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Wslep

Ponizszy poradnik opracowany
zostat w celu szerzenia
Swiadomosci na temat
zdrowia menstruacyjnego
wsrod nastolatek, ich rodzicow
i mtodych kobiet.

Znajdziesz w nim najwazniejsze

\

informacje o cyklu menstruacyjnym, tj. dowiesz sie, czym jest
menstruacja i owulacja, jak zbudowany jest ukfad rozrodczy,
Jjak wyglada cykl menstruacyjny, na co przygotowac sie podczas
pierwszej miesigczki, a takze jakie produkty menstruacyjne
dostepne sg na rynku. Na koncu poradnika znajdziesz mini
stownik pojec, ktéry utatwi zrozumienie zawitych zagadnien.
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Celem poradnika jest
edukowanie miodziezy,

by w bardziej Swiadomy

i otwarty sposob rozmawiac

0 miesiaczce, zwiekszac
Swiadomosc¢ dziewczat

na temat ich ciata oraz
przetamywacé kulturowe tabu
zwigzane z menstruacja.



1. Czym jeslt menslruvacja?

Menstruacja, okres czy miesiaczka to zamienne stowa
okreslajace to samo, czyli comiesieczne krwawienia
Z pochwy u kobiet.

Wystapienie pierwszej miesiaczki oznacza, ze Twoje ciato,
Z biologicznego punktu widzenia, jest gotowe do zajscia
W cigze. Jest to zupetnie naturalny etap dojrzewania.

Na czym doktadnie polega menstruacja? Co miesigc

w organizmie kobiety dochodzi do owulacji, czyli procesu,
w ktorym jeden z jajnikow uwalnia komaorke jajowa gotowa
do zaptodnienia. Jednoczesnie w organizmie kobiety
nastepuja zmiany hormonalne, ktére przygotowuja macice
do zajscia w ciaze.

Jesli pomimo owulacji nie doszto do zaptodnienia, wéwczas
nastepuje ztuszczanie sie nabtonka macicy. Razem

Z niezaptodniona komaorka jajowa, btona sluzowa i krwia pod
wptywem zmian stezenia poziomu hormondw piciowych
(estrogendw i progesteronu) nabtonek macicy zostaje wydalony
z organizmu. Oznacza to, ze organizm przygotowuje sie do
kolejnego cyklu menstruacyjnego.

Szacuje sie, ze miesigczka powinna trwac
od 3 do maksymalnie 7 dni, a caty cykl
menstruacyjny zazwyczaj okoto 28 dni.

Moga temu towarzyszyc
umiarkowanie bolesne skurcze
w podbrzuszu (spowodowane
0CzyszCzaniem sie macicy).

Mowa jednak o krotkotrwatym
dyskomforcie, a nie
wielodniowym bolu.

Jesli bol miesigczkowy
catkowicie ogranicza Twoje
codzienne aktywnosci,
powinnas zgtosic

to opiekunom i/lub

lekarzowi.




2. Pierwsza miesiqczka

Pojawienie sie pierwszej miesigczki, moze spowodowac rézne
emocje, od ekscytacji, radosci po wstyd, strach czy nawet
smutek. Kazde z odczuc, ktére sie pojawia sa naturalne, piekne

i wiasciwe. Warto by wczesniej przygotowac sie na zmiany, ktore
za chwile moga nadejsé, a ktore sa zupetnie normalnym etapem
zycia. Im wiecej wiesz, tym lepiej jestes przygotowana.

Pierwsza miesigczka - fachowo zwana ,,menarche” - zazwyczaj
pojawia sie miedzy 9. a 16. rokiem zycia, jednak to sa tylko
zatozenia, od ktdrych istniejg odstepstwa. Kazda z nas dojrzewa

inaczej, wszystko zalezy od genetyki, budowy ciata, trybu zycia
i sposobu odzywiania.

Na poczatku miesigczka moze
pojawiac sie nieregularnie, a jej
petne uregulowanie moze trwac
nawet kilka lat.

Podczas pierwszej menstruacji
moze wystapic m.in.
powiekszenie i drazliwos¢ piersi.
Na kilka dni przed wystapieniem pierwszego krwawienia

mMoga pojawic sie rowniez plamienia wystepujace przez kilka dni,
skurcze, delikatne boéle w dole podbrzusza, ostabienie,

badz rozdraznienie.

Trudno przewidzie¢ doktadny dzien pojawienia sie pierwszej
miesiaczki, jednak podane wyzej objawy moga sugerowac, ze
,Len moment” niedtugo nastapi.

Dlatego warto przygotowac sie juz wczesniej. Jak?

Zapobiegawczo mozna wiozy¢ do plecaka czy torebki podpaski
lub tampony, po ktdre w razie pojawienia sie krwawienia bedzie
mozna szybko siegnac.




Pierwsza miesiaczka moze byc¢ krepujaca, a Ty przyttoczona,
dlatego nie wstydz sie porozmawiac o tym z kims bliskim, kto
opowie o swoich doswiadczeniach i by¢ moze rozwieje Twoje
watpliwosci.

Wazne jest, aby powiedzie¢ swoim opiekunom o pojawieniu
sie pierwszego okresu. Oczywiscie mozesz czuc sie skrepowana
przed taka rozmowa. Pamietaj jednak, ze dla Twoich najblizszych
to rowniez wazne wydarzenie.

