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Czesc!

Tu Your KAYA - polska marka produktéw menstru-
acyjnych i pielegnacyjnych. Od 2017 roku mowi-
my wprost o okresie, walczymy z tabu i budujemy

swiadomos¢ zdrowia intymnego. Udowadniamy, ze
okres moze by¢ komfortowy - znajdziesz u nas

m.in. podpaski i tampony z certyfikowanej bawetny,
delikatne ptyny do higieny intymnej i wiele wiece;j.

Odwiedz wwwyourkaya.p

| SPRAWDZ, CO JESZCZE DLA CIEBIE
PRZYGOTOWALISMY.

Pomyst na e-booka powstat z naszych doswiadczen
— kiedys to my zadawalismy te pytania i mielismy
takie same watpliwosci. Cieszymy sie, ze dzis

mozemy Cie wesprzec!

Witamy w Klubie -

MItEJ LEKTURY!


https://yourkaya.pl

W SEXEDPL przyswieca nam hasto
nie ma glupich pytan -

szkota nie dostarcza nam odpowiedzi na pytania,
ktére nas ciekawia lub zawstydzajg, a w domu
czesto krepujemy sie je zadaé. Fantastycznie, ze
na rynku pojawita sie ksigzka, ktora pozwoli przejsc¢
przez temat pierwszej miesigczki z czutoscig, bez
tabu, ale tez w sposéb inkluzywny i uwzgledniajacy
réznorodne potrzeby oséb menstruujacych.
Chciatabym trafi¢ nad nig przed moim pierwszym
okresem i mam nadzieje, ze pomoze wielu
osobom - jesli po jej przeczytaniu wcigz bedg
miaty potrzebe omowic¢ to, czego doswiadczaja,
eksperci SEXEDPL czekaja.

Martyna Wyrzykowska

DYREKTORKA ZARZADZAJACA

U
SEXED

PL
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Gdy w 2018 r. zaczynatam
prace nad ksiazka ,Witaj
w klubie”, przyswiecata mi
mysl, by otoczyé opieka
wszystkie moje przyszywane
siostry, ktére spodziewaty sie
pierwszej miesigczki (lub juz
ja dostaty). Dzi$ bije sie w piers
i przyznaje, ze popetnitam
btad. Wymarzytam sobie su-
per ksiazke dla dziewczyn, za-
pominajac o osobach, ktére
i tak juz wystarczajaco czesto
pomijane sg w przestrzeni pu-
blicznej. Chodzi oczywiscie
o osoby menstruujace, ktore
nie czujg sie dziewczynami

lub kobietam:i.

Faktem jest, ze pod wzgledem
anatomicznym miesigczko-
wac¢ moga tylko osoby z ma-
cicg, natomiast genitalia nie
zawsze idg w parze z tozsa-
moscia ptciowa.



DLATEGO TA WERSJA KSIAZKI JEST
SKIEROWANA ZAROWNO DO KOBIET,
JAK I INNYCH OSOB MENSTRUUJACYCH.

Z tego miejsca przepraszam i obiecuje poprawe.
Wyglada na to, ze efekt tej obietnicy trzymacie
w rekach - wydanie rozszerzone. Nie tylko o nowe

tresci, ale tez formy inkluzywne.

Nie chciatam nic wykresla¢ czy ujmowac¢ z po-
przedniej wersji, wiec niektére rozdziaty na-
dal nie beda dla wszystkich (jak ten o kupnie
pierwszego biustonosza), ale hej, to nie ksigz-
ka od biologii — mozna opusci¢ kilka stron. Ja
sie nie obraze, mam nadzieje, ze Ty na mnie

rowniez. Umowa? :)

Przesytam ogrom ciepta!
Paulina



Czes¢, jesli trzymasz
w dtoniach te ksiazke,
to najprawdopodobniej
spodziewasz sie pierw-
szej miesigczki. Dosta-
niesz jg lada chwila lub
jeszcze na nia troche
poczekasz.

A MOZE SIE JEJ
NIE SPODZIEWASZ,
TYMCZASEM ONA
JEST CALKIEM
BLISKO? TAK TEZ
MOZE BYC!

Mam na imie Paulina. Ponad dwadziescia lat
temu bytam w takim punkcie — zytam w wielkim
oczekiwaniu na wielkie... hm, no wtaénie, na co?
Wtedy, jako dziesiecioletnia dziewczyna, miatam
bardzo duzo pytan odnosnie do miesiaczki. Kiedy?
Dlaczego? Po co? Mniej wiecej w tamtym czasie
zorganizowano u nas w szkole ,pogadanki”. Ogto-
szono, ze dziewczynki majg zosta¢ danego dnia
po lekcjach. Przyszta pani pielegniarka. Pamietam,
ze byta zta, powiedziata cos w stylu:



’ ’ »Ekhmm, no dobrze. Stuchajcie uwaz-
nie, im szybciej sie uwiniemy, tym
szybciej puszcze was do domu. Otéz
jestescie w takim wieku, ze czeka was
pierwsza miesigczka. Co tu duzo moé-
wié, przelejecie w zyciu duzo krwi.
Bedzie bolato, ale céz, taki nasz los.
Przede wszystkim musicie by¢ przygo-
towane (...)".

Tu nastapito rozdanie cukierkowych torebeczek
z logo znanej marki podpasek. Co zostato w na-
szych gtowach? No strach, oczywiscie! | ciekawos¢.
Ale gtownie strach. Gdy tamtego dnia wtozytam
awaryjne podpaski do plecaka, zostaty tam na do-
bre. Zmiana plecaka? Ten nowy musiat miec¢ tajna
kieszonke! Tajng, bo wstyd przed chtopakami. Oni
nie byli na pogadance. Dla nich to byto $mieszne,

a my umieratySmy z przerazenia.

Nie miatam internetu, wiec pytaniami zameczatam
moja mame. | w takim oczekiwaniu trwatam przez

kolejne szes¢ lat! Tak, tak. Pierwsza miesiaczke do-



statam dosy¢ pdzno, w poréwnaniu do réwiesni-
czek. Mianowicie — bytam juz w liceum i nie znatam
ani jednej dziewczyny, ktéra bytaby w podobne;j
sytuacji. Od drugiej klasy gimnazjum notorycz-
nie ktamatam na zajeciach wychowania fizyczne-
go (w tym miejscu pragne przeprosi¢ i pozdrowic
wszystkich moich nauczycieli wf!). Robitam sobie
comiesieczne wolne po to, by nie wyj$¢ na dziwola-
ga w oczach kolezanek (i kolegéw tez!). Rozumiesz
sam_a - bytam wtedy zdezorientowana, momenta-
mi zta, zniecierpliwiona, ciekawa. Do tego wszyst-
kiego miatam poczucie, ze jestem jaka$ inna i ze
mogtabym wystepowac w cyrku jako nietypowa
osobowos¢ - kobieta niemiesigczkujaca! :)

DzZIS SMIEJE SIE TROSZKE Z TEJ MALEJ,
PRZERAZONEJ PAULINY.

Smieje sie z moich mysli w tamtym okresie, z bte-
déw, ktore popetniatam. Pierwsza miesigczka
bytam tak zestresowana, ze przy ktérejs zmianie
podpaski (a zmieniatam je dostownie co godzine
- nie z potrzeby, a z obsesji, ze przecieknie!) poto-
zytam ja na majtkach klejaca strong do géry. Byta
to podpaska bez skrzydetek, wiec o tej pomytce



zorientowatam sie juz po pod-
ciggnieciu majtek. At¢! :)

Na szczescie obecnie wszyst-
ko jest inaczej. Wiem wiece;.
Duuuzo wiecej. Dzi$ w tema-
cie miesigczkowania mam
spore doswiadczenie. Co
prawda teraz nie miesigczku-
je, ale tylko dlatego, ze jestem
mama (a tak sie dzieje przez
jakis czas, gdy sie karmi pier-
sig). O! | juz przemycitam Ci
ziarenko wiedzy. Pozwdl za-
tem, ze tych ziarenek bedzie
troche wiecej. No, powiedz-
my, kilka ogromnych konte-

nerdéw takich ziarenek!



NADCIAGAM Z POMOCA!

BEDE TWOIM KOMPENDIUM WIEDZY.

PRZEWODNICZKA PO EKSCYTUJACYM

OKRESIE, JAKI CIE CZEKA. WSPARCIEM

W CHWILACH WATPLIWOSCI.

Mam nadzieje, ze be-
dziesz siegat_a po te
ksiazke, ilekro¢ po-
jawia Ci sie w gtowie
pytania. | ze znajdziesz
tu odpowiedzi!

Ksigzka ma niestety pe-
wien minus - nie mo-
zemy poznaé sie 0so-
biscie. Ale uwierz na
stowo: wyciggam dton
w strone mojego kom-
puteraiwirtualnie poda-
je Cija w gescie przywi-
tania. Uscisk, gbora-dét.
Tak mito Cie poznac!

No dobra, skoro juz sie
znamy, mozemy $mia-
to wkroczy¢ razem na
zielone polany wiedzy.
Ponizej maty stownik.
A raczej duzy stownik
kazdej kobiety i osoby
menstruujacej. Sa tu
pojecia, ktorych bede
uzywaé. Choc¢ wiele
z nich mozesz rozu-
mie¢ nawet intuicyjnie
(,$luz”), zawsze dobrze
mie¢ wszystko zebrane
w jednym miejscu i ob-
jasnione. Tak, zeby nie

byto watpliwosci.
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Aplikator

plastikowa lub kartonowa rurka, ktéra uta-
twia wprowadzenie tamponu do pochwy.
Niektore marki maja takie rodzaje tampo-
néw. Wyprébuj, jesli nie czujesz sie pewnie
z aplikacja zwyktego tamponu.

Blona sluzowa macicy

to, co wyscieta jame macicy i co wydalane

jest w czasie menstruacji.

Bole miesiaczkowe

nazywane zwykle skurczami. Czyli to, co
Ty i 90% kobiet oraz oséb menstruuja-
cych odczuwa w brzuchu, podbrzuszu

i plecach podczas okresu (zwtaszcza na
poczatku). To macica kurczy sie, aby
spowodowac wydalenie ptynu menstru-
acyjnego na zewnatrz. Niektorzy w ogdle
nie odczuwajg takich skurczy, inni czuja



je inaczej w kazdym miesigcu. Jesli jestes
jedna z oséb, ktére maja silne lub umiar-
kowanie silne skurcze, mozesz wspoma-
gac sie lekami przeciwbdélowymi.

Cialko zolte

gdy komorka jajowa opuszcza pecherzyk
Graafa, jego cze$¢ - czyli wtasnie ciatko
z6tte — wytwarza progesteron (gtdéwnie),

czyli hormon cigzowy.

Cykl miesigczkowy

to, co dzieje sie w organizmie kobiety

i osoby menstruujacej miedzy kolejnymi
menstruacjami. Liczony jest od
pierwszego dnia jednej miesigczki do
dnia poprzedzajacego kolejng miesigczke.
Cykl miesigczkowy trwa srednio od

21 do 35 dni. Cykle moga sie rézni¢

u poszczegdlnych osdb: moga by¢
regularne (kiedy na podstawie daty



ostatniej miesigczki wiesz, ze tego

lub kolejnego dnia dostaniesz okres)
lub nieregularne (cykl zaczyna sie

z przesunieciem o 3 do 5 dni), a takze
krétkie (ponizej 21 dni), srednie okoto
28 dni) lub dtugie (wiecej niz 35 dni).

Y 1)
MENSTRUACJA

16-28 dzief =------------- °

FAZA
LUTEALNA

FAZA
FOLIKULARNA

14-15 dzie - o
OWULACJA

Czas trwania miesiaczki

liczba dni, w ktérych wystepuje krwawie-
nie. Moze by¢ to czas krétki (2 do 4 dni),
sredni (4 do 7 dni) lub dtugi (7 do 10 dni).

Endometrioza

przewlekte, bolesne schorzenie, polegaja-

ce na tym, ze komérki btony sluzowej



(endometrium) znajduja sie rowniez poza

obrebem jamy macicy.

strogen

zenski hormon ptciowy.

Intensywnos¢ miesiaczki

okresla sie jg na podstawie ilosci ptynu
menstruacyjnego (krew, $luz szyjkowy

i zZtuszczona btona sluzowa macicy),

ktéry wydobywa sie w trakcie miesigczki.
Jesli w trakcie 3 kolejnych cykli zauwazysz
zwieszenie intensywnosci miesigczki,

skonsultuj to z lekarka_rzem.

Jajeczkowanie

uwolnienie dojrzatej komérki jajowe]
z pecherzyka Graafa i jej transport
do jajowodu; wystepuje okoto dwéch
tygodni przed menstruacja.

-~ Q00000 -



Jajniki 1]

zenskie gruczoty ptciowe, czes¢ uktadu

[ rozrodczego. Wytwarzajg komorki jajowe.
jajowéd‘[2]
jajnik3[1]
Jajowody [2]

cewkowate przewody taczace jajniki i macice.

Kalendarzyk

narzedzie do okreslania cykli miesigczko-
wych. Zaznacza sie w nim czas krwawien
w kazdym miesigcu. Moze by¢ w formie
papierowej lub jako aplikacja na telefon.



Klimakterium

okres zycia, kiedy ustaje miesigczkowanie.

Komorki jajowe

zenskie komorki rozrodcze.

Krew menstruacyjna =
plyn menstruacyjny

czyli to, co wydobywa sie z pochwy pod-
czas miesigczki: mieszanka krwi, komérek
btony sluzowej macicy i komorek nabtonka
pochwy. W konsystencji zdecydowanie
bardziej ,grudkowata” niz krew w zytach.

Kubeczek menstruacyjny

zbiorniczek w ksztatcie
kielicha, ktory umieszcza
sie w pochwie, gdzie zbiera

ptyn menstruacyjny.



[}

Macica

zenski narzad, odgrywa gtéwna role
w funkcjonowaniu uktadu rozrodczego kobiety.

macica

Menarche

stowo pochodzace z jezyka greckiego,
oznaczajace po prostu pierwsza

menstruacje.

Menstruacja

wydalanie ptynu menstruacyjnego.



Pecherzyki Graafa

»jamki” w zewnetrznej warstwie jajnikow —

tam znajduja sie komoérki jajowe.

Plamienia miedzymiesigczkowe

niewielkie krwawienia pojawiajace sie

miedzy menstruacjami.

PMS

mniej znane jako ZNP (zespo6t napiecia
przedmiesigczkowego) — grupa objawow
odczuwana przez kobiety i osoby men-
struujace przed nadejsciem miesigczki,
ktére czesto utrudniajg normalne funk-
cjonowanie. Do grupy tej zaliczamy:
chwiejnos¢ emocjonalng, nudnosci, wy-
mioty, béle gtowy, bezsennos¢, biegunki.
Dodatkowe objawy, jak obnizenie nastro-
ju czy niepokdj, powinny by¢ skonsulto-

wane z lekarka_rzem.



Pochwa

odcinek zenskich drég rodnych, jeden

z narzadow ptciowych wewnetrznych.
Przez pochwe wydostaje sie ptyn menstru-
acyjny oraz ptéd podczas porodu.

Podpaska

jeden z artykutow
higienicznych
przeznaczony dla
kobiet i os6b

menstruujacych.

Progesteron

hormon ciatka zéttego odpowiedzialny za
wstrzymanie owulacji i przygotowanie or-
ganizmu na cigze (o ile dojdzie do zaptod-

nienia komérki jajowe;).



Sluz

naturalna wydzielina naszego organizmu;
moze mie¢ rozng objetos¢, konsystencje,
zapach i kolor (te natomiast zmieniaja
sie w zaleznosci od fazy cyklu
menstruacyjnego).

Tampon

rulon z chtonnego materiatu, dostepny

w réznych rozmiarach, ktére dobiera sie
w zaleznosci od stopnia/nasilenia krwawie-
nia. Umieszcza sie go w pochwie, gdzie

zbiera krew menstruacyjna.



Wkiadka higieniczna

zabezpieczenie stosowane w przypadku
wydzielania nadmiernej ilosci $luzu, upta-
wow, plamien miedzymiesiaczkowych,
mniej obfitych krwawien miesigczkowych
lub jako wsparcie dla tamponu czy ku-
beczka menstruacyjnego.

Zanik miesiaczki

sytuacja, w ktorej jestes po pierwszej
miesigczce, ale kolejna nie pojawita sie po
okoto miesiacu (lub dtuzej).
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Czy kiedykolwiek poswiecitas_es mu wiecej uwagi

niz tylko szybkie zerkniecie przed myciem?

Narzady ptciowe dzielg sie na zewnetrzne (czyli te,
ktére widzisz) oraz wewnetrzne (te, ktérych nie wi-
dac). Bardzo wazne jest, by umiec¢ je umiejscowic,
wiedzieé, jak funkcjonujg i rozumieé, w jaki sposéb

uzupetniajg sie nawzajem.



Narzady zewnetrzne

Piersi

Zazwyczaj to one jako

sygnalizuja
zblizajace sie dojrzewa-

pierwsze

nie. Za ich rozwéj od-
powiedzialne s3 estro-
geny. Proces rozwoju
piersi na ogdt trwa od
2 do 3 lat. Nie da sie
przewidzie¢, jak dtugo
bedzie trwato to w Two-
im przypadku oraz do
jakiego rozmiaru uro-
sng Twoje piersi. To,
co mozna zauwazyC
na poczatku dojrze-
wania piersi, to zarys
brodawek — wtedy jesz-
cze tkanki ttuszczowe
nie ulegajg rozrostowi
(piersi moga wydawaé

sie ,spiczaste”).

Z czasem rozwija sie
rowniez tkanka ttusz-
czowa, dzieki czemu

linia piersi podnosi sie.



Twoje piersi i brodawki sg bardzo wrazliwe, mo-
zesz odczuwaé dyskomfort, mrowienie lub nawet
lekki bél. To catkowicie normalne i oznacza tyle,
ze... prawdopodobnie czas na zakupy! To dobry
moment, by kupi¢ pierwszy biustonosz. Moze by¢
sportowy/treningowy.

WAZNE, BY DOBRZE
WSZYSTKO PODTRZYMYWAL.

Nastepnie piersi ulegaja uwypukle-
niu, powieksza sie rowniez otoczka
brodawki sutkowej, ktéra z czasem
ciemnieje. W ostatnim etapie pier-
si s3 juz w petni rozwiniete, za$ linia

biustu podkresla brodawki.

Pielegnuj swoj biust, a na pewno
Ci sie odwdzieczy. Masaze, odpoczy-
nek od biustonosza - obowigzkowo
w nocy, okazjonalnie rowniez w dzien.

Twoje piersi bedg wdzieczne.



,O!l A tej pannie Igrek od lksinskich
to juz sie cyc z przodu wielki buja,
a u ciebie ciggle nic! A ona jest DWA
LATA MLODSZA".



Gdy juz piersi sie pojawity (chwata im za to!), przy-
gladatam im sie bacznie kilkanascie razy dziennie.
Hmm. Dziwne jakies. Bola. Okres ma bole¢, ale
piersi? Nie bytam na to przygotowana. | co, to juz?
Te lekkie wybrzuszenia to jedyne, na co sta¢ matke
nature? | co to takie niesymetryczne?

