"

B s s P

. .

n

.
e

LANYBOLNOV

MAGYAR VOROSKERESZT
HUNGARIAN RED CROSS



LANYBOL NO LESZEL!

- Micsoda utat teszel meg!

Tudtad, hogy a lanyok 56%-a veszit 6nbizalmabél a
® pubertas soran? Mi lehet ennek az oka?

Taldn az, hogy nincsenek tisztdban azzal, pontosan mi is torténik
ilyenkor testiikben, milyen lelki valtozasok jelennek meg ebben az
életkori szakaszban.

Ezzel a kis flizettel az a célunk, hogy megosszunk veled alapvetd
informacidkat konnyen érthet6 moddon. Az ajandékkal pedig
szeretnénk hozzajarulni ahhoz, hogy a menstruaciés napokon az
egészségligyi betét haszndlatdval segitsiink megel6zni azt, hogy
kellemetlen érzéseid tdmadjanak. Ne érezd azt, hogy nem akarsz
taldlkozni senkivel, nem akarsz kdzosségbe menni. A kellemetlen
kozérzetedet jelentds mértékben enyhiti, ha a testi higiéniadat, a
tisztasagérzetedet meg tudod teremteni és tartani az egész nap
soran. Ezért szeretnénk segiteni ebben!

Olvass tovabb és tudj meg mindent, ami érdekel és légy tdjékozott!
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MINDEN VALTOZIK, KivUL IS, BELULIS...

Nové valasod soran az elkovetkezendé par évben néhany jelentos
testiéslelkivaltozasonmészmajd keresztiil,azonbanaggodalomra
semmi ok - szerencsére mindez nem egyszerre torténik! Ezek a
valtozasok, - melyek rendszerint 8 és 13 éves kor kozott kezdédnek
el és par évig tartanak - a pubertaskor velejaroi.

Nézziik csak:i

¢ Lehet, hogy Uj érzések
és érzelmek ébrednek
benned. Tapasztalni I
fogod, hogy ezen a fitk is ! A tested illata is
keresztlilmennek. I megvaltozik. A higiénia
o legyen a mindennapi

életed része és ne felejts

el beszerezni olyan

1 dezodort, ami kellemes
- szamodra.
Magasabb leszel és

p . |

ndiesedsz, megvaltozik |
az alakod - példaul

szélesebb lesz a csipéd. |

|

|

Huazd ki magad batran!
Mindenki a korodnak

megfeleléen fog majd . — a A pubertaskor egyik elsé
kezelni. | jele, hogy megjelenik a
I testszérzetet a hdnaljadon,
] a labaidon és a nemi
a szerv kornyékén, a hajad

pedig zsirosabba valhat.

A testszdrzet teljesen
Melleid elkezdenek — — — — normalis és természetes
néni. Keress megfelels jelenség. Ha téged mégis
melltartét, amiben jol zavar, a szorzet szamos
érzed majd magad. modszerrel eltavolithato.

Amennyiben a fent felsorolt valtozasok tobbségét észlelted magadon,
a menzeszed mar nem sokdig varat magara vagy akar meg is érkezett.




FONTOS SZAVAK... TISZTAZZUNK PAR ALAPVETO FOGALMAT!

Sokan egyetértiink azzal a felvetéssel, hogy a szavaknak A menstruacios ciklus tulajdonképpen nem mas, mint a menzesz
karos hatasai is lehetnek. A j6 hir, hogy a hasznalt székincs elsé napjatol a kovetkezé havi vérzés els6 napjaig terjed6
megvaltoztatasa atalakithatja koriilotted a vilagot. idoszak. Atlagosan 28 napot 6lel fel, de 21 és 35 nap kozott barmi

elfogadhaténak szamit. Ezt kovetoen a ciklus Gjraindul.
Példaul:

Menstruacio:

A méhnyalkahartya a testet a hiivelyen keresztiil hagyja el, pirosas

Mint egy lany! folyadék formajaban, ami vért is tartalmaz. Ez a havi vérzés.

