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Miesigczka: co to jest?

Miesigczka to naturalny
proces, w czasie ktorego
Z waginy wyptywa
przypominajgca krew

wydzielina.

Na miesigczke mowi sie tez

okres lub menstruacja.

Miesigczka jest czescig cyklu

menstruacyjnego.

wagina

| pochwa

macica

|

N ujsScie waginy
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Typowo zenskie dojrzewanie

« Start (mniej wiecej!) miedzy 8. a 13. rokiem zycia.

* Powiekszajg sie brodawki sutkowe (rosng piersi).

 Rosng wtosy tonowe | pod pachami.

* Rosng kosci.

* Zmiana ksztattu twarzy.

 Biodra stajg szersze | bardziej zaokraglone.
» Glos staje sie nizszy.

 Pojawia sie pierwsza miesigczka I zaczynajg sie

= cykle menstruacyijne.
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Pierwsza miesiaczka: kiedy moze sie pojawic?

* Pomiedzy 10. a 15. rokiem zycia.

« W ok. 2 lata po rozpoczeciu rosniecia
plersi.

* W kilka-kilkanascie miesiecy po pojawieniu

sie na Dbieliznie Dbiatawe], kremowej

wydzieliny z waginy.
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Miesigczka: co to jest cykl?

S~—_
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Cykl menstruacyjny

Miesigczka jest czescig cyklu

menstruacyjnego, czyli ciggu

powtarzajgcych sie w kotko po

an Cykl menstruacyjny moze trwa¢ od 21 do 35 dni.

Dzien 1

-

miesigczka
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Cykl menstruacyjny: dni 6 - 13

jajniki

Mniej wiece] co miesigc

w jajnikach zaczynajg dojrzewac

komorki jajowe.

¥

macica

komorka

jJajowa

W tym samym czasie wewnetrzne scianki
macicy pogrubiajg sie, aby przygotowac

odpowiednie warunki dla ewentualnej ciazy.
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Cykl menstruacyjny: ok. 14 dnia
jajowody

Na ok. 14 dni przed kolejng / \

miesigczka dojrzata komorka jajniki

Jajowa zostaje uwolniona

z jajnika do jajowodu.

dojrzata komorka
jajowa

Ten moment cyklu

nazywamy owulacja.

Zadanie sfinansowane ze srodkow rezerwy celowej budzetu panstwa przekazanych przez Ministra Edukacji na realizacje
Programu Ministra Edukacji pn. ,Doposazenie szkét w $rodki higieny menstruacyjnej w roku szkolnym 2024/2025"

%2 Minister

TSN Eduka Gji Organizator: KULCZYK
0N A1 INDATION]

Q{ﬁ'}ﬁ FOUNDATION

Wspéipraca:

4
kkkkkkkkkk



Cykl menstruacyjny: ok. 14 dnia
jajowody

Jezeli dojrzata komorka jajowa / \

spotka w jajowodzie plemniki,

moze dojs¢ do zaptodnienia,

a nastepnie do cigzy.

dojrzata komérka [, I .

Jajowa

\

plemniki
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Cykl menstruacyjny: ok. dnia 15 - 28
jajowody

jajniki

Jesli komorka jajowa nie potgczy sie

z plemnikiem - zanika.

W odpowiedzi na to macica przygotowuje sie

do ztuszczenia pogrubionych wczesniej

scianek, czyli wyrzucenia ,,kotderki”.
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Cykl menstruacyjny: Dniod 1 do 5
jajowody

/\

jajniki

Macica ,zrzuca” niepotrzebng

,kotderke”. To wtasnie miesigczka.

Aby wyrzucic z siebie niepotrzebng

,kotderke”, macica sie kurczy, co moze

powodowac dyskomfort w dole brzucha.
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Miesigczka
jajowody

/\

IV

Miesigczka, a doktadnie wydzielina

menstruacyjna, sktada sie m.in. z

krwi, wody | fragmentow ,kotderki”.

Jej] kolor moze zmieniac sie od brgzowego,

przez ciemno- po jasnoczerwony.
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Miesigczka
jajowody

llos¢ wydzieliny, ktéra opuszcza / \

wagine, rézni sie w zaleznosci od jajniki f/_/\/D

IV

dnia. Najczesciegj jest je] najwiece]

w drugim i trzecim dniu cyklu

Krwawienie menstruacyjne

moze trwac do 3 do 7 dni.
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Miesiaczka

W czasie miesigczki mozna czuc sie

W rozny sposob.

* Mozna odczuwac bol brzucha.

e Mozna czuC zmeczenie | miecC

wiekszg potrzebe odpoczynku.

Te odczucia mogQg sie zmieniac.

Niektore osoby ich nie odczuwajg. Inne

mog3q ich doswiadczac raz na jakis czas.
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Miesiaczka
Na dyskomfort zwigzany

Z miesigczkg mogg pomaoc:

* ciepta oktady, kapiel lub prysznic
* leki przeciwbodlowe,
* odpoczynek,
* lekki ruch (np. spacer lub
rozcigganie).
Leki przeciwbolowe nalezy przyjmowac

pod nadzorem osob dorostych.

Jesli bol zwiazany z miesigczka utrudnia funkcjonowanie,

nalezy poszukac¢ wsparcia u lekarza czy lekarki.
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Miesiaczka

Poszukaj porady medycznej,
jesli:
* miesigczka ,znika” na dtuzej niz trzy miesigce (po
tym, jak juz pojawita sie po raz pierwszy),
* musisz zmieniaC najbardziej chtonne podpaskKi |
tampony czesciej niz co 3 godziny,
* miesigczka nie pojawi sie do 16. roku zycia,

* miesigczka trwa dtuzej niz 7 dni lub krocej niz 3.
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Dziekujemy za uwage!
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