TAK. JESLI MASZ PODOBNE
WATPLIWOSCI, ODDYCHAJ
(PELNA PIERSIA!). TO NORMALNE,
WSZYSTKO CO OPISALAM.

Po pierwsze, piersi zaczynaja dojrzewac inaczej
u kazdej osoby. | nie mozna tego procesu przyspie-
szy¢. Nie mozna go tez spowolni¢ - to sie po prostu
dzieje. | znowu: dzieje sie w roznym tempie, piersi
tez nie zawsze s3 takie same. Czesto zostajg niesy-
metryczne, jednak w wielu przypadkach ,wyréwnu-
ja sie” po dtuzszym czasie. Moze byc¢ tez tak, ze jed-
na zacznie rosnac¢, podczas gdy po drugiej stronie
jeszcze przez pewien czas nie bedzie dziato sie nic.

Jesli chodzi o kolor brodawki sutkowej, on tez jest
inny u kazdego. Gama koloréw zaczyna sie na bar-

dzo jasnym rézu, a konczy na brazie.



W ZASADZIE CALKIEM CIEKAWE JEST
TO, ZE NIEKTORYM OSOBOM NA KAZDYM
ETAPIE ZYCIA TRZEBA PRZYPOMINAC,
ZE MAJA NORMALNE | PRAWIDLOWO
ROZWINIETE PIERSI.

32



Zewnetrzne narzady plciowe

A wiec lusterka w dton i wyruszamy na przygode!
To, co widac na pierwszy rzut oka, to trzy dziurki.
| od tego zaczne, bo to bardzo wazne, zeby umieé
je rozrézniaé. Najtatwiej rozpoznac je na podsta-
wie tego, co z nich wychodzi.

Nie zrazaj sie facinskimi
terminami. Wiem, to
taka szkolna praktyka.
Ale jednak w interne-
cie nazwy te sg wymie-
niane bardzo czesto.
| ilez sie cztowiek na-
gtowi, zanim wpadnie
na to, ze ta tajemnicza
clitoris to nic innego

jak techtaczka! :)



tec htaczka

wargi
sromowe
ujécie zewnetrzne
cewki i
moczowe)j
.
wargi dsionek
sromowe prze ione
wewnetrzne pochwy



Ujscie zewnetrzne cewki moczowe;

tym otworem sikasz. | tyle. Ten otwér
nie ma nic wspolnego z tamponami

czy kubeczkami menstruacyjnymi.

Przedsionek pochwy

to wtasnie otwoér, z ktérego wyptywa ptyn men-
struacyjny. Znajduje sie pomiedzy wargami sro-
mowymi wewnetrznymi. Cze$c¢ ta jest czasami

czesciowo zastonieta przez hymen.

Odbyt

tym otworem wychodzi kupa.



POZA OTWORAMI MOZESZ ZNALEZC U SIEBIE
ROWNIEZ INNE ATRAKCJE:

Wzgorek tonowy

te czes¢ najlepiej widzisz ,z gbry”. To gtéwnie
tkanka ttuszczowa, ochraniajaca kos¢ tonowa. Jest
owtosiony, co stanowi ochrone przed infekcjami.

Wargi sromowe zewnetrzne

dwie fatdy skorne zewnetrzne, wypetnione
tkanka ttuszczowg oraz - jak wzgérek — owtosione

(bariera ochronna).

Wargi sromowe wewnetrzne

to mniejsze (teoretycznie mniejsze, bo czesto
sg wieksze od zewnetrznych) fatdy skérne,
znajdujace sie pomiedzy wargami sromowymi
zewnetrznymi a przedsionkiem pochwy.



Lechtaczka

odpowiedzialna jest WYLACZNIE za dostarcze-
nie przyjemnosci seksualnej. Znajduje sie ponizej
spoidta warg sromowych wiekszych. Ma budowe
analogiczna do penisa — czubek techtaczki
(zotadz) okrywa napletek. Sktada sie ona z dwoch
ciat jamistych, ktére zbiegaja sie wewnatrz zotedzi.
Przedsionek pochwy otoczony jest techtaczkowy-
mi opuszkami. Wspomniane ciata jamiste

oraz opuszki wypetniajg sie krwig oraz nabrzmie-

waja w momencie podniecenia seksualnego.

Gruczoly przedsionkowe wicksze

inaczej gruczoty Bartholina (tac. glandulae Bar-
tholini) — mieszcza sie na bocznych sciankach
przedsionka pochwy. Sg odpowiedzialne za wy-
twarzanie Sluzu w momencie podniecenia seksu-

alnego. Sluz ten nawilza wejscie do pochwy.



Gruczoly przedsionkowe mniejsze

inaczej gruczoty przycewkowe (tac. glandulae
paraurethralie) - s3 odpowiedzialne za wytrysk

(niektére kobiety i osoby z pochwa go maja).

Kiedy zacznie sie proces dojrzewania (rosnace
piersi), sytuacja ,na dole” réwniez zacznie ulegac
zmianie. Twoje wargi sromowe beda sie powiek-
sza¢ (ale delikatnie, bez obaw, nie do monstrual-
nych rozmiardéw) i zmienia¢ kolor (moga sta¢ sie
ciemniejsze). Pojawi sie réowniez owtosienie. Na
poczatku bedzie ono delikatne. Hmm, powiedz-
my, ze jak na brzoskwini; pdzniej bedzie bardziej
jak na kiwi, az w koncu stanie sie geste i bedzie
otulato kazdg z Twoich dziurek. Kazdg. Pamietaj,
ze wtosy to Twoja naturalna i jak najbardziej nor-
malna bariera, ktéra chroni przed bakteriami.



TO, CZY CHCESZ MIEC OWLOSIENIE, JEST
Czasami
media atakuja nas wizerunkami kobiet z ideal-
nie wygolonym KAZDYM skrawkiem swojego
ciata (cho¢ na szczescie i to sie powoli zmienia).
A przeciez owtosienie nie jest nienormalne,
to bardzo naturalna i tylko Twoja sprawa (warto

to jeszcze raz podkreslic)!
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to jest tvliko
Twoia sbrawa

Nigdy nikomu nie musisz sie ttumaczy¢ ze swego
wyboru w tej kwestii. Czy to nie super? :)

Jesli zdecydujesz sie goli¢, rob to zawsze
na koniec mycia, kiedy Twoje wtosy sa
zmiekczone, a pory na skorze otwarte.
Natomiast zamiast zelu czy mydta, uzyj
kremu do golenia z dobrym sktadem lub
odzywki do wloséw - lepiej , oblepi” wtoski

i nie pozostawi podraznien na skorze.



Stow kilka o hymenie
Hymen

Hymen, wieniec waginalny to inne nazwy btony
dziewiczej. Nazwy tadniejsze, neutralne, nienace-
chowane emocjonalnie. Ponizej jednak stosuje te
okreslenia zamiennie z , btong dziewiczg”, aby za-

chowac jasnos¢ przekazu.

Hymen jest delikatnym i elastycznym fatdem $§lu-
zowki macicy, oddzielajacym przedsionek pochwy
od jej wnetrza. | wiesz co?

NIE PEENI ON ZADNEJ KONKRETNEJ
FUNKCJI W ORGANIZMIE, ANI TEZ
NIE PRZYCZYNIA SIE DO UTRZYMANIA
ZDROWIA | ROWNOWAGI BAKTERYJNEJ
WNETRZA POCHWY.

Wieniec waginalny powstaje juz w 5. mie-
sigcu zycia ptodowego i poczatkowo zazwy-
czaj szczelnie zakrywa wejscie do pochwy.
W pézniejszych etapach rozwoju noworodka



wyksztatca sie w nim
otwor (badz otwory),
ktéory z czasem do-
datkowo sie poszerza
(przyjmuje sie, ze o
okoto 1 milimetr rocz-
nie). Pomimo tego, ze
z hymenem rodzi sie
zdecydowana  wiek-
szo$¢  dziewczynek,
MOZE SIE ZDARZYC,
ZE SIE ON W OGOLE

NIE WYKSZTALCI.

Hymen znajduje sie
przewaznie od okoto 1
do 1,5 centymetra od
wejscia do pochwy, na
granicy jej przedsion-
ka i pochwy wtasciwej
(jest wiec granica mie-
dzy  wewnetrznymi,
a zewnetrznymi na-

rzadami ptciowymi).

Zarowno wyglad, jak
i jego grubos¢ zalezy
od gendw, poziomow
hormonéw ptciowych,
a takze ewentualnych
przebytych wczesniej
infekcji czy choréb.
Wieniec  waginalny
moze sktadac sie jedy-

nie ze strzepkow.

Czasami  natomiast
zdarza sie, ze hymen
zakrywa cate wejscie i
wtedy potrzebna jest
ingerencja lekarki_rza,
bo w przysztosci krew
menstruacyjna nie
miataby ujscia. Zabieg
usuniecia takiego ,blo-
kujagcego” hymenu na-

zywamy hymenotomia.



Jak moze wyglada¢ hymen?

Kazda kobieta i osoba z pochwa ma inny wieniec
waginalny. U wiekszosci wystepuje potksiezyco-
waty hymen, czyli taki, gdzie fatd skéry jedynie
potowicznie (albo nawet i mniej) zaczepia o $cia-
ne pochwy. Tak duzy otwér sprawia, ze podczas
pierwszego stosunku przerwanie (czy raczej roz-
ciggniecie, rozluznienie) hymenu jest najczesciej
niewyczuwalne. Hymen w wiekszosci przypadkéw
po prostu sie rozluznia na skutek penetracji. Moze,
ale nie musi pojawi¢ sie krwawienie — prawdopodo-
bienstwo wynosi okoto 50%. llos¢ krwi zalezy od

stopnia ,uszkodzenia” hymenu.



Rozciggniecie hymenu (defloracja) moze nastgpic
nie tylko w trakcie wtozenia penisa w pochwe. Cho-
ciaz zdarza sie to bardzo rzadko, do defloracji nie-
kiedy dochodzi przy najprostszych czynnosciach:

wskutek uzycia zle dobranego

rozmiaru tamponu,

przy masturbacji (btone

da sie rozluzni¢ palcem),

a nawet podczas badan
u ginekolozki_ga.

Nieswiadoma_y dziewictwa pacjenta_ki lekarka_rz

moze bowiem wybra¢ nieodpowiedni wziernik.

UWAGA! DO TEGO TYPU SYTUACJI
DOCHODZI BARDZO RZADKO!



Moéwi sie, ze , btona dziewicza” to konstrukt kultu-
rowy, co oznacza, ze to spoteczenstwo utrwalito
przekonanie, jakoby ,nienaruszony” wieniec wa-

ginalny (cokolwiek miatoby to oznaczac¢) byt swia-

dectwem czystosSci i cnoty.




Wewnetrzne narzady plciowe

Jest pewne tajne przejscie, ktore taczy widzialne
z niewidzialnym. Brzmi jak zdanie wziete z pod-
recznika do magii? By¢ moze. A mowa o Twojej

pochwie! (Czar pryst?)
Pochwa

Pochwa to kanat taczacy zewnetrzne i wewnetrzne
narzady ptciowe. Wewnetrzne narzady ptciowe to
Twoje wyposazenie — wszystko, co uformowato sie
juz kiedy bytas_e$ w brzuchu mamy i co czeka-
to wiele lat na odpowiedni moment - by dojrze¢
i tym samym dac¢ Ci mozliwo$¢ zostania rodzicem
(jesli tylko zechcesz). Sprytne! Ale jak to dziata?
Juz opisuje.

Masz dwa jajniki — po jednym z obu stron ciata.
Sa to gruczoty wielkosci orzecha wtoskiego, ktore
maja w sobie niedojrzate komérki jajowe. To ma-
lusienkie jajeczka. Jak malusienkie? Jest ich okoto
czterystu tysiecy (tacznie w obu jajnikach), tylko
to sobie wyobraz!



Mniej wiecej tydzien przed owulacja jajniki otrzy-
muja sygnat z mbzgu, aby zaczety produkowacé
wieksza ilo§¢ hormonéw: estrogenu i progestero-
nu. Estrogen powoduje, ze jajniki rosng, a jajeczka
w nich dojrzewaja. W potaczeniu z progesteronem
powoduje to pogrubianie sie btony sluzowej maci-
cy w celu przygotowania go na ewentualng cigze.
Ale o tym péznie;.

macica

jajnik jajnik

Ot6z w kazdym miesigcu dojrzewa okoto pietna-
stu komorek jajowych, ale tylko jedna z nich jest
na tyle dojrzata, by w dniu jajeczkowania (owula-
cji) moéc udac sie w samotng podroz jajowodem
do macicy. Jesli zdarzy sie, ze wiecej komorek doj-
rzeje i uda sie w taka podroéz, istnieje prawdopodo-

bienstwo ciazy blizniacze;.



WIEKSZOSC
KOBIET | OSOB
MENSTRUUJACYCH
NIE CZUJE
OWULACIJI,
ZAS NIEKTORE
OPISUJA JA JAKO
LAGODNY BOL
W PODBRZUSZU.

Podczas owulacji ja-
jeczko ma szanse zo-
sta¢ zaptodnione przez
trzy doby od chwili
opuszczenia jajnika.
Wtasnie na taka oko-
liczno$¢ btona sluzowa
macicy (endometrium)
rozrosta sie, stata
sie bardziej ukrwiona
i teraz czeka, by swa
miekkoscia otuli¢ za-
ptodnione jajeczko.
Jesli jednak nie doszto

do zaptodnienia (jak to

bywa w zdecydowanej

przypad-
kow), jajeczko wraz

wiekszosci

z catg ta miekkoscig
zostaje usuniete z or-
ganizmu. Méwiac pro-
Sciej, menstruacja to
wtasnie pozbycie sie
zewnetrznej warstwy
rozpulchnionej oraz
bardzo mocno ukrwio-
nej btony sluzowej ma-
cicy. Dwa tygodnie po
menstruacji  kolejne
jajeczko opuszcza jaj-
nik i caty cykl sie po-
wtarza. Cykl menstru-
acyjny liczony jest od
pierwszego dnia jedne;j
miesigczki do dnia po-
przedzajacego pocza-
tek kolejnej. Liczba dni
nie jest taka sama dla
kazdej osoby, ale wiek-

szo$¢ cykli wynosi od



21do 35 dni. Sredni cykl trwa 28 dni, dlatego wiek-
szo$¢ kobiet dostaje okres raz w miesigcu. W ca-
tym zyciu czeka Cie okoto 450 menstruacji. Czyz

to nie cudowne? :)
Zaraz, zaraz. A co z tym jajeczkiem?

Jajeczko zostaje wydalone na dtugo przed nadej-
sciem miesigczki. Krotko moéwiac, robi zamiesza-
nie i wymyka sie cichaczem, zanim rozegrajg sie

krwawe sceny.

Jesli nie dojdzie do zaptodnienia, komoérka jajowa
zostaje wyptukana wraz ze zwyktg wydzieling, za-
miast zagniezdzi¢ sie w btonie sluzowej macicy. Nie
jestes w stanie tego jajeczka dostrzec gotym okiem -

ulega rozpadowi jeszcze zanim opusci organizm.
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Schemat przedstawia usrednione liczby dni.
Pamietaj, ze u kazdej kobiety i osoby menstruuja-
cej wyglada to inaczej, bo dtugos¢ cyklu jest inna
u kazdej_go z nas!

CAza MENSTRUACJA
LUTEALNA 1-4 dzief
16-28 dzief
OWULACJA FAZA
FOLIKULARNA
1415 dzief

5-13 dzien



1-4 DNI

Btona sluzowa macicy (endome-
trium) ztuszcza sie, wystepuje

menstruacja

5-13 DNI

Endometrium odbudowuje sie,
grubieje i czeka na uwolnienie ja-

jeczka (dojrzatej komérki) z jajnika

14-15 DNI

Endometrium jest ukrwione i na-
puchniete; grubieje, by w kon-
cu zacza¢ ztuszczacd sie po kilku
dniach wraz z niezaptodnionym
jajeczkiem; tu najczesSciej wy-
stepuje owulacja i uwolnienie
jajeczka, ktére przemieszcza sie
jajowodem w dot

16-28 DNI

Jajeczko zostaje uwolnione
I przemieszcza sie jajowodem

w dét, w kierunku macicy



Zatem miesigczka to...

... odrobina krwi z wewnetrznych organéw, kto-
ra wycieka jednym z otwordw Twojego ciata - to
tak czysto fizycznie. A tak naprawde to sygnat od
organizmu, ze po pierwsze: nie jestes w ciazy. Po
drugie: jeste$ zdrowa_y i mozesz zaj$¢ w cigze. Po
trzecie: Twoj organizm funkcjonuje prawidtowo.
Tylko w tym przypadku krew zwiastuje dobre no-
winy. Wszystko z Tobg w porzadku.

Przede wszystkim — w trakcie menstruacji nie je-
ste$ niedysponowana_y, miesigczka nie wyklucza
z brania udziatu w wielu aktywnosciach (oczy-
wiscie jesli nie towarzysza jej niepokojace obja-
wy badz bdl). To bardzo wazne, by nie traktowac
miesigczki jak choroby:

WPROST PRZECIWNIE, SWIADCZY ONA
O PRAWIDLOWYM FUNKCJONOWANIU
ORGANIZMU | JEGO WLASCIWYM
ROZWIJANIU SIE W STOSUNKU DO WIEKU.



Sluz szyjkowy

Sluz, czyli naturalna wydzielina naszego organi-
zmu, moze mie¢ rézng objetos¢, konsystencje,
zapach i kolor, ktére zmieniaja sie w zaleznosci

od fazy cyklu menstruacyjnego.

Obserwacja $luzu przed
okresem pozwala nam
skonfrontowaé  wzorce
z rzeczywistoscig i uczy
nas rozréznia¢ prawidtowy
$luz od tego informujacego
o infekc;ji.

Z lekarka_rzem nalezy skonsultowac¢ sie chociazby
wtedy, gdy wydzielina z pochwy ma intensywnie
nieprzyjemny zapach. Jednak najczesciej to jej ko-
lor jest sygnalizujacy. Biaty sluz przed okresem,
ewentualnie z6ttawy, to zdrowy objaw, Swiadczacy
o zblizajacej sie miesigczce. Jest gesty i lepki, a my

mozemy mie¢ uczucie suchosci pochwy, spowo-



dowane zmniejszeniem
sie ilosci Sluzu. Wydzie-
lina ta ma tendencje do
przylegania do majtek
i kruszenia sie, zamiast
wchtaniania w materiat.
Sluz odbiegajacy wy-
gladem od tego przy-
toczonego, to prawdo-
podobnie infekcje lub
alergie, czyli uptawy.
Pierwszym ich przykta-
dem moze by¢ cho-
ciazby mleczny $luz z
pochwy z widocznymi
grudkami (ktory wy-
gladem i konsystencja
przypomina twarozek),
mogacymi oznaczac
grzybice pochwy, ktora
czesto objawia sie tez
swigdem lub podraz-

nieniem.

