
'l QLCHE SOIGNTUSEMENT TES MRINS RVEC UNE SERVIETTE PROPRE JETRBLE

UTILIRE UNE SOLUTION HYDRORLCOOLIQUE &1 TU N'RE PRS D ERU ET DE SRVON A TR DITPORITION
IMMEDIRTE.

LE LRVRCE DES MRINS DURE 20 R 30 SECONDES.FREDONNE LRIR DE “JOYEUXRNNINERSRIRE"
2TFOISQUAND TUTE LRAVES LES MRINS.QURAND TU RS FINI,TE® MRINS SONT PROPRES!
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- LAVER TES MRINS TST UN DES MOYENS LTS PLUS SIMPLES DE TE PROTEGER, LT DE PROTEQIR
TES AMIS T TR FAMILLE DE MRLADITS TELLES QUT LES DIRRRUEES, LT RHUME ET LR QRIPPE.

TE LAVER LES MRINS TE PERMET DE RESTER EN BONNE SRANTE T DE CONTINUER D'RLLER R LECOLE.

TOUTES SORTES DE MRLADIES DUES A UNE INFECTION SONT TRRANSMISES PAR DES BRCTERITY,
QUI PEUNENT RLLER FRCILEMENT DE TES MRINS R TR BOUCHE ET A TON VISRCE.

LES CERMES RIMENT LES ENDROITS CHRUDS ET HUMIDESR TELS QUE LES MRINS.

oy
&

\ | \, . j |
QURND TES MRINS ONT LRIR SALES ﬁ%‘w y—J‘

ANANT ET RPRES ETRE ALLE RUX TOILETTES

R o=

ANANT T RPRES LA PREPARATION DES REPAY

RVANT DE MANCER ol -

I
_l-

AVANT ET RPRES T'ETRE OCCUPE D'UNE PERSONNE MALRDE

RPRES T'ETRE MOUCHE RVOIR TOURSE OU RVOIR ETERNUE

SA e

DES QUL TU RRRINES A LECOLE OU R LA MRISON
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