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GID REG ELEV NOUYOR

Elévyo: RKonnen Dwa Nou?

Ou ka jwenn pwodwi rég oswa manstriyel nan twalét lekol la.

APRANN PLIS SOU PAJ 1-2! =

Pibéte ak Reg

Reég yo fet ak san ak 16t likid. Reég ou se yon pati ndmal nan grandi.
Reg yo rele tou manstriasyon.

APRANN PLIS SOU PAJ 3-4! =

Premye Reg (Léw Fek Fome)

Rég yo rive anviwon yon fwa pa mwa e yo dire anjeneral 3 a 7 jou.
Yo ka fe ou santi ou pa aléz, men ou ka prepare pou yo!

APRANN PLIS SOU PAJ 5-6! =

Swen pou Reg

Le ou gen reg ou, ou pral aprann sevi ak pwodwi yo rele sevyet,
tampon, oswa tas.

APRANN PLIS SOU PAJ 7-11! —

Resous

Si ou gen kesyon sou rég ou, ou ka mande yon granmoun ou fé
konfyans, tankou yon paran, pwofese, enfimye lekol, oswa dokte.

APRANN PLIS SOU PAJ 12! =




ELEVY YO:
KONNEN DWA NOU?

Nan Vil Nouyok, eske w te konnen...?

Ou ka jwenn pwodwi manstriasyon oswa rég, gratis nan lekol. Yo
nan twalét pou elév yo gen pwodwi Ié yo bezwen yo—yap jwenn yo
an prive, san yo pa bezwen mande pésonn.

Pwodwi pou reg yo disponib gratis nan bilding lekol piblik ak
lekol semi-prive gi gen nivo 4yém ane ou plis.

4EM ANE+:
Sévyét yo nan yon twalet on sel
okipasyon (sa vle di twalét ak yon
pot ke nou itilize endividyélman).

6EM ANE+:
Tanpon ak sévyét yo nan twalét pou
yon sél moun ak tout twalet tifi.

Sa a obligatwa dapre Lwa lokal 84 nan 2076. (intro.nyc/local-
laws/2016-84)

Si dispanseé pwodwi rég nan lekol ou a mande ranplase, di
yon gadyen oswa yon lot granmoun sa. Si ou gen kesyon sou
pwodwi lekol ou a bay oswa sou kijan pou itilize yo, ou ka pale ak
anplwaye lekol la, tankou yon enfimyé, yon pwofese, oswa yon
konseye.

Ou ka jwenn pwodwi rég gratis nan lojman tanpore.

Pwodwi rég yo disponib nan lokasyon lojman tanporé. Plis
enfomasyon ak resous pou elev ki nan abri tanpore, wap
jwenn sou sit entenet Lekol Piblik yo. (schools.nyc.gov/
school-life/special-situations/students-in-temporary-
housing)

Sa a obligatwa dapre Lwa Lokal 83 206 |a. (intro.nyc/local-
laws/2016-83)



https://intro.nyc/local-laws/2016-84
https://intro.nyc/local-laws/2016-83

Kalandriye sa a konséne istwa resan sou defans - ki gen ladan
etidyan aktivis yo - pou kreye yon vil ki pi jis pou moun ki gen reg.

Ou ta ka aprann plis sou defans nan edikasyon sante, etid sosyal,
oswa klas sivik. Defansé yo ka kdmanse ekri imél oswa lét bay
reprezantan gouvénman an, ale nan reyinyon sou pwoblém nan
katye w, oswa aprann sou kominote w la volontéman, oswa pale ak
vwazen w oswa kanmarad ou.

Egalite sou sik rég nan Vil Nouyok

Ankouraje pa defansé etidyan yo, majistra a siyen
yon nouvo lwa ki fé Vil Nouyok vin premye vil

Ozetazini ki bay pwodwi reg gratis pou elév ki nan
Byem ane ou plis nan lekol piblik ak semi-prive yo.

:

Vil Nouyok distribiye pwodwi rég nan lekol ak
bank manje lokal yo pandan pandemi kovid-19 la.

Konseéy Vil Nouyodk fé yon odyans piblik sou
egalite rég, ki se le chak moun gen akseé jis nan
pwodwi rég, edikasyon san patipri, ak espas pou
pran swen tet li pandan manstriasyon li.

Tout lekodl piblik ak semi-prive nan 4yem ak S5yem
ane kdmanse bay pwodwi manstriasyon nan twalét
endividyel elév yo.

Senk nouvo lwa sou egalite rég nan Vil Nouyok
antre an vige. Youn mande pou lekol yo pataje
enfomasyon tankou ti liv sa a pou elév yo ka
aprann sou dwa yo!