Ze wzgledu na dyskom-
fort (plamy s3 lepkie)
w tych dniach mozesz
siegna¢ po wktadki hi-
gieniczne. Jesli sie na
nie zdecydujesz, pa-
mietaj, by regularnie
je zmieniaé, zeby nie
namnazaty sie na nich
bakterie. To, co powin-
no Cie zaniepokoi¢, to
brzydki zapach lub ko-
lor mocno zétty lub zie-
lony. To objawy infekcji.
Powiedz o tym rodzico-
wi albo opiekunce_owi,
gdyz konieczna bedzie
konsultacja ginekolo-
giczna. Nigdy nie do-
bieraj Srodkow zarad-

czych na wtasna reke.



Najczestsze doleglivosci

Posiadanie tak skomplikowanej budowy niesie za
soba pewne... niedogodnosci. Jedna z najczesciej
wystepujacych dolegliwosci u kobiet i 0s6b z ma-
cicg s3 stany zapalne wywotane przez infekcje
intymne. Przyczyny moga by¢ rézne: zakazenia
bakteryjne, grzybicze badz pierwotniakowe. Ty-
powe objawy to pieczenie, swedzenie, zaczerwie-
nienie sromu, niepokojace uptawy (grudkowate,
pieniste lub brzydko pachnace).



Tylko lekarka_rz moze
Cie zdiagnozowaé i
dobra¢ odpowiednie
leczenie. Obecnie na
rynku duzo jest prepa-
ratéw reklamowanych
jako odpowiednie do
kazdego rodzaju infek-
cji intymnych. Ozna-
cza to tylko jedno: jesli
s3 ,na wszystko”, sg do
niczego. Nie istnieje
zaden magiczny eliksir,
ktory wyleczy, a uzy-
wany zapobiegawczo
uchroni przed choro-
ba. My;j sie delikatnymi
srodkami do higieny in-
tymnej, a wszystko, co
Cie niepokoi, zgtos le-
karce_rzowi, rodzico-
wi lub opiekunce_owi.
Tylko to da Ci gwaran-
cje zdrowia.

W wiekszosci przypad-
kow leczenie infekcji
intymnych  przebie-
ga sprawnie | przyno-
si ulge. Trzeba jednak
zabra¢ sie do tego
sumiennie, poniewaz
nawet gdy dolegliwo-
Sci ustapia, kuracje
trzeba kontynuowag,
aby uchroni¢ sie przed
nawrotem choroby.
Natomiast zaniedbana
infekcja intymna moze
przerodzi¢ sie w cho-
robe przewlekty (ktérej
skutkiem bywa nawet

nieptodnosc).



Kiedy jeszcze warto udac si¢ do lekarki_rza?

Za kazdym razem, gdy zauwazysz plamienia w dni
poza miesigczka (z wyjatkiem trwajacego dzien
lub dwa plamienia owulacyjnego mniej wiecej
w potowie cyklu, ktore jest normalne). Moze to by¢
skutek urazu mechanicznego (otarcia sluzéwki),
ale sg tez inne mozliwosci, ktére trzeba sprawdzi¢
i wykluczy¢: ektopie nabtonka gruczotowego, stan
zapalny lub raka szyjki macicy. Spokojnie! Jesli
jeste$ pod kontrolg lekarska i badasz sie regular-

nie, raczej nie ma powodoéw do obaw.

DO ZABURZEN MIESIACZKOWANIA
ZALICZA SIE ZWYKLE:

® zatrzymanie miesiaczki,
® nieregularne cykle,

® skape/zbyt obfite miesigczki.



Cykl miesigczkowy trwa srednio od 21 do 35 dni,
chociaz zdarzajg sie osoby z cyklem zaledwie trzy-
tygodniowym czy tez takie, u ktorych cykl trwa
ponad 35 dni. Na poczatku drogi Twoja miesigczka
bedzie sie stabilizowata, dlatego krwawienie moze
by¢ bardzo nieregularne - Twoim zadaniem bedzie

prowadzi¢ wnikliwe obserwacje.

Jesli juz po stabilizacji i uregulowaniu cyklu zauwa-
zysz u siebie jakies anomalie i beda sie one po-
wtarzaty, musisz powiedzie¢ o tym lekarce_rzowi.
Ich powodem moze by¢ przemeczenie, stres czy
nadmierna utrata masy ciata (np. w wyniku inten-
sywnego odchudzania). Ale w tym przypadku row-
niez nalezatoby sprawdzi¢ i wykluczy¢ powazne
diagnozy, takie jak na przyktad zaburzenia hormo-
nalne, schorzenia endokrynologiczne czy nowo-
twory. Leczenie zaburzen miesigczkowania zwykle

polega na zastosowaniu terapii hormonalne;j.



Endometrioza

Endometrium to $lu-
zbwka macicy, ktéra
co miesiagc wydalamy
w postaci miesigczki.
Gdy miesigczka myli
kierunki i zamiast wy-
dostawac sie w dét (do
pochwy i na zewnatrz),
wedruje jajowodami
w goére, gdzie poza
macica szybko rosnie,
mamy do czynienia
z powaznym schorze-
niem zwanym endo-
metrioza. Jest powaz-
ne, poniewaz btony
sluzowe  produkuja
krew menstruacyjna
bez wzgledu na aktu-
alne potozenie. Jama
brzuszna? Czemu nie?
Wtedy uktad odporno-

Sciowy doznaje szoku,

prébuje  zapanowac
nad sytuacja i wytwarza
stan zapalny w miejscu
endometrium. To wig-
ze sie z ogromnymi
bélami: miesigczko-
wymi, owulacyjnymi
oraz przed okresem.
Krwawienia sa silne,
a osoba z endometrio-
z3 czuje sie permanent-
nie przemeczona. Do-
datkowo moga pojawi¢
sie torbiele jajnikow,
srodmiazszowe zapa-
lenie pecherza, adeno-
mioza (endometrioza
w miesnidbwce macicy)
i dysfunkcja dna mied-
nicy. Oprécz tego en-
dometrioza moze (ale
nie musi!) utrudniaé

zajScie w ciaze.



Cierpi na nia 1 na 10 kobiet
czvh az 176 milionow Robiet
na catym swiecie.

Naukowcy_czynie nie sag w stanie na ten moment
okresli¢, co powoduje endometrioze. Statystycz-
nie 8 lat zajmuje osobie menstruujacej uzyskanie
trafnej diagnozy, liczac od momentu zauwazenia,
ze bole, ktore towarzyszag menstruacji, NIE SA
NORMALNE. Postawienie wtasciwej diagnozy
jest tak problematyczne, poniewaz podstawowe
badanie obrazowe (USG w gabinecie ginekolo-
gicznym) moze nie wykry¢ ognisk endometriozy w
jamie brzusznej, a laparoskopia (operacja) to me-
toda inwazyjna, po ktorg nie siega sie w przypad-
ku kazdej_go pacjentki_a zgtaszajacej_go bolesne
miesigczki. Skoro ciezko zdiagnozowac¢ chorobe,
to i nietatwo ja leczy¢. Co wiecej, prawdopodob-

nie endometrioza to choroba dziedziczna.



JESLI ZAUWAZYSZ U SIEBIE
WSPOMNIANE SYMPTOMY, A BOL
BEDZIE CI| UTRUDNIAt NORMALNE

FUNKCJONOWANIE, POINFORMUJ O TYM
SWOJEGO RODZICA LUB OPIEKUNKE_A.

Potrzebna bedzie wizyta u lekarki_rza w celu zro-
bienia badan i znalezienia przyczyn Twojego sta-

nu zdrowia.

Metody leczenia sg rézne - od interwencji chirur-
gicznych, przez leki przeciwbélowe, diety prze-
ciwzapalne, antykoncepcje hormonalng, anty-
depresanty, po fizykoterapie oraz akupunkture.
Warto prébowac réznych sposobow, taczyé je -
cokolwiek zmniejszy bol.



Co cie boli?

Pierwotne bole miesiaczkowe (menstruacyjne)
to efekt dziataniaprostaglandyn(otym pdzniej) oraz

efekt wytezonej pracy Twojej macicy, ktéra powoli
pozbywa sie krwi menstruacyjnej z organizmu.
Nie masz kontroli nad wtasng macicg, ona po pro-
stu ma zadanie do wykonania i nie ustaje w trudzie.
Uruchamia ten sam typ skurczéw, ktére pozwalaja
wypchnac na zewnatrz dziecko podczas porodu!

ROZNICA JEST TYLKO TAKA, ZE ZAMIAST
NOWORODKA, PRZEZ TWOJA POCHWE
WYDOSTAJE SIE ODROBINA KRWI.



Niektére kobiety i osoby menstruujace nie mie-
waja takich skurczy, ale zdecydowana wiekszos¢
(okoto 90%) je odczuwa. Czasami bardzo silnie -
tak, ze bol promieniuje na plecy, brzuch, posladki,
a nawet uda. Béle moga by¢ rézne u jednej osoby
kazdego miesiaca.

Oprocz bolu
S RTUROTAIM czyli wywotany innymi niz menstru-

acja stanami i anomaliami organizmu (na przyktad

endometriozy).

Inny rodzaj bolu, o ktorym powinnas_nienes

wiedziec, to bol zwigzany z owulacjo e

dwéch tygodni przed rozpoczeciem okresu). To

ostry bél po jednej stronie podbrzusza. Nazywa sie
on Mittelschmerz (niem. bél w srodku cyklu). Trwa
od kilku sekund (uktucie) do trzech dni (tepy bol).
Niektére osoby nie odczuwaja go w ogéle, inne

czuja sporadycznie lub podczas kazdego cyklu.



Paulina wspomina...

DOKLADNIE W MIKOLAJKI, 6 GRUDNIA
2006 ROKU, DOWIEDZIALAM SIE,
JAK TO JEST MIESIACZKOWAC.
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W pierwszej chwili sie przestraszytam. Jakims cu-
dem méj mozg skojarzyt to z uszkodzeniem fizycz-
nym i przez kilka sekund rozwazatam, czy nie ule-
gtam jakiemus$ wypadkowi. P6zniej zdatam sobie

sprawe, ze to sie faktycznie dzieje: ,Juhuuu! Je-

stem kobietqg! Gdzie jest méj tort? Swieczki? Fajer-

werki? Musze natychmiast napisaé do dziewczyn!”.

Miatam na mysli oczywiscie najblizsze przyjaciét-
ki, cata reszte zwyktych znajomych utrzymywatam

|II

w przeswiadczeniu, ze ,znam ten bol” juz od daw-
na. ,Paulina! Skup sie” — myslatam. ,Co czujesz?
Dziwne to jest, bo wtasnie nic nie czujesz. A miato
boleé, pielegniarka moéwita wyraznie”. Nie chcia-
tam jednak zachowac sie jak radosny szczeniak
(przeciez juz nie jestem dzieckiem!), wiec po wyj-
Sciu z tazienki powiedziatam mamie: ,Dostatam
okres”. Nie rzucitam jej sie w ramiona, nie skaka-
tySmy, trzymajac sie za rece, jak to miato miejsce
w moich wyobrazeniach. Z jakiegos powodu po-
stanowitam udawa¢ wyluzowana i obojetna. Mama
sie natomiast ucieszyta: ,Ale masz niespodzianke

na mikotajki!”.




Pierwsza miesigczka byta dziwna. A moze to ja by-
tam dziwna i zagubiona? Pamietam, jak wydawa-
to mi sie, ze tampon - jako ciato obce w ciele -
z zasady jest niewygodny. Zazwyczaj wktadatam go
ptytko, bojac sie, ze juz go nie wyjme. W efekcie
obcieratam sie okrutnie i catymi dniami czutam sie
jak zakorkowana butelka. Dzi§ rozumiem, jak bar-

dzo narazatam wtasne zdrowie.



Jak powiedziec
0 pierwszym okresie?

Jedna informacja. Trzy stowa: ,Dostatam_em
pierwszej miesigczki”. Ewentualnie dwa stowa:
»Dostatam_em okres”. Teoretycznie sprawa jest
prosta. A praktycznie - réznie bywa. Bywa trud-
no. By powiedzie¢ mamie lub tacie o pierwszej

miesigczce, mozesz na przyktad poczeka¢ do ja-



kiej$ okazji, na ktérej $piewa sie ,Sto lat” i zamiast
ostatniego ,Nieeech zyyjeee naaaam”, zaspiewac
najgtosniej ze wszystkich: ,Oooookresss juz ma-
aaaam”. O, albo tak: mozesz wykupi¢ lekcje gry
na perkusji, zabra¢ tam mame czy tate, po czym
zrobi¢ klasyczne werble, uderzy¢ w talerze i krzyk-
nac: ,Dostatam_em okres!”. Mozesz tez wykupic
billboard w jakims$ dobrze widocznym dla Twoich
rodzicéw miejscu i umiesci¢ tam napis: ,Mamo,
tato, mam okres. Czyli praktycznie moge zaj$é
w cigze. Czyli teoretycznie mozecie zosta¢ dziad-
kami”. He?

Jesli jednak te pomysty nie sa za bardzo w Twoim
stylu i dalej nie wiesz, jak powiedzie¢ rodzicom,
ze masz okres, to c6z, nie wiem, czy jestem w sta-
nie pomoc. Bo bedac zupetnie szczerg - nie mam
o tym bladego pojecia. Na szcze$cie mam catkiem
niezta intuicje oraz wlasne serce - najbardziej wia-
rygodne zrédto, ktére rzadko kiedy mnie myli.
To, co moge zaoferowa¢, to tak zwana ,wczuwka”
i bardzo osobista wycieczka do roku 2031, kiedy
ktoras z cérek bedzie mnie by¢ moze informowacé
o tym, ze wtasnie stata sie kobietg (cho¢ nie prze-

padam za tym sformutowaniem).



Czemu to takie trudne?

Czy pamietasz, w jaki sposdb zdecydowatas_es sie
powiedzie¢ mamie czy tacie, ze wypadt Ci pierw-
szy mleczny zab? Jezeli pamietasz, to po pierwsze
- zazdroszcze pamieci. A po drugie - czy przygo-
towywatas_es sie do tej rozmowy? Czy czutas_es
sie zawstydzona_y? Czy krazytas_es wokot rodzi-
céw, zanim podjetas_ates temat, czy raczej spon-
tanicznie podzielitas_es sie odkryciem?

No witasnie. A przeciez zarowno pierwsza miesiacz-
ka, jak i wypadanie mleczakéw to czysta biologia.
Naturalna kolej rzeczy. Twojej mamie (i tacie) tak-
ze wypadty mleczaki. Tak samo Twoja mama tez
kiedy$ po raz pierwszy dostata okres. Dostaty go
prababcie, babcie, matki, ich cérki. Dostata (lub
dostanie) go wiekszo$¢ znajomych dziewczyn czy
0s6b z macicami. To krag zycia (no, bez przesady
z tym wzniostym tonem). Jest to tak mato istot-
ne, ze albo sie o tym zapomina, albo pamieta sie
to jako zlepek anegdot na temat domowych spo-
sobow usuwania zebéw. By¢ moze to trudne, bo
to wazna wiadomos¢ - DOBRA i NORMALNA

w przypadku zdrowych kobiet i oséb z macica.



PRZECIEZ TO NIC STRASZNEGO

POWIEDZIEC MAMIE LUB TACIE,

ZE WSZYSTKO JEST ABSOLUTNIE
OKEJ. ZE MASZ OKRES.

Okres to po prostu krwawienie z Twojej pochwy.
Normalna krew, ktéra brudzi normalne majt-
ki. Prawie cate zycie bedzie brudzi¢. Im szybciej
przejdziesz z tym do porzadku dziennego i uznasz
za normalne, tym tatwiej dla Ciebie. Nie zostawaj

z tym sam_a.

Jako Twoja fikcyjna starsza siostra moge Ci do-
radzi¢: nie popetniaj mojego btedu. Ja zupetnie
nie przemyslatam kwestii, jak powiedzie¢ mamie
o okresie. Jak juz wczesniej wspomniatam, gdy
dostatam pierwszej miesigczki, biegnac po scho-
dach do mojego pokoju rzucitam do mamy jedynie
»Dostatam okres!”. Chwile pézniej, gdy juz sie-
dziatam sama w pokoju, trzestam sie z podekscyto-
wania, ulgi i chyba troche strachu. Do dzi$ zadaje
sobie pytanie, czemu nie posztam do mamy, by
dzieli¢ z nig te emocje. Gdybym mogta jeszcze raz
ja poinformowac, ze sie doczekatam, zrobitabym

to inacze).



Jak to powiedziec?

W spokojnej atmosferze — nie
w trakcie jakiej$ pilnej czynno-
sci. Najlepiej niech to bedzie
wolniejszy moment dnia, na
przyktad wspélne sprzatanie po
kolacji czy wieczorny chillout.

Po prostu. Bez owijania w ba-
wetne czy ,podchodéw”. Ina-
cze] prawdopodobnie rodzic/
opiekun_ka bedzie zachodzi¢
w gtowe, co sie dzieje, martwic sie
i w najgorszym przypadku moze

nie zatapac subtelnych sygnatow.

Wiedz, ze wstyd jest natural-
ny w takiej sytuacji (zwtaszcza
dla oséb w Twoim wieku). Ale
w ogble nie powinien domino-
wac innych emocji - to przeciez
same dobre nowiny. Tu nie ma

sie czego wstydzic.
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O czym pielegniarka powinna
powiedzie¢ wszystkim osobom
przed pierwsza miesigczka?

Wiekszos¢ osdb swoja
pierwsza miesigczke ma
miedzy 9 a 15 rokiem
zycia. Wiekszo$¢, ale to
nie reguta! Dostatas_e$
ja wczesnie, jako jedna
z pierwszych wsréd
swoich znajomych? Su-
per! Przetrzesz szlaki,
bedziesz ich mentor-
ka_em w Swiecie oséb
mentruujacych :) Do-
statas_e$ bardzo p6zno?
Zatem zyskata_es kilka
miesiecy lub nawet lat
~wolnych” od krwi, no
i pewnie juz ostuchatas_
es$ sie z tematem dzieki

rowiesnikom_czkom,

wiec znasz odpowie-
dzi na nurtujace pyta-
nia. A jesli dostatas_e$
miesigczke  posrod-
ku tych dwéch skraj-
nosci, to super! Prze-
zywasz to samo, co
inne osoby w Twoim

wieku. W grupie sita!

Jak widzisz - to, kie-
dy dostaniesz pierwsza
miesigczke, jest rowniez
kwestig bardzo indywi-
dualng. Obserwuj swo-
je ciato. Powiekszaja Ci
sie piersi (masz wrazliwe
brodawki sutkowe)? Tu

i éwdzie pojawiaja sie



wtosy tonowe oraz pod
pachami? Zauwazasz
sluz na swojej bieliznie?
Zazwyczaj mniej wie-
cej dwa lata po tych
sygnatach pojawia sie
miesigczka. Krwawienie
przy pierwszej miesigcz-
ce przypomina bardziej
plamienie, a wydzielina
nie ma koloru wsciektej
czerwieni, jest bardziej

brunatna, brgzowa. Waz-

Ach, te liczby!

ne jest, aby zaznaczaé
badz
w aplikacji, kiedy roz-

w kalendarzu

poczeto sie krwawienie,
aby monitorowac prze-

rwy miedzy nimi.

