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... Zmieniac sie z dziewczynki w dorostq kobiete. Twoje ciato
bedzie sie zmienia¢, jednak w odpowiednim dla niego mo-
mencie. To sprawa indywidualna, u kazdego bedzie to ina-
czej przebiegato. Dobrze by¢ przygotowanym na pojawienie
sie zmian.

Dojrzewanie dziewczgt ma miejsce, gdy hormony rozpoczy-
najq intensywniej pracowac.
Pod ich wptywem w najblizszym czasie:

Urosniesz i przybierzesz na wadze.

Twoije biodra sie zaokrgglg.

Twoje piersi sie powiekszg.

Wyrosng Ci wtosy pod pachami, na rekach i nogach.
Bedziesz sie mocniej pocié.

Pojawiq sie wypryski, krosty, pryszcze na twarzy, ramionach
i plecach (trqdzik).

Witosy mogq Ci sie przettuszczad.

Twéj gtos nieco sie pogtebi.

Twoje narzqdy ptciowe sie powiekszqg i dojrzejq.

Wokét Twoich zewnetrznych narzqdéw ptciowych (sromu) urosng
wtoski, zwane owtosieniem tonowym.
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Wewnaqtrz, w jajnikach, zacznq dojrzewaé zenskie komorki
rozrodcze, czyli jajeczka (= komérki jajowe).

Pojawi sie pierwsza miesigczka, ktéra bedzie sie powtarzaé
kazdego miesigca.

Staniesz sie ptodna, czyli gotowa do zajscia w ciqze, zacznie sie
jajeczkowanie (zwane tez owulacjq).




Jednq z gtéwnych zmian w okresie dojrzewania dziewczqgt sq
powiekszajqce sie piersi.

Rosngce piersi bywajq bolesne, czasami nabrzmiate. Czasami
jedna z nich rosnie szybciej niz druga, ale te réznice nie sq duze
i nie trzeba sie nimi martwic.

Sutki stajg sie bardziej wyrazne, a otoczki brodawek sutkowych
stajg sie wieksze i ciemniejsze.

Piersi petnig waznq role gdy kobieta urodzi dziecko.

Wytwarza sie w nich mleko, ktére jest najwazniejszym pokarmem
dla noworodka.

Piersi mogqg mie¢ rézny ksztatt i wielkos¢, to sprawa indywidualna.

(zwany tez stanikiem) chroni piersi.
Powinien by¢ dobrze dopasowany i byé wygodny.
Nowy stanik powinnas$ zapinaé na ostatniq haftke.
Ramigczka sg regulowane, mozesz je skraca¢ lub przedtu-
zaé. Popros o pomoc mame.

U mtodych dziewczgt w okresie dojrzewania zaczyna sie
(= , okres”, , menstruacja”)

Rodzice, pierwsza miesigczka to bardzo wazny dzien
w zyciu dziewczynki. Potraktujcie ten moment jako waz-
ne, oczekiwane wydarzenie. Mozecie na przyktad uczci¢
ten dzien dobrym obiadem. Ugotujcie cos smacznego ra-
zem. | wyttumaczcie, ze:

jest normalnym, fizjologicznym objawem
dojrzewania. W trakcie miesigczki mozesz ¢wiczyé na lekcjach wy-
chowania fizycznego, uprawiaé sport, ptywadé.
Musisz nauczy¢ sie w tym okresie stosowaé srodki higieniczne (pod-
paski lub tampony) i zmienia¢ je ok. 2-4 razy dziennie, w zalezno-
$ci od intensywnosci krwawienia. Podmywaj okolice intymne wodq,
najlepiej z ptynem lub zelem do higieny intymnej, co najmniej 2
razy dziennie. Btona $luzowa jest bardzo wrazliwa. Podczas podré-
zy mozesz uzy¢ chusteczek nawilzajgcych do higieny intymnej, do
odswiezenia i lepszego samopoczucia. Papieru toaletowego uzywaij
w kierunku od pochwy do odbytu, aby unikngé infekcji.
Przestrzegaj podstawowych zasad higieny, uzywaj osobistego reczni-
ka, myj rece przed i po kazdej wizycie w toalecie.
Miesigczka trwa kilka dni (okoto 4-5 dni). Wystepuje najczesciej co
4 tygodnie. Naijlepiej sprawdzi sie w tych dniach luzniejsza, ciemna
odziez oraz przewiewna i wygodna bielizna.
Podpaski naktada sie na bielizne podczas miesigczki, zeby wchta-
niaty krew. Czasem krwawienie jest obfite, czasem niewielkie, a cza-
sem $rednie. To wtasnie dlatego podpaski sq dostepne w réznych
ksztattach i majqg tez rézng chtonnosé.