Pojawienie sie miesigczki Pamietaj, ze w rozmowie

to zaden wstyd, a znak, Ze O miesigczce nie musisz uzywac
medycznego stownictwa.
Wystarczy, zebys wiedziata
Pierwsza menstruacja jest tez jak dziata Twoje ciato, oraz
okazja do szczerej rozmowy uzywata stéw, ktére rozumiesz
o dojrzewaniu. Twoi opiekunowie 1z ktérymi czujesz sig dobrze.

beda moali orzvaotowad Ci Jezeli masz trudnosci ze
&9 gltprayg & znalezieniem wiasciwych

na miesigczkowanie — zakupia okreslen, skorzystaj z naszego
artykuty higieniczne oraz przekaza : pomocnego ministownika, ktéry

cenne porady np. jak postepowac przygotowalismy z mysla o tego
. L . typu sytuacjach — znajdziesz go na
w trakcie miesigczki. vpu sytuadac ! °
koricu poradnikal

rozwijasz sie prawidtowo.
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3. Budowa uxtadu rozrodczego

Jak wiesz z wczesniejszego rozdziatu, pojawienie sie pierwszej
miesigczkKi jest sygnatem od organizmu, ze z biologicznego
punktu widzenia Twéj uktad rozrodczy (piciowy) jest gotowy
do zajscia w cigze. Jego rola jest produkowanie i uwalnianie
dojrzatych komorek jajowych, ktére sa zdolne do zaptodnienia,
dzieki czemu mozliwe jest zajscie w cigze. Uktad rozrodczy sktada
sie z narzadow piciowych wewnetrznych i zewnetrznych.

Aby nieco lepiej zrozumiec proces, jaki zachodzi w Twoim
organizmie, ponizej opisane zostaty poszczegodlne narzady
ptciowe wchodzace w sktad zenskiego ukfadu rozrodczego.

Zaczynajac od wewnetrznych narzadow, wymienic¢ mozemy:

jama macicy

endometrium

— | szyjka macicy
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to gtéwny narzad uktadu rozrodczego, ksztattem
przypominajacy gruszke. Stuzy jako miejsce rozwoju ptodu
przez caty okres cigzy.

Znajduje sie w miednicy mnigjszej (podbrzuszu) i sktada sie

z: dna, trzonu oraz szyjki za pomoca ktoérej taczy sie z pochwa.
Sciany trzonu macicy tworzg od wewnatrz jame macicy, gdzie
dochodzi do zagniezdzenia zaptodnionej komaorki jajowe;.

Wnetrze macicy pokryte jest
= btona $luzowa (endometrium),
ktorej struktura cyklicznie sie

\ ¥ . zZmienia podczas menstruacii.

W cyklu, w ktérym nie doszto

1% do zaptodnienia, endometrium

endometrium staje sie niepotrzebne. Dochodzi
wowczas do jego ztuszczenia
i razem z krwia wyptywa z jamy
macicy przez szyjke i pochwe
jako sktadnik wydzieliny
miesigczkowe).

Macica jest bardzo elastyczna, podczas cigzy potrafi znaczaco
zwiekszy¢ swoje rozmiary i poprzez skurcze umozliwi¢ pozniejszy
porod. Te same widkna miesniowe, odgrywaja rowniez wazna
role w trakcie miesigczki. Moga sie one nieznacznie kurczyc,

aby umozliwi¢ wyptyw wydzieliny miesigczkowej. Jesli wiec
odczuwasz bol w podbrzuszu w trakcie miesiaczki, to powoduja
go wiasnie skurcze tych miesni.

jest to btona
Sluzowa naturalnie wyscietajaca
jame macicy.

Jej grubosc¢ zmienia sie wraz

z wiekiem i zalezy od fazy cyklu
miesigczkowego. Jego rolg jest
m.in. zapewnienie przeptywu
krwi i sktadnikow odzywczych,
co umozliwia prawidtowy
rozwoj ptodu.

A teraz potdz dton ponizej linii pepka i wyobraz
sobie, ze to wiasnie tu znajduje sie macica
z catym wewnetrznym uktadem rozrodczym.



Po dwoch stronach macicy znajduja sie

Ulokowane sg przy bocznych scianach miednicy wewnatrz
jamy otrzewnej. Sg to podstawowe gruczoty ptciowe o ksztatcie
migdatdéw, majace mase od 5 do 10 gramow.

Produkuja zenskie hormony ptciowe (estrogeny i progestageny),
ktore reguluja cykl menstruacyjny i prace macicy. Wptywaja
rowniez na nasze samopoczucie przed miesigczka tzw. zespot
napiecia przedmiesiaczkowego (PMS), w trakcie ktorego mozesz
czuc sie bardziej zmeczona, rozdrazniona lub smutna bez
wiekszego powodu —i jest to zupetnie naturalne.

Jajniki sg takze odpowiedzialne za produkcje komorek
jajowych. Co miesigc uwalniana jest (przewaznie jedna)
komorka jajowa, ktdra nastepnie jajowodami - narzadami

w ksztatcie rurek faczacymi jajniki z macica - trafia do macicy.
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Komorka jajowa jest zenska komorka rozrodcza.
0 pofaczeniu z plemnikiem (meska komorka rozrodcza)
rozwijaja sie razem w ptod.
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Jesli dojdzie do zaptodnienia, komorka jajowa zagniezdza sie

W jamie macicy, gdzie dzieki endometrium, rozwinie sie w ptoéd.
Jesli jednak nie dojdzie do zaptodnienia — wtedy komadrka jajowa
obumiera i jest usuwana z organizmu podczas miesigczki razem
ze zbednym endometrium.