Wiek menarche zalezny jest od wielu czynnikow

srodowiskowych. Badania wykazuja, ze u dziewczy-

nek mieszkajacych w miastach szybciej pojawia sie

pierwsza miesiagczka, w stosunku do tych zamiesz-

katych na wsi. Wptyw majg réwniez uwarunkowania

genetyczne oraz ogdlny stan zdrowia organizmu.

Zwykle pézniej zaczynaja miesigczkowac osoby

o nizszej masie ciata, a takze te, ktére uprawiaja

bardzo aktywny, sportowy tryb zycia.



PMS

Jest pewna grupa objawow, ktéra nie pozostawia
watpliwosci. To zespot napiecia przedmiesigczko-
wego (w skrécie PMS). Badania méwig, ze cierpi
na niego okoto 40% kobiet. Czujesz go gtéwnie
w podbrzuszu, ale tez w piersiach i narzagdach we-

wnetrznych. Wptywa tez na Twoj apetyt oraz nastro;.

Kilka dni przed okresem Twoje piersi robia sie
jakby spuchniete i s3g bardzo wrazliwe na dotyk.
Mnie w takich dniach przeszkadza biustonosz
i unikam zbiegania schodami :) Podczas PMS sza-
leja w Tobie hormony. To one s3 odpowiedzialne
za skurcze macicy na poczatku okresu oraz za
nudnosci, wymioty, biegunke, béle gtowy, bez-
sennos¢, a takze hustawke nastrojow i rozdraz-
nienie. Sa to objawy charakterystyczne dla zespotu

napiecia przedmiesiagczkowego.



Niektére kobiety i osoby menstruujace
ledwie go odczuwaja, zas niektére maja
tak silny PMS, Ze nie sa w stanie normalnie
funkcjonowacé. Jesli bedziesz w tej drugiej
grupie, pamietaj, by zgtosi¢ to lekarce_rzowi.

Mdtosci i ktopoty zotadkowe s3
normalnym objawem. To spraw-
ka prostaglandyn, wytwarzanych
w btonie sluzowej macicy w cza-
sie menstruacji. To one powodu-
ja skurcze macicy - odpowiadaja

za bole menstruacyjne.

Bole gtowy, ktére moga pojawic
sie w trakcie miesigczki, mozemy
podzieli¢ na dwie kategorie: bodle
napieciowe i migreny. Te pierw-
sze to ,fagodniejsza” forma, ktora
mozna zwalczy¢ srodkami prze-
ciwbdblowymi, Ewiczeniami fizycz-

nymi, masazami lub relaksacja.



Migrena to natomiast silny bdl,
czesto pulsujacy, powodujacy
zazwyczaj nudnosci, wymio-
ty czy Swiattowstret. Pojawia
sie, gdy ilos¢ estrogenéw we
krwi spada. Wazne, by migreny
towarzyszace menstruacji zgto-

si¢ lekarce_rzowi.

Wzdecia - jesli podczas miesigcz-
ki zauwazasz, ze brzuch wysuwa
sie do przodu, nie panikuj. To
raczej nie jest natychmiastowy
efekt pochtoniecia przez Ciebie
czekolady. To woda. Brzuch robi
sie nabrzmiaty, poniewaz ilos$¢
ptynéow w komoérkach organizmu
wzrasta dzieki dziataniu hormo-
néw, gltéwnie progesteronu (to
on dziata relaksujgco na jelita i je
spowalnia). Uff!



Hormonalne zamieszanie
Problemy ze skora

Hormony zwiekszaja produkcje sebum, co powo-
duje, ze pory w skérze staja sie wieksze, a to moze
prowadzi¢ do pojawienia sie wypryskéw i tradziku.
Dzieje sie tak, poniewaz to sebum (ktore zatyka
Twoje pory) przyciaga bakterie, ktére tworzg za-
palenia na skérze. Dlatego nalezy my¢ twarz rano
i wieczorem tagodnym srodkiem do mycia. Moze
to by¢ zel, pasta lub pianka - obecnie na rynku jest
ogromny wybér. Pamietaj, by siega¢ po jak najbar-
dziej naturalne kosmetyki. Zanim dokonasz zakupu,
mozesz poczytac opinie o sktadach w internecie.

JEST ROZNICA MIEDZY SPORADYCZNYM
PRYSZCZEM A TRADZIKIEM.

Do leczenia pryszczy uzywa sie srodkéw punk-
towych (bezposrednio na pryszcze i tuz obok
nich) — nigdy na catg twarz. Ich zadaniem jest ob-

suszenie zmian.



Nie ma jednego najlepszego sposobu leczenia tra-
dziku; rézne rzeczy dziatajg na réznych ludzi. Jed-
na uniwersalng radg jest: NIE WYCISKAJ. Nawet
jesli kusi Cie, by to zrobi¢... PO PROSTU NIE ROB
TEGO. Zwiekszysz tylko stan zapalny i zaczerwie-
nienie, a przy okazji mozesz nabawi¢ sie blizn. To
naprawde nie jest dobre rozwigzanie. Jesli Twoje
pryszcze Cie denerwuja lub niepokoja, powiedz
o tym rodzicom/opiekunom. By¢ moze potrzebna
bedzie konsultacja z dermatolozka_giem. Istnieje
wiele skutecznych metod leczenia tradziku.

Oprécz prawidtowego mycia twarzy, bar-
dzo wazne jest, by codziennie nawilzaé
twarz i chronié skére przed stoncem -

wybierz krem przeciwstoneczny z filtrem

UVA/UVB, SPF minimum 30.

Powinna$_niene$ naktada¢ taki krem nawet w po-
chmurny dzien. Nie tylko unikniesz zmarszczek
i plam (czyli przedwczesnych oznak starzenia),
ale przede wszystkim uchronisz sie przed nowotwo-
rem skory. Tak, stonce potrafi by¢ niebezpieczne!



...I sie skonczyt. Troche za sprawa dermatologa
i masci robionych w aptece na zaméwienie. Ale
gtownie za sprawa pewnego specyfiku, ktérego ni-
gdzie nie da sie kupi¢. Za sprawg czasu. Niestety
nie u wszystkich tak jest — czasami pryszcze wcale
nie znikaja ot tak. Wtedy trzeba im poméc i udaé
sie na wizyte do specjalistki_y.



Po okresie dojrzewania zostato mi tylko kilka blizn
po krostach wyciskanych na site. Niestety, nie
miatam wtedy takiej ksigzki, w ktérej mogtabym
Sy S MEIIE WY CISKANIE JEST SUROWO|

Teraz jestem aniotem dla wtasnej skéry. Wedle
nastroju, potrzeby czy zawartosci lodéwki klece
sobie czasami maseczke, ktéra jest lepsza od tych
drogeryjnych, w cukierkowych opakowaniach.

Prosze, prosze, dla Ciebie wszystko.

Lap przepisy!



84



Rozstepy

Kolejng zmiang skory, ktdérg mozna zauwazy¢, jest
pojawienie sie rozstepow. Moga (ale nie musza!)
pojawi¢ sie w okresie szybkiego wzrostu, gdy ské-
ra zwyczajnie nie nadaza sie rozciggac. Rozstepy
wystepuja zwykle w dwdch miejscach: na piersiach
i wokot bioder. Nie ma szybkiego lekarstwa na roz-
stepy, ale odpowiednie nawilzenie skory to zawsze
dobry pomyst!

Pot

Niezbyt przyjemny temat, ale nie mozna go po-
mingc¢! To testosteron sprawia, ze zaczynasz sie
bardziej poci¢. Zapach Twojego ciata moze stac
sie intensywny, ale pamietaj - dzieki poceniu, or-
ganizm reguluje swoja temperature i pozbywa sie w
jakims stopniu toksyn. Aby nie by¢ uciazliwg osoba
dla ludzi w Twoim otoczeniu (ani siebie samej_go!
1)), pamietaj o higienie! Myj sie regularnie. Mozesz
réwniez uzywac antyperspirantu w dowolnej for-
mie — jako aerozolu, w sztyfcie, kremie, kulce czy

kamieniu. Jesli dostaniesz wysypki, to prawdopo-



dobnie alergiczna reakcja skéry (winne sg zazwyczaj
substancje zapachowe). Lepiej przestan wtedy uzy-
wac produktu, zas jesli po jakims czasie wysypka nie
zniknie - udaj sie do dermatolozki_ga.

Emocjonalny rollercoaster

Oprécz wspomnianych fizycznych sygnatéw,
w trakcie cyklu mozesz doswiadcza¢ zmian emocjo-
nalnych. Jak juz wspomniatam, jest to czas, gdy hor-
mony szaleja, a ich zmieniajacy sie poziom oznacza
wachlarz emocji — mozesz by¢ wsciekta_y bez po-
wodu i tuz po chwili poptakac sie ze wzruszenia na
widok kulejgcego kotka. Lub zupetnie sprawnego
kotka. Lub zadnego kotka. Tak po prostu!

Twoje coraz bardziej skomplikowane zycie towarzy-
skie moze czasami wydawac sie przyttaczajace. Mo-
zesz (ale nie musisz) sie czesciej ktoci¢ z rodzicami,
mozesz mie¢ watpliwosci, kim sg Twoi ,prawdziwi”
przyjaciele, mozesz przezywac setki albo i tysigce
zakochan w ciggu jednego miesigca, albo i tygodnia.
Albo nawet w ogéle zadnego! Wszystko to jest nor-
malne i dzieje sie z powodu uwalniania hormonoéw

w Twoim mozgu.



To hustawka nastrojow — ja nazywam jg emocjonal-
nym rollercoasterem, bo czujesz sie dostownie jak
na kolejce goérskiej. Pamietaj jednak, ze nie masz
wypisane na czole, ze masz okres — ludzie moga by¢
zdezorientowani Twoimi reakcjami. Mozesz wtedy
wyjasni¢, w czym rzecz, o ile masz na to ochote — na

pewno zrozumieja!

Chce przez to powiedzie¢, ze zawsze masz dwa wyj-
Scia — mozesz i$¢ pobiegac lub zamknac¢ sie w poko-
ju i wyptaka¢ w samotnosci. A mozesz tez zwrécic
sie ze swoimi emocjami do mamy, taty, opiekun-
ki_a, siostry, cioci, wujka, trenera w szkole czy ja-
kiejkolwiek innej zaufanej osoby. Prawdopodobnie
przechodzili przez to samo, co Ty i nawet jesli nie
bedg mieli ,cudownego lekarstwa” na Twoje bo-
laczki, zawsze moga Ci opowiedzie¢ swoje najlep-
sze historie z czasow, gdy byli w Twoim wieku. To
moze bycC strzat w dziesigtke, jesli chodzi o rozta-
dowanie napiecia! Najwazniejsze, bys pamietat_a,
ze zawsze jest sie do kogo zwréci¢ - bez wzgledu
na to, jak maty lub duzy jest problem.



Srodki zaradcze

JAK PEWNIE ZAUWAZYEAS _ES, BARDZO

CZESTO WSPOMINAM TU O HORMONACH

- ESTROGENIE | PROGESTERONIE.

To one, razem z testo-
steronem, s3 kluczowe
w okresie dojrzewania i
odpowiadaja za to, jak

czuje sie Twoje ciato.

Rosngce piersi oraz
okres to sprawka gtow-
nie estrogenu i pro-
gesteronu, za$ testo-
steron (produkuja go i
dziewczyny, i chtopcy!)
odpowiada za przy-
spieszony wzrost, po-
ceniesieczyowlosienie
w miejscach, w ktorych
dotychczas go nie byto
(lub byto niewielkie).

Przyspieszony wzrost,
czyli tak zwany skok
pokwitaniowy lub wzro-
stowy, oznacza kilka do-
datkowych centyme-
trow wzrostu w krétkim
czasie. To moze powo-
dowac béle wzrostowe
— bdle miesni czy nie-
kontrolowane skurcze
w nogach i stopach. Ich
nasilenie i czas trwania
moga by¢ zréznicowa-
ne. Czesto doskwieraja
wieczorem, w nocy lub

nad ranem.



Czy istnieje jaka$ uni-
wersalna, ztota zasa-
da, ktérej wdrozenie
uczynitoby miesigczke
mniej... dokuczliwg?
Oczywiscie, ze tak! | to
wcale nie jest sarkazm.
Sa nawet trzy takie za-
sady — nie odnoszg sie
tylko do miesiaczki, ale
do catego okresu doj-
rzewania. A nawet do

catego zycial

Najlepszym sposobem
na zmniejszenie wspo-
mnianych dolegliwosci
jest zdrowa, zbilanso-
wana dieta. Twoje ro-
snace kosci potrzebuja
dodatkowego wapnia
i witaminy D, za$ na
skurcze miesni pomo-

ga potas i magnez.

Jesli wiekszos¢ sktadu
podana na opakowa-
niu jakiegos$ produktu
jest dla Ciebie niezro-
zumiata, nie siegaj po
niego.



Dieta powinna obfito-
waé w warzywa i owo-
ce, nie moze zabraknaé
w niej takze jajek, ryb
i orzechow. Wskazane
jest zmniejszenie ilosci
spozywanych produk-
tow miesnych, stody-
czy czy soli. Magnez
najlepiej czerpa¢ z
produktow petnoziar-
nistych, orzechéw czy
suchych nasion roslin

straczkowych.

Unikanie gazowanych
(nawet tych dietetycz-
nych) i stodkich napo-
jow pomoze Ci poczuc¢
sie lepiej. Tak, istnieja
niskokaloryczne napo-
je gazowane (lub nawet
bez kalorii), ale sg za-
tadowane sztucznymi
stodzikami, konser-

wantami i barwnikami.

Kolejnym  zdrowym
i niezwykle waznym
nawykiem jest nawad-
nianie organizmu. Pi-
jac wode, wyptukujesz
z niego rowniez toksy-
ny. Powinna$_nienes
pi¢ tyle wody, aby twéj
mocz byt przejrzysty
i jasny. Jesli jest ciemno-

z6tty, musisz pi¢ wiece;.



Jesli ciggle zapominasz o regularnym
nawadnianiu, no$ przy sobie duzg
butelke wody. Mozesz na niej ozna-
czy¢ poziomy wraz z godzing, do kté-
rej wypijesz podang ilos¢ ptynu. Gdy
jestes w domu, dbaj, by zawsze mieé
w szklance nalang wode.

Innym sposobem na prawidtowy rozwéj miesni sg
¢wiczenia. Dlatego nie warto rezygnowac z zaje¢
wychowania fizycznego - kazda aktywnos¢ $wietnie
wptywa na kondycje Twojego organizmu!

Cwiczenia nie tylko sprawiaja, ze jeste$ silna_y i zdro-
wa_y fizycznie, ale takze uwalniajg hormony zwane
endorfinami, ktére poprawiajg nastrdj i wptywaja na
dobre samopoczucie. Poza tym moga tagodzi¢ dole-
gliwosci bélowe. Jakgkolwiek forme ¢wiczen wybie-
rzesz, po prostu upewnij sie, ze lubisz to robi¢. To

nie moze by¢ przykry obowiazek!



Réwniez sen jest bardzo waznym czynnikiem dla
Twojego prawidtowego rozwoju. Powinnas_nienes
spac okoto o§miu godzin. Wiem, wiem. Czasami to
bardzo trudne - zwtaszcza w trakcie menstruacji.
Dlatego warto wprowadzi¢ kilka zdrowych zasad,
jesli chodzi o higiene snu. Wietrz pomieszczenie
przed péjsciem spac. Uzywajtdzka tylko do spania;
nie odrabiaj w nim lekgcji, nie jedz (fuuj, okruszki!),
postaraj sie czyta¢ w innym miejscu niz tézko — ono
niech kojarzy Ci sie tylko ze spaniem. Natomiast
jesli juz lezysz i nie mozesz usnac... zmien otocze-
nie. Wstan, idz napic¢ sie wody, sprébuj na przyktad
poczytac¢ co$ w kuchni. Gdy poczujesz znuzenie

lub zmeczenie, wréé do tézka.

Jesli natomiast chodzi o kwestie czysto tech-
niczne, rozwaz roztozenie na tézku dodatko-
wej warstwy materiatu (recznika lub podktadu),
by zwiekszy¢ swbdj komfort w trakcie miesigczki.
Spanie wytacznie na plecach i w bezruchu to nie-
zbyt dobry pomyst.



ROZDZIAL VI



Nie wiesz, kiedy nadejdzie dzien Twojej pierwszej
menstruacji, ale wiesz, ze musisz by¢ przygotowa-
na_y. Dlatego dobrze by byto juz teraz zapoznac
sie z artykutami higienicznymi. Smiato, zajrzyj do
swojego zestawu! Ewentualnie popros mame, cio-
cie lub starszg siostre o pomoc. Niech dadza Ci
wktadki, podpaski i tampony. Wszystko do celéw
naukowych! Rozpakuj, dotknij, poréwnaj, z czego
sa zrobione, wylewaj na podpaski sok pomidoro-
wy, sprawdzaj, ile tyzek sg w stanie wchtonac oraz
co sie dzieje z sokiem, gdy ,pracujesz” podpaska,
wrzu¢ tampon do szklanki z wodg i zobacz, jak so-
bie poradzi. Mozesz tez zatozy¢ podpaske i pocho-
dzi¢ z nig kilka godzin, zeby przekonac sie, jakie to

uczucie i jak szybko o niej zapomnisz.



My réwniez nadciggamy z pomoca. Ponizej opo-
wiemy, co jest czym, jak zatozy¢, na kiedy i jak sie
tego pozbyc¢.

Gdy sygnaty $wiadczace o zblizajgcej sie miesigcz-
ce bedg coraz bardziej czytelne, powinnas_nienes
skompletowa¢ swoj whasny ,zestaw na miesigcz-

ke”. Badz praktyczna_y!

ZAOPATRZ PLECAK W:
é
chusteczki higieniczne,
é
co najmniej jedna
podpaske,

é
tampon,

)

mokre chusteczki,
ktoére mozna
sptuka¢ w ubikacji

é

lub miniptyn
do dezynfekcji rak.



Nigdy nie wiesz, gdzie i kiedy przyjdzie Ci
zaktada¢/zmienia¢ Twoja pierwsza podpaske.
Najgorsze, co moze sie przydarzyc, to brudna
toaleta bez kosza na $mieci, papieru i umywalki
(nawet jesli bywasz w takich miejscach, na spo-
kojnie sobie poradzisz!). Wtedy plan dziatania jest
nastepujacy: zaktadasz podpaske lub tampon,
chusteczkami ogarniasz krew (bo by¢ moze juz
zdazytas_es$ ubrudzi¢ sie na przyktad na poslad-
kach lub udach). Jesli pobrudzity Ci sie majtki,
oddziel je od spodni warstwg chusteczek. Na ko-
niec zdezynfekuj rece, a w foliowym opakowaniu
po chusteczkach lub owijce, w ktora zapakowana
byta podpaska, wynies swoje nieczystosci do kosza.

Jeslimasz swoja szatke w szkole, wrzué
do niej zapasowe majtkii spodnie (na
wypadek, gdybys zorientowat_a sie
odrobine za p6zno). No, teraz juz nic
Cie nie zaskoczy!