Wez miare krawieckqg i dobierz odpowiedni rozmiar
biustonosza na podstawie wymiaréw:

obwdd w biuscie
obwéd pod biustem

Przed zakupem warto
przymierzy¢ biustonosz
i sprawdzi¢ czy jest wygodny.

Piersi nalezy badaé, zeby
sprawdzi¢ czy nie pojawity
sie guzki albo jakies zmia-
ny. Niestety piersi czasami
chorujg, mogq sie pojawié
torbiele, guzy i wtedy trzeba
to koniecznie skonsultowacé
z lekarzem!

Wybierz odpowiednie dla siebie podpaski lub tampony. Doro-
sta kobieta, z ktérg bedziesz je wybieraé, na pewno doradzi
i pomoze Ci dopasowacé najlepsze.

Podpaski ze skrzydetkami zapewniajg wigksze uczucie komfortu,
dzieki nim nie pobrudzi sie Twoja bielizna. Podpaski na dzien sq krét-
sze | wygodniejsze, a te przeznaczone na noc sq diuzsze i zapewniq
Ci lepszqg ochrone podczas snu. Mozesz wybraé podpaski grubsze
lub ciensze. W trakcie miesiqczki niezbedne jest noszenie podpasek
przez catq dobe. Nalezy wymieniaé je czesto, co 3-4 godziny.

Umyj rece. Jezeli podpaska znajduje sie w osobnym opakowaniu,
rozwin je i odklej jg. Wszystkie podpaski majqg od spodu pasek
ochronny, ktéry odklejasz, aby przymocowaé podpaske do bielizny.
Utéz podpaske wzdtuz maijtek w miejscu, ktére po zatozeniu znaij-
dzie sie miedzy nogami i doktadnie jq przyklej.

Podpaske ze skrzydetkami najpierw przymocuj, usun paski zabez-
pieczajqce ze skrzydetek, zawin skrzydetka wokét krawedzi bielizny
i przyklej je. Prawidtowo zatozona podpaska nie powinna sie prze-
mieszczad.

Kiedy konieczna bedzie wymiana, najpierw odklej delikatnie skrzy-
detka od bielizny, nastepnie catg podpaske zwin w rulonik i zawin

ia w papier.

Pamietaj, aby zuzytq podpaske wyrzucié do kosza (nigdy do toalety!).

Jajniki produkujq zenskie hormony piciowe:
PROGESTERON i ESTROGEN oraz niewielkq ilos¢ meskiego hor-
monu piciowego, zwanego TESTOSTERONEM.

znajdujq sie w dolnej czesci brzucha. Mogq sie rézni¢ wyglg-
dem, podobnie jak pozostate czesci ciata.

k. 2 jajniki — gruczoty produkujgce zeriskie hormony ptciowe. Znajdu-

je sie w nich okoto 250 tys. niedojrzatych komérek jajowych, zwa-

F nych jajeczkami. Co miesigc jedno z nich dojrzewa i na przemian

opuszcza jajnik lewy lub prawy.

2 jajowody — przewody tgczgce jajniki i macice.

Macica - rozwija sie w niej w trakcie cigzy dziecko. Wnetrze macicy
pokryte jest btong $luzowq, ktéra co miesiqc rozrasta sie w trakcie
cyklu miesiecznego. Kiedy ulega ztuszczeniu,wywotuje krwawienie
miesieczne.

Szyjka macicy — tgczy macice z pochwag.