Dolna, wydtuzong czes¢ macicy stanowi

ktdra podczas zaptodnienia stuzy jako kanat dla plemnikdw
w ich drodze od pochwy do macicy. Podczas porodu, utatwia
wydostanie sie dziecka na zewnatrz.

szyjka macicy

pochwa

jest kanatem, ktérego sciany zbudowane
sa z elastycznych widkien miesniowych i btony sluzowej. Zaczyna
sie przy szyjce macicy, a zakonczona jest wejsciem, ktére stanowi
granice pomiedzy narzadami wewnetrznymi a zewnetrznymi.
Podobnie jak macica, to bardzo rozciggliwy narzad, w ktérym
podczas zblizenia seksualnego dochodzi do wprowadzenia
nasienia. Pochwa stanowi rowniez droge odptywu krwi
menstruacyjnej podczas miesigczki, a w trakcie porodu droge
wyjscia dziecka na swiat!
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W zenskim ukfadzie rozrodczym obok wewnetrznych narzadow
piciowych, ktérych nie widac¢ gotym okiem, znajduja sie rowniez
te, ktore jestesmy w stanie zobaczyc.

Mowa tu o zewnetrznych narzadach czyli: wzgorku tonowym,
sromie, techtaczce i tzw. btonie dziewiczej (hymenie).

Jesli masz ochote - przyjrzyj sie swoim
zewnetrznym narzadom ptciowym. Przy pomocy
mniejszego lusterka albo siadajac na wprost
wiekszego lustra, zobacz jak wyglada Twoja
wulwa itechtaczka. Nie bgj sie ich dotknac.

Nie ma niczego ztego w poznawaniu swojego
ciata. Pamietaj, tak samo, jak doktadnie znasz
SWOj NOS, ramiona czy piersi mozesz poznac swoje
zewnetrzne narzady ptciowe.
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Na samej gorze najprawdopodobniej zauwazysz

. Jest to wypukte miejsce tuz ponizej podbrzusza.
Wzgorek tonowy wypetniony jest warstwa tkanki ttuszczowej,
przez co jest delikatnie wyniosty i miekki. W okresie dojrzewania
pojawiaja sie na nim rzadkie, proste wioski, ktore z czasem staja
sie gestsze i bardziej krecone. Ich zadaniem jest ochrona sromu
i pochwy przed zanieczyszczeniami.

Patrzac ku dotowi, wzgorek tonowy przechodzi w

Jest to zewnetrzna czesc uktadu piciowego, ktdra
stanowi wejscie do pochwy i dalej do macicy. Jest swoista tarcza
chroniaca pochwe przed bakteriami i infekcjami.
Od zewnatrz pokryty jest fatdkami skory zwanymi

ktore
Z wierzchu pokryte sg skora i wiosami, a od wewnatrz btona
Sluzowa. Ich zadaniem jest ochrona
ktore sg duzo

delikatniejsze, bo pokrywa je wytgcznie btona sluzowa. Wargi
sromowe mniejsze otaczaja przedsionek pochwy, dzieki czemu
chronia go przed infekcjami i urazami. Zaréwno wargi sromowe
wieksze, jak i mnigjsze s3a silnie unaczynione i unerwione.

ujscie cewki
MOoCZowWe]

przedsionek
pochwy
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Jesli rozchylisz nieco wargi sromowe, zobaczysz

.-'f \
f,»/ \\'. f.“/ \"u|1 74 \1 przedsionek i wejscie do pochwy. U 0séb, ktdre nie
fJ ".I ll.' ‘ | J./ 1" rozpoczety wspotzycia, to miejsce jest otqczone przez
I y \ | T"‘f ' | tzw. czyli elastyczna fatdke
ll. ? ( '. ,fl '\. ( WL( !| $luzodwki macicy, ktéra moze miec rézng budowe.
[\ ' |

Podziat warg sromowych na wieksze i mniejsze stuzy jedynie
ich rozréoznieniu — sa to tylko okreslenia. W praktyce wargi
sromowe mnigjsze Mmoga byc¢ fizycznie tymi wiekszymi

i wystawac spod tych zewnetrznych, a srom moze przybierac
rozny ksztatt, kolor i rozmiar.

Kierujac sie nieco dalej, docieramy do
czyli niewielkiego narzadu widocznego w gornym
zbiegu warg sromowych wewnetrznych. Odpowiada ona

Za przyjemnosc, ktorg czerpiemy podczas seksu lub , _ " -
masturbacji. Zbudowana jest z dwoch ciat jamistych, ktore D.O rze jest pozna; W asnhe ?'? ©
. : : . : nie tylko dla samej ciekawosci,
nabrzmiewaja w momencie podniecenia. . _ o
ale przede wszystkim, by wiedziec,

jak ono funkcjonuje.

Znajac budowe, wyglad i zasady
dziatania swojego ciata, tatwiej
wychwycisz niepokojgce
zmiany i choroby.

16



4. Jaxk wyglqda i dziata
prawidtowy cyxl miesiqczxowy?

Przyjmuje sig, ze prawidtowy cykl miesigczkowy (comiesieczny
proces owulacyjny, przygotowujacy kobiete do ewentualnego
zajscia w ciaze) powinien trwac srednio 28 dni, liczac od 1. dnia
krwawienia do ostatniego dnia przed nastepna miesiaczka.

W normie miesci sie takze cykl w przedziale od 22 do 34 dni.
Ta réznica w diugosci trwania cyklu moze wynikac z réznych
czynnikow, tj. wieku, stanu zdrowia, stylu zycia, poziomu

stresu, przyjmowanych lekdw czy stosowania srodkow
antykoncepcyjnych.

owulaci@
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Cykl miesiaczkowy sktada sie z dwoch faz:

(1-13. dzien cyklu),
w ktorej sktad wchodzi menstruacja (w 1-5. dniu cyklu);

oraz z (15-28. dzien cyklu),
ktora poprzedza owulacja (w 13-16. dniu cyklu).

