
KUWA NA HEDHI or SABABU ZA KUJIVUNIA HEDHI
• Hedhi yaweza kuwa shughuli ya afya ya uzazi yenye furaha.
• Kujifunza mpangilio na matukio ya mzunguko wa hedhi na kuelewa mahitajia ya miili yetu ni jambo 

la faraja.
• Yaweza kuwa wakati wa kuijali na kuipumzishana miili yetu.
• Kuwasaidia wafanyikazi wenzako wanaopata hedhi kwaweza unda udada na kuimarisha mazingira 

ya kazi. 

NIKO KWENYE HEDHI! 

Tulifunzwa kuhusu hedhi 
tukiwa shuleni, mbona 
hapa kazini 
hatuizungumzii? 

Hedhi si jambo 
linalozungumiziwa shuleni 
pekee. Wanawake wengi 
hupata hedhi wakiwa kazini pia. 

Hedhi haikomi unapobalehe ama 
kukomaa kiumri au unapoingia 
kazini. Wafanyikazi wanafaa 
kujihisi huru kuzungumzia hedhi 
wanapotaka.

Je, ikiwa mfanyikazi 
mwezangu atasema 
jambo linalonifanya 
nihisi vibaya kuhusu 
kupata hedhi?

Kuzungumza kuhusu hedhi kazini 
kwa uwazi, kwaweza nisaidia 
niwe na ujasiri wa kuitisha kazi 
nyepesi wakati maumivu ya hedhi 
yamezidi au kuuliza ushauri 
kuhusu bidhaa za kukimu hedhi.  

Watu hapa kazini 
wakagundua niko kwenye 
hedhi, naweza hisi 
wasiswasi mwingi ata 
kushindwa kumakinika 
kazini.

Ndio, sehemu za kazi zaweza na za 
paswa kuwasaidia wafanyikazi 
kukimu hedhi kwa usalama na kwa 
utoshelezi wakiwa kazini. 

Si haki mfanyikazi mwenzako 
kukudhulumu, kukuchokoza 
au kukutusi kwa sababu wewe 
hupata hedhi.