Kazdy pierwszy okres jest inny. Dla niektorych to
zaledwie kilka plamek krwi, dla innych to obfite



krwawienie. | to sie z czasem zmieni lub pozostanie
takie samo. Przez pierwsze miesiace moze pojawiac
sie nieregularnie lub juz od poczatku pojawiac sie
z punktualnoscig szwajcarskiego zegarka. Twoja wy-
dzielina menstruacyjna réwniez moze sie zmienia¢

pod wzgledem ilosci, konsystencji lub barwy.

Na samym poczatku zasadnicza sprawa, przy ktore;
wciaz zbyt czesto dochodzi do pomylenia pojec.

KREW TO TYLKO CZESC CALEGO
PEYNU MENSTRUACYJNEGO, KTORY
POJAWIA SIE W KUBECZKACH,
TAMPONACH | NA PODPASKACH.

Reszta to §luz szyjki macicy, ztuszczona btona §lu-
zowa (endometrium) i komorki nabtonka pochwy.



Ekspertki_ci podaja, ze 100 ml jest typowa objeto-
Scig miesigczki, z czego 30-40 ml to krew.

Przy okoto 100 ml
wydzieliny miesigcz-
kowej wykorzystamy
mniej wiecej 10 pod-
pasek czy tamponéw
(chtonnos¢ 9-12 ml)
lub opréznimy ponad
4 petne kubeczki (po-
jemnos$¢ small to 18,5

ml)

Srednia iloéé wydzieli-
ny menstruacyjnej to
od 3 do 8 tyzek sto-
towych w czasie jed-
nej menstruacji. Przy
czym kazdego dnia ta

ilos¢ jest inna.

Postuzymy sie tu me-
taforg pedzla i farby.
Wyobraz sobie, ze na-



bierasz troche farby
na pedzelek i mie-
szasz nim w szklance
z woda. Kiedy delikat-
nie wstrzasniesz tym
mokrym pedzelkiem
nad biatg kartka, be-
dziesz mniej wiecej
wiedziat_a, jak wyglada
plamienie. Jasne, rzad-
kie i w matej ilosci. Jesli
natomiast nabierzesz
farby troche wiecej
i zrobisz to samo, ale
pozwalajac tej czerwo-
nej wodzie przez mo-
ment swobodnie spty-
waé po pedzelku, to
jest to poréwnywalne
do lekkiego okresu. Ja-
sne, czerwone, jest go
wiecej niz przy plamie-
niu (to juz nie plamki
krwi, a jedna wieksza

plama). Natomiast je-

sli wezmiesz te sama
ilos¢ czerwonej farby,
dodasz do tego troche
brazowej i tylko lekko
rozrzedzisz to woda,
zobaczysz, jak wygla-
da Srednie krwawienie.
Nie jest juz tak rzadkie,
kolor jest czerwono-
brazowy, to juz porzad-
na plama. No i wreszcie
— jesli na te plame do-
tozysz wiecej brazowej
farby oraz kilka matych
czastek czerwonej ga-
laretki (lub nawet ta-
kiej prawie czarnej,
powiedzmy, porzecz-
kowej), to juz masz wy-
pisz, wymaluj okres w
najciezszym wydaniu
— peten skrzepow, ga-
laretowatych grudek,
w kolorze bardziej brg-

ZOWYym niz czerwonym.



Kolor i zapach
krwi menstruacyjne;

Jaka informacje niosg ze soba rézne kolory
krwi miesigczkowej?

brazowy pomaranczowy jasnoczerwony

rézowy czarny szary

Pomaranczowy - bez nerwdéw! Krew miesza sie
ze Sluzem szyjki macicy, przez co wydzielina z po-
chwy ma niekiedy jasnopomaranczowe zabarwie-
nie. Jesli pojawia sie ono w terminie planowanej
miesigczki, wowczas istnieje prawdopodobienstwo
implantacji zarodka i moze to by¢ symptom wcze-
snej cigzy (oczywiscie w przypadku wspotzycia).



— krew w tym kolorze zazwyczaj wskazuje
na skapa miesigczke, jednak jasna krew moze takze
Swiadczy¢ o niskim poziomie estrogenu. Powody
tego stanu moga by¢ rézne: zta dieta, zespoét poli-
cystycznych jajnikow czy tez poczatek menopauzy.
Ludzie, ktorzy prowadza bardzo aktywny tryb zycia,
rowniez moga zaobserwowac jasnorézowe krwa-
wienie, poniewaz intensywne ¢wiczenia fizyczne
(i towarzyszaca im utrata tkanki ttuszczowej) moga

obniza¢ poziom tego hormonu w organizmie.

Jasnoczerwony - u wiekszo$ci oséb krew mie-
sigczkowa w pierwszych dniach menstruacji
przybiera wtasnie taka barwe, poniewaz szybko
wyptywa z dréog rodnych. Jasnoczerwone krwawie-
nie zazwyczaj jest oznakg prawidtowego funkcjo-

nowania organizmu.

Brazowy - brazowe plamienie réwniez moze po-
jawi¢ sie w poczatkowej fazie krwawienia (a wiec
w pierwszych dniach okresu), a takze przy jego
koncu, poniewaz krew ptynie wolniej i zalega

w drogach rodnych.



Czarny - ciemnobrazowa wydzielina lub czarny
kolor krwi menstruacyjnej nie musi oznaczac cho-
roby lub probleméw hormonalnych. Czesto jest
to po prostu krew, ktéra bardzo dtugo zalegata w
macicy. Poza tym zdarza sie, ze krwawienie w tym
kolorze $wiadczy o zbyt wysokim poziomie estro-
genu, ktére nalezy skonsultowa¢ z lekarzem, po-
niewaz moze prowadzi¢ do dalszych problemoéw

ze zdrowiem.

- krwawienie w tym kolorze warto skonsul-
towac z lekarkg_rzem jak najszybciej. Krew tego
koloru moze by¢ oznaka zakazenia bakteryjnego,
ale w niektérych przypadkach takze swiadczy¢ o
poronieniu (w tym przypadku wazna jest takze in-

tensywnos$¢ krwawienia).

KOLOR KRWI MIESIACZKO-
WEJ MOZE ZMIENIAC SIE
W TRAKCIE CYKLU.



Niezwykle wazna jest odpowiednia higiena pod-
czas miesigczki. To dzieki niej ewentualny zapach
krwi podczas okresu jest niewyczuwalny dla na-
szego otoczenia. Warto wiec kontrolowac nie tyl-
ko kolor, ale i zapach krwi menstruacyjnej, ponie-
waz on takze moze by¢ sygnatem swiadczacym na
przyktad o toczace;j sie infekcji intymne;.

Ptyn miesiaczkowy przy zdrowym organizmie
moze mie¢ lekko metaliczny zapach krwi, co jest
zupetnie normalne — wynika to z zawartego w je;j

sktadzie zelaza.

KAZDY INNY NIEPRZYJEMNY ZAPACH
MOZE SWIADCZYC O INFEKCJI
BADZ BYC SKUTKIEM NIEWLASCIWEJ
HIGIENY INTYMNEJ.

Zgnity zapach - moze pojawic sie, jesli za dtugo
nosisz te sama podpaske lub tampon wewnatrz
pochwy. Nalezy wowczas jak najszybciej usunaé
produkt z ciata, uprzednio przemywajac okolice
intymne delikatnym ptynem. Nalezy unika¢ wszel-
kiego rodzaju zeli i produktéw zapachowych, po-
niewaz moge one zmieni¢ poziom pH wewnatrz

pochwy i spowodowac nieprzyjemne infekcje.



Rybny zapach - jesli zaobserwowatas$_es go w trak-
cie krwawienia, warto skonsultowac to z lekarzem.
Jest to jeden z symptoméw infekcji bakteryjnej po-
chwy (ktéra czesto pojawia sie wraz ze swedzeniem

lub podraznieniami okolic intymnych).

Stony zapach potu - zwigzany jest zwykle z nie-
odpowiednig higieng intymng. Warto pamietac,
ze wnetrze kanatu waginy oczyszcza sie samo,
utrzymujac odpowiednie pH - obowigzkiem jest
jednak codzienne mycie sromu i przedsionka po-
chwy. Uwaga, nie tylko w trakcie okresu! Podczas
miesigczki nalezy wykonywaé to zdecydowanie
czesciej, jednak higiena miejsc intymnych powin-
na by¢ waznym punktem kazdej tazienkowej ruty-
ny kobiet i osbéb posiadajgcych wagine.

PAMIETAJ: SEtUCHAJ TEGO, CO
MOWI TWOJE CIALO, OBSERWUJ
JE I WYCIAGAJ WNIOSKI.



Dlaczego krew menstruacyjna
ma tak rozne oblicza?

Poniewaz nie jest to tylko krew, nie moze wygladac
jak to, co wydobywa sie z rany na przyktad przy
skaleczeniu. Wydzielina miesigczkowa to mocno
ukrwiona $luzéwka. Kolor czerwony pochodzi od
krwi, ktéra powstata w trakcie oddzielania sie tej
Sluzéwki od jamy macicy. Natomiast ciemniejsze
fragmenty (czasem wydaja sie wrecz czarne), to
kawatki samej btony lub krew, tyle ze juz zakrzepta.
Wszystko to jest catkowicie normalne i nie jestes

w niebezpieczenstwie.

Plame z krwi menstruacyjnej najle-
piej wyptukaé zimna wodg, a dopiero
pozniej upraé¢ zabrudzona rzecz

z detergentem.

Wtasnie tak to mniej wiecej wyglada. Dlatego
potrzebujemy tylu réznych artykutdéw higienicz-
nych — na uptawy czy zwykte plamienie wystarcza



wktadki higieniczne, ale nie poradza sobie one ze

skrzepami krwi i najwiekszg iloscia wydzieliny pod-

czas danego okresu.

Poczatki nie sa najtatwiejsze, ale z kazdg menstru-

acja bedziesz uczyt_a sie siebie, dzieki czemu za

jakis czas bedziesz doskonale wiedziat_a, co jest

,hormalne” dla Ciebie.

Bielizna

To oczywiscie Ty wy-
bierasz, czym na co
dzien otulasz swoje
okolice intymne. Jed-
nak jesli chodzi o dni,
w ktorych masz mie-
sigczke, namawiam Cie
goraco do rezygnacji z
wszelkich koronek, fal-
banek, siateczek czy
innych ozdobnikow, je-
sli w dni poza okresem
takie lubisz. Uwierz na

stowo - najlepsza bieli-

zna to ta niezawodna,
z najmilszej bawetny,
jaka gtaskata Twoje po-
sladki. Oczywiscie jesli
tadniejsza bielizna zwy-
czajnie poprawia Ci sa-

mopoczucie, to Smiato!

Jesli zas chodzi o noce,
najlepsze dla Twoich
narzadoéw jest... dac¢ im
pooddychaé. Nie bar-
dzo mozemy na to po-

zwoli¢ w trakcie okresu,



ale poza nim warto zrezygnowac z bielizny. Sama

koszula nocna lub luzne spodenki wystarcza.

Free bleeding

Niektore osoby decydujg sie na radzenie sobie
z miesigczka, pozwalajac jej na swobodny wyptyw.
Krétko mowigc, rezygnuja z wszelkich srodkéw hi-
gienicznych, ograniczajac sie tylko do recznika lub
dodatkowej warstwy materiatu podczas siedzenia.
Z medycznego punktu widzenia nie ma przeciw-
wskazan do free bleedingu. Spotecznie niestety
nadal jest to kontrowersyjne. Natomiast ja uwa-
zam, ze jesli tylko pilnujesz, by wtasng krwia nie
zniszczy¢ czyjegos$ mienia (siedzen w komunikacji
miejskiej lub kanapy u znajomych, ktérzy zaprosili
Cie na ogladanie filmoéw), to wszystko jest ok. To
wytacznie Twoja sprawa.



99



AZ SAMA USMIALAM SIE NA TO
WSPOMNIENIE. UZNALAM, ZE JEST ONO
DOBRYM WSTEPEM DO ZOBRAZOWANIA

Cl, JAK ZMIENIA SIE PERSPEKTYWA.
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Mysle, ze wstyd na poczatku jest normalny, to
charakterystyczne dla wieku dojrzewania. Ale
wszystko szybko powszednieje. Menstruacja tez
powszednieje. Do tego stopnia, ze mniej wiecej
w liceum mozna tak po prostu pozyczyé podpa-
ske od kolezanki i nie trzeba jej przemycac gdzies

w warstwach ubran, niczym nielegalny przedmiot.

Pamietaj jednak, ze Twoja menstruacja to Twoja
sprawa. Jasne - jesli chcesz, mozesz méwic o swo-
im okresie, ale jesli postanowisz zostawic to tylko
dla siebie, to tez jest okej. Dobrze jednak mie¢ co
najmniej jedng zaufana osobe, z ktéra bedziesz
mogta_mogt podzieli¢ sie swoimi obawami lub po-
prosi¢ o pomoc, gdyby dziato sie co$ niepokojgcego.



ROZDZIAL VII



Higiena podczas miesiaczki
Sprzyja poczuciu
komfortu i czystosci.

Umozliwia tez utrzy-
manie pH na optymal-
nym poziomie (od 3,6
do 4,5), a wspieranie
mikroflory bakteryjnej
jest catkiem wazne.
Wtasciwa pielegnacja
chroni réwniez przed
infekcjami intymnymi
(bakteryjnymi i grzybi-
czymi) oraz przykrymi
dolegliwosciami. Zale-
canym rozwigzaniem
jest mycie miejsc in-
tymnych 2-3 razy
dziennie (najlepiejrano
i wieczorem). Dzieki
temu skutecznie usu-

niemy krew menstru-

i zapobiegniemy gro-
madzeniu sie tam bak-
terii. W czasie okresu
higiena pochwy w wa-
runkach domowych
moze polegac na wzie-
ciu szybkiego prysznica
(w cieptej badz letnigj

wodzie).



Podczas mycia zaleca sie rezygna-

cje z bardzo wysokiej temperatury

wody. Ciepto sprzyja bowiem rozsze-

rzeniu naczyn krwionosnych i moze na-

sila¢ krwawienie.

Podstawag pielegnacji
wrazliwych stref ciata
w trakcie okresu jest
rezygnacja z gabek i
myjek. Na ogdt sg one
siedliskiem bakterii i
moga sprzyjaC infek-
cjom. Lepiej sprawdzi
sie uzycie czystej dtoni
z dodatkiem tagodne-
go srodka do higieny
intymnej i bezposred-
ni  strumien letniej
wody skierowany w
strone pochwy. Istot-
ny jest takze kierunek

mycia — ruchy nalezy

wykonywa¢é od przodu
do tylu, a wiec od
wzgorka tonowego do
odbytu. Jest to stan-
dardowy proces higie-
ny intymnej, ktory za-
pobiega przenoszeniu
bakterii katowych na
narzady rodne.

Po umyciu zaleca sie
osuszenie okolic in-
tymnych recznikiem
papierowym lub ma-

Osoby,
ktére zmagaja sie z

teriatowym.

problemem nawracaja-



cych infekcji, powinny kazdorazowo uzywacd
Swiezego, czystego recznika. W trakcie okresu
lepiej tez unika¢ kolorowego papieru toaleto-
wego oraz silnie pachnacych i sztucznie barwio-
nych kosmetykéw do kapieli. Krwawienie mie-
sieczne podnosi bowiem poziom pH i zwieksza
podatnos$¢ na infekcje oraz reakcje alergiczne.

NAJLEPIEJ, ABY SRODKI DO HIGIENY
INTYMNEJ BYLtY WYPRODUKOWANE NA
BAZIE NATURALNYCH SKLADNIKOW.

Nie zaleca sie uzywania zwyktego mydta (zasado-
wego) ani zelu pod prysznic. W ich sktadzie cze-
sto znajduja sie draznigce dodatki, ktére niszcza
kwasne srodowisko pochwy i ostabiajg biologicz-
na bariere ochronng stref intymnych. W czasie
miesigczki warto siegna¢ po jak najdelikatniejszy
srodek: wolny od SLS (Sodium Lauryl Sulfate),
SLES (Sodium Laureth Sulfate), barwnikéw, che-
micznych konserwantéw, parabendw, alkoholu czy
sztucznych substancji zapachowych. Rodzina pro-
duktow Your KAYA poleca sie jak najbardziej!



Srodki do higieny intymnej -

JAK ICH UZYWAC?

Whktadki
podpaski bez skrzyde-

higieniczne,

tek, podpaski ze skrzy-
detkami, podpaski na
noc (przedtuzane), tam-
pony z aplikatorem,
tampony bez aplikato-
ra, kubeczek menstru-
acyjny —to czesc¢ zatogi,
jaka stoi na strazy Two-
jego zdrowia i komfortu

w czasie menstruacji.

Przy dobieraniu wta-
sciwego $rodka warto
pamieta¢ o dwéch za-
strzezeniach: tampon
tylko podczas krwawie-
nia (nigdy ,na wszelki
wypadek”!) i kubeczek
menstruacyjny - nie-
koniecznie na pierwsza

miesigczke.

Wktadki, podpaski i tampony wchtaniajg wydzie-

line menstruacyjng, abys czut_a sie sucha_y,

czysta_y i abys mogta_mégt by¢é aktywna_y

jak kazdego innego dnia poza okresem. Te srodki

higieniczne maja by¢ tatwe w uzyciu, wygodne

i bezpieczne (o tym pdzniej). Jak juz wspomnia-

tam, wktadki majg szczegdlne zastosowanie pod-

czas bardzo lekkiego plamienia.



Podpaskii tampony moga by¢ uzywane zamiennie,
poniewaz sg w wielu réznych rozmiarach, ktére
wybierasz w zaleznosci od intensywnosci krwawie-
nia w danym dniu. Wiele oséb uzywa podpasek na
poczatku menstruacji, zas§ tamponami wspomaga
sie w najsilniejsze dni. Niektorzy od poczatku uzy-
waja tylko tampondw. A jeszcze inni nigdy po nie
nie siegajg. To naprawde bardzo indywidualna kwe-
stia. Pamietaj, ze to Ty znasz swoje ciato najlepiej
i tylko Ty jeste$ w stanie odpowiedzie¢ na wtasne
potrzeby. Jesli Ty i Twoja mama, przyjacidtka lub
ktokolwiek inny macie zupetnie inne style dbania
siebie w trakcie menstruacji, to jest to catkowicie
normalne, o ile jestescie zdrowe_i i przestrzegacie

zasad higieny osobistej.

Czas zaczac naszq wedrowke
po swiecie artykutow
higienicznych.



Wkiadka higieniczna

Wygladem przypomina
podpaske, ale jest od
niej mniejsza, ciensza

i mniej chtonna.

Kiedy uzywaé?

Uzywaj w okresie wydzielania nadmiernej ilosci
Sluzu lub bardzo lekkiego plamienia. Jesli wktadka
przesigka, potrzebujesz silniejszej ochrony - pod-
paski lub tamponu. Mozesz tez uzywac wktadki
razem z tamponem, by mie¢ pewnos¢, ze nie za-
brudzisz bielizny (na przyktad gdy przegapitas_es
odrobine moment zmiany tamponu). To réwniez
Swietne rozwigzanie na czas, kiedy podejrzewasz,
ze dostaniesz miesigczke.