Poczatkiem cyklu jest pierwszy dzien krwawienia
miesigczkowego.

Wraz z miesigczka rozpoczyna sie ;
konczaca sie (uwolnieniem komorki jajowej).
Po owulacji wchodzimy w ktora konczy sie

krwawieniem i cykl rozpoczyna sie od nowa.

- trwa zazwyczaj od 3-7 dni, w trakcie ktoérych
dochodzi do ztuszczania sie btony sluzowej macicy. W tym czasie
kobieta traci mniej wiecej od 30 do 80 ml krwi. Menstruacji
mMoga towarzyszyc skurcze w podbrzuszu i bol w okolicach
plecéw czy ud.

—rozpoczyna ja krwawienie
menstruacyjne. Trwa przez okoto 14 pierwszych dni cyklu
i konczy sie w momencie rozpoczecia owulacji.
Podczas fazy folikularnej produkowany jest hormon
folikulotropowy (FSH). Pod jego wptywem nastepuje
wydzielanie estrogenu oraz wzrost pecherzykow, z ktorych
jeden z nich staje sie dominujacy i dojrzewa (pecherzyk Graafa).
W trakcie trwania fazy folikularnej w szyjce macicy gromadzi sie
obfity, lepki, przejrzysty i rozciagliwy sluz.
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—to ten moment, w ktérym pod wptywem
hormondw (FSH i estrogendw) peka pecherzyk Graafa
i nastepuje uwolnienie komoérki jajowej. Po uwolnieniu dociera
ona do jajowodu, gdzie dojrzewa. Caty proces trwa okoto
jednego dnia, podczas ktérego komorka jajowa gotowa jest do
zaptodnienia. Jesli w tym czasie do niego nie dojdzie, komorka
jajowa obumiera.
Owulacja nastepuje okoto 14. dnia cyklu (liczac od pierwszego
dnia miesiaczki) i jest wydarzeniem rozpoczynajacym druga faze
cyklu menstruacyjnego — faze lutealna.

Stezenie
hormonoéw:

FSH

Endometrium

Faza cyklu:

1k

menslruacja owulacja

— rozpoczyna sie w momencie zakonczenia
owulacji. Trwa od okoto 15. do 28. dnia cyklu. Na tym etapie,
w zaleznosci od tego, czy doszto do zaptodnienia komorki
jajowej, czy nie, nastepuja kolejne zmiany w organizmie.

W wiekszosci cykli menstruacyjnych nie dochodzi do
zaptodnienia. Wéwczas organizm dostaje hormonalny sygnat,

ze cigzy nie ma - stezenie progesteronu zaczyna spadac,

co prowadzi do ztuszczenia sie sluzéwki macicy i menstruacji.
Wraz z rozpoczeciem miesigczki cykl zatoczyt koto.

Estrogeny to grupa hormondw
odpowiedzialnych za prawidtowe
funkcjonowanie narzadow
ptciowych oraz rozwdj cech
ptciowych u kobiet (sromu,
techtaczki, pochwy, macicy

i jajowodow), a takze rozmieszczenie
tkanki ttuszczowej i owtosienia).

Hormon folikulotropowy (FSH)
wytwarzany jest przez przysadke
maozgowa. Wplywa na przebieg
cyklu miesiaczkowego i pobudza
owulacje).

O ile w pierwszej fazie cyklu

(fazie folikularnej) najczesciej
czujemy sie bardzo dobrze, o tyle
w drugiej (fazie lutealnej) mozemy
czuc sie lekko przygaszone —
stajemy sie bardziej humorzaste,
mamy bdle gtowy lub plecow,
faza lulealna a kondycja naszej cery moze

Dzien cyklu: 1 13
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. pozostawiac wiele do zyczenia.
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Melody tagodzenia dolegliwosci
— kiedy lexi, a xiedy fermofor?

Jesli miesigczka zatrzymuje Cie w tozku | wigze sie z ciggtym
braniem lekéw przeciwbolowych, nalezy zgtosic sie do
lekarza. Przyczyna nadmiernego bolu moga byc¢ np. torbiele
jajnikow, guzy, infekcja, zaburzenia krzepniecia krwi czy
endometrioza.

Jesli jednak ginekolog nie stwierdzit niczego
niepokojacego, na ratunek przychodza bardziej
naturalne metody tagodzenia dolegliwosci
miesigczkowych, na przyktad:

@ ciepty termofor;

% suplement diety w postaci oleju
Z wiesiotka lub napar z wiesiotka;

@  akupresura, akupunktura;

@ Cwiczenia rozluzniajace,
np. joga czy pilates.
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5. Pierwsza wizyla v ginexologa

Pierwsza wizyta u ginekologa moze wiazac sie ze stresem

i szeregiem réznych obaw. Rozmowa o intymnej sferze
naszego zycia z kims obcym jest zawsze niekomfortowa.
Pamietaj jednak, ze ginekolog to specjalista i to, co sprawia nam
dyskomfort, dla niego jest codziennoscia.

Co mozemy zrobic¢, aby wizyta przebiegta
Z jak najmniejszym poziomem stresu?
Przede wszystkim porozmawiaj z kims
bliskim jak wyglada wizyta u ginekologa.
Jesli masz mozliwos¢, zapytaj mame lub
babcie, jak przebiegaja ich miesigczki

i czy ktos w rodzinie miat problemy
ginekologiczne.




Dodatkowo zapisz sobie wszystkie pytania, ktore
chciatabys zada¢ lekarzowi. Pod wplywem stresu
mozna zapomniec po co w ogole sie do niego przyszto.

