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Ta broszura powstata po to, aby przekazac¢ Ci podstawowe informacje o okre-
sie. By¢ moze miesigczkujesz juz od jakiegos czasu, moze od niedawna, a moze
dopiero na to czekasz

Niezaleznie od tego, ktora sytuacja dotyczy Ciebie - wierzymy, ze ten
przewodnik bedzie dla Ciebie wsparciem, przekaze Ci nowg wiedze
i rozwieje ewentualne watpliwosci!

Jeste$ teraz na etapie zycia zwanym dojrzewaniem. To znaczy, ze powoli wychodzisz
z dziecinstwa i idziesz w kierunku dorostosci. Ale to nie jest tyko bycie ,pomiedzy”
- to osobny, wazny, czasem trudny, ale tez piekny czas w zyciu.

taczy sie z wieloma zmianami, ktére dotycza:

naszego ciata
(m.in. rosniemy, zmienia sie nasza sylwetka, pojawiajg sie pryszcze,
pocimy sig intensywniej, zmieniajg sig takze nasze narzady ptciowe),

a takze naszej psychiki

(m.in. mozemy mie¢ zmienne nastroje, myslimy o réznych sprawach, ktore
wczesniej byty nam obojetne, nasze relacje z kolezankami i kolegami
wygladajg inaczej, nasze relacje z rodzicami tez, chcemy miec¢ coraz wiecej
samodzielnosci, odkrywamy siebie i swoje zainteresowania).

Te wszystkie zmiany mogag by¢ jednoczesnie skomplikowane i fascynujgce! Bedzie nam
tatwiej przez nie przejsc, gdy bedziemy mie¢ wsparcie oraz wiedze o tym, co nas moze czekaé
w tym czasie.



Miesigczka jest istotnym elementem
dojrzewania dla
potowy ludzkosci!

Raczej niewiele osob pamieta swojego pierwszego pryszcza albo pierwszy kupiony dezodo-
rant, a pierwsze krwawienie — zapewne wigkszosc.

Czy zauwazytas, ze wielu osobom - takze dorostym - nie jest tatwo o niej
rozmawiac? Czy masz jakis pomyst, dlaczego tak jest?

Niestety cze$¢ rodzicow nie rozmawiata ze swoimi dziec¢-
mi na temat ich cielesnosci albo zrobili to w mato wspiera-
jacy sposob. Niektére mtode osoby miaty szanse nadrobic
to w szkole, ale bywa, ze nauczyciele poruszajg ten te-
mat dos¢ skrétowo albo w taki bardziej naukowy sposéb.
A przeciez miesigczka to cos, co dotyczy naszej co-
dziennosci i zwyktego zycia. Warto porozmawiac¢ takze
o jej praktycznych aspektach. Dodatkowo, miesigczka 13-
czy sie z mozliwoscig bycia kiedys w cigzy, a niektorzy
dorosli uwazaja, ze nie nalezy o tym rozmawiac z dziec¢mi
czy nastolatkami.

No i tak to juz jest, ze jak o czyms$ mato rozmawiamy, to narastajg wokot tego rézne trudne
emocje, mity, watpliwosci i aura tajemnicy czy czego$ zakazanego. My podchodzimy do tego
upetnie inaczej! Masz prawo do wiedzy na temat tego, co sig dzieje w Twoim ciele!

Po to, zebys wiedziata, jak zadbac¢ o swoje zdrowie, dobre samopoczucie, abys byta swiadoma
i mogta podejmowac jak najlepsze dla siebie decyzje.

Czas wiec wyruszy¢ w podréz po tym, czym jest tak wtasciwie miesigczka i jak mozemy
sobie z nig radzi¢.



Przed rozpoczgciem podrozy
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Zastanawiasz sie, kiedy pojawi sie Twoja
pierwsza miesigczka? Nikt nie wie tego do-
ktadnie, ale mozesz skorzysta¢ z kilku
wskazowek. Porozmawiaj ze swojg mamga
o tym, jak to byto u niej. Swojej pierwszej
miesigczki mozesz sie spodziewac¢ w podob-
nym czasie.