Jak uzywaé?

Doktadnie umyj dtonie. Zerwij folie lub papier za-
bezpieczajacy klejaca strone wktadki. Przyt6z do
bielizny, celuj w srodek majtek — tam, gdzie doty-
kasz ich wargami sromowymi. Docisnij wktadke,
by upewnic sie, ze dobrze sie przykleita i sie nie
przesunie. Pamietaj — zawsze lepka strong do dotu!

Jak czesto wymieniac?

Jak tylko czujesz, ze wktadka jest wilgotna i jest Ci
z tym niekomfortowo. Mokra wktadka to idealne
srodowisko dla namnazajacych sie bakterii, dlate-

go lepiej zmienia¢ ja czesto.
Jak sie tego pozby¢?
Odklej od bielizny, zwin lub zt6z na pot i owin pa-

pierem toaletowym. Wyrzu¢ do kosza. Nigdy nie
sptukuj w toalecie! Po wszystkim umyj rece.



Podpaska

BEZ SKRZYDELEK LUB ZE SKRZYDEtLKAMI

Wiekszos¢ podpasek
dostepnych na rynku
to kawatki sprasowa-
nej bawetny, otoczonej
celuloza lub porowata
folig, ktérych zadaniem
jest wchtanianie jak
najwiekszej ilosci krwi
menstruacyjnej. Ale
spokojnie! Istnieja tez
inne, zdrowsze opcje,
czyli podpaski w 100%

z organicznej bawetny.

Istnieja podpaski o réznych stopniach chtonnosci.

Niektore maja po bokach skrzydetka: przykleja sie

je do zewnetrznej strony majtek, dzieki czemu mo-

zemy mie¢ pewnos¢, ze podpaska nie zmieni swo-

jego potozenia, a zadna kropla krwi nie wycieknie

poza bielizne (skrzydetka dodatkowo ,tapig” krew).



Kiedy uzywac?

Najlepiej w dni, w ktérych krwawienie jest Srednie
lub duze. Podpaska $wietnie sprawdzi sie podczas
pierwszych menstruacji, kiedy dopiero ,uczysz
sie” swojego cyklu i zapoznajesz z krwig menstru-
acyjna. Podpaska zwycieza réwniez w sytuacjach,
w ktérych boli wszystko, nie tylko brzuch, plecy,
ale nawet wargi sromowe i pochwa - a takie sy-
tuacje sie zdarzajg. Wtedy ostatnie, na co masz

ochote, to aplikacja tamponu.

Jak uzywac?

Doktadnie umyj dtonie. Rozpakuj podpaske z fo-
lii ochronnej. Jesli masz takg bez skrzydetek, za-
ktadasz jg identycznie jak wktadke higieniczng.
Jesli natomiast masz podpaske ze skrzydetkami,
najpierw naklejasz jg na majtki (tak, jak wktadke),
a nastepnie odrywasz wierzchni papierek, ktory
przytrzymuje klejaca strone skrzydetek. Skrzydet-
ka zaginasz do dotu — powinny by¢ przyklejone do

zewnetrznej czesci Twojej bielizny. Dzieki temu



masz pewnosc, ze nic sie nie przesunie — podpaska
przylega na catej dtugosci majtek oraz - dodatko-
wo — przytrzymuja ja skrzydetka. Podciagnij majtki
i upewnij sie, ze podpaska jest na pewno posrodku
i rownomiernie wytapie krew od przodu i od tytu.

Jak czesto wymieniac?

Mozna tu zastosowac¢ dwie zasady:
jesli Twoja podpaska jest bardziej czerwona
niz biata, czas na zmiane;
jesli musisz wymienia¢ podpaske czesciej niz
co dwie godziny, siegnij po produkt o wiekszej
chtonnosci (podpaska na noc lub tampon).

Jak sie tego pozby¢?

Odklej skrzydetka od zewnetrznej czesci bielizny
(jesli to podpaska ze skrzydetkami), a nastepnie
zerwij podpaske z czesci wewnetrznej. Zwin i owin
w papier toaletowy lub w opakowanie drugiej pod-
paski (tej, ktéra za moment zatozysz). Zuzytg pod-
paske wrzu¢ do kosza. Nigdy nie sptukuj w toale-

ciel Po wszystkim umyj rece.



Podpaska na noc
(PRZEDLUZANA)

Kiedy uzywaé?

Ta podpaska jest za-
projektowana tak,
by poradzi¢ sobie
z obfitym okresem.
Jest dtuzsza i szersza
niz podpaski na dzien,
zatem mozesz miel
pewnos¢, ze jestes do-
brze chroniona_y na-

wet w pozycji lezacej.

W dni, kiedy Twoja miesigczka jest obfita (czyli

krwawienie bardzo silne) oraz w nocy (by nie mar-

twic sie o przeciekanie i spa¢ spokojnie).



Jak uzywac?

Tak samo jak podpaski na dzien ze skrzydetkami.
Podpaska na noc (przedtuzana) jest w zasadzie tym
samym produktem, ale ma wieksze wymiary, tech-

nika jest wiec doktadnie ta sama.

Jak czesto wymieniac?

Optymalnie co 2-3 godziny, ale najlepiej po prostu
przygladac sie swojej wydzielinie i dostosowywac
czestotliwo$¢ wymiany podpaski do swoich po-
trzeb. W dni, kiedy krwawienie jest obfite, mozesz
potrzebowac¢ nowej podpaski nawet co godzine -
to indywidualna kwestia.

Jak sie tego pozby¢?

Tak samo jak podpaski na dzien ze skrzydetkami,
bo - jak wspomniatam wczesniej - to ten sam pro-
dukt, tylko nieco wiekszy, zatem w kwestii utylizacji
réwniez nic sie nie zmienia. Odklej, zwin, wyrzué

do kosza - tyle!



Tampony
(Z APLIKATOREM | BEZ APLIKATORA)

~Zwykty” tampon to ru-
lon z oczyszczonej i od-
powiednio sprasowane;j
waty. A tampon ,nie-
zwykty” (czyli zdrowsza
alternatywa) jest wyko-
nany w 100% z bawet-
ny organicznej. Masz

wybor!

Cylindryczny ksztatt tamponu (jak pocisk) pozwala
na fatwe umieszczenie go w pochwie, a wystajacy
sznurek utatwia wyciagniecie go, gdy jest nasgczo-
ny. To mie$nie pochwy utrzymajg tampon na wia-
sciwym miejscu. Pochwa nie jest zreszta dziurg bez
dna - nie obawiaj sie wiec, ze tampon uda sie w nie-

konczaca podréz po wnetrzu Twojego organizmu.



Kiedy uzywaé?

W dni, w ktérych jestes bardziej aktywna_y (Cwi-
czysz lub ptywasz). Tampon aplikuje sie tylko
w przypadku krwawienia, nigdy , na wszelki wypa-
dek”. Kolejna wazna rzecz - gotowos¢. Dobrze,
gdy podczas pierwszej aplikacji jestes$ juz ,,oswo-

jona_y" z wydzieling menstruacyjna.

Zwolenniczki_cy tamponow dziela sie na dwie
kategorie - fanki_fanéw aplikatora oraz , zwykte-
go tamponu”. Aplikator nie wptywa na chtonnos¢
tamponu - obydwie grupy sa wiec tak samo chro-
nione. Roznica jest taka, ze aplikator utatwia prawi-
dtowe umieszczenie tamponu. Ale brak aplikatora
nie czyni tego zadania trudnym!

Obydwie powyzsze mozliwosci - tampony z apli-
katorem lub bez - dostepne sa w trzech rozmia-
rach: mini (light), regular (normal) i super. Czasa-
mi mozna spotkaé réwniez tampony w rozmiarze

super plus.



Wiekszo$¢ producentéw oferuje jeden rozmiar
w jednym pudetku, ale sa tez firmy dajace mozli-
wosC spersonalizowania swojego opakowania. Wy-
bierasz wtedy liczbe tampondéw w poszczegdlnym
rozmiarze. Niestety przed pierwsza miesiagczka
zakup w takiej opcji musi by¢ intuicyjny, dopoki
nie przekonasz sie, jaka konfiguracja bedzie naj-
bardziej odpowiednia dla Ciebie.

ROZMIARY OZNACZAJA
STOPNIE CHLEONNOSCI:

MINI REGULAR SUPER SUPER
(LIGHT) (NORMAL) PLUS

POZIOMY TE SA NIEZALEZNE OD MARKI,
KTORA WYBIERZESZ - ZOSTALO TO
WYLICZONE PODCZAS STANDARDOWYCH
TESTOW LABORATORYJNYCH.



Jak uzywaé?

Jezeli uzywasz tamponu po
raz pierwszy, wybierz naj-
mniejszy rozmiar. Najpierw
doktadnie umyj dtonie. Roz-
pakuj go i pociagnij za sznu-
rek, by go wyprostowac.

Usigdz na sedesie, przykuc-
nij lub oprzyj jedna noge
o toalete - chodzi o utatwie-
nie dostepu do pochwy. Je-
$li musisz sie zatatwié¢, zréb
to przed aplikacja tamponu.
Rozchyl lekko wargi pochwy

i wprowadz tampon.

Wtedy, trzymajac go kciu-
kiem i palcem srodkowym,
popchnij delikatnie palcem
wskazujagcym. Kieruj go do
tytu i do gory.



Jesli boli lub czujesz opbr,
sprébuj zmieni¢ kat wpro-
wadzania lub przesun lekko
tampon w prawo lub w lewo.
Powinien wej$¢ pomiedzy
cewke moczowa a odbyt. Nie
béj sie, ze trafisz w nieodpo-
wiednia dziurke, to niemoz-
liwe — ujscie cewki jest ma-
lenkie, poza tym znajduje sie
duzo wyzej.

Jesli juz masz tampon w sobie, podczas
sikania mozesz przytrzymac jego sznurek
z boku, aby uniknagé¢ zamoczenia go. Jesli
musisz zrobic¢ kupe, najlepiej usun tampon
— bedziesz uzywaé miesni, ktore beda ,wy-
pychac tampon” i spowodujg jego szybsze
zuzycie. Kiedy skonczysz sie zatatwiac, za-
aplikuj nowy tampon.



W przypadku tamponéw z aplikatorem instrukcja
jest podobna, ale musisz uwazaé, by nie wsunac go
zbyt gteboko. Doktadnie umyj dtonie. Nastepnie
rozerwij opakowanie. Jak widzisz, tampon sktada
sie z dwoéch rurek. Catos$¢ dziata jak strzykawka -
mniejsza rurka wsuwa sie w wiekszg rurke, wypy-
chajac z niej tampon do Twojej pochwy. Aplikator
jest sliski i gtadki, dlatego bez trudu czy dodat-
kowego nawilzenia radzi sobie z umieszczeniem

tamponu we wiasciwym miejscu.

Aby poprawnie uzy¢ aplika-
tora, ztap go kciukiem i pal-
cem wskazujacym, zas druga
reka rozchyl wargi sromowe.
Umies¢ rurke z tamponem
(te wieksza) przy wejsciu do
pochwy i delikatnie wtéz do
srodka tak, aby przytrzy-
mac jej koncowke, a druga
reka wcisna¢ mniejsza rurke.
Manewruj nig ostroznie,

kierujac ku tytowi.



Gdy mniejsza rurka catko-
wicie schowa sie w wiekszej,

tampon zostat wprowadzony.

Zastanow sie, czy czujesz ja-
kikolwiek dyskomfort. Jesli
tak, za pomoca aplikatora po-
pchnij tampon gtebiej. Jesli
nie, mozesz spokojnie wyjac

obydwie rurki.

Jesli po wyjeciu aplikatora czujesz jednak dyskom-
fort, popraw potozenie tamponu palcem. Pusty
aplikator zawin w papier toaletowy lub w opako-
wanie, w ktérym byt wczesniej i wyrzu¢ do Smieci.
Nigdy nie sptukuj w toalecie! Po wszystkim umyj
rece.



Jak czesto wymieniac¢?

Tak czesto, jak potrzebujesz, ale maksymalnie co
sze$S¢ godzin. Jezeli masz problem z pamietaniem,
aby wymienia¢ tampon regularnie, ustaw sobie

przypomnienie w telefonie.

Jesli po szesciu godzinach noszenia wyjmujesz
czesciowo suchy tampon, przejdz na mniejszy
rozmiar lub podpaske.

| jeszcze informacja, ktéra wydaje sie
absurdalna, ale jest zawarta w kazdej
instrukcji dotagczonej do opakowania:
zawsze pamietaj, by wyjaé tampon, za-
nim wlozysz kolejny (!) oraz na koniec

okresu.



Jak sie tego pozbyc?

Najtatwiej jest usunac¢ tampon, gdy jest catkowicie
nasaczony. Pociagnij za sznurek w doét i do tytu tak,
aby tampon sie wysunat. Mozesz podtozy¢ troche
papieru toaletowego, na wypadek gdyby razem
z tamponem wychlapato sie troche krwi. Owin zu-
zyty tampon papierem toaletowym i wyrzu¢ do ko-
sza. Nigdy nie sptukuj go w toalecie! Po wszystkim

umyj rece.



Kubeczek menstruacyjny

Kubeczki menstruacyj-
ne to jedyne artykuty do
higieny intymnej, kto-
rych zadanie nie pole-
ga na wchtanianiu krwi
menstruacyjnej, tylko
gromadzeniu jej w swo-

im wnetrzu.

Najczesciej maja ksztatt kieliszka, dzwonu lub stoz-
ka. lch ogromna zaletg jest ekonomicznos$¢ - moga
stuzy¢ nawet 10 lat, o ile sie je odpowiednio piele-
gnuje i przechowuje. Kubeczki produkowane sg w
réznych rozmiarach — dobrze jest zaczg¢ od mniej-
szego i w razie zbyt czestego napetniania sie siegnac

po rozmiar wiekszy.



Kiedy uzywaé?

Kubeczek zazwyczaj nie jest odpowiednim $rod-
kiem ochrony przy pierwszej miesigczce - jego
aplikacja wymaga bowiem wprawy. Za to jest to
dobry pomyst na pdézniej. To bardzo wygodne
rozwigzanie. Nie wymienia sie go tak czesto
jak inne $rodki, a mozna z nim robi¢ wszystko, na-

wet ptywac.

Jak uzywac?

Najpierw umyj doktadnie
dtonie. Nastepnie optucz
kubeczekpodbiezacawoda
i przyjmij odpowiednig po-
zycje - stan, usiadz, przy-
kucnij, oprzyj jedna noge o
sedes - aby byto Ci wygod-
nie. Postaraj sie rozluznic.
Zt6z kubeczek zgodnie z
wybrang przez siebie tech-
nika (na przyktad w ksztat-



cie litery C lub S). Umies¢
go w pochwie tak, aby naj-
grubszy, ztozony pierscien
wszedt jako pierwszy. Gdy
poczujesz, ze kubeczek
jest wystarczajaco gtebo-
ko, pus¢ go i pozwol mu sie
rozprezy¢. Kubek dopasu-
je sie do Ciebie. Sprawdz,
czy dobrze sie roztozyt,
delikatnie obracajac go
za spdd lub prowadzac
palec po jego obwodzie.

Nie wyszto za pierwszym

razem? Nie poddawaj sie!

Oswojenie sie z aplikacjg moze zajac troche czasu,
to naturalne. Jesli nie czujesz kubeczka w sobie,

to znaczy, ze aplikacja przebiegta pomysinie.

Jesli masz model z trzonkiem, mozesz go skrocic
do preferowanej dtugosci lub usungé catkowicie.

Nie stuzy do wyjmowania kubeczka, moze by¢



zatem krotki. Przy obcinaniu uwazaj, aby nie uszko-
dzi¢ kielicha. Jednak dobrze jest ponosi¢ kube-
czek z trzonkiem przez kilka dni, zanim zdecydu-

jesz sie go usunac.

Jak czesto wymieniac¢?

Kubeczek zapewnia ochrone nawet do 12 go-
dzin. Nalezy go opréznia¢ przynajmniej dwa razy
na dobe, nie wolno przekraczaé¢ tych 12 godzin.
To, jak czesto nalezy go oprézniaé, jest kwestia
indywidualng. Jesli dopiero zaczynasz przygode
z kubkiem menstruacyjnym, sprawdzaj jego po-
ziom napetnienia rownie czesto jak stan tampondw
czy podpasek. Dzieki temu bedziesz wiedzie¢, jak

czesto musisz go wymieniad.

Jak sie tego pozby¢?

Doktadnie umyj dtonie. Nastepnie postaraj sie
jak najbardziej rozluzni¢ miesnie dna miednicy.
Przyjmij wygodna pozycje i wiéz palce do pochwy.
Chwy¢ spdd kubeczka (nie trzonek) i delikatnie



go nacis$nij. Dzieki temu kubek sie odes-
sie. Pociggnij i wysun go z pochwy.
Po wyjeciu oproéznij kubeczek do toalety lub umy-
walki. Umyj ciepta woda, ewentualnie z dodatkiem
delikatnego ptynu do higieny intymnej. Jesli akurat
nie masz wygodnego dostepu do umywalki, zabierz
ze sobga do kabiny butelke wody i wyptucz kube-
czek nad toaleta - to w zupetnosci wystarczy do
czasu, gdy bedziesz mogta_mogt porzadnie umy¢
go w domu. Teraz kubeczek nadaje sie do ponow-
nego uzycia. Po zakonhczeniu miesigczki wygotuj
kubeczek w goragcej wodzie przez 2-3 minuty. Wy-
susz go i przechowuj w przewiewnym opakowaniu,
najlepiej bawetnianym woreczku, nigdy w plastiko-
wym pojemniku bez dostepu do powietrza.



/. czego zrobione sa srodki
do higieny intymnej i dlaczego
ich skfad jest tak wazny?

Pomysl, ile srodkéw higienicznych zuzywasz
w ciggu jednego okresu. Teraz pomnoéz to razy 450
(bo przecietnie tyle razy miesiaczkujesz w ciggu
catego zycia).

MASZ WYNIK? WLASNIE O TO SIE ROZ-
CHODZI. ZUZYWAMY TEGO SPORE ILOSCI
| NOSIMY W SOBIE LUB W BEZPOSREDNIM
KONTAKCIE Z JEDNA Z NAJWRAZLIWSZYCH

CZESCI CIALA.

Dlaczego po$wiecamy tyle czasu na wybor ko-
smetyku do twarzy, a srodki do higieny intymne;j
zgarniamy z drogeryjnej potki bezrefleksyjnie? Co
prawda czasy sie zmieniaja i zwieksza sie procent
swiadomych konsumentek_ow, jednak wciaz wiele
osOb nie jest w stanie odpowiedzie¢ na pytanie:

z czego zrobiony jest tampon, ktérego uzywam?