% Czy Twoja miesigczka nie jest zbyt obfita,
tzn. czy nie zuzywasz zbyt duzo (wiecej niz 5)
podpasek lub tampondw dziennie?

@ Czy w ciggu nocy Twoja podpaska / tampon
przecieka?

& Czy krwawisz ze skrzepami?

# Czy jestes w stanie normalnie funkcjonowac
w trakcie krwawienia miesigczkowego
i bezposrednio przed nim?

# Czy nie przeszkadzaja Ci zbyt duze
dolegliwosci bolowe podbrzusza,

ktore uniemozliwiaja Ci np. branie {
udziatu w zajeciach szkolnych? J '
& A moze Twoim miesigczkom !

towarzysza inne objawy, takie jak
bdle gtowy, wymioty, biegunka?

Kolejnym punktem w ramach przygotowan

do wizyty bedzie odpowiedni ubior.

Jesli tylko masz mozliwosé, wiéz spodnice

lub sukienke. Dzieki temu nawet podczas

badania mozesz pozostac w nig ubrana,

co wptynie pozytywnie na Twoje poczucie

komfortu. Jesli preferujesz spodnie — nie

ma z tym zadnego problemu. W wiekszosci

gabinetow dostepne s3a tiulowe spodniczki,

ktore okryja Cie podczas badania. / )
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Konsultacja rozpoczyna sie zawsze od rozmowy zwiazanej

z powodem wizyty. Lekarz zada Ci serie pytan podobnych do
tych, ktoére juz poznatas. Jest to takze moment, w ktdérym mozesz
zadawac¢ wiasne pytania. Na podstawie rozmowy z Toba
ginekolog ustali, czy badanie na fotelu jest konieczne.

Jesli lekarz bedzie chciat Cie zbadac, a Ty wyrazisz na to zgode,
bedziesz miata chwile, aby sie przygotowac. W kazdym gabinecie
powinnas miec dostep do tazienki, gdzie bedziesz mogta sie
spokojnie przebrac¢. Mozesz tam skorzystac z toalety, bidetu

i ewentualnie zatozyc¢ tiulowa spddniczke. Pamietaj, ze badanie
na fotelu ginekologicznym mozna przeprowadzi¢ wytacznie
wtedy, jesli juz wspoétzytas.

Przy istnieniu wskazan kolejnym krokiem moze by¢ wykonanie
USG. Badanie to ma na celu doktadne obejrzenie Twoich
narzadow wewnetrznych. Po zakonczeniu badania lekarz omowi
z Toba wyniki i Twoj stan zdrowia oraz powie o wszystkich
zaleceniach dotyczacych dalszego postepowania. Wspodlnie
ustalicie, czy i kiedy odbedzie sie kolejna wizyta.
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6. JOK db(]é (4 ) higieng w l'r()\(cie Oto kilka propozycji srodkéw higienicznych
o . a stosowanych podczas menstruacji:
miesigczki?

Utrzymywanie odpowiedniej higieny w trakcie trwania
miesigczki jest niezwykle istotne. Pomaga zapobiec infekcjom
grzybiczym i bakteryjnym pochwy, ale takze pozwala czuc sie
Swiezo i komfortowo.

—to najczesciej wybierany

i Najbardziej dostepny produkt
* menstruacyjny. Na ogot wykonana

jest ze sprasowanej waty pokrytej
folia lub innym tworzywem. Jednak
coraz czesciej pojawiaja sie na rynku
podpaski wyprodukowane z naturalnych,
ekologicznych materiatéw. Podpaske
przykleja sie do bielizny tak, aby
wydzielina menstruacyjna wyptywata na
chtonna powierzchnie podpaski.

Oproécz stosowania produktow
menstruacyjnych, ktérych liste z krotkim
opisem znajdziesz w dalszej czesci
rozdziatu, wazne jest takze regularne )‘%
podmywanie miejsc intymnych.

Jesli chodzi o dobranie odpowiedniego
produktu menstruacyjnego, to
warto przetestowac kilka z nich,
by wybrac¢ produkt ,idealny” dla
siebie, ktory znaczaco wptynie
na komfort podczas okresu.

- dziata podobnie jak
podpaska, jest jednak znacznie ciensza
i przeznaczona raczej na ostatnie dni
miesiaczki, kiedy krwawienie przybiera
delikatniejsza forme plamienia.

26

27



— zaraz obok podpaski jest to
najbardziej popularny produkt
menstruacyjny. Umieszcza sie go

jest Swietna
alternatywna, jesli nie
jestes przekonana do
tamponoéw czy kubeczkow '
menstruacyjnych. \

Wyglada jak zwykita

bawetniana bielizna,

ale dzieki bardzo chtonnemu materiatowi, z ktérego jest
wykonana, stanowi sSrodek menstruacyjny wielokrotnego uzytku.
Mozna ja zmienia¢ pare razy w ciagu dnia, zestaw kilku par
wystarczy nam na cata miesigczke. Po zabrudzeniu nie musisz
ich wyrzucac, wystarczy, ze wypierzesz je w pralce.

bezposrednio w pochwie.

Ma cylindryczny ksztatt

i sznureczek, dzieki ktéremu
mozliwe jest jego usuniecie.
Wybierajac odpowiedni rozmiar
dla siebie, wez pod uwage

czy wspotzyjesz. Jesli nie —
zdecyduj sie raczej na mniejszy

2

rozmiar. Jesli czujesz opor

przed wsuwaniem tamponu do
pochwy, z pomoca Moga przyjsc
specjalne aplikatory dotaczane
do opakowan niektérych marek.

