KA SVARBU
SINOTI

apie augantij kiina ir
pirmasias menesines
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BRENDIMAS

Brendimas — naturalus etapas, kai augant keiCiasi tavo

kGnas ir emocijos. Kiekviena mergaité bresta savu

tempu — tavo kunas gali keistis anksciau ar véliau nei
| draugiuy. '

MergaicCiy brendimas dazniausiai prasideda 8-13 metu.

Brendimo metu:

« pradeda augti kratys;

- atsiranda plaukeliy pazastyse ir intymioje srityje;
« sparciau augi ir keicCiasi kino formos;

- gali daugiau prakaituoti, atsirasti spuogeliu;

- gali atsirasti balksvy ar skaidriu isskyru;

- gali dazniau keistis nuotaika ir emocijos;

- prasideda pirmosios menesines.
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Kuno
plaukal

Brendimo metu pradeda augti plaukeliai intymioje
srityje ir pazastyse, véliau jy gali padaugéti ir kitose
kino vietose.

Ka verta zinoti?

« IS pradziy plaukeliai dazniausiai buana reti ir ploni,
veliau gali tapti storesni ir tamsesni.

 Kiek ir kokiy kiino plauky turési, labai priklauso nuo
genetikos ir hormonu.

- Kino plaukai yra normali brendimo dalis.

- Jy Salinti nebltina — palikti, trumpinti ar salinti yra
tavo pasirinkimas.

Y i

Stage 1 Stage 2 Stage 3

Siage 4 Siage 5

Plaukuotumas brendimo metu didéja palaipsniui, taciau
kiekvienos mergaités kiinas gali atrodyti skirtingai.
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Krutys

- Kraty augimas daznai yra vienas pirmyjy brendimo
pozymiy ir paprastai prasideda 8—-13 metu.

« Po speneliu gali atsirasti nedidelis kietesnis gumbelis
— taip daznai prasideda krities augimas. Jis gali buti
jautrus ar siek tiek skaudéti.

- Viena krutis gali pradéti augti ankscCiau uz kita. Nedidelé

krity asimetrija yra labai dazna ir normali. B
- Augant gali keistis speneliai ir juos supanti sritis

(aureolé).
- Kratys kartais gali buti jautrios, mausti ar niezeéti. |
- Liemenele gali pradeéti deveti tada, kai tau jos norisi ar ‘

Su ja patogiau. - ~N .

L L \ C\
.

Kritys vystosi palaipsniui ir kiekvienos mergaités savu
tempu, ir néra vieno ,,normalaus* kriity dydzio ar formos.
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Vulva

Vulva - tai isoriniai lytiniai organai. Jg sudaro:

 Fai
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- gakta;
 didziosios ir mazosios lytinés lupos;
- varputé (klitoris); varpute

Slaplés anga;
maksties anga.

Mergystés plevé — plonas, elastingas audinio Slaple
krastelis prie maksties angos. Ji gali bati labai jvairi,

o dazniausiai ji tik is dalies dengia maksties anga:

A .
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ksSties anga
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Mazyjy
lytiniy lupuy

fvairove

Mazosios lytinés lupos gali buti labai
skirtingo dydzio, formos ir spalvos.

Brendimo metu jos auga ir keicCiasi. Jos gali
buti nevienodo dydzio, viena gali buti ilgesneé
uz kita ar matytis tarp didziyjy lytiniy lapu.
Visa tai yra normali kno jvairove.

Jamie McCartney kurinj ,The Great Wall of
Vulva® sudaro 400 tikry vulvy atspauduy. Jis
parodo, kokios skirtingos gali buti vulvos —

. néra vienos ,teisingos® jy isvaizdos.

7N\
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Vidiniali lytiniail organai

TuscCiaviduris raumeninis organas. Jos
viduje kiekvieno ciklo metu auga gleiviné.
Jei néstumas neprasideda, dalis jos
pasisSalina — tai ir yra menstruacijos.

Kiausintakiai

Kiausides

Du ploni vamzdeliai,
jungiantys kiausidziy
sritj su gimda. Jais
kiausialgsté gali
judéti gimdos link.

Du nedideli organai,
kuriuose yra kiauSialgstés.
Brendimo metu kiausidés

pradeda aktyviau veikti.
J 2 M Kiausialasté
A =y WV X
™ .O S J\ Labai maza lgstele,
iS kurios gali

issivystyti gyvybe.
Gimdos kaklelis

Apatiné gimdos dalis,
jungianti gimda su makstimi.
Per ji menstruaciju kraujas

. patenka j maksti.