PIBETE AK REG

Pandan pibéte, ko ak lespri yon moun chanje pou prepare pou vin
granmoun. Tout moun pase atrave pibéete. Lé moun rive nan yon
séten laj, an jeneral ant 8 ak 14 zan, omon (enteraksyon chimik ki
aji kom “mesajé” ko a) di sévo a pou komanse peryod kwasans sa
a. Chak moun on ti jan diferan, kidonk tout moun kdmanse epi pase
atrave pibéte selon pwop ore yo.

Pibete gen ladann chanjman fizik (fason ko nou chanje), Chanjman
emosyonel (fason panse ak santiman chanje), epi chanjman sosyal
(fason relasyon nou chanje). Aprann sou chanjman sa yo ka ede
jén yo konnen sa pou yo atann epi prepare yo pou vwayaj yo nan
laj granmoun.

Youn nan chanjman fizik yo ki rive pandan pibéte, pou nenpot
moun ki gen yon matris, se komansman sik manstriyél, oswa lew
gen reg. Sa a se yon bagay tre nomal ak an sante ki rive. Pandan
yon reg, yon likid ki gen san (likid rég) ap koule soti nan vajen
anjeneral pandan 3 a 7 jou.

Sa ka sanble efreyan, men li aktyelman yon evenman tre
enkwayab! Se yon siy ke ko yon moun ap grandi ak devlope. L& ou
gen reg ou, lavi nomal pa oblije sispann: ou ka ale lekol, we zanmi
ou yo epi fe espd. Pa gen anyen pou w jennen pou sa.

Ou ka sipote zanmi ou yo ki kbmanse rég yo lé ou koute
yo, trete yo tankou ou ta renmen yo trete w, pataje sa ou
konnen sou rég ak pwodwi ijyén/pwodwi rég si yo mande,

epi aprann sou sa yap fé eksperyans avek li an.
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Biyoloji Reg

Reg yo fe pati yon sik ki ede
ko a prepare pou gwoses
potansyél. Omon yo kdmanse
pwosesis la pa voye yon mesaj

pou matris la ak ové a, ki fé pati
nan sistéem repwodiktif la.

Lé sa a, apepre yon fwa pa
mwa, ové a lage yon ze. Matris
la reponn le li kreye yon kouch
epeé nan san, eleman nitritif

ak tisi. Si pa gen moun ki vin
ansent, san ak eleman nitritif
yo pa nesese, yo kraze ak
evakye nan ko a. San ak tisi yo
soti atrave vajen an.

Se sa moun yo rele rég oswa
manstriasyon! Pwosesis sa a
repete apepreé chak 21a 35
jou, se poutet sa pwosesis sa
rele sik manstriyél: li repete
regilyéman. Gade videyo sa a
pou w aprann plis sou byoloji
reg ou. (amaze.org/video/
period-symptoms-and-self-
care)



https://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care/
https://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care/
https://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care/

PREMYE REG

Ou pral aprann anpil sou premye req ou pandan klas edikasyon
sante ou nan lekol elemante, prime, segonde. Depi ko chak moun
diferan, rég yo ap diferan tou pou chak moun! Rég yo kdbmanse nan
diferan moman nan jounen an ak nan diferan laj, epi moun yo ap

fe eksperyans diferan siy ak sentom anvan ak pandan reg yo. Nan
diferan kilti, premye rég yo ka gen siyifikasyon senbolik epi kek
fanmi selebre premye rég yo nan fason espesuyal.

Ri Sansasyon Reg Bay?

Reg yo diferan pou chak moun. Pou kek moun, nan jou anvan
oswa pandan reg la yo ka pa konfotab oswa gen doulé. Yo ka
gen kranp, doulé nan do oswa nan kou, ke plen, oswa dyare.
Pou |6t moun, le reg yo komanse a, yo ka pa santi anyen
diferan, e li ka komanse ak seélman yon ti kantite likid san.

Pafwa, san an ka fo, men anjeneral, likid reg koule gout pa
gout. Rég yo pa soti ak fos ni koule anpil. Li ka sanble ou ap
peédi anpil san, men se pa vre! Anjeneral, ou pédi sélman2a 3
kiye soup pandan keék jou, ki se mwens pase 1/4 tas.
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Roman reg yo sanble?

Rég yo pa neseséman sanble ak san fre, klere wouij.
Paske yo konpoze de san, tisi, ak |0t likid, yo ka paret
pi epé epi yo ka woz, mawon, vyolet fonse, e menm on
jan nwa. Gen Kék moun ki ka gen boul san ki gen koulé
fonse. Tout koulé ak teksti sa yo konpléetman nomal.

\_

Ronbyen tan reg dire?

Pifo reg dire ant 3 ak 7 jou. Li nOmal pou koule
a pi f6 nan premye oswa dezyem jou a epi
pou koule a vin pi lejé nan fen rég ou.