Csupan a lanyok 19%-a gondol pozitiv
dologra, amikor ezt hallja: ,,mint egy
lany”. Ezen valtoztathatunk! Jelentsen
a,mint egy lany” csupa pozitiv

Preovulacio:

A ndknek két petefészkilk van, melyekben petesejtek ezrei
talalhatok, veltink vannak mar szlletésiinktdl kezdve. Az 6sztrogén

dolgot! Légy biiszke nSiségedre! nevii hormon minden hénapban ,jelez” az egyik petefészeknek,
A lanyok, n6k, anyak, feleségek, hogy inditson Utjara egy petesejtet. Ek6zben a méh belsejét boritd
nagymamak sok-sok jonak hordozdi, puha ,bélés’, a méhnyalkahartya - ahol megtermékenyiilés esetén
kezdeményezdi, megvalositoi, a kisbaba fejlédik — vastagodni kezd.
tamogatoi.

Fontos a pozitiv gondolkodas
magunkkal, feladatainkkal,
kihivasainkkal kapcsolatban!

Ovulacio:

Az ovulacié akkor kovetkezik be, amikor az érett petesejt kilokddik

e Legyen a fejedben a, Képes vagyok a petefészekbdl. A kilokédott petesejt a petevezetéken keresztil
ra!”, a ,Meg tudom csinalni!”, a vandorol azegyre vastagodd méhnyalkahartyaba. Ha egy spermium
nehézségekre gondolj, tgy mint (himivarsejt) megtermékenyitia petesejtet, bekovetkezikaterhesség,

el6tted allé kihivasra, melybdl sokat és a méhen belll fejlédésnek indul a magzat. Ezt a kiilonleges napot
tanulhatsz. onnan is észlelheted, hogy ilyenkor a hiivelyi valadék mennyisége és
slrlisége megvaltozhat. Sokszor, de nem mindig a ciklus félidejében

torténik mindez.

o Premenstruacios szakasz:
Ne add fel!

Sok lany abbahagyja a sportot a serdtil6kor tajékan. Igazolt tény az, hogy Haapetesejtnemtermékenyiilmeg, nincssziikségamegvastagodott
azok a lanyok, akik fiatalon rendszeresen sportolnak, késébb jobban méhnyalkahartydra. Ezutdn a hormonszint csokken, a réteg lelokédik
teljesitenek az élet szamos teriiletén. Maradj hat a csapatodban és élvezd és kiurul. Ebben az id6szakban jelentkezhet a PMS (PreMenstruacios

a mozgast, hiszen azon tul, hogy egészséges maradsz, még a felesleges Szindromak, tunetek), melyek kozil a leggyakoribbak a

kilokkal is kevesebb problémad lesz. »menstruacidés gorcsok”’, mellfesziilés és a hangulatingadozas.



MILYEN A PRAKTIKUS EGESZSEGUGYI BETET?

° A betét szélein szarnyak
taldlhatoak, melyek a
betétet a helyén tartjak és

megovnak a szivargasok ® Abetét nagysagat ugy

ellen. kell megvalasztani, hogy
a terulet, amit lefed,
biztositja a kényelmedet és
fehérnemid tisztasagat.

Fontos, hogy a
betét tartalmazzon
. szagsemlegesité
A betét rendelkezik egy technoldgiat.
fedéréteggel, amely egy
extra szaraz réteg és 1

I
masodperc alatt magaba 1 |
szivja a nedvességet, —— — — -
valamint puha, mint a 1
pamut, nem irritdlaa ¥ - - — — — 4
bérodet.

Tovabbi kérdéseid vannak a témaval kapcsolatban? Beszélj
édesanyaddal vagy az iskolai védondvel, ny ugodtan fordulhatsz
hozzajuk segitségért.

A kiadvany alapjaul a P&G Felnoviink #mintegylany cim( kiadvanya
szolgalt.
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