Makstis

Elastingas kanalas, jungiantis
gimdos kakleli su kiino isore.
Per makstj menstruaciju
kraujas pasisalina is kano.

7N\
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ISskyros

-« Mazdaug 6—-12 meén. iki pirmyju meénesiniy gali
atsirasti balkSvy ar skaidriy isSskyru is maksties. Tai
normalus brendimo pozymis.

« Normalios iSskyros dazniausiai bina skaidrios,
baltos ar balksvos. Jy kiekis ir tirStumas gali keistis.

. ISskyros gali turéti nestipry kvapa — tai normalu.

SVARBU: iSskyros nereiskia, kad esi neSvari. Maksties
vidaus plauti nereikia — ji apsivalo pati.

Pasakyk suaugusiajam, kuriuo pasitiki, jei iSskyros
igauna stipry nemalonuy kvapa, tampa zalios ar pilksvos
arba atsiranda niezéjimas, deginimas ar skausmas.
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Kaip suprasti, kad
arteja pirmos
menesines?

Tavo kunas keicCiasi palaipsniui, todél pries pirmasias
meénesines dazniausiai jau buna brendimo pozymiuy:

- pradeda augti kratys;

- atsiranda plaukeliy pazastyse ir intymioje srityje;
« keiCiasi kuno formos;

- gali atsirasti balksvy ar skaidriu isskyru.

ISskyros daznai atsiranda mazdaug 6—-12 mén. iki pirmujy
menesiniy.

SVARBU: néra vieno pozymio, kuris tiksliai pasakytuy, kurig
dieng prasides menesines. Kiekvienos mergaites kunas
" bresta savu tempu.

EXr)
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Kas yra menstruacijos?

Pirmosios menstruacijos arba menesines dar vadinamos
menarche. Dazniausiai jos prasideda mazdaug 2-3 metus po

to, kai pradeda augti krutys. .

Kas vyksta?

Gimdos viduje susidaro minkstas gleivinés sluoksnis. Kai jo
neprireikia néstumui, dalis gleivinés kartu su krauju pasisalina per
makstj — tai ir yra menstruacijos.

« Ménesinés dazniausiai trunka apie 2-7 dienas.
- Pirmosios ménesinés gali buti labai negausios.
- Pirmaisiais metais jos gali buti nereguliarios.

- Kiekvienos mergaités meénesinés gali buti skirtingbs.

)
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Kokios gali buti pirmos
menesines?

Pirmosios ménesinés gali prasidéti labai jvairiai — nebutinai is karto gausiu
ryskiai raudonu kraujavimu.

- Ant kelnaicCiuy gali pasirodyti vos kelios rusvos, rausvos ar raudonos
démeleés.

- Kraujas gali buati ryskiai raudonas, tamsiai raudonas ar rudas — spalva gali
keistis ir ty paciu ménesiniy metu.

- Rudas kraujas dazniausiai reiskia, kad kraujas ilgiau uztruko pasisalindamas
iS kuno.

- Pirmosios ménesinés gali bati labai negausios, bet gali bati ir gausesnés.

- Jos dazniausiai trunka 2—7 dienas, o pirmieji ciklai gali buti nereguliarus.

- Gali mausti pilva ar nugara, jaustis pavargusi, taciau gali ir nejausti
nieko nejprasto.

SVARBU! Kiekvienos mergaites pirmosios menesinés gali buti skirtingos ir
prasidéti jvairiai.
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Kaip pasiruosti
pirmoms menesinems?

- Pasikalbéek apie ménesines su mama, téciu, globéju ar
kitu suaugusiuoju, kuriuo pasitiki.

- Suzinok, kaip naudojamas menstruacinis paketas, kaip
daznai jj keisti ir kur panaudojus iSmesti.

- Turék kelis paketus namuose ir kuprinéje.

] kuprine jsidék ir atsargines kelnaites bei maza
maisel.

- Pasidomek, kur mokykloje gali gauti menstruaciju
priemoniuy, jei jy neturetum.

« Prisimink — prasidéjus ménesinéms nereikia issigasti
ar gédytis. Tai normali augimo dalis.
Pasiruosti verta dar pries prasidedant pirmosioms

meénesinems — tada zinosi, kg daryti, net jei jos prasidés
netikétail.
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K3 tureti kuprineje?
Mazas ménesiniy SOS rinkinukas

» 2—3 higieniniai paketai;

- atsarginés kelnaites;

‘ I ‘ Intimate & Body Care o
5. [BAMBOO) Uade

UNSCENTED WET WIPES @ @ N
GENTLE

- bekvapés dregnos serveteles S 3 ' Qy f,
intymiai higienai; e Y

« nedidelis maiselis suteptiems
apatiniams;

. maza kosmetiné ar dékliukas
viskam susideti.




