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WASICHANA WOTE WANA HAKI YA...

Elimu bora bila malipo

Usawa

Kushiriki katika kufanya maamuzi na kupata
nafasi za vongozi

Nyaraka

Elimu ya kina ya ngono na upatikanaiji wa
huduma za afya ya vzazi bila malipo na bora

Ulinzi dhidi ya mila hatarishi na kufurahia
tamaduni chanya

Usalama dhidi ya aina zote za vurugu.
Kufanya maamuzi kuhusu miili yao na jinsia.

Ulinzi chini ya sheria bila woga au
kutotendewa sawa

1© Uhuru dhidi ya unyonyaji
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Shajara la hedhi yangu

Shajara la hedhi (pia kalenda ya mzunguko wa hedhi au kalenda ya
kuhesabu siku za hedhi) ni kifaa kinachokuwezesha kufuatilia mzunguko
wako wa hedhi. Kina Kuwezesha kurekodi unapoanza hedhi, inadumu
muda gani na pia ishara na ddlili zozote ambazo unaweza kuwa nazo
kabla ya hedhi yako kuanza. Baada ya muda, utatambua mifumo katika
mzunguko wako wa hedhi. Mifumo hii itakuwezesha kutabiri siku zako za
hedhi zijazo.

JINSI YA KUTUMIA SHAJARA LAKO LA HEDHI

« Ukitumia kalamu au penseli, weka alama kwenye tarehe ambayo
unaanza hedhi kwa kutumia emoji ya hedhi § au ishara ya chaguo lako

« Endelea kufanya hivi hadi hedhi yako iishe.

« Fanya vivyo hivyo kwa hedhi yako itakayofuata

Mtiririko wa hedhi

« Mtiririko wako wa hedhi ni idadi
idadi ya siku kutoka siku ya ya siku kutoka siku yako ya
kwanza ya hedhi yako hadi siku kwanza ya hedhi hadi siku yako
kabla ya hedhi yako inayofuata. ya mwisho ya hedhi. Hii inaweza
Hii inaweza kuwa popote kati kuwa kati ya siku 2 hadi siku 7.
ya siku 21 na siku 35.

Mzunguko wa hedhi
« Mzunguko wako wa hedhi ni

e Mzunguko wa hedhi na mtiririko wa hedhi hutofautiana kutoka kwa

msichana mmoja hadi mwingine.

o Kama mzunguko wako wa hedhi ni zaidi ya siku 35 na/ au mtiririko wako
wa hedhi ni zaidi ya siku 10, ni vyema kutafuta mwongozo wa
matibabu.

Kwa kujivunia kuungwa mkono na KO+€X ))

Period or not, she can.
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