00000
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Ronbyen fwwa reg yo rive?

Ko ou pran tan pou li abitye ak gen reg la, kidonk li ka
enprevizib premye fwa yo. An jeneral, granmoun yo
gen reg yo apepre chak mwa. Pou jén timoun oswa
adolesan, yo mwen regilye, men anjeneral omwen chak
3 a 6 semén apre premye rég yo.

JEN TIMOUN AK
GRANNMOUN ADOLESAN




SWEN REG

Gen anpil pwodwi diferan ou ka itilize pou jere rég ou. Ou ka
eksplore epi deside ki sa ou prefere. Sevi ak pwodwi rég ka ede
anpeche koule ak tach sou rad oswa dra w. Ou pa bezwen santi

ou wont pou rég ou, epi anpil moun toujou pito di selman zanmi
pwoch yo le yo gen reg yo. Pésonn pap ka konnen ki kalite pwodwi
ou ap itilize si ou pa di yo. Gade videyo sa a pou aprann koman pou
itilize chak pwodwi. (amaze.org/video/period-hygiene-tampons-
pads-menstrualcups)

Ralite pwodwi resg

SEVYET SANITE

KISA LI YE?

Sévyet sanité, oswa napkin, senpleman, kole
anndan kilot epi absobe reg la. Gen kalite napkin
ki jetab, oubyen ki kapab lave pou itilize anko.

KIJAN LI ITILIZE?

Chak sévyéet sanite ta dwe itilize selman yon
fwa epi ranplase chak 4-6 édtan oswa jan sa
nesese. Apre w fin retire sevyet saniteé a, woule |
epi vlope | nan anbalaj yon nouvo sevyet sanite
oswa nan papye twaléet. Jete | nan yon poubeél
(pa janm jete | nan bol twalet 1a)!

AK KISA LI FET?

Sévyet sanité yo anjeneral fét ak koton oswa lot
materyel dou. “Gwose” sevyet sanite yo montre
kantite likid yo ka absobe: revetman kilot, leje,
nomal, lou, pandan lannwit.


https://amaze.org/video/period-hygiene-tampons-pads-menstrualcups
https://amaze.org/video/period-hygiene-tampons-pads-menstrualcups

KISA LI YE?

Tampons yo mete nan vajen an pou absobe reg
yo. Kek tampon gen aplikate plastik oswa katon
ki pemet ensesyon fasil tampon an.

KOMAN POU ITILIZE LI?

Chak tampon dwe itilize seélman yon sel fwa epi
chanje chak 4 a 8 édtan oswa selon nesesite. Li
ra, men kite yon tampon two lontan ka mete yon
moun an danje pou yon sendwom chok toksik
oswa TSS, ki se yon maladi ki fet akoz bakteri.
Apre ou fin retire yon tampon, woule | nan papye
twalét epi jete | nan yon poubel (pa janm jete |
nan bol twalet la)!

AK KISA LI FET?

Tampon yo anjeneral fét ak koton oswa ot
materyel dou. “Gwose” tampon yo montre
kantite likid yo ka absobe: lejé, nomal, super,
super plus, ultra.

KISA LI YE?

Yon tas pou rég se yon tas ki gen fom kloch ki
antre nan vajen an epi ranmase reg yo.

KIJAN POU ITILIZE LI?

Kantite tan yo sevi ak yon tas ki kapab itilize
anko depann sou gwose a ak kalite tas la. Tas yo
ta dwe netwaye chak 4 a 8 edtan ak dezenfekte
regilyeman, dapre enstriksyon pwodwi a.

AK KISA LI FET?

Tas reg yo fet ak materyel fleksib tankou
kawotchou oswa silikon. Yo disponib nan diferan
fom ak gwose, epi anpil tas yo ka itilize anpil fwa
anko pou plizyé mwa oswa ane.




Nan magazen an, ou ka
remake ke atik sa yo
rele “swen feminen™

oswa “sevyet sanite.”
Nan lekol Vil Nouyok

yo, nou itilize tém
“pwodwi rég” oswa = felaflule s
“pwodwi manstriyel”!

Gwoseé pwodwi rég yo
se sou kantite likid

yo ka absdobe—pa sou
gwoseé oswa fom ko

Rouman pou mwen deside ki pwodwi pou
mwen itilize?

Anpil moun itilize diferan pwodwi nan diferan sitiyasyon. Pa
egzanp, ou ka santi w plis aléz Ié w ap domi ak yon sevyét sanite
pase ak yon tampon, men ou ka santi w plis aléz I& w ap itilize yon
tampon olye de yon sevyet sanité & w ap naje oswa fe |0t aktivite
atletik. Gade videyo sa a pou aprann plis sou kijan pou jere req ou.
(amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence)

@J\t—

‘ Regular Light

‘ ‘ Super Regular
‘ ‘ ‘ Extra Long Super

‘ ‘ ‘ ‘ Overnight Super Plus
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Lé m ap jete pwodwi rég, poukisa mwen pa ka vide yo nan twalét
la? Pwodwi rég yo ka bouche twalét yo ak domaje tiyo ki pote dlo
andedan kay la.