Ka daryti, jel ménesinés
prasidejo mokykloje?

Pirmiausia — viskas gerai. Tau tiesiog prasidéjo ménesinés. Tai

° ° ° ' e TAI UZ
normali augimo dalis. AT
i i 1 1 i el i i 1 Nesijaudink - dezu!s]eraﬂhlglemnlu Pakefu
. Jei turi paketag, nueik j tualeta ir jsiklijuok jj j kelnaites. i e
. Jei paketo neturi, kol jo gausi, gali laikinai susilankstyti kelis sluoksnius T A sk | et
IKLOTUS popii sk ra r mesk | Siukaly

+ Pasibaigus paketams - informuok mokyklos
Visuomenés sveikatos p ialiste

Mums svarbu, kad jaustumeisi saugiai ir komfortigkai!

g ! EWHE
st %@«

tualetinio popieriaus ir jsideti j kelnaites. Tai tik laikinas sprendimas.
- Paziureék, ar mokykloje yra higienos stotelé, arba paprasyk paketo
visuomenes sveikatos specialistes, mokytojos ar kito suaugusiojo,

kuriuo pasitiki.
- Jei pratekéjo, persirenk atsarginémis kelnaitémis ar drabuziais, jei jy

turi. Jei démé matosi ant kelniy ar sijono, gali uzsiristi dzemperj
aplink juosmenj, kol galesi persirengti.
+ Jei skauda ar blogai jautiesi, pasakyk suaugusiajam.

VERTA ZINOTI: gal esi girdéjusi sakant ,susirgau®. Ménesinés néra liga,
todel geriau sakyti ,man prasidejo menesinés” arba ,man menesines®.
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Ka gali jausti
per menesines?

Per ménesines gali pasikeisti tavo savijauta. Kiekviena
mergaité jauéiasi skirtingai — gali jausti tik kelis i$ Siy
dalyky arba nejausti jy visai. Gali:

- mausti pilvg ar nugara;

- jaustis pavargusi;

- skaudeéti galva;

- pusti pilva ar pykinti;

« pasikeisti tustinimasis;

- buti jautresnés kratys;

- keistis nuotaika ar emocijos.
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Kodel per menesines
gali skaudeti pilvay?

Per ménesines gimda susitraukinéja, kad padéty pasisalinti jos gleivinei.
Dél siy susitraukimuy gali mausti ar skaudéti pilvo apacia.

- Skausmas gali buti jauCiamas ir nugaroje ar slaunyse.

« Dazniausiai labiausiai skauda pirmosiomis ménesiniy dienomis, véliau
skausmas silpnegja.

- Vienoms mergaitéms beveik neskauda, kitoms skauda labiau.

KAS GALI PADETI?

. Siluma — 8ildyklé ar Siltas kompresas ant pilvo.

- Lengvas judéjimas — pasivaikscCiojimas, tempimo pratimai.

 Poilsis — jei jautiesi pavargusi, leisk sau pailséti.

- Vaistai nuo skausmo gali padéti, tacCiau juos vartok tik taip, kaip
nurodyta, ir pasitarusi su suaugusiuoju.

SVARBU! Labai stipraus skausmo nereikia kentéti. Jei dél jo negali eiti
mokyklg, miegoti, sportuoti ar uzsiimti jorasta veikla — pasakyk
suaugusiajam, kuriuo pasitiki.

7\




KOKIAS MENSTRUACIJUY
PRIEMONES GALIMA RINKTIS?

Menstruacijy priemoniy yra jvairiy - gali pasirinkti
tg, su kuria jautiesi patogiausiai.

Paketai B Menstruacinés Tamponai Menstruacine
kelnaités taurelé
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Higieniniai paketai

+ Kodel patogu? == K3 Svarbu zinoti?

1.Paprasta naudoti — paketas priklijuojamas 1.Keisk reguliariai — pagal kraujavimo

prie kelnaiciu. gausumag ir kai paketas prisipildo ar

2.Tinka pirmosioms meéenesinéms — nereikia tampa nepatogus.

nieko jvesti j makst;j. 2.Pasirink tinkama dydj — dienai, nakciai ir
3.Jvairus dydziai ir sugeriamumas — galima pagal kraujavimo gausuma.

pasirinkti pagal kraujavimo gausuma. 3.Jautriai odai geriau rinktis bekvapius,

4.Lengva pakeisti — patogu naudoti svelnius ir orui laidzius paketus.

namuose ir mokykloje. 4.Vienkartiniai paketai tampa atliekomis

— panaudotg paketa suvyniok ir ismesk |

Siuksliadéze, ne j klozeta.
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Menstruacineés kelnaites

-}~ Kodel patogu? = K3 svarbu Zinoti?