Pochwa prowadzi do zewnetrznych organéw uktadu rozrodczego.
Tu przedostaje sie wydzielina nawilzajgca, oczyszczajgca, a raz w
miesigcu krew podczas miesigczki. To miejsce ,gdzie wydostaje sie z
macicy dziecko podczas porodu.

Niektére kobiety podczas miesigezki uzywajg tamponéw.

Wymagaijq ich niektére aktywnosci, na przyktad dobrze sprawdzqg
sie podczas ptywania.Tampon wtozony do pochwy wchtania wydzie-
line i krew miesigczkowqg. Ma rézne wielkosci i poziom chtonnosci.
Wymieniaj go co 3-4 godziny. Nie wolno o nim zapomnie¢!
Prawidtowo zatozony tampon utrzymuije sie w pochwie. Do wycig-
gniecia tamponu uzyj sznurka przymocowanego do tamponu.
Zuzyty tampon owin papierem toaletowym i wyrzué do kosza.

Jesli na poczgtku miesigczki odczuwalne sq boéle w dolnej czesci
brzucha (tzw. bolesne miesigczki)

Potéz sie i przytdéz do brzucha termofor, napetniony gorgcq wodg
napij sie cieptej herbaty ziotowej (rumianku, melisy)
Popro$ rodzica o lek rozkurczowy lub przeciwbélowy

Jesli kilka dni przed miesigczkq Zle sie czujesz, jeste$ rozdrazniona,
obolata, masz zty nastrdj, czujesz napiecie, masz ochote ptakad,
brakuje Ci energii ( tzw. zesp6t napiecia przedmiesigczkowego)

na obolate miejsca przytéz termofor

popro$ o zaparzenie ziotowej herbaty (melisy, rumianku, kopru wto-
skiego), pij duzo wody

wybierz sie na spacer

popro$ mame o relaksujgcy masaz

postuchaj spokojnej muzyki, obejrzyj ciekawy film

W okresach pomiedzy miesigczkq pojawia sie wydzielina z pochwy.
Mozesz w tych dniach nosi¢ wktadki higieniczne. Wiekszo$¢ z nich
jest mniejsza i ciesza od podpasek i mozesz mie¢ wrazenie, ze wca-
le ich nie ma. Noszenie wktadek moze by¢ czesciq Twoje| codziennej
higieny, w celu zapewnienia uczucia czystosci i pewnosci siebie.

Wargi sromowe wieksze — ochraniajg srom, sq poroéniete owto-
sieniem tonowym.

Wargi sromowe mniejsze — mieszczq sie w nich gruczoty produku-
jqce wydzieline nawilzajqcq.

techtaczka — najwrazliwsza czesé.

Cewka moczowa — przez nig wydostaje sie mocz kiedy siusiasz
Odbyt — konczqcy przewdd pokarmowy, przez kiéry wydostajq sie
resztki niestrawionego pokarmu (kat), kiedy idziesz do toalety.

Jedng z oznak, ze proces dojrzewania sie zaczgt, sq uptawy. To
wydzielina, ktéra wydostaje sie z pochwy i pomaga utrzymacé
iej higiene. Jesli zmienia swojqg konsystencje lub zapach, dziata
draznigco, moze to swiadczyé o infekcji. Wiedy nalezy uda¢ sie
do lekarza.

Kazda dorastajgca dziewczynka powinna isé do lekarza gine-
kologa, ktéry sprawdza czy jest zdrowa. Lekarz sprawdzi po-
chwe, macice oraz jajniki. Data wizyty nie powinna sie pokry-
wac z miesiqgczka.

Rady przed wizytqg u ginekologa:

umyj ciato, zatéz czystq bielizne,

zatéz ubranie, ktére mozna tatwo i szybko zdjgé (dtuzsza, luzna
spddnica, koszula lub bluzka nie bedq przeszkadzaty w badaniu
i przykryjg miejsca intymne w czasie spaceru zza parawanu do fote-
la ginekologicznego)

przed wejsciem na badanie powinno sie zréb siusiu, zeby opréznié
pecherz moczowy

lekarz zawsze pyta o date ostatnie] miesigczki, wiec sprawdz przed
wizytq kalendarzyk miesigczek



