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Pla kogo jeﬂ'
ta ksigzka?

Ta ksigzka jest przeznaczona dla
osdéb, ktére pewnie wkrétce dostang
pierwszego okresu albo wtasnie
zaczetly miesigczkowad. Jesli wiec
jestes taka osoba, gYﬂ‘hAlﬂ(je.l
Miesigczkowanie to zadziwiajaca
umiejetnosc i dobrze wiedzied
wszystko na jego temat. W koricu
totwdj okresitwoje ciato!

To kto dostaje okresu?

Wigkszosé oséb dostaje pierwszego okresu
miedzy 9. a 16. rokiem zycia, przecigetnie
w wieku 12 lat. Nielicznym zdarza sie to
wczesniej, kiedy majg 7 albo 8 lat. To troche
nietypowe, ale réwniez naturalne. Czesé
0s6b, ktére miesigczkuja, nie identyfikuje sie
jako dziewczeta — mogg by¢ niebinarne,
transptciowe albo interptciowe. A czesé
dziewczat lub kobiet, po ktérych mozna
by sie tego spodziewad, w ogdle nie
menstruuje. Moze to byé zwigzane
ze sposobem, w jaki ich ciato rozwijato
sie jeszcze w tonie matki, lub wynikaé
z powaznej choroby.

W kazdym razie jesli masz juz okres
albo wkrétce zaczniesz miesigczkowad,
albo chcesz sie dowiedzieé, co moze
przezywad twoje rodzeristwo i bliskie ci
osoby, teraz i w przysztosci, ta ksigzka
jest dla ciebiel




Wulwa moze wyglgdai tak... albo tak... albo tak...

Na zewnatrz

Wulwe czesto otacza owlosienie fonowe. Te wtosy zaczynajg nam
wyrastad w okresie dojrzewania i moga pokrywacd niewielki, sredni
albo duzy obszar dookota wulwy. Moga tez wyrastaé na udach,
brzuchu i pupie. Zwykle porastajg wzgdrek tonowy, czyli
wybrzuszenie na szczycie wulwy, ktére uwypukla sie
na poczatku okresu dojrzewania.

Réznice sg dobre!

Kazdy cztowiek jest inny i to samo dotyczy ksztattu warg sromowych.

Niektdre sg wieksze, inne mniejsze. Grubsze albo cierisze. Jedne troche zwisaja
albo sg od siebie oddalone, a inne sg schowane i écisniete. Bywaja jasniejsze
albo ciemniejsze od pozostatej skéry. Niekiedy sg ledwo ostoniete wloskami,

a niekiedy wloskdéw jest sporo albo wyrosng dopiero w przysztosci. Whoski
moga by¢ mocno skrecone, pofalowane albo proste. Niektére wulwy s3
pomarszczone, a inne gtadkie. Zdarzajg sie na nich pieprzyki i piegi. Kazdy
cztowiek jest inny! Nawet wyglad twojej wlasnej wulwy bedzie sie zmieniat

w okresie dojrzewania.
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PODSTAWY

Fazy cyklu mem’rmacij\ego

U oséb, ktére miesigczkuja, dziatanie uktadu rozrodczego
obejmuje powtarzajgce sie cyklicznie cztery fazy. Warto
zwracad uwage na kazda faze cyklu menstruacyjnego

— i swoje odczucia — bo to doskonaty sposdb, by skupié sie

na swoim zdrowiu i samopoczuciu. Robienie

rzeczy, dzieki ktérym czujesz sie najlepiej

na kazdym etapie, moze okazad sie

bardzo dobrym i przydatnym

nawykiem.

Ta faza ma rézng dtugosé, wiec zwykle z tego powodu cykle trwajg
diuzej lub krécej. Kiedy jestes w tej fazie, twoje ciato ma ochote
byé kreatywne i produktywne — i jest, bo wiasnie dostownie
dojrzewa w nim komdrka jajowa! To wrazenie moze dziataé
réwniez na twojg psychike. Ta faza cyklu to doskonaty moment,
by rozpoczgé jakis twdrczy projekt, sprébowaé nowego sportu
albo po raz pierwszy spotkaé sie z nowymi kolegami.
Moze poeksperymentujesz i przez kilka miesiecy bedziesz robi¢
nowe rzeczy, kiedy w twoim ciele rosnie komérka jajowa?
Pamietaj tylko: nie zawsze sie to sprawdza, wiec nie martw sie,
jesli w twoim przypadku tak bedzie!
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Moja historia

Z poczatkv myslatam, ze skrzepy
wygladajo, jakK kawatki wotrobki,
i bytam przekonana, ze t0 moja
wotroba wypada z macicy!

(Nie martw sie. To absolutnie
niemozliwe). Pézniej vznatam,

ze skrzepy wygladajo catkiem
ciekawie!
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OKRESOPOZYTYWNOSC

Okres wzbudza wszelkiego rodzaju
uczucia — zaréwno u oséb, ktére go
doswiadczaja, jak i u pozostatych. Tabu
moze sprawiaé, ze czujesz sie zawstydzona,
jesli zostaniesz ,przytapana” na robieniu
czegos zwigzanego z okresem albo na
mowieniu o nim. Mozesz mieé réwniez
przeswiadczenie, ze niektdre osoby
unikaja ciebie albo tematu, a wtedy
poczujesz sie niekomfortowo albo
jakbys cos zbroita — chod przeciez
wcale tak nie jest.

Moja historia

Kiedy miatam niecate 73 lat; bytam ha
nocowance i Krew miesioczkowa. zoplamita

moja. Koszule nocna. Inne dziewczynki §miaty

sie ze mnie. Ze wstydu chciatam sie zapast
pod ziemie. Teraz chee pomoc wszystkim

mniej przeymowat sie plamami i sKupit sie na

przetomaniv tabv zwiazanego z okresem.

Wityd zwigzany
2 menstruacjqg

Wstyd sprawia, ze czujesz sie Zle, kiedy
robisz cos, co jest uwazane za zenujace
lub niewtasciwe. Mozesz poczué wstyd,
jesli zranitas kogos albo bytas niemita —
to paskudne uczucie. Wstyd z powodu
okresu moze naprawde obnizyé twoje
poczucie wlasnej wartosci i wmdwié ci,
ze twoje cialo jest zte, nieczyste albo

w ogdle jest w nim cos niestosownego.
A to nie w porzadkul

..i terazniejszos¢!

Wigkszos¢ z tych zasad
juz nie obowigzuje, ale wstyd
nadal jest potezng bronig. Choé nie
powinnismy sie wstydzi¢ naturalnych
funkcji ciata, trudno sie od tego powstrzymad,
kiedy otaczaja nas ludzie z takim nastawieniem.
Dopiero kiedy to nastawienie si¢ zmieni, osoby
miesigczkujgce zaczng czué mniejsze zawstydzenie
okresem, a to doda im sit réwniez w innych kwestiach.

Dobre wiesci sg takie, ze nastawienie wreszcie zaczyna sie
zmieniaé. Ludzie na catym Swiecie krok po kroku dochodzg
do wniosku, ze menstruacja to nic innego, jak naturalna funkcja zdrowego

ciata. Dlatego warto rozmawiaé o tym otwarcie i niezaleznie od ptci pomagad,
kiedy kto$ ma problem. Zmiana nastawienia zachodzi powoli. Aby jg przyspieszyé
i poczué sie lepiej juz teraz, popatrzmy, jak to sie stato, ze nastawienie
innych ludzi wywierato na nas wptyw przez tak dtugi czas.
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