Preparasyon pou Reg

Toujou gen yon “ti sak rég”. Mete pwodwi rég ou pi pito, sevyet
mouye, yon sak pou kilot ki taché (jus an ka), ak yon pe kilot pwop.

Swiv rég ou sou yon kalandriye. Ou ka make premye jou rég ou
sou yon kalandriye chak fwa li komanse. Ou ka remake yon model
nan sik ou, sa ki ka ede w planifye Ié reg ou ka kbmanse anko. Nan
premye kék ane rég ou, ou ka pa wé yon model.

Malgre ke gen aplikasyon ki disponib pou ede swiv sik manstriyél
ou, gen kek moun ki deside pa pataje done sou sante yo sou
enteneét, sa ki enkli aplikasyon dijital. Fé atansyon &€ w ap bay
nenpot enfomasyon pésonél se yon pati nan aprann kijan pou yon
bon sitwayen dijital. (infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/
digital-citizenship)



https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship
https://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship

Preparasyon pou Sentom yo

Anvan reg ou:

Nan semeén ki anvan rég ou kdmanse, kék moun ka santi

yo gonfle, fatige, chanjman nan atitid yo, gen tet fe mal
oswa gen anvi pou kék manje espesifik. Sa yo rele sendwodm
premanstriyel oswa PMS. Pifd moun ki gen matris gen PMS
yon fwa nan lavi yo, men se pa tout moun ki genyen li. PMS se
reyaksyon ko ou a chanjman nan nivo dmon yo.

Sentom fizik PMS
° @ °
é" T O
. ) .
°
Chanjman pwa ki gen Sansibilite nan tete Blesi Akne

rapo ak likid

Sentom emosyonel/konpotman PMS

m,
! it V).
.

Difikilte pou Santiman Tristés Difikilte pou tonbe
Konsantre domi
Pandan reg ou:

Le misk matris yo pouse likid reqg la deyo, sa ka pafwa lakoz
kranp. Ou ka soulaje doulé kranp yo ak medikaman ki disponib
nan magazen, tankou ibipwofén, oswa ak itilizasyon yon pad
chalé oswa yon boutey dlo cho lakay ou.

Si ou gen kranp ki f& ou santi w mal, ki fé ou koube anba doule,
oswa ki fé ou rate lekol, li enpotan pou w pale ak yon dokte
oswa yon enfimye.

"
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RESOUS

Jwenn yon Founise

Pifo dokte, ki enkli pedyat ak founise swen prensipal yo, ta dwe
kapab reponn kesyon debaz sou reg.

Jinekolog yo se dokte ki espesyalize nan swen sante nan
vulv, vajen, matris, ove ak tete. Yo ka ede ak pwoblém ki pi
konpléks ki gen rapo ak rég.

Gen kek lekol ki gen sant sante. (schools.nyc.gov/school-life/
health-and-wellness/school-based-health-centers) Yo dirije pa
lopital lokal yo, sant medikal ak 6ganizasyon kominoté yo. Cheche
konnen si lekol ou a gen yon sant sante. (schools.nyc.gov/docs/
default-source/default-document-library/list-of-nyc-school-
based-health-centers-english.pdf)

Nan Nouyok, adolesan yo ka jwenn kek sevis sante poukont yo.
(teenhealthny.org) Aprann plis sou klinik sante seksyel, nan vil Ia,
ki akeyi nenpot moun ki gen 12 zan oswa plis, kélkeswa sitiyasyon
imigrasyon yo. (nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.
page)

Jwenn Pwodwi Reg

Pwodwi reg yo ka achte nan anpil magazen, ki gen ladan maket,
magazen dwog, oswa famasi.

Pwodwi pou reg yo disponib gratis nan lekol yo ak nan kek 10t kote
nan Vil Nouyok, tankou bank manje oswa gad manje, sit pou manje
pandan ete ak kek bibliyotek piblik.

REFERANS
« Akademi Ameriken pou Pedyatri « Lekol Piblik Oregon
« Lekol Piblik Boston - Depatman Lasante Etazini ak Sevis

« Sant Sante Adolesan Mount Sinai Imen
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Lekol Leta Vil Nouyok te kreye gid sa a an
kolaborasyon ak Komisyon Vil Nouyok pou
Egalite (Seks) Jan yo dapré Lwa Lokal 11
2024. Li te mete ajou pou denye fwa nan
mwa Out 2024.

& = COMMISSION ON Public
GENDER EQUITY Schools




