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Miedzy nami
nastolatkami.

Program edukacyjny dla dziewczat




Pierwsze oznaki dojrzewania.

Nie jest tatwo byc¢ nastolatka w czasie dojrzewania. Twoje ciato
sie zmienia, ksztattuje sie Twoja osobowos¢ oraz postawa wo-
bec wtasnej cielesnosci i pici przeciwnej. Kazda z Was przecho-
dzi ten etap, choc¢ zdarza sig, ze w réznym wieku. Jesli u siebie
nie zaobserwowatas symptomow dojrzewania, nie przejmuj sie.
Badz cierpliwa.

W czasie dojrzewania, kiedy Twoje ciato osigga dojrzatos¢
ptciowa, zachodza w nim duze zmiany. To naturalne, ze:
+ Twoje piersi zaczynajg sie rozwijac i powigkszajg sie,

+ Twoja figura staje sie okraglejsza i bardziej kobieca,

+

zaczynajg Ci rosng¢ wtosy tonowe,

+ mozesz miec problem z przettuszczaniem sie wtoséw
i skéry, moze tez wystgpic tradzik,

+

mozesz w tym czasie by¢ humorzasta i podenerwowana,

+

Twoje ciato zacznie produkowac wydzieline z pochwy
i wystapi u Ciebie pierwsza miesigczka.

Odwiedz strone www.akademia-dojrzewania.pl, gdzie w strefie dla nas-
tolatek znajdziesz forum, na ktérym bedziesz mogta zadawac ekspertowi

pytania na interesujacy Cie temat i uzyskac rzetelng odpowiedz




Pierwsza miesigczka - najwazniejsze fakty!

Pierwsza miesigczka wystepuje najczesciej okoto 10.-14. roku
zycia, wiec prawdopodobnie juz miesigczkujesz, a jesli nie,
to zapewne niedtugo zaczniesz. Zapowiedzig zblizajacej sie
pierwszej miesigczki jest pojawienie sie sluzu (biatej wydzieliny
z pochwy). Jest to sygnat, ze Twoje gruczoty pracujg praw-
idtowo. Po uptywie okoto roku pojawi sie pierwsze krwawienie.
Moga mu woéwczas towarzyszyc béle i skurcze brzucha.

Pamietaj! Pierwsze miesigczki mogg by¢ nieregularne przez
6-18 miesiecy. Regularny cykl trwa od 24 do 36 dni (Srednio
28-30 dni). Podczas dojrzewania czesto zdarza sig, ze okres nie
pojawia sie w réwnych odstepach czasu. Nie martw sie tym!Z
czasem powinno sie to unormowac. Krwawienia miesigczkowe
trwajg zazwyczaj od 3 do 5 dni, ale mogg byc¢ krotsze lub
dtuzsze. Prawidtowe jest rowniez to, ze krwawienie w kazdym
miesigcu trwa rézna liczbe dni, szczegdlnie w czasie dorastania.

Higiena intymna w okresie dojrzewania.

Wraz z dojrzewaniem odczyn pH miejsc intymnych ulega zmi-
anie na bardziej kwasowy, pojawia sie flora bakteryjna, w ktorej
sktad wchodzg pateczki kwasu mlekowego. Stanowig one natu-
ralng bariere ochronng miejsc intymnych przed infekcjami. Czy
wiesz, ze w czasie menstruacji iloé¢ pateczek kwasu mlekowego
obniza sie, a to sprzyja rozwojowi bakterii? Aby do tego nie
dopuscic, zacznij stosowac do kapieli delikatne ptyny do higieny
intymnej (jak Lactacyd®), ktdre nie zawierajg mydta i zapewnig
Ci uczucie Swiezosci oraz ochrone przed powstawaniem
nieprzyjemnego zapachu. Jesli chcesz sig czuc¢ Swiezo poza
domem (po WF-ie czy basenie), stosuj chusteczki do higieny
intymnej zawierajgce naturalny kwas mlekowy. Zapewnisz so-
bie mozliwosé odswiezenia sie w kazdych warunkach!



Co robi¢, zeby czuc si¢ Swiezo i pewnie?

+ Myj okolice intymne delikatnie, tylko na zewnatrz,
przy uzyciu produktéw, ktére uwzgledniajg naturalne
mechanizmy kobiecego ciata (jak Lactacyd®).

+

Uzywaj swojego recznika i dbaj o to, by byt on suchy.
Rzucajac go po kapieli np. na tézko, stworzysz idealne
Srodowisko do namnazania sie bakterii. Unikaj tez
stosowania myjek i ggbek, w nich réwniez gromadza sie
drobnoustroje.

+

Bad?Z przygotowana na wystgpienie miesigczki - juz

dzi$ zapakuj do plecaka podpaske lub tampon. Regularnie
je zmieniaj, dzigki czemu unikniesz przesigkania i brudzenia
bielizny oraz zapobiegniesz namnazaniu sie bakterii i pow-
stawaniu nieprzyjemnego zapachu.

+

Czy wiesz, ze noszenie obcistych ubran ze sztucznych

tkanin moze powodowac uczucie pieczenia i dyskomfortu?
Jezeli takie odczuwasz, zostaw legginsy na specjalng okaz-
je, a na co dzien wybieraj luzne stroje z naturalnych tkanin.




Pierwsza wizyta u ginekologa. Kiedy?

Pierwsza wizyta u ginekologa powinna sie odbyc¢ po ukoriczeniu
16. roku zycia. Najlepiej, gdybys poszta po wystgpieniu pier-
wszej miesigczki, jednak nie pézniej niz przed rozpoczeciem
wspotzycia. Po ukoriczeniu 18. roku zycia powinnas juz bada¢
sie regularnie, minimum raz w roku oraz wykonywac zlecone
badania kontrolne.

Co powinno Cig zaniepokoic¢? Koniecznie wybierz sie
do ginekologa, gdy zaobserwujesz niepokojgce Cie objawy:
+ uptawy powodujgce bdl, Swigd, pieczenie, zaczerwienienie,
+ wydzieling o nieprzyjemnym zapachu i zielonkawej
lub zéttawej barwie,
+ bolesne miesigczkowanie uniemozliwiajace Ci
normalne funkcjonowanie,

+

cykle krétsze niz 21 dni i dtuzsze niz 35 dni,

+

bardzo obfite miesigczki trwajace dtuzej niz 7 dni,

+ pojawienie sie miesigczki przed 10. rokiem zycia,
badz jej brak po 16. roku zycia,

+ podejrzenie cigzy

Jak przygotowa¢ sie do wizyty? Umawiajgc sie na wizyte pomijaj dni,
w ktérych masz miesigczke. Przed wyjsciem z domu weZ odswiezajgcy
prysznic i zatéz sukienke badz spddnice - dzieki temu bedziesz sie czuta
bardziej komfortowo podczas badania. Przed wejsciem do gabinetu
skorzystaj z WC, a takze uzyj chusteczek do higieny intymnej (np. Lacta-
cyd®), pozwoli Ci to czuc sie $wiezo i pewnie

Na wizyte przyjdz z rodzicem! Poniewaz osoby, ktére nie ukoriczyty 18. roku
zycia, nie majg prawa do decydowania o swoim zdrowiu i leczeniu, na wizyte

do ginekologa musisz pojs¢ z rodzicem lub opiekunem.



