WSZYSTKO
O MIESIACZCE




CO TO JEST MIESIACZKA?

Macica co miesiac przygotowuje sie na przyjecie zaplodnione] komaorkl jajowe]
[czyli na potencjalng cigze). Spodziewa)ac sie je], wewnetrzne scianki macicy pro-
dukujg wyscictke z btony sluzowe| (endometrium), ktora ma za zadanie karmic
zaptodniong | zagniezdzong (zaimplementowang) komorks [ajows, pomagac |g|
rozwijac sie 1 rosngc.

Jesli jednak w danym miesigcu komorka jajowa nie zostanie zaptodniona, rmacica

konczy prace | dostownie pozbywa sie niepotrzebnego endometrium. Blona
sluzowa zhuszcza sie | opuszcza macice razem z krwig.

Zanirm ta miesigczka dobiegnie konca, niestrudzona macica Juz zacznie produ-
kowad endometriurm dla kolejnej potencjalneg] cigzy.

Poczatek miesigczkowania to jeden z etapow dojrzewania, ktory zaczyna sie
u dziewczat juz okoto siddmego roku zycia.

CO TO JEST MENARCHE?

W przedziale wiskowym 9416 lat zazwycza] pojawia sie plerwsza miesigozka, czyli
rmenarche. Krwawienie pojawia sie najczescie] okoto dwdch lat po rozpoczeciu
rozwoju piersi, a przez rok poprzedzajacy pierwsza miesigczke dziewczynka moze
obserwowac na bieliznie wydzisling z pochwy.

Wigkszos dziewczyn zaczyna miesigczkowad pormniedzy 11, 2 14 rokiemn fycia.
W Paolsce srednio jest towiek 12 lat 1 2 miesiecy.

Z poczatku, pormiedzy kolejnyrni miesigczkami, moze uphywad duzo czasu, ale
w koncu, po okoto dwach latach od menarche, okres zaczyna sie pojawiac mnie|
wiece| raz w miesigcu.

ILE KRWI TRACI SIE W TRAKCIE MIESIACZKI?

Miesigczka trwa zaowycza] od 3 do 7 dni. W pierwszych dniach krwawi sig najwis-
cel, w kolejnych — coraz mniej.

Podczas kaizde] miesigczki z ciata wyphywa tacznie od 30 do 80 mililitrow krwi
i Sluzu. Powyze] 80 ml mdwimy o miesigczkach obfitych lub bardzo obfitych
(a nawet krwotocznych).

Jesli produkty higieny menstruacynej, z ktorych korzysta dziewczyna, wypelniaja
sie, przeciekaja itrzeba je zmieniac czescie| niz co trzy godziny lub jesh dziewczyna
rnusi zmieniad podpaske w clagu nocy, warto udac sie do lekarza.



@ JAKIE FAZY WYSTEPUIA W CYKLLU MIESIECZNYM?
Cykl menstruacyjny skiada sie z czterech faz:

Faza menstruacji — czyli krwawisnie miesigczkows; w jego trakcie nastepuje
wydalanie ztuszczone| blony sluzowe] macicy wraz z plynem menstruacyjnym,
trwa srednio od 3 do 5 dni (choc krwawienia od 2 do 7 dni réwniez s3 uznawane
za optymalne).

Faza folikularna - to faza, podczas ktdre] pod wphywerm hormonu FSH w jajniku
pojawia sie dominujacy pecherzyk Craafa; wszyjce macicy gromadzi sie sluz, ktory
staje sie lepki | przezroczysty; ostatniego dnia obecnoscl tego sluzu w pochwie
rozpoczyna sie kolejna faza cyklu.

Faza owulacji — pecherzyk Graafa uwalnia komérke jajowa do jajowodu, na okoto
24 godziny; nastepuje wzrost temnperatury ciata, wykle 0 0,5°C_Trwaja dni ptodne.

Faza lutealna - crganizm przygctowuje sie do przyjecia zaptodnione] komarki
Jajowe]; zwigkszona produkcja progesteronu i estrogenu, produkcja zmniejsza
sie, gdy nie doszto do zaptodnienia.
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CO TO JEST PMS?

Wszystko, co dzigje sie w dniach przed okresemn — pryszcze, wzdety brzuch,
stres, wrazliwe piersi — stanowi czesc zjawiska znanego jako zespdt napiecia
przedmiesigczkowego [PMS; ang. premenstrual syndrom). Charakteryzuje sie
on rownisez wieloma innymi objawami; dolegliwescl moga mied charakter fizy-
czny lub psychiczny, a petna ich lista zawiera az sto pigecdziesiat punkidw. Do
najpowszechniejszych objawdw zaliczajg sie zawroty glowy, hustawki nastroju
| poczucie zupetnego wycienczenia.

Objawdw PMS na tydzien przed miesigezks doswiadczajg trzy na cztery kobiety.
Odczuwaja je na bardzo rézny sposdb 1w bardzo réznym natezeniu. U wiskszosci
wszystko koniczy sie po paru dniach, a dolegliwosci sg tagodne.



