AKADEMIA Karty pracy dla klas 7.

Program edukacyjny dla dziewczat
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Jak korzystac z kalendarza w celu okreslenia, kiedy rozpocznie sie okres?

+ Za pierwszy dzien cyklu przyjmuje sie pierwszy dzien miesigczki, bo najtatwiej ja
zauwazyc¢ (choc tak na prawde jest ona ostatnim dniem cyklu).

+ Dobrym pomystem jest notowanie dat rozpoczecia i zakoriczenia miesigczkowania,
oraz notowania dtugosci cyklu (zatagcznik H - to przyktadowy wzdér kalendarzyka
menstruacyjnego, z ktérego nastolatki moga skorzystac¢. Wzdér kalendarzyka
dostepny jest takze na stronie www.akademia-dojrzewania.pl w zaktadce dla
nastolatek).

+ Najtatwiej oznaczaé kétkiem te dni w kalendarzu, w ktérych wystepuje krwawienie.
Za kazdym razem, kiedy dostaniesz okres pamietaj, zeby to odnotowac. Po kilku
cyklach, bedziesz mogta dostrzec pewien powtarzalny wzér, ktéry pozwoli Ci
okresli¢ jak dtugi bedzie kazdy cykl oraz kiedy w przyblizeniu mozesz spodziewac
sie kolejnego krwawienia.

+ Jesli martwisz sig, ze okres moze rozpoczac sie niespodziewanie, dla pewnosci
zaktadaj wktadke higieniczng, ale zawsze miej zawsze przy sobie (w plecaku badz
torbie) zapasowa podpaske lub tampon, dzieki temu bedziesz przygotowana na
wystapienie miesigczki.

Przyktadowy kalendarzyk:

KALENDARZYK CYKLU MENSTRUACYJNEGO (MIESIACZKI) ROK.....oouuisininns
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