Ponadto, zmiany zwigzane z dojrzewaniem
zazwyczaj wystepujg w pewnym okreslo-
nym porzadku. Jesli sporo juz urostas, za-
czety powigkszaé Ci sig piersi, pojawito sig
u Ciebie owtosienie fonowe i wydzielina z po-
chwy - to moze by¢ juz catkiem niedtugo.

Poczatek przygody
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Pierwsza miesigczka pojawia sie u wigk-
szosci osob miedzy 10. a 15. rokiem zycia.
Jesli pojawita sie wczesniej lub po 15. uro-
dzinach wcigz na nig czekasz - zgto$ sig
na wizyte lekarska, zeby upewnic sig, z czego
to wynika.

Wiegkszos¢ osob kojarzy miesigczke gtownie
z krwig i kolorem czerwonym. Tak dokfadniej
rzecz biorgc wydzielina menstruacyjna ma
bardziej skomplikowany skfad (znajdujg sie
w niej m.in. $luz z pochwy czy komorki
z wnetrza macicy), a jej kolor bywa rézny.
Zazwyczaj jest ciemnoczerwona, ale moze
by¢ takze jasniejsza lub ciemniejsza - na-
wet brgzowa! | wiasnie taki ciemniejszy kolor
majg zazwyczaj te pierwsze okresy, bo tak sie
dzieje, gdy krew wolno sptywa. Niech Cie to
hie zdziwi ani nie niepokoi!
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Pierwsze miesigczki mogg sie pojawiac nie-
regularnie, czyli niestety, nie bedziesz raczej
wiedzie¢, kiedy pojawi sie druga czy trzecia.
Ale spokojnie, po jakim$ czasie u wiekszo-
sci os6b staje sie to juz przewidywalne.
Bedziesz wiedzie¢, co ile dni mozesz sie jej
spodziewac - zazwyczaj odstep miedzy pier-
wszym dniem jednej miesigczki, a pierwszym
dniem kolejnej to od 21 do 35 dni. Niekto-
re osoby poznajg, ze to juz niedtugo, takze
po tym, jak sie czujg przed okresem.

Moze Ci sie wydawac, ze krwi bedzie jako$
bardzo duzo. Ale krwawienie trwa zazwyczaj
od 3 do 7 dni i w catym tym czasie pojawia
sie od 30 do 80 ml wydzieliny (to 3 do 8 ty-
zek stotowych, czyli takich do zupy). Mniegj niz
pot szklanki! Jesli sadzisz, ze jest jej wigcej
albo Twoje miesigczki trwaja dtuzej — poroz-
mawiaj ze swoim rodzicem lub opiekunem
i udajcie sie na wizyte ginekologiczng (czy-
li do lekarza, ktory zajmuje sie tym obszarem
zdrowia).

Miesigczka nie trwa przez cate zycie. Ostat-
nia pojawia sie zazwyczaj miedzy 45. a 55. ro-
kiem zycia i nazywamy jg menopauzg. Jed-
nak tak samo jak dojrzewanie nastolatki to
duzo wiecej zmian niz tylko pojawienie sie
miesigczki, tak samo ten etap zycia to duzo
wigcej niz tylko jej zniknigcie. | tak samo moze
to by¢ nieco trudny, ale tez piekny i ciekawy
czas!

Miesigczki nie mamy takze w czasie cigzy
i przez pewien czas po porodzie. Jesli jednak
znikneta, a Ty nie znasz zadnego powodu,
dla ktérego miatoby sie tak sta¢ - odwiedz
ginekologa, zeby znalez¢ wyjasnienie.



Z czego mozemy korzystac
W czasie miesigczki?
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Pewnie styszatas o podpaskach i tamponach, ale podczas miesigczki mozemy korzystaé
jeszcze z kilku innych opcji. Poznajmy je wszystkie! Zacznijmy od produktéow jednorazo-
wych, czyli takich, ktérych uzywamy raz i wyrzucamy je potem do kosza (pamigtaj, nie
do toalety!).