1.Paprasta deveéti: atrodo ir dévimos 1.Pasirink tinkama sugeriamuma pagal

panasiai kaip jprastos kelnaités, taciau turi menesiniy gausuma.

sugeriancius sluoksnius. 2.Keisk pagal poreikj: jei kelnaités

2.Padeda apsaugoti nuo pratekeéjimo. prisipildé ar jauti drégme, laikas jas

3.Daugkartinés: iSskalbus galima naudoti pakeisti.
vel, todél susidaro maziau vienkartiniy 3.Reikia skalbti ir dziovinti pagal

atliekuy. gamintojo prieziuros instrukcija.

4.Tinka dienai ir nak¢iai: svarbu pasirinkti 4.Jei meénesineés labai gausios, gali reikéti

tinkamag sugeriamuma. dazniau keisti kelnaites arba papildomos
g

apsaugos.

GENTLE DAY® menstruacinés kelnaités pagamintos iS OEKO-TEX® STANDARD 100 sertifikuotu medziagy. Patentuotas PadGuard™
dvigubas klynelis leidzia kelnaites déveéti vienas arba kartu su paketu — jo sparneliai paslepiami klynelyje ir netrina odos. -
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- Tamponai ir menstruaciné taurelé

Abi priemonés nhaudojamos maksties viduje. Jas gali naudoti ir
paauglés - néra nustatyto amziaus, nuo kada galima pradéti.

Svarbiausia iIsmokti jas naudoti taisyklingati ir laikytis instrukcijy.

S e T

Tamponal

1.Sugeria menstruacijy krauja f ’

‘ Menstruaciné taurelé

1.Tai maza lanksti taurele, kuri
sulankstoma ir jdedama j makstj, kur

-

maksties viduje. YN :
2.Buna jvairiy dydziy ir sugeriamumo — S § "

reikéty rinktis maziausig tinkama

be

surenka menstruacijy krauja.
2.Ji yra daugkartiné — istustinama,
iSplaunama ir naudojama vél.
3.Svarbu pasirinkti tinkama dydij ir
laikytis gamintojo naudojimo bei

sugeriamuma.

3.Reikia reguliariai keisti ir laikytis
naudojimo instrukcijos.

4.Pirma karta gali prireikti Siek tiek

laiko iSmokti jj patogiai jsidéti.

prieziuros instrukciju.
4.1smokti jg taisyklingai jsideti ir isimti
taip pat gali prireikti laiko.




Naudok kuo recCiau — jprastomis dienomis geriausia
ju visai nenaudoti, o prireikus pasikeisti kelnaites.
Jei isskyry daugiau ir naudoji jklotg, rinkis bekvapj,
orui laidy. Svarbu jj pakeisti iskart, kai sudréksta,
arba mazdaug kas 3—4 val., nes ilgai nekeiCiant gali
atsirasti sudirgimas ir padidéti maksties uzdegimo
rizika.

Vulvai kasdien pakanka Silto vandens. Jei norisi
naudoti prausiklj, rinkis Svelny, bekvapj, skirta
intymiai higienai.

Gali praversti kelioneje, mokykloje ar kai néra
galimybés apsiprausti. Rinkis bekvapes, be alkoholio,
skirtas intymiai higienai, ir naudok tik iSoriskai.

« Prausk vulva bent karta
dienoje ranka, be kempinés ar
plausinés, is priekio link
isanges.

« Plauk tik isore — maksties
vidaus plauti nereikia.

 Nusipraususi svelniai nusausink
tapsnodama, netrink —
geriausia atskiru Svariu
ranksluosciu.

 Po tualeto sluostykis is
priekio j gala.
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Kada svarbu pasakyti
suaugusiajam?

Pasakyk mamai, téciui, globéjui ar kitam suaugusiajam, kuriuo
pasitiki, jei: '

- per meénesines labai stipriai skauda;

- kraujuoji labai gausiai arba ménesinés trunka ilgiau nei 7
dienas;

- daznai svaigsta galva, jautiesi labai silpnai;

- intymioje srityje niezti, degina ar skauda;

. iSskyros turi stipru nemalony kvapa arba tampa
nejprastos spalvos;

- arba tiesiog kazkas tavo kine kelia nerima ar turi
klausimuy.

Ir svarbiausia — apie savo kuna galima ir reikia klausti. Né
vienas klausimas néra gédingas.
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Saltiniai
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