Dzieje sie tak miedzy innymi dlatego, ze producen-



ci wktadek, podpasek i tampondw nie chwalg sie
szczegbtowym sktadem na opakowaniach. Nic dziw-
nego, bo naprawde nie ma czym. EMA (Europejska
Agencja ds. Lekéw) rowniez nie wymaga od produ-
centéw tampondw i pozostatych artykutéow do hi-
gieny intymnej podawania sktadéw ich produktow.

Niektore nawet nie brzmia groznie (bawetna pozy-
skiwana w sposéb konwencjonalny), ale internet
szybko rozprawia sie z t3 enigmatyczng nazwa -
jest to bawetna, do ktérej uprawy uzywa sie pesty-
cydow i herbicydéw w ogromnych ilosciach - na-
wet jedna trzecia kilograma nawozow i srodkow

ochrony roslin na zaledwie kilogram bawetny.

Roundup, bardzo silny srodek chwastob ;-
czy, to jeden z takich herbicydéw. Ma on
w sktadzie glifosat — substancje zakwalifi-
kowanga przez Miedzynarodowa Agencje
Badan nad Rakiem jako potencjalnie rako-

tworcza.



Podczas produkcji
wielu artykutéw do hi-
gieny intymnej uzywa
sie rowniez wybielaczy
zawierajacych chlorki i
bromki, w wyniku cze-
go powstaja szkodliwe
dla zdrowia dioksyny.
Po co sie tego uzywa?
W  celu dezynfekciji.
Resztki

uzywanych do wybiela-

chemikaliéw

nia zawsze pozostaja w
materiale. Tym samym,
ktory ma kontakt z
Twoja skorag w tak deli-
katnym miejscu. Przez
skére przenosza sie
one dalej, w gtab cia-
ta. Jesli masz wrazliwa
skore, reagujaca nawet
na silniejsze proszki do
prania, mozesz miec
problem z uzywaniem

ogdlnodostepnych

podpasek czy tampo-
now. Powyzsza szalo-
na mieszanke sktadni-
kow czesto dopetniajg
witékna taczace, sur-
faktanty, zywice, po-
lipropylen i polietylen,
substancje powierzch-
niowo czynne, sztucz-
ne materiaty chro-
nigce bielizne, kleje

i zwigzki zapachowe.



Uczulenie na podpaski

Zdarza sie, ze mylimy uczulenie z chorobg we-
neryczng, infekcja albo grzybicg, a to dlatego,
ze gtdwny objaw - uporczywe swedzenie skory —
wystepuje w kazdym z tych przypadkow.

To prawda - swedzi, drapie, szczypie. Skora jest
zaczerwieniona i podrazniona, moga wystapic
opuchlizna i obrzek sluzéwki. Charakterystyczna
dla tego rodzaju alergii jest wysypka w okolicach
intymnych - nie wystepuje jednak zawsze (mozesz
miec uczulenie i nie mie¢ wysypki). Czesto od-
czuwalne jest bardzo nieprzyjemne wrazenie jakby
»Sciggniecia” skory w miejscach intymnych.

GDY SWEDZI, DRAPIESZ SIE.
ZDZIERASZ NASKOREK | JESZCZE
MOCNIEJ PODRAZNIASZ JUZ | TAK
BIEDNA SLUZOWKE, ZOSTAWIAJAC

TYM SAMYM WOLNA DROGE BAKTERIOM
| ALERGENOM.

Z tego powodu nie mozesz lekcewazy¢ alergii.



Jak pozbyc si¢ skutkow reakcji alergicznej?

Zauwazyta$_e$ u siebie uczulenie na tampony?
A moze to alergia na podpaski lub wktadki higie-
niczne? Gdy tylko zaobserwujesz u siebie jakie$
niepokojace objawy...

...Jak najszybciej pozbadz sie sprawcy catego

zamieszania.

...nastepnie delikatnie przemyj pochwe let-
nig wodg i uzyj sSrodkdéw przeznaczonych dla
alergiczek_koéw. Super, gdyby udato Ci sie
znalez¢ produkt certyfikowany przez rzetel-
na organizacje, wowczas masz pewnosé, ze
napis ,hipoalergiczny” nie jest tylko tanim
chwytem marketingowym. Staraj sie by¢ dla
siebie delikatna_y, szorowanie miejsc zaje-
tych uczuleniem jedynie dodatkowo je po-

drazni.

...aby ograniczy¢ objawy alergii, poleca sie
suplementacje wapnia, ktéry uszczelni ko-
morki sSrodbtonka naczyn i tym samym zre-

dukuje obrzek.



...mozna tez stosowaé masé¢ na uczulenie
miejsc intymnych. Ma za zadanie ztagodze-

nie dolegliwosci Swigdowych.

...w sytuacji, gdy po dtuzszym czasie objawy
wcigz nie ustepuja (2-3 dni), zalecana jest
wizyta u ginekolozki_ga. Trzeba sprawdzi¢
czy to tylko alergia, czy moze inne dolegli-
wosci genitalidow. Jezeli zostanie stwierdzona
alergia, ktora by¢ moze przeobrazita sie juz
w infekcje, istnieje spore prawdopodobien-
stwo, ze leczenie wymagaé bedzie stosowa-

nia lekédw na recepte.



bb



Mozliwe, ze poczutas_es sie w ktérym$ momen-
cie tego dialogu zagubiona_y. Nic dziwnego, sama
miatam metlik w gtowie! Dlatego teraz roztoze go

na czesci i omowie.

Po pierwsze: zdziwitabym sie mocno, gdyby ktokol-
wiek aplikowat tampony wtasnie w tytek. Pamietasz

nasze rozréznienie dziurek juz w pierwszych roz-

dziatach tej ksiazki? Swietnie. Tego sie trzymajmy.

Pragne wierzy¢, ze moja znajoma réwniez nie miata
na mysli konkretnej dziurki, ale raczej catg ,,okoli-

ce”, w ktérej dzieje sie menstruacyjne zamieszanie.

Po drugie: wspomniany TSS to syndrom, o ktérym
za chwile opowiem. Kluczowe jest tutaj nie to,
co sobie aplikujemy, tylko na jak dtugo. Wtasnie
z tego powodu wielokrotnie podkreslamy, by nie
nosi¢ tamponu dtuzej niz szes¢ godzin. Ale wymia-
na go co dwie godziny to przesada w drugg strone.
Céz, jesli czujesz sie dzieki temu bardziej kom-
fortowo, to okej. Ale po to siegasz po najbardziej
chtonny produkt, zeby nie musie¢ go wymieniac

tak czesto.




Zespol wstrzasu toksycznego

(ANG. TSS - TOXIC SHOCK SYNDROME)

Najprosciej mowiac, to zatrucie organizmu spo-
wodowane przez toksyny. Te z kolei produkowane
sg przez bakterie, gtdwnie gronkowca ztocistego
(Staphylococcus aureus) i paciorkowce (Strepto-
coccus pyogenes). Gronkowiec ztocisty nie jest
czescig naturalnej flory bakteryjnej cztowieka, ale
mozna go mie¢ i nie zdawac sobie z tego sprawy -
dopdki organizm cztowieka wytwarza przeciwcia-
ta przeciwko toksynie pochodzacej z gronkowca,
bakteria zyje bezobjawowo.

ZATRUCIE TO NIE WYSTEPUJE CZESTO
(ZAPADA NA NIEGO 1 NA 100 TYS.
UZYTKOWNICZEK_KOW TAMPONOW),
ALE JEST POWAZNE, BO ZAGRAZA ZYCIU.

Szacuje sie, ze mniej wiecej potowa wszystkich za-
chorowan mazwigzek zmenstruacjg. Inne powigza-
nia to potdg, poronienie, powiktania po zabiegach
ginekologicznych, stosowanie mechanicznych

srodkéw antykoncepcyjnych oraz tamponéw.



Jak objawia si¢ TSS?

Objawy w poczatkowej fazie zespotu wstrzasu tok-
sycznego s3 stosunkowo tagodne. Mozna zaob-
serwowac bol miesni i gtowy, lekkie podwyzsze-
nie temperatury ciata, ogdlnie zte samopoczucie.
Szybko jednak pojawia sie wysoka goraczka (okoto
czterdziestu stopni Celsjusza), a obecnos¢ toksyn
bakteryjnych we krwi obniza jej ci$nienie i powo-
duje przyspieszenie akcji serca. To juz najwyzszy

czas na wizyte w szpitalu.

Osoba chora robi sie senna, zdezorientowana, ist-
nieje prawdopodobienstwo zawrotdw gtowy i utraty
przytomnosci. Wystepuja zaburzenia pracy organéw
wewnetrznych, pojawiaja sie biegunka i wymioty.
W ciaggu okoto trzech dni zauwazy¢ mozna specyficz-
ng, ogniscie czerwona wysypke — czesto bardzo do-
kuczliwa. Wysypka jest ptaska i bieleje pod wptywem
nacisku. Istnieje réwniez prawdopodobienstwo wy-
stapienia zapalenia gardta i spojowek, a takze za-
czerwienienie btony sluzowej pochwy. W koncowej
fazie TSS rozpoczyna sie ztuszczanie naskérka na
ditoniach, stopach i w okolicach miejsc intymnych -
w miejscach, ktore wysypka zaatakowata najbardzie;.



Nie brzmi zbyt przyjemnie, wiem. Na cate szczescie,
chorobe mozna wyleczy¢ farmakologicznie i zazwy-

czaj nie pozostawia trwatych powaznych powiktan.

Jesli pojawia si¢ te objawy, nalezy
wykonac nastepujace czynnosci:

I. Usun tampon i natychmiast powiadom
osobe dorosta.

2. Zgtos sie po pomoc lekarska.

3. Poinformuj lekarke_rza, ze uzywatas_e$

tamponow.

Aby zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia TSS, nigdy
nie zostawiaj tamponu przez ponad szes¢ godzin
i uzywaj mozliwie najnizszego poziomu chtonno-
sci. Aby zapewni¢ sobie ochrone w nocy, lepiej
uzy¢ przedtuzanej podpaski zamiast tamponu.

Teraz znasz fakty, wiesz, jak rozpozna¢
TSS i jak dziataé. Ale spokojnie - jesli
zawsze bedziesz przestrzegac zale-

cen, mozesz czuc sie bezpieczna_y.



Paulina wspomina...

Teraz, gdy juz omowityS§my_liSmy menstruacje
krok po kroku, opowiem Ci, jak to wyglada u mnie.

Szczerze i bez lukru!

Gdy wiem, ze moj okres czai sie gdzies za rogiem
i powoli przywdziewa czerwong peleryne, by mnie
za chwile zaskoczy¢, przechodze w tryb gotowo-
$ci. Brzmi powaznie, a tak naprawde oznacza,
ze wyciggam z szafy mojg koszmarnie sfatygowa-
na reklaméwe-okresowe i wieszam ja na grzejniku
w tazience. Co jest w okresowie? Podpaski wszel-
kiego rodzaju — wszystkie ze skrzydetkami, bo in-
nych nie lubie. Po pudetku z kazdego rozmiaru
tamponoéw. Chusteczki nawilzane - gdy sprawa
jest powazna, wspomagam sie nimi podczas mo-
ich ,reaktywac;ji”. No i mistrz ceremonii: zapasowe
majtki, zebym w razie przecieku nie musiata is¢
specjalnie do szafy po czystg bielizne. Wktadek
w okreséwie nie ma, bo te goszcza na state w szafce
tazienkowej (jako ze s3g mi potrzebne czesciej niz
raz w miesigcu). Tyle. Zatem okreséwa na moim
grzejniku oznacza tyle, ze trzeba zaopatrzy¢ dom

w spore ilosci czekolady (o tym pdzniej).



Aaaa, jeszcze jedna
wazna rzecz! Okreséw-
ka jest sfatygowana, bo
zwiedzita kawat Swiata.
Jest nieodtagcznym ele-
mentem mojej torby
podréznej. Mozecie
sie domysli¢ dlaczego.
Gwoli scistosci, wyja-
Snie te kwestie na ko-

niec tego rozdziatu.

Skad wiem, ze zbliza
mi sie okres? Jestem
rozchwiana emocjo-
nalnie. Warcze i pta-
cze naprzemiennie. To
trwa dwa lub trzy dni,
az pewnego dnia bu-
dze sie i mam podob-
ne uczucie do tego,
gdy sie czyms strujesz.
Brzuch jest jakby zawia-
zany na supet i czesto
chce sie do tazienki.

O, wtasnie! Zbierajac
materiaty do napisania
ksigzki, natknetam sie
na wzmianke o tym,
ze wiele kobiet miewa
zaparcia podczas men-
struacji. Zszokowato
mnie to, bo ja jestem
zdecydowanie w tej
drugiej grupie. Cze-
sto chodze do toalety
i zazwyczaj mam tam
co robi¢ (i nie mowie
o kompulsywnym myciu
umywalki!). | tak mam,

od kiedy pamietam...



Wracajac do tematu: bdl menstruacyjny promie-
niuje mi rébwniez na kregostup, zatem pierwszego
i drugiego dnia okresu czuje sie jak ciasno zwiaza-
na w gorsecie. Gdy jest naprawde zle, nie waham

sie siegna¢ po leki przeciwbodlowe.

Pierwszy dzien miesigczki to przewaznie takie ,ho-
-hooo, nadchodze!”. Zazwyczaj wystarczy podpa-
ska, najzwyklejszy normals (to chyba masto ma-
slane?). Plamienie nie jest mocne i dopiero sie
rozkreca, apogeum przychodzi zazwyczaj w nocy
z pierwszego na drugi dzien okresu. Wtedy czesto
musze rozktadac¢ na tézku dodatkowy recznik, bo
inaczej nie nadazam z praniem. Czesto tez recznik
okazuje sie nieprzydatny, bo nerwowo budze sie co
chwile, by sprawdzié, czy jeszcze panuje nad sytu-
acja. W efekcie drugiego dnia miesigczki jestem jak
zombie, co poteguje moje kiepskie samopoczucie.



Jak ja radze sobie z miesiaczka?

Przede wszystkim na szczyt listy ubraniowych prze-
bojow trafiaja dresy, legginsy, za duze bluzy i t-shirty.
Z listy tej wypada tymczasowo ,specjalna” bielizna
na rzecz tej wygodnej, bawetnianej. W dni najwiek-
szego dyskomfortu rezygnuje nawet z biustonosza,
ewentualnie nosze sportowy. | jeszcze trend wtoso-
wy: kucyk, koczek — cokolwiek, byle zwigzane. Pod-
czas menstruacji moimi najwiekszymi przyjaciétmi
sg termofor i kakao. Ale kumpluje sie tez z fast
foodami i lodami czekoladowymi. Bardzo polecam
moje grono znajomych. W szczegodlnosci idealnie
dopracowany przepis na ciasto. Jest niezbyt zdro-
we, zatem powinno by¢ okazjonalne (hmm), ale
i tak zdradze Wam recepture.



Czekoladowe
ciacho by Paulina:

SKLADNIKI:

2 gorzkie

i Tmleczna
(dobrej jakosci)
czekolady

1tyzeczka prosz-
ku do pieczenia

4 jajka
200 g cukru
200 g masta

150 g maki



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

GWARANTUJE NAJPIEKNIEJSZY
NA SWIECIE ZAPACH W DOMU ORAZ
GENIALNE DOZNANIA SMAKOWE!
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...Gdyjuz zjem cate cia-
sto, bél menstruacyjny
powoli oddala sie ode
mnie. | jest to zazwyczaj
drugi lub trzeci dzien
miesigczki. Wtedy apli-
kuje najchtonniejsze
tampony ORAZ pod-
paski - najchtonniejsza
dzienng w ciggu dnia
(wow), a nocna, prze-
dtuzang, gdy ide spac.
Jesli zmieniam co 2-3
godziny, jestem w sta-
nie unikng¢ katastrofy.
Trzeciego lub czwar-
tego dnia wracam do
normalséw (zaréwno

w kwestii tampondw,

jak i podpasek) i tak do

szostego dnia. Siéd-
mego dnia wystarczy
sama wktadka - jest to
juz tylko niewielkie pla-

mienie.

Tak, méj okres zawsze
trwa siedem dni. Dru-
ga charakterystyczna
rzecz — moje ciato bar-
dzoreaguje nanapiecie,
stres czy ekscytacje.
Jesli wiec szykujg mi sie
wakacje zycia, niezapo-
mniana impreza, syl-
wester czy jakiekolwiek
inne wazne dla mnie
wydarzenie - na pewno
zawita u mnie miesiacz-
ka. Dlatego wtasnie re-
klamowa-okresowa jest

Z€ mNng zawsze.
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Gdyby rzuci¢ to hasto w ttumie ludzi, wiekszosé
osbb pewnie pomyslataby o dosy¢ duzym stresie
tuz przed wizyta. Natomiast wiekszos¢ ginekolo-
zek_gbéw pewnie pomyslataby o... zestresowanych
pacjentkach_ach i liczeniu dtugosci cyklu. Serio!
Moj znajomy ginekolog powiedziat mi, ze pierw-
sze wizyty to zawsze wspdlne ustalanie faktow. Ot,
taki maty rytuat zapoznawczy. Zatem, gwoli $cisto-
sci: cykl liczymy od pierwszego dnia miesigczki
do ostatniego dnia przed wystgpieniem kolejnego

krwawienia miesiecznego.

PIERWSZA WIZYTA TO GLOWNIE STRES
| ZAWSTYDZENIE. TO NATURALNE
| CIEZKO TO PRZEZWYCIEZYC.

Stres mozna zminimalizowa¢, przygotowujac sie
do wizyty odpowiednio (od tego jestem!), a zawsty-
dzenie mozna zracjonalizowac - przeciez to lekar-
ka_rz jak kazda_y inna_y i w ciggu swojej edukacji
oraz praktyki widziat_a juz tyle sromow, a nawet

choréb, ze pewnie ciezko bytoby ja_go zaskoczyc.



Kiedy jest najlepszy
czas na pierwsza wizy-
te? Kiedy tylko zaswita
Ciw gtowie ten pomyst!
Zazwyczaj oznacza to,
ze jestes gotowa_y.
Ciebie to nie dotyczy,
ale warto wiedzie¢, ze
nigdy nie jest za pézno
na wizyte u ginekoloz-
ki_ga. Dobra_y lekar-
ka_rz nie pozwoli sobie
na zaden komentarz
odnos$nie wieku, a ra-
czej ucieszy sie, ze ko-
lejna osoba chce dbac¢

o wtasne zdrowie!

Zanim zaczniesz w
ogdle mysle¢ o tym,
co czeka Cie w gabine-
cie, musisz zrobié re-
search, czyli wyszukac
i wybrac¢ ekspertke_a,

ktorej_mu powierzysz

swoje zdrowie. Pyta]
zaufanych oséb, czy-
taj opinie w internecie,
zminimalizuj ryzyko, ze
trafisz do kiepskiej_go
specjalistki_y.  Jesli
chodzi o pte¢ - nie ma
zadnego znaczenia.
Oczywiscie masz pra-
wo do osobistych pre-
ferencji. Réb tak, jak

czujesz.

