Dlaczego tak szybko dojrzewam?
Co doktadnie znaczy ,,szybko”? Kazdy z nas dojrzewa w jednym, niepowtarzalnym,

najlepszym dla niego tempie.

Jak to jest z tym buntem, kazdy go przechodzi?
Nie do konNca. Z jednej strony, kiedy dojrzewasz, zaczynasz patrze¢ na Swiat w inny
sposob i pewne rzeczy mogg ci sie w nim nie podobac. To zupetnie zrozumiate. Ale

tez nie kazdy tak ma.

Co sie wlasciwie dzieje, kiedy zaczyna sie dojrzewaé?

Do gtosu dochodzg hormony ptciowe, ktére uruchamiajg zmiany zwigzane z
dojrzewaniem.

U dziewczynek zaczynajg powiekszac sie piersi, przybywa tkanki tluszczowej,
pojawiajg sie nowe wtosy (pachy, wzgdrek fonowy) i pierwsza miesigczka.

U chtopcow pojawiajg sie nowe wiosy (pachy, wzgdérek tonowy), zmienia sie gtos,
przybywa miesni, powiekszajg sie narzgdy piciowe. Chtopcy zaczynajg doswiadczaé
nocnych polucji i czestszych spontanicznych erekcji.

Wiecej o zmianach zwigzanych z dojrzewaniem przeczytasz w przewodnikach ,Twoje

ciatopozytywne dojrzewanie”.

Czy dziewczyny rzeczywiscie dojrzewaja szybciej niz chtopcy?

W skrdcie: tak. Zaczynajg wczesniej dojrzewac i wezesniej koncza.

Jak ma sie miesigczke, to jest si¢ “wkurzonym”?
Nie koniecznie. Niektére osoby wkurzajg sie, kiedy nie majg miesigczki, inne - kiedy
sg glodne. Kazdy ma inaczej. RzeczywiScie zdarza sie, Ze mozna czu€ irytacje przed

miesigczka, ale to wcale nie jest regutg.

Na filmach podczas miesigczki kobiety jedzg duzo czekolady, stodyczy, dlaczego?
To pewne wyobrazenie filmowe. W czasie miesigczki mozesz mie€ ochote na rzeczy
stodkie, stone, wytrawne. A mozesz tez nie mie€ ochoty na nic szczegdlnego.

Mam 14 lat i jeszcze nie miesigczkuje, czy musze i$¢€ do lekarza?
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Nie. Miesigczka ma czas, aby pojawiC sie do 15. roku zycia. Jesli nie bedzie jej do

tego czasu - warto odwiedzi¢ lekarza, zeby sprawdzit czy wszystko jest w porzadku.

Dlaczego krew miesigczkowa ma rézne kolory? Czy ciemny kolor oznacza chorobe?
Na poczatku okresy barwa wydzieliny menstruacyjnej moze by¢ brgzowawa czy
ciemno czerwona. Pézniej czesto staje sie jasnoczerwona. To takze wtedy w
wydzielinie miesigczkowej mozesz zobaczy¢ skrzepy. To przypominajgce
galaretke fragmenty endometrium, czyli wyscidtki macicy. Ich obecnos