
JE HEDHI NI NINI?

JINSI YA KUKABILIANA NA MAUMIVU YA HEDHI

Hedhi ni mabadiliko yanayotokea katika mwili wa mwanamke wakati wa balehe, yakiashiria kupevuka 
kwa via vya uzazi, na utayari wa kuweza kupata ujauzito.  Kutokana na mabadiliko hayo, kila mwezi mji 
wa uzazi hufanya matayarisho ya  mimba. Yai likikutana na mbegu za kiume basi mimba hutungwa na 
mtoto ataweza kukuwa. Mwanamke au msichana asipopata ujauzito damu itatoka ukeni. Damu hii 
huitwa “hedhi”. Hedhi siyo uchafu na wala hupaswi kuona aibu inapotokea. 

Maumivu huweza kudumu siku moja au mbili. Yakiwa makali unnaweza kutumia dawa za kupunguza 
maumivu. Pia unaweza kutumia chupa ya maji moto kukanda tumbo. Maumivu yakizidi  ni vema 
kumuona daktari au kupate usaidizi kutoka kituo cha afya juu ya namna ya kumudu maumivu hayo.

HEDHI HUTOKEA LINI?

USAFI WA MWILI WAKATI WA HEDHI

Wanawake na wasichana walio balehe na kukomaa, hupata hedhi kila mwezi. Wasichana 
huanza kupata hedhi  wanapofikisha umri wa  kati ya miaka 9 na miaka 16. Kwa kawaida 
hedhi hukoma mwanamke anapofikisha umri wa kat ya miaka 45 – 50. Hedhi huchukua 
siku tatu hadi saba kila mwezi. Hedhi huweza kuwa nyepesi   au nzito, yenye maumivu au 
bila maumivu.  Ukiona tatizo wakati wa hedhi, muone daktari au nenda kituo cha afya ya 
uzazi.

Mwanamke au msichana akiwa katika hedhi anapaswa kutumia sodo au pedi kuzuia damu. Pedi hutengenezwa kwa 
pamba au kitambaa  chenye kuweza kunyonya damu. Pedi huvaliwa ndani ya chupi. Pedi zipo za ukubwa tofauti ili 
kumsaidia yeyote mwenye hedhi nyepesi au nzito.

Inashauriwa kubadilisha sodo au pedi mara nne kwa siku au zaidi kutegemeana na uzito wa hedhi. Usitupe sodo ovyo. 
Unapobadilisha, ifunge kwenye karatasi na kuitupa kwenye choo cha shimo au jalala la kuhifadhi taka au ichome moto. 
Kamwe usitupe  sodo kwenye vyoo vya maji kwa sababu vitaziba.

Nawa mikono kila baada ya kubadilisha sodo au pedi. Ni muhimu kuoga kila mara wakati wa 
hedhi. Waweza kununua sodo au pedi duka la dawa, au maduka ya kawaida yaliyo karibu na 
wewe.
Fua nguo za ndani na badilisha mara kwa mara kuepuka harufu mbaya na maambukizi ya 
magonjwa. Usafi utakupa kujiamini na heshima kama msichana au mwanamke.

KUKABILIANA NA HEDHI.



USAFI WA MAZINGIRA

USAFI WA VYOMBO

KUTUPA NA KUCHAKATA TAKA

KUSAFISHA VYOO

KUFYEKA NYASI

KUPANDA MITI & MAUA

Usafi wa mazingira unahusisha njia mbalimbali za kufanya usafi 
na kuzuia usambaaji wa vimelea vya maradhi kwa binadamu 
yanayotokana na  uchafuna hivyo  kuhatarisha afya.

Usafi wa mazingira ni pamoja na kupanda miti ya kivuli na maua sehemu 
zinazostahili ili kupendezesha mazingira. Kupanda miti huzuia mmomonyo-
ko wa ardhi na husaidia  kustawisha ardhi iwe yenye rutuba. 

USAFI WA NYUMBA NA MAZINGIRA YANAYOIZUNGUKA
Kila mtu ana wajibu wa kutunza mazingira yanayomzunguka. Mazingira haya 
yanajumuisha  nyumba tunazoishi na hata tunazofanyia shuhuli mbalimbali. . 
Nyumba bora ni ile  iliyo safi wakati wote.

Ni muhimu kutunza na kuhakikisha vyombo vya kuwekea maji ya kunywa na 
chakula vinasafishwa kila mara. Ndoo na matanki yanayohifadhi maji yanapaswa 
kuoshwa na maji safi  na sabuni.

Epuka kutupa taka hovyo. Hakikisha taka zinahifadhiwa vizuri kwenye shimo 
la taka lililopo mbali na vyanzo vya maji safi. Pia taka  ngumu kama chupa na 
plastiki zikusanywe na kupelekwa sehemu maalum kwa ajili ya kuzichakata.

Ni lazima  kusafisha vyoo vyetu kwa sabuni na maji ili kuuwa vijidudu pamoja na 
kuondoa harufu mbaya. Ni lazima kutumia vyoo vizuri na kuviacha safi kila mara. 
Vyoo vichafu husambaza magonjwa kama kuhara na kipindupindu.Nawa mikono 
na maji safi tiririka kila unapotoka chooni.

Inatubidi kufyeka nyasi ndefu kwenye mazingira ya 
shule na nyumbani ili kudhibiti mazalia ya wadudu 
kama mbu waletao malaria.