Wktadka

Wyglada jak cienka i mniejsza podpaska bez skrzydetek. Przykleja sie jg
od wewnatrz majtek.

Niektére osoby uzywajg ich na co dzien, ale nie jest to zalecane. Mozna
Z nich korzystac, gdy niedtugo spodziewamy sie miesigczki i chcemy sie
juz zabezpieczy¢ albo w trakcie miesigczki w dni, w ktorych krwawienie
jest najmniejsze (to zazwyczaj pierwszy lub ostatni dzien).

Pamiegtaj, zeby zmieniac¢ je regularnie co kilka godzin.

Podpaska

To najbardziej popularny produkt. Ta strona, ktéra dotyka do ciata, pokryta
jest miekkg powtoczka, ktéra wchfania krew. Druga strona pokryta jest kle-
jem, bo przyklejamy jg do majtek. Wystepuje w réznych wersjach:

# moze miec skrzydetka, ktore utrzymuijg jg na miejscu oraz chronig boki
majtek) lub nie. Skrzydetka przykleja sie od zewnetrznej strony majtek,

6 moze mie¢ rézng chtonnosé¢, a co za tym idzie grubosc¢ (jest
to oznaczone na opakowaniu jako zamalowane krople lub kropki
—im jest ich wigcej, tym wigksza chtonnosc,

& moze mieé rozng dtugosé (te na noc bedg dtuzsze).

Pamigtaj, aby zmienia¢ je regularnie co kilka godzin (maks. 6-8)
lub gdy jest juz przepetniona.

Tampony

Tampony takze wchtaniajg wydzieling miesigczkowg, ale uzywa sie ich
~wewnetrznie" - umieszczane sg w pochwie. One takze wystepujg w roz-
nych wersjach:

& moga miec rézng chtonnosé, a co za tym idzie wielkos¢ (jest to ozna-
czone na opakowaniu jako zamalowane krople lub kropki — im jest ich
wiecej, tym wieksza chtonnosg),

6 moga mied¢ aplikator (czyli plastikowg lub kartonowg ,tubke”, ktéra nie-
ktérym osobom utatwia wiozenie go do pochwy) lub go nie miec.

Pamiegtaj, aby zmienia¢ je regularnie co kilka godzin (maks. 6-8) lub
wczeshiej, gdy jest juz przepetniony.



Istniejg takze produkty wielorazowe, czyli takie, ktorych nie wyrzucamy po uzyciu. Kosz-
tujg wiecej jednorazowo, ale starczajg na lata. Dlatego w dtuzszym czasie bardziej sie opta-
cajg oraz sg bardziej ekologiczne.

Majtki menstruacyjne

Wygladajg jak zwykte majtki i tak samo sig je zaktada, ale wewnatrz majg
specjalny wktad chtonny, w ktory wsigka wydzielina miesigczkowa. Miesz-
czg w sobie tyle wydzieliny co kilka podpasek lub tampondw.

Nalezy je zmienia¢ co 8-12 godzin. Mozna pra¢ je w pralce.

Wktadki i podpaski wielorazowe

Dziatajg tak samo jak ich jednorazowe wersje, ale sg zrobione z bawetnia-
nego materiatu. Mozna je prac i uzywac ponownie.

Nie majg warstwy kleju od spodu, tylko skrzydetka z zapigciem, ktore za-
pina sie po zewnetrznej stronie majtek.

Kubeczek lub dysk menstruacyjny

Kubeczek ma ksztatt kubeczka, a dysk — miseczki. Umieszcza sie go
w pochwie i tam zbiera krew. Po maksymalnie 12 godzinach wyjmuje
sie go i opréznia. Mozna go tez wtedy optukaé. Pomiedzy miesigczkami
nalezy go wysterylizowa¢ (w garnku lub mikrofaléwce — doktadna instruk-
Cja jest umieszczona na opakowaniu).