4

—to produkt, ktoéry z roku na
rok cieszy sie coraz wiekszym
powodzeniem. Nic dziwnego,
jest ekologiczny (wielokrotnego
uzytku), przyjazny btonie
Sluzowej, wykonany z miekkiego
silikonu medycznego i prosty
w obstudze. Podobnie jak
tampon, umieszcza sie go
bezposrednio w pochwie.
Kubeczek nalezy zwinac na pot,
a nastepnie wprowadzic

go do wnetrza.

v

—to produkt, ktéry stopniowo
zyskuje popularnosé na
naszym rynku. Sprawdzi sie
idealnie dla dziewczyn, ktére
cenig sobie komfort podczas
okresu. Gabka jest bardzo
chtonna i mozna ja nosi¢
nawet przez 8 godzin. Ze
wzgledu na to, ze jest miekka,
nie uwiera podczas aktywnosci,
Swietnie sprawdzi sie podczas
uprawiania sportéw oraz
podczas wspdtzycia w trakcie
trwania okresu.
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Pamietaj, ze srodki higieniczne musza by¢ regularnie
wymieniane, a ich zaktadanie rozpoczynaj zawsze po
doktadnym umyciu rak. Jesli zdecydujesz sie na tampony,

staraj sie wymieniac je co 2-3 godziny (w przypadku obfitego
krwawienia) i nie rzadziej niz 8 godzin (w przypadku mniegjszego
krwawienia).

Kubeczka menstruacyjnego mozesz uzywac maksymalnie

do 12 godzin, a podpaski powinnas wymieniac¢ co okoto 2-4
godziny. Jesli zauwazysz, ze produkty menstruacyjne zaczynaja
sie zuzywac szybciej - np. w przypadku podpasek i tamponow
potrzebujesz wymieniac je co 1-2 godziny - zdecydowanie
powinnas zwrocic na to uwage swojemu ginekologowi.

30

7. Kiedy miesiqczka przeslaje
byé prawidiowa?

Menstruacja powinna pojawiac sie raz w miesiacu i trwac od 3 do
7 dni. Prawidtowy cykl miesigczkowy trwa zazwyczaj okoto 28 dni,
ale réznice miedzy poszczegdlnymi kobietami moga wynosic
nawet +/- 6 dni. Prawidtowy cykl powinien byc¢ takze regularny,
czyli zamykac sie zawsze mniej wiecej w takiej samej liczbie dni.

Juz wiesz, ze comiesieczne ,0czyszczanie" sie
macicy wymaga skurczow jej widkien miesniowych
i to od nich moze pochodzi¢ dyskomfort

w podbrzuszu w trakcie miesigczki.

Jednak prawidtowa miesigczka nie
powinna powodowac bdlu, ktdry
wpltywa na Twoje zycie codzienne.
Jedli tak jest, powinnas
niezwtocznie udac sie do lekarza,
ktéry zbada, co jest przyczyna
takich dolegliwosci.




Kolejng cecha, na ktora
powinnismy zwrocic uwage,
obserwujac swoj okres,

jest ilos¢ utraconej krwi.

Przyjmuje sig, ze powinno to byc
od okoto 30 do 80 mililitréow.

Moze trudno w to uwierzyc¢, ale

to mniegj wiecej tyle, co 2—4 tyzki
stotowe! Jak zatem ocenig, ile krwi
to za duzo? Najtatwiej policzyé,
ile podpasek lub tamponéw
zuzywasz podczas miesigczki.

Mozesz tatwo sprawdzi¢ intensywnos¢ swoich
miesiaczek dzieki aplikacji mobilnej MyFlow
Score, ktora jest dostepna bezptatnie na
Android i i0S.

Zacznijmy od nocy. Utrata krwi powinna by¢ wtedy znacznie
mniejsza niz w dzien. Jesli w ciggu nocy musisz wstawaé,
aby zmienié podpaske lub tampon, moze by¢ to powéd do
niepokoju.

Oczywiscie kazdej kobiecie (zwtaszcza na poczatku
miesigczkowanial) zdarzaja sie ,awaryjne przecieki”. Jednak
jesliw ciggu kazdego cyklu Twoja pizama i przescieradto sg
przesigkniete krwig, powinnas porozmawiac o tym z lekarzem.
Zwroc rowniez uwage, jak czesto musisz wymieniac podpaski
W ciggu dnia. Twoja czujnos¢ powinna wzbudzi¢ potrzeba
wymiany podpasek co 1-2 godziny. Moze to byc¢ sygnat, ze
Twoja miesigczka nie przebiega wiasciwie.

krwawienie trwajace dtuzej niz 7 dni,
nieregularne krwawienia w trakcie cyklu,

wymiane tamponu lub podpaski co 2 godziny (i czescigj),

& & & O

bardzo obfite krwawienia ograniczajace codzienne
CZyNnNosci,

@ duza liczbe skrzepdw podczas okresu,

Nie wstydz sie powiedzie¢ o tym opiekunom i lekarzowi!
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Skoro miesigczka moze byc¢ zbyt obfita, to czy moze byc tez
Pewnie, ze tak!

Przyjmuje sie, ze macica powinna wydali¢ minimum 30 ml
wydzieliny miesiaczkowej, aby sie w petni oczyscic. Zwtaszcza
na poczatku dojrzewania miesigczka moze przybierac

forme skapych, trzydniowych plamien. Miesigczki sa rowniez
znacznie mniej obfite i krotsze podczas przyjmowania tabletek
antykoncepcyjnych.

