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. Mengganti pembalut setiap 4-5 jam sekali.

. Membersihkan vagina sebelum mengganti

. Pastikan memakai celana dalam yang terbuat

. Cuci pembalut yang sudah dipakai dan

Berdasarkan kejadian di atas, qi -

wajib hukumnya agar perempuan 7
selalu menjaga kebersihan dan
kesehatan organ reproduksinya!

Personal Hygiene

Sebuah upaya kesehatan yang dilakukan
untuk meningkatkan derajat kesehatan
perorangan guna mencegah penyakit dan

menciptakan keindahan.
(Sumber: Yusiana, MA, 2016)

. Cuci tangan dengan sabun dan air sebelum

. Jika menggunakan pembalut yang bisa dipakai
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W PMS SYMPTOMS

Premenstrual Syndrome

Hunhna

Red Days

(Menstruasi) Tanda pubertas pada
remaja perempuan sebab luruhnya
lapisan bagian dalam pada dinding
rahim yang biasanya terjadi selama

5-7 hari setiap bulannya.
; (Sumber: Promkes Kemenkes RI, 2018)
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pembalut.

dan setelah mengganti pembalut.
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dari bahan yang menyerap keringat.

masukkan ke dalam kantung plastik. Lalu buang
ke tempat sampah. Jangan ke closet.
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ulang, cuci hingga bersih.

7. Mandi 2 kali sehari. - Perempuan yang sehat adala
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