Jak wybrac to, co bedzie dla nas najlepsze?
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Zaden z tych produktow nie bedzie najlepszy dla kazdej osoby. Kazdy ma inne potrzeby, prefe-
rencje czy kryteria. Dlatego nie ma lepszej metody niz po prostu wyprébowanie réznych opcji!
Jesli zastanawiasz sig nad tym, na co sie zdecydowac albo nad tym, czy produkt, ktérego uzy-
wasz rzeczywiscie jest dla Ciebie najlepszy — popros rodzicéw lub opiekundw, abyscie wybra-
li sie wspolnie do drogerii i poznali jakg$ nowg opcje. Przeszukaijcie tez internet w poszukiwa-
niu wiekszego wyboru.

UWAGA!

Korzystanie z tamponow oraz kubeczkow i dyskow menstru-
acyjnych wiqgze sie z ryzykiem bardzo rzadkiego, ale niebez-
piecznego Zespotu Wstrzqsu Toksycznego. Jesli podczas ko-
rzystania z ktoregos z tych produktow zauwazysz u siebie:

wysokq gorqczke, plamy na skorze, biegunke lub wymio-
ty, bole miesni, zawroty gtowy, wtedy jak najszybciej wyjmij
z pochwy ten produkt i powiedz o sytuacji komus dorostemu.
Zrob to takze, gdy bedziesz miec tylko niektore z tych obja-
wow lub zaniepokoi Cie cos innego.




Czym tak wtasciwie jest miesigczka

| co sie wte
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dy dzieje w ciele?

([ ]
e S

Najwazniejszym narzgdem zwigzanym z miesigczka jest macica. Ale swojg role beda tu odgry-
waty takze inne narzady, ktére znajdujg sie w jej okolicy.

Popatrz na ponizszg ilustracje:

macica

-~ Jjajowod

pochwa

Jajniki - to tutaj znajdujg sie
niedojrzate komorki jajowe. Co
miesigc wiele z nich sie do tego
przygotowuje, ale zazwyczaj tylko
jedna dojrzewa w petni, wydosta-
je sie z jajnika i wyrusza w droge
przez jajowdd.

Jajowody - to dla komdrki jajo-
wej droga prowadzaca do maci-
cy. To tutaj moze sie ona potgczyc
z plemnikiem (nazywamy to za-
ptodnieniem). Jesli to sie jednak
nie wydarzy (czyli zazwyczaj),
to komorka przemieszcza sie dalej.

Macica - to tutaj bedzie sie roz-
wijat zarodek, a potem ptdd, jesli
dojdzie do zaptodnienia. Mimo ze
dzieje sie to zazwyczaj tylko kilka
razy przez cate zycie (a u niekto-
rych oséb nigdy), to macica przy-
gotowuje sie na to w kazdym cy-
klu (czyli mniej wiecej co miesigc).
W jaki sposob? Jej wewnetrzna
Sciana pogrubia sie, zeby ewen-
tualna zaptodniona komodrka miata
jak najlepsze warunki do zagniez-
dzenia sig i rozwoju. Gdy to sie
nie wydarza, tej pogrubionej cze-
Scitrzeba sie pozbyc. I to jest wia-
$hie miesigczka.

jajnik

R,
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szyjka macicy

Szyjka macicy - to dolna, wezsza
czes$¢ macicy. Ma malutka dziurke,
przez ktorg wydostaje sie wydzie-
lina miesigczkowa.

Pochwa - to elastyczny kanat,
przez ktéry wydzielina miesigcz-
kowa wydostaje sig¢ na zewnatrz
ciafa. To tutaj umieszcza sie tam-
pon, kubeczek lub dysk menstru-
acyjny. Pamigtasz szyjke macicy?
To dzigki niej nie ma szans, zeby te
produkty przemiescity sie gdzie-
kolwiek wewnatrz ciata — nie mu-
sisz sie o to martwic!



Cykl miesigczkowy
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Wszystko to, co zostato opisane na poprzedniej stronie odbywa sie w kazdym cyklu, czyli za
kazdym razem pomigdzy jednym krwawieniem a kolejnym.