@ CZY MIESIACZKA MUSI BOLEC?

Podczas miesigczki mozna odczuwad dyskomfort | bal w dole brzucha, czasami
tez w dolnym odcinku plecdw. Bal jest wywobywany przez skurcze macicy, kidre
53 potrzebne, zeby btona sluzowa rmogla sie zluszezye, a krew wyplynac. Skurcze
te sg wywotane przez hormony — prostaglandyny, ktdre moga przenikac przez
btony sluzowe do jelita | powodowac biegunki.

W owiekszodcl przypadkow na bdle miesigczkows pomagajg zwykle tabletki
przeciwbélowe iflub rozkurczowe. Jezeli bél jest bardzo silny i utrudnia funkcjo-
nowanie, osoba menstruujgca powinna zglosic sie do lekarza i/lub do fizjotera-

peuty urcginekologicznego.
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DOSTEPNE SRODKI HIGIENY MENSTRUACYINEJ

E@] Podpaski jednorazowe

Zalety podpasek: Wady podpasek:

* Latwo z nich korzystac. x Mie mozna w nich ptywad.

* MoZna je nosic przez catg noc, nawet ® Czuje sie e w majtkach, mozna mied
jesli spi sie diugo. wrazenie wilgoci 1 lepkosci miedzy

v Nietrzeba wkiadaé niczego do pochwy: nogami.

= Podpaski mogg sprawic, e twoje
narzady piciowe wydzielaja intensy-
wniejszy niz zazwycza] zapach. Jesli
to przeszkadza, rozwigzaniem moze
byé podmywanie sie wodg | czestsza
zmiana podpasek.

ﬁ Tampony

Zalety tamponow: Wady tampondw:

* Mie wyczuwa sie ich 1 nie widac ich x lch prawidiowe zalozenie wymaga
na zewngtrz. troche wprawy.

¥ MaoZna z nimi phywac. x Pierwsze doswiadczenia bywajg dla

niektorych nieprzyjermnne, bo zaciska
sie miesnie alboc nie umieszcza

+ Crlowiek nie poci sie tak bardzo
miedzy nogami, tatwig] jest utrzymacd
higiene przez caty dzier. tamponu wystarczajaco gieboko.

x Trzebapamietac owymianietamponu,
najlepie] po okolo Sh, maksymalnie
po 8h oraz zawsze kiedy zaczynala

przeciskac.



? Kubeczek menstruacyjny

Zalety kubeczka menstruacyinego: Wady kubeczka menstruacyjnego:
« Jest ekologiczny 1 w diuzsze| perspe- = Kosztuje wiece].
ktywie tani. = Nie wszystkie publiczne toalety maja
* Nie wyczuwa sie go | nie widac go na w kabinach  umywalks, wisc nie
Zewnatrz. zawsze da sie wyplukad kubeczek
w komfortowych warunkach.

« Mozna go nosic diuze| niz tampony.

¥ Mozna z nim phywac. x ZatoZenie wyrmaga wprawy.

« Cztowiek nie poci sie tak bardzo *x Przy w?.;imﬂ_ﬂaniu kubeczka _"j'c'i"_a
miedzy nogami, tatwie] jest utrzymac ubrudzic sie krwig bardzie] niz
higiene przez caly dzien. wprzypadkutampondw czy podpasek.

* Osoby uskarzajgce sie w czasie
miesigczki na swiad | infekcje graoy-
bicze moga odczuc Znaczng popraws
przy korzystaniu z kubeczka.

&8 Podpaski wielorazowe i bielizna menstruacyjna
-

Zalety bielizny menstruacyjne;j: Wady bielizny menstruacyjnej:

« Jest korzystna dla srodowiska, ograni- = Jest droga | dostepna tylke w spe-
CZa smieci. cjalnych sklepach internetowych.

* Mic nie widac | nie trzeba whkiadac = Trzeba J3 zmieniac i prac codziennis.
niczego do pochwy. Mie wystarczy Jedna para majtek

KIEDY KONIECZMNA JEST WIZYTA U LEKARZA?

® Pojawienie sie pierwsze] miesigczki @ Cykl miesigczkowy, ktory jest krotszy

przed 10. urodzinami niz 21 dni, albo diuzszy niz 45 dni

® Brak rozwoju piersi do 13. urodzin ® Jakiekolwiek nieprawidiowe krwa-

@ Brak pierwsze] miesigczki do 16 roku wienie z waginy, béle podbrzusza,
zycia krwawienie o niepokojgcym kolorze

czy cokolwiek, co zaniepokol dziew-

® Przerwa w miesigczkowaniu, ktora
czyne!

trwa trzy miesigce lub diuzej




Broszura przygotowana na podstawie: Podpaski w szkole dla kazde;j
dziewczyny. Materiaty edukacyjne, Kulczyk Foundation
Tekst ,,Wszystko o miesigczce” Kamila Raczyriska-Chomyn
Opracowanie graficzne Kamil Grajda