Nie ma réwniez zna-
czenia, czy zdecy-
dujesz sie szukac le-
karki_rza w ramach
NFZ, czy prywatnie.
W zasadzie - w tym
drugim przypadku maja
znaczenie finanse. Do-
bre_ych ekspertki_oéw
mozna znalez¢é w oby-
dwu tych opcjach, na

NFZ trzeba czasami



poczekac¢ na wolny termin, ale jesli nie dzieje sie

nic niepokojacego, warto rozwazy¢ te opcje.

Druga sprawa — grzebanie we wilasnym sosie.
Tuz po pytaniu o cel wizyty (kontrola czy kon-
kretny problem), lekarka_rz przejdzie do dalszej

czesci wywiadu:

data pierwszej i ostatniej miesiaczki

(koniecznie sprawdz przed wizytg!),

dtugosc i specyfika miesigczki
(obfite lub skape),

przebyte choroby,
przyjmowane leki,

choroby w rodzinie (lepiej by¢
przygotowana_ym na pytanie
w kontekscie krzepliwosci krwi),

dtugos¢ cyklu,

wspotzycie (tak czy nie).



Wiele oséb przed pierw-
szg wizyta gtowi sie nad
najlepszym ,strojem gi-

nekologicznym”.

Z tego, co zaobserwo-
watam w poczekalni, na
pierwszym miejscu s3
zdecydowanie sukienki,
tuniki i dtugie, oversi-
ze'owe t-shirty. Niektore
gabinety udostepniaja
jednorazowe ostonki (cos jak spodniczka) na czas
badania. Ja za to mam problem ze stopami -
mianowicie, gdy pozostaja bose, a ja mam duzy
stres, to szybko sie wychtadzam i po chwili jest mi

bardzo zimno.

ZATEM NA KAZDA WIZYTE ZAKLADAM
DLUZSZE BLUZKI, SPODNIE | ZWYKLE,
WYGODNE SKARPETY, W KTORYCH
tADUJE SIE NA FOTEL.



Badanie

Samo badanie nie jest (nie powinno by¢) bardzo
bolesne, cho¢ to zawsze kwestia indywidualna, za-
lezna od Twojej budowy. Zazwyczaj czuje sie po
prostu dyskomfort.

Dobra rada: kontrolowanie oddechu pomaga
sie rozluzni¢, co utatwia badanie. Odle¢ mysla-
mi na lawendowe pola czy dzikie plaze - gdzie-
kolwiek zazwyczaj oddychasz petng piersia :)

Piersi! Nie zapominaj o nich przy okazji wizyty.
Mozesz mie¢ usg lub badanie reczne. Réb te ba-

dania regularnie, tak jak cytologie.

To, jak zbada Cie lekarka_rz, zalezy od niej_go
i Ciebie. Zapewne zapyta Cie, czy stosujesz tam-
pony. Jesli tak, zgodzi sie na badanie przezpo-
chwowe. Sa lekarki_rze, ktorzy nie zadajg pytan
i robig to badanie przez pochwe, ale zawsze s3



ostrozne_i i — jesli zajdzie taka koniecznos$¢, prze-
rywaja badanie. Jesli nie, mozna zrobi¢ usg przez
powtoki brzuszne, cho¢ jest ono niezbyt doktad-
nie i moze nie by¢ miarodajne. Niektore_rzy le-
karki_rze robig badanie przez odbyt - pamietaj, ze
jesli nie odpowiada Ci takie badanie, mozesz sie
nie zgodzi¢. Rezygnacja z badania przez pochwe
w celu ochrony hymenu nie ma naukowych pod-
staw. Badanie przez odbyt powinno mie¢ miejsce
tylko jesli sg ku temu medyczne przestanki, jak na
przyktad nierozciagliwy hymen, uniemozliwiajacy
badanie przez pochwe.

Przyrzad do badan przez pochwe

Przyrzad do podstawowego badania przez pochwe
to wziernik. Dopiero w kolejnym etapie badania
uzywa sie gtowicy USG. To stosunkowo niewielkie
narzedzie, grubosci mniej wiecej dwoch kciukow,
na ktére naktadana jest prezerwatywa i mnostwo
zelu - dzieki temu badanie nie jest bolesne. Samo
badanie to butka z mastem: lekarka_rz wprowa-
dza gtowice do pochwy, by na monitorze zobaczy¢
Twoje wnetrze :)



Wywiad

Fotel ginekologiczny:
cytologia i badanie
dwureczne

Lezanka i ewentualne
badanie transwaginalne

Badanie piersi

Recepty, zalecenia,
skierowania, pytania



Na poczatku lekarka_rz zbiera wywiad, to tez czas
na Twoje pytania i watpliwosci. Pézniej rozbierasz
sie w tazience gabinetowej lub za parawanem,
siadasz na fotelu z roztozonymi nogami, gdzie le-
karka_rz zaktada wziernik, oglada szyjke macicy
i Scianki pochwy, a nastepnie z tarczy szyjki maci-
cy pobiera wymaz do cytologii, jesli s wskazania.
Nastepnie bada Cie recznie (wktada palce do po-
chwy, jednoczesnie druga reka uciskajac brzuch).
Schodzisz z fotela, ktadziesz sie na lezance, gdzie
lekarka_rz przeprowadza usgtranswaginalne (prze-
zpochwowe) i sprawdza, czy nie ma niepokojacych
zmian w obrebie macicy i jajnikéw. Na koniec
badanie piersi, czas na ewentualne pytania, recep-

ty, zalecenia.

Mniej wiecej tak wyglada kazda wizyta, z wyjat-
kiem wywiadu (ten jest zbierany tylko na pierwszej
wizycie, o ile nie zmienisz lekarki_rza), cytologii
(cytologie na szkietko wykonujesz raz na rok, a ptyn-
na z HPV raz na trzy lata) oraz USG (nie na kazdej
wizycie i nie kazda_y lekarka_rz robi to badanie
w gabinecie). Nic skomplikowanego, prawda?



Twoje prawa

Pamietaj, ze jesli masz mniej niz 16 lat, rodzic lub
opiekun_ka musi Ci towarzyszy¢. Moze jednak
opusci¢ gabinet po wyrazeniu zgody na potrzeb-
ne badania. A jesli pozostanie w gabinecie, warto
wczesniej ustali¢ zasady, ktére pozwolg Ciczué sie
nieco bardziej komfortowo (na przyktad obowiga-
zek stania ZA Twoja gtowa lub odwrbcenia sie, bez
zagladania lekarce_rzowi przez ramie). Wiele gabi-
netow jest tez przygotowanych na wizyty z osoba

towarzyszaca i moga zaoferowac parawan.

Masz prawo nie zgodzic
si¢ na badanie.

Masz prawo przerwaé¢  przetozonego danej_
badanie. Masz prawo  go lekarki_rza lub do
wyj$¢ z gabinetu. Masz  izby lekarskiej (w przy-
prawo przerwac bada-  padku naruszenia Two-
nie. Masz prawo zto- ich praw).

zy¢ oficjalng skarge do
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Najakie sygnaly powinnam_nienem
by¢ czujna_y przed okresem?

Moze Cie bole¢ brzuch. Mozesz by¢ rozdraz-
niona_y, rozbita_y, rozkojarzona_y. Mozesz mieé
ogromny apetyt, nawet na rzeczy, ktérych zwykle
nie jadasz. Mozesz mie¢ problemy z cerg. Moze

Cie bole¢ gtowa. A moze nie by¢ zadnych sygnatow!

Co, jesli kiedys dostane okres poza
domem? Na przyklad w szkole?

Po pierwsze: zdarzy sie to na pewno. Dlatego do-
brze jest nosi¢ ze soba podpaske, zwtaszcza przed
pierwszym okresem oraz przez kilka pierwszych
miesiecy, gdy Twoja miesiagczka bedzie nieregu-
larna. Podpaska nie zajmuje wiele miejsca, a ratu-
je sytuacje przynajmniej tymczasowo. Jesli masz
swoja szafke w szkole, zostaw tam taka , apteczke”.
Amoze maszjakies rzadko noszone ciemne spodnie,



ktére mogtabys_mogtbys tam wrzucic¢? | jeszcze za-
pasowe majtki! :) Jesli natomiast nie jestes zupet-
nie przygotowana_y, a zauwazytas_es$ plamy krwi,
popro$ o podpaske kogokolwiek (kolezanke, piele-
gniarke lub zupetnie obca osobe). TO NORMALNA
SPRAWA | NA PEWNO NIKT NIE ODMOWI CI
POMOCY. Mozesz tez na szybko rozejrzec sie za
jakims sklepem - artykuty menstruacyjne dostepne
sa nawet w matych osiedlowych sklepikach oraz na
stacjach benzynowych. Ostatecznoscia jest znale-
zienie jakiejkolwiek tazienki z papierem toaletowym
w kabinie (tak, wiem, czasami graniczy to z cudem)
i zrobienie sobie prowizorycznej podpaski. Pamie-
taj tylko, ze to rozwigzanie tymczasowe - papie-
rem mozesz sie poobcierac i nie chroni on najlepiej

przed przeciekaniem krwi.



Co,jesli siedze nalekdji i czuje, ze
zaczynami si¢ okres?

Po prostu popros o mozliwo$¢ wyjscia do toalety.
Jesli nie masz na sobie wktadki, zastosuj sztuczke
z papierem toaletowym. Wystarczy do przerwy,
wtedy zdobedziesz podpaske.

Co,jesli zaplamie ubranie,
bedac poza domem?

Plama krwi na spodniach nastolatki_a nie jest ni-
czym dziwnym czy niespodziewanym. To normalne
— czego tu sie wstydzi¢? Spdjrz na to z innej stro-
ny - to wtasnie my, kobiety i osoby menstruujace,
mamy moc, by ztamac¢ tabu zwigzane z miesigczka,
niesprawiedliwie wykreowane przez reklamy. Tak,
mamy okres! Z pochwy saczy sie nam krew, CZER-
WONA krew! JesteSmy wojowniczkami_wojowni-

kami tych czaséw! :)



... Jakkolwiek, sa sytuacje, w ktérych z plama po-
radzi¢ sobie trzeba. Moze zmierzasz wtasnie na
wazne spotkanie? Moze masz do zatatwienia jesz-
cze kilka rzeczy, zanim wrécisz do domu, a spoj-
rzenia innych dzis wyjatkowo dziatajg Ci na nerwy?
A moze nie masz ochoty na przetamywanie tabu
i krwawe demonstracje? Masz do tego prawo, za-
tem dobrze mie¢ w zanadrzu jakis plan awaryjny.
Jesli nie masz na sobie akurat dtuzszego swetra,
ktory uczynitby przeciek mniej krepujacym, to
moze masz bluze, kurtke lub cokolwiek, co mozna
przewigzac w talii? A moze poprosisz kogos znajo-
mego o pozyczenie bluzy?



Jak mam si¢ zachowac, gdy
tampon lub podpaska publicznie
wypadnie mi z torby czy plecaka

(na przyklad w szkole)?

Okres to normalna sprawa, ale masz prawo czué
sie zaktopotana_y lub zawstydzona_y, zwtaszcza na
poczatku swojej przygody z menstruacja. Jesli tak
wlasnie jest i czujesz potrzebe roztadowania napie-
cia, mozesz usmiechnac sie i powiedzie¢ ,ups” lub

zazartowac, ze ujawnitas_es $wiatu swoja tajng bron.

Co odpowiedziec, gdy ktos zapyta
mnie, czy mam okres?

Masz wiele mozliwosci: tak, nie, nie twoj
interes. Mozesz tez nic nie odpowiadac.

TO TWOJA INDYWIDUALNA SPRAWA!



Czy inni ludzie czuja, ze mam okres?

Jesli bedziesz dba¢ o higiene, nikt nie wyczuje
Twojego okresu. Sama krew ma jedynie delikatnie
metaliczny zapach (to jest normalne!). Natomiast
jesli niewystarczajgco czesto zmienia sie podpaski,
to rzeczywiscie bakterie rozwijaja sie szybko
I powstaje specyficzny ,zapaszek”. Jesli bardzo
Ci to przeszkadza, wyprébuj tampony lub kube-

czek menstruacyjny.

Czy jedzenie ma wplyw na
zapach mojej pochwy?

Tak i nie. Niektére bakterie odpowiedzialne s3 za
wiekszo$¢ nieprzyjemnych zapachéw. Twoja po-
chwa ma naturalnie niskie pH, ktére zapobiega
namnazaniu sie bakterii. Jednak niektére produkty
spozywcze (zwtaszcza cukier) moga zmieni¢ pH po-
chwy, co sprzyja rozwojowi bakterii. Inne pokarmy



(takie jak jogurt) zawieraja pateczki kwasu mlekowe-
go, ktére sprzyjaja prawidtowemu pH w pochwie.
Co ciekawe, dieta wegetarianska sprzyja wiekszej
réznorodnosci flory bakteryjnej pochwy.

Czy musze zrezygnowac
z phywania w trakcie menstruacji?

Absolutnie nie. Tampon lub kubeczek menstruacyj-
ny poradza sobie z tym zadaniem.



Czy moge uprawiac sport, gdy
mam miesiaczke?

Tak! Tak! Tak! Jesli tylko czujesz sie na sitach i nie

masz nieprzyjemnych dolegliwosci.

Czy mogg Sikac z tamponem?

Tak. Aby zapobiec zamoczeniu sznurka, przytrzy-
maj go lekko z boku.

Co, jesli nie moge znalezc¢
sznurka od tamponu?

Przede wszystkim nie panikuj. Zwykle jest on
schowany pod wargami sromowymi. Czasami jed-
nak potrafi uciec gtebiej, tam, gdzie tampon. Aby
go wydoby¢, umyj doktadnie rece i wsun palec



w pochwe. Oddychaj gteboko, nie mozesz by¢
spieta_y. Znajdz sznurek i wyciagnij na zewnatrz.
Jesli nie mozesz namierzy¢ go palcem, sprébuj
przykucnaé. Tampon zmieni delikatnie swoje po-

tlozenie i bedzie Ci fatwie;.

DOBRYM POMYStLEM JEST WYJMOWANIE
SZNURKA BOKIEM POZA BIELIZNE. CHYBA ZE
JESTES W KOSTIUMIE KAPIELOWYM, WTEDY

TO NIEZBYT DOBRA RADA.

Czy tampon moze
zniknagcw moim ciele?

Nie. Pamietasz rozdziat o budowie narzadéw roz-
rodczych? Szyjka macicy to jakby waska brama mie-
dzy pochwa i macica. Tampon nie zmiesci sie w niegj,
zatem pozostanie w pochwie. | ani kroku dalej!



Co si¢ stanie, jesli przypadkowo
ZOStawi¢ tampon na wiecej niz
osiem godzin?

Usun tampon tak szybko, jak to mozliwe i nie pa-
nikuj. Pamietaj, ze TSS zdarza sie bardzo rzadko.
Musisz jednak by¢ uwazna_y na objawy. Powiedz
osobie dorostej, jesli jakiekolwiek zauwazysz. Wte-

dy konieczna bedzie wizyta u lekarki_rza.

Czy tampon moze naruszyc
moja blone dziewicza?

Tak. Ale - tak jak pisatam wczesniej - btona dzie-
wicza to konstrukt kulturowy. Jej znaczenie zosta-
to nadane przez spoteczenstwo, bo biologicznie
to po prostu fatdka. Jesli naruszysz swoja btone,
nic nie ,tracisz”, wbrew temu, co czesto styszy sie

w kontekscie dziewictwa.



Czy moge wyprobowac tampon,
jesli nie mam jeszcze okresu?

Nie. Bedzie Ci tam sucho, niewygodnie i tampon
Cie poobciera. To niezbyt dobry pomyst.

Czemu czekoladajest taka dobra?

Wszystkie kobiety i osoby miesigczkujace do-
Swiadczajg burzy hormonalnej w trakcie okresu.
Wptywa to réwniez na apetyt — niektorzy go traca,
a inni miewaja wieksza niz zwykle ochote na cze-
kolade lub stone czy smazone potrawy. Drobne
grzeszki mozemy sobie wybaczy¢, jesli pamieta-
my o kilku zasadach podczas planowania positkdw
w czasie menstruacji. Przede wszystkim: zawar-
to$¢ magnezu, wapnia, btonnika pokarmowego,
witaminy D czy kwasu arachidonowego zawartego

w wyrobach miesnych.



Warzywa, owoce, jajka, ryby, orzechy - tego nie
moze zabrakng¢ w diecie. Dobrze jest ograniczy¢
mieso (niekoniecznie wyeliminowaé - wazny jest
umiar), stodycze i sél. Pamietajmy - jesli czekola-
da (bo magnez), to ta z wysoka zawartoscig kakao
(czyli gorzka). Idealnym zrédtem magnezu sa: pro-
dukty petnoziarniste, orzechy (w matej ilosci) czy

suche nasiona straczkowe.

Styszalam_em, ze kiedy dostane
okres, moge miec dziecko.
Czy to prawda?

Oczywiscie, ze tak. Czas owulacji moze sie roz-
ni¢ i nieznacznie przesuwaé, a plemniki moga
przezy¢ w Twoim ciele okoto 72 godziny. Jesli wiec
uprawiatas_es$ seks, zawsze istnieje ryzyko zajscia

w ciaze.



Po jakim czasie od pierwszej
miesigczki moge zaczgc stosowac
kubeczek menstruacyjny?

Nie ma Scisle okreslonych ram czasowych. Cho-
dzi o moment, w ktérym znasz swéj okres, Twoja
krew nie jest Ci obca i zupetnie nie przeszkadza Ci

sposob aplikowania go.

Jak zlagodzi¢ bole menstruacyjne?

Jesli nie chcesz siegaé po leki, mozesz najpierw
sprobowac wzigc ciepta kapiel lub potozy¢ sie
z termoforem na brzuchu. Jesli nie masz w domu

termofora, wystarczy butelka z ciepta woda.



Jaka biclizna bedzie najbardziej od-
powiednia w czasie menstruacji?

Tak naprawde ile ludzi, tyle opinii. Niektorzy lu-
big zaktada¢ swoje stare, najmniej lubiane (ale tez
najwygodniejsze!) majtki na wypadek powstania
plam, inni wolg wtedy nosi¢ najnowszg, bardziej
zmystowa bielizne, poniewaz - jak méwia - poma-
ga im to czu¢ sie dobrze i $wiezo. Dla jeszcze in-
nych osob z kolei nie ma to wiekszego znaczenia.
Jest tez grupa oséb, ktérym w tym czasie spraw-
dzaja sie meskie bokserki. Duze, kolorowe lub
strategicznie — w ciemnych kolorach. Jakakolwiek
bielizne wybierzesz, wazne, by byta z oddychaja-
cego materiatu (bawetny) i zeby czué sie w nich
naprawde komfortowo!



Powodzenia!
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ROZDZIAtL X



Mam ogromng nadzieje,
ze ta ksiazka dodata Ci otuchy
i moze nawet sktonita do usmiechu.
Takie bylo zalozenie.

Na sam koniec chce Ci powiedzie¢, ze jestes sil-
na_y, wiec dasz rade, tylko daj sobie czas. Najtrud-
niejsze sa poczatki, bo dopiero uczysz sie wszyst-
kiego i oswajasz z wtasnym ciatem. Ale to, co wiem

na pewno, to ze nigdy nie bedziesz z tym sam_a.

POWROT DO
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