Na ponizszej ilustracji zobaczysz, jak to mniej wiecej wyglada:

‘ krwanienie, czyli miesigczka ‘ sciana macicy pogrubia sie

do zapodnienia nie doszto, trzeba ‘ dojrzata komaérka jajowa opuscita
sie pozby¢ pogrubionej wysciotki jajnik (nazywamy to owulacj3)
macicy i wyruszyla do jajowodu
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Jak wspierac siebie i innych

w zwigzku z miesigczkay?

Jest wiele rzeczy, ktére mozemy zrobi¢, zeby oswaja¢ miesigczke oraz

wspierac siebie i inne osoby!

Rozmawiajmy o niej

Miesigczka nie musi by¢ tabu.
Rozmawiajmy o niej, nazywajmy ja
po imieniu, nie wstydzmy sie tego,
ze kupujemy podpaski albo idzie-
my do toalety z tamponem.

Przygotu;j sie

Jesli pierwsza miesigczka jesz-
cze przed Tobg, warto sie do tego
przygotowac. Wiedze juz masz
— dzieki temu poradnikowi. Teraz
jeszcze warto skompletowac i no-
si¢ ze sobg tzw. okresowke, czyli
matg saszetke z niezbednymi rze-
czami, np. podpaskg, majtkami na
zmiang, mokrymi chusteczkami.

Pomagajmy sobie
Taka okresowka moze po-

moc nie tylko nam, ale tez
osobie w potrzebie!

Ludzie maja réznie

Czutosdé i troska

Miejmy jg wobec siebie i wobec
innych w tym czasie. Zadbajmy
o0 odpoczynek, dajmy sobie wy-
tchnienie i docenmy nasze ciata
za to, ze dziatfaja!

Reagujmy

Pozycz kolezance podpaske. Po-
wiedz jej dyskretnie, jesli ma pla-
me na spodniach. Pozycz bluze,
zeby mogta jg zakry¢. Kto$ powie
jakis niefajny tekst o miesigczce?
Powiedz gtosno, ze to nie jest ok.

Wszyscy potrzebujg
wiedzy

Wiedza o miesigczce na-
lezy sie takze chtopakom!
Dzielmy sie nig oraz swo-
imi przemysleniami. Tylko
dzieki temu mozemy stwo-
rzy¢ swiat, ktéry ,ogarnia”
ten temat!

Sg osoby, dla ktorych miesigczka to wcigz tabu oraz takie, ktére nie majg o niej wystarczajgcej wiedzy.
Wspierajmy je i nie zawstydzajmy ich. Sg tez osoby, ktérych nie stac¢ na produkty menstruacyjne. Dla-
tego powstaty tzw. rézowe skrzyneczki i inne dziatania przeciwdziatajgce ubdstwu menstruacyjnemu.

Jesli masz takg mozliwos¢, wspieraj je.

Czesc¢ osob tuz przed miesigczka i w pierwszych jej dniach odczuwa pewne nieprzyjemne objawy,
m.in. zmiany nastroju, zmeczenie, gorszy humor, problemy z koncentracjg, tkliwos¢ piersi (to zna-
czy, ze nawet delikatny dotyk jest nieprzyjemny), bdle gtowy, bol brzucha. Czasem sg one nazywane
Zespotem Napigcia Przedmiesigczkowego albo PMS (to skrét od angielskiej nazwy).

Jesli to dotyczy Ciebie, porozmawiaj z rodzicem lub opiekunem. Zastandwcie sig, czy nie warto zgto-
si¢ sie do lekarza lub lekarki. Jesli bél miesigczkowy sprawia, ze nie mozesz normalnie funkcjonowac,

czyli np. chodzi¢ do szkoty, to koniecznie umdwcie sie na wizyte.



Autorkg opracowania jest Tosia Kopyt — psycholozka, nauczycielka, edukatorka, autorka ksigzek
i tworczyni internetowa. Wspottworczyni podstawy programowej do edukacji zdrowotne;j.
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