Jesli jednak Twoj okres trwa tylko 1-2 dni, wydzielina ma
Jasnorézowy kolor i wszystko to bardziej przypomina plamienie
niz krwawienie, moze to swiadczyc¢ np. o zaburzeniach
hormonalnych.

Gdy zauwazasz na podpasce duze skrzepy
(geste i gtadkie fragmenty wydzieliny)
0 ciemnoczerwonym, prawie czarnym kolorze
— to takze sygnat, aby zgtosic sie do lekarza.
Najczesciej znacznych rozmiaréw skrzepy
towarzysza obfitym miesigczkom, a te
moga byc¢ niebezpieczne dla naszego
zdrowia. Obfity okres to wbrew
powszechnym stereotypom nie tylko
J<faka uroda” czy ,natura”.

Nadmiernie krwawienie moze

by¢ spowodowane réznymi
nieprawidtowosciami, np. zmianami
hormonalnymi czy zaburzeniami
krzepniecia krwi. Ponadto obfity

okres ze skrzepami moze byé
przyczyna niedoboru zelaza
W organizmie i anemii. d V4

: 6

Wydzielina menstruacyjna to nie tylko krew — zawiera réwniez
Sluz i komorki btony sluzowej macicy oraz nabtonka pochwy.
Dlatego jest bardziej gesta i lepka niz krew saczaca sie

np. ze skaleczenia.

U wiekszosci zdrowych kobiet wydzielina ma czerwony

kolor, zwtaszcza na poczatku miesigczki. Krew moze byc tez
ciemnoczerwona lub brunatnobrazowa, zwtaszcza na koncu
okresu, kiedy krew ptynie wolniej i zalega w drogach rodnych.
Czasami krew moze przybierac¢ rézowy odcien, co rowniez nie
jest powodem do obaw.

Kolor wydzieliny menstruacyjnej jest réozny i moze sie

zmieniac, bo zalezy od poziomu hormondw, trybu zycia
i etapu miesigczki.

af
\,. o 1 ‘“

*

Niepokdj powinien wzbudzi¢ jedynie szary

i czarny kolor krwi oraz duze, ciemnoczerwone
(prawie czarne) skrzepy, ktére moga swiadczy¢
o problemach ze zdrowiem.
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O ile tatwiej jest rozpoznac ginekologiczne czy hormonalne
przyczyny obfitych miesigczek, o tyle zaburzenia krzepniecia krwi
moga budzi¢ wieksze watpliwosci.

Zaburzenia krzepniecia nie maja jednoznacznych objawodw,

a ich zdiagnozowanie wymaga specjalistycznych badan.

Do tego swiadomos¢ ich wystepowania jest nadal bardzo niska,
wiec rzadko sa brane pod uwage nawet przez

lekarzy ginekologdw.

Krzepniecie krwi jest procesem, w ktérym dochodzi
do wytworzenia skrzepu w miejscu uszkodzonego
naczynia, co ma zahamowac krwawienie. W tym
procesie oprocz ptytek krwi biora udziat rozne biatka,
zwane czynnikami krzepniecia.

Tymczasem proces krzepniecia krwi odgrywa kluczowa

role w cyklu menstruacyjnym. Dlaczego? Bez specjalnych
substancji zawartych w naszej krwi, tzw. czynnikdéw krzepniecia,
nic nie zabezpieczatoby Cie przed nadmiernym krwawieniem
(nie tylko podczas okresu, ale réwniez przy kazdym skaleczeniu
czy obtarciu). Dlatego to od ilosci i prawidtowego funkcjonowania
czynnikéw krzepniecia zaleza m.in. szybkos¢ gojenia sie ran oraz
obfitos¢ miesigczki.

Niestety niektore osoby maja tych czynnikdw krzepniecia za
mato albo nie maja ich w ogodle — mamy wtedy do czynienia
z zaburzeniem krzepniecia krwi, czyli skazami krwotocznymi.
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5 objawdéw zaburzen
Krzepniecia Krwi:

przedtuzone
i nasilone
czeste lub krwawienia z dzigset
przedtuzajace sie po zabiegach
krwawienia z nosa stomatologicznych
NSNS NSNS~

przedtuzajace sie

fatwe krwawienia w wyniku
powstawanie urazu lub pof@phi,e\gg_
siniakow operacyjnym
_} 3

—

.
e

.t

- 5 . obfite i przedtuzone
krwawienia
miesigczkowe
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Wiekszos¢ zaburzen krzepniecia ma tagodny przebieg, jednak
nie powinno sie lekcewazyc¢ ich objawdw.

Nierozpoznana choroba moze nie tylko obnizac jakosc¢ zycia,
ale réowniez grozi¢ powikfaniami w przypadku zabiegow
operacyjnych czy porodu. Majgc zaburzenia krzepniecia, nie
powinno sie tez przyjmowacé niektérych popularnych lekéw
przeciwbélowych, np. ibuprofenu.

Z zaburzeniami krzepniecia (skazami krwotocznymi)
mamy do czynienia wtedy, gdy organizm nie jest w stanie
zatamowac krwawienia tak szybko, jak powinien.

Jednym z zaburzen krzepniecia krwi jest choroba

von Willebranda. Jest to uwarunkowana genetycznie skaza
krwotoczna. Oznacza to, ze moze zostac odziedziczona

po rodzicach lub dalszych przodkach.

Choroba von Willebranda wystepuje dosc czesto. Wedtug
niektorych zrédet moze na nig chorowac nawet 1 osoba na 100!
Poniewaz choroba jest dziedziczna, warto porozmawiac z mama
i babcig o ich miesigczce - czy jest/byta obfita, bolesna i jak
przebiega/przebiegata?

Sktonnos$é do nadmiernych krwawien u kobiet
w rodzinie powinna wzbudzi¢ czujnos¢ i by¢ wskazaniem
do dalszych badan.
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Pierwszym lekarzem, do ktérego zgtaszamy sie z problemami
Zwigzanymi z miesigczka, jest ginekolog.

Jesli ginekolog potwierdzi, ze z uktadem rozrodczym jest
wszystko w porzadku, a mimo to nadal trapia Cie obfite
miesigczki — nalezy udac sie do kolejnego specjalisty.

Nadmierne, przedtuzajace sie krwawienia nalezy omowic¢ wtedy
Z hematologiem - lekarzem specjalizujacym sie w ukfadzie
krwiotwdrczym i chorobach krwi.

Aby umoéwic sie do hematologa, potrzebne bedzie skierowanie
od lekarza rodzinnego. Razem z opiekunem opowiedzcie mu
o obfitym krwawieniu miesiaczkowym i poproscie o zlecenie
podstawowych badan uktadu krzepniecia krwi. Dzieki temu na
wizyte do hematologa pdjdziesz juz z wynikami, ktére pomoga
wstepnie ustali¢ Twoj stan zdrowia, a po kolejnych badaniach
potwierdzic¢ lub wykluczy¢ np. chorobe von Willebranda.




Jesli lekarz rozpozna u Ciebie zaburzenia krzepniecia krwi
(skaze krwotoczng) — nie zatamuj sie! Twoje zycie codzienne
nadal moze by¢é normalne i szczesliwe. Majac skaze
krwotocznag, nie musisz rezygnowac z ulubionych aktywnosci.

Zaburzenia krzepniecia krwi, w tym choroba von Willebranda,
maja zazwyczaj tagodne objawy i wymagaja jedynie
doraznego leczenia. Odpowiednio wczesna diagnoza pozwoli
Ci przygotowywac sie do szczegolnych sytuacji w Twoim zyciu,
takich jak poréd czy zabieg operacyjny.

Zachecamy Cie do poszerzania wiedzy o zaburzeniach
krzepniecia krwi i chorobie von Willebranda. Pamietaj, ze
obfita miesigczka jest najczestszym ich objawem!

/::r“:\}
o
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Polecamy rzetelnie prowadzone strony internetowe specjalistow
Zajmujacych sie ta tematyka,

np. www.choroba-von-willebranda.pl
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Ministfowniczex

— najczestsza wrodzona skaza
krwotoczna, objawiajgca sie sktonnoscig do obfitych lub
wydtuzonych krwawien miesigczkowych.

regularnie powtarzajace sie zmiany, zachodzace w organizmie
kobiety, wywotane dziataniem hormondw piciowych.

Cykl menstruacyjny trwa zazwyczaj 28 dni i dzieli sie na dwie
fazy: folikularna i lutealna, ktérym towarzysza dwa wydarzenia
— miesiaczka i owulacja.

— inna nazwa narzaddw uczestniczacych
w menstruacji i porodzie, tj. macica i pochwa.

— pierwsza faza cyklu miesigczkowego.
Hormonami dominujacymi w tej fazie sg estrogeny
i folikulotropiny (FSH). Faza folikularna trwa od pierwszego dnia
miesigczki do owulacji.

—druga faza cyklu miesigczkowego, w ktorej
hormonami dominujacymi sa progestageny i lutropina,
powodujgce m.in. ztuszczenie sie i wydalenie endometrium na
zewnatrz ciata.

— lekarz specjalista, ktory zajmuje sie leczeniem
kobiecego uktadu rozrodczego.

— lekarz specjalista, ktory zajmuje sie chorobami
krwi i uktadu krwiotwdrczego cztowieka.

— okreslenie oznaczajace wystapienie pierwszej
miesiaczki (pierwszego cyklu menstruacyjnego).

—comiesieczne
krwawienie z pochwy polegajace na cyklicznym ztuszczaniu
sie nabtonka macicy (endometrium) pod wptywem dziatania
hormonodw piciowych (estrogenu i progesteronu).
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— nastepuje okoto 14. dnia cyklu
miesigczkowego i jest momentem najwiekszej ptodnosci.
Pod wptywem szczytu hormonalnego nastepuje uwolnienie
komorki jajowej 7 jajnika.
—inaczej pecherzyk jajnikowy lub
przedowulacyjny. Odpowiada za uwolnienie komaorki jajowe],
ktora przez 12 godzin jest gotowa do zaptodnienia.

(zespot napiecia przedmiesigczkowego) — stan
charakterystyczny dla drugiej fazy cyklu menstruacyjnego.
Trwa okoto tygodnia przed wystapieniem krwawienia
miesigczkowego. Jego objawy sg zarowno fizyczne (np.
bdle gtowy i podbrzusza, zmiany apetytu), jak i psychiczne
(np. rozdraznienie, ptaczliwos¢, zmiany nastrojow, ogdlne zte
samopoczucie).

—stuzy do wytwarzania
komorek ptciowych zenskich, a w przypadku zaptodnienia
stwarza odpowiednie warunki do rozwoju ptodu. Sktada sie
z zewnetrznych i wewnetrznych narzaddw pitciowych.

—zamienna nazwa dla pochwy.
— macica, jajowody,
Jjajniki i pochwa.
—0godlne okreslenie zewnetrznej czesci
zenskiego uktadu ptciowego.
— ptyn menstruacyjny

sktadajacy sie z krwi, sluzu, ztuszczonego nabtonka pochwy
i endometrium.

—wzgorek tonowy, wargi
sromowe, przedsionek pochwy, techtaczka, hymen (btona
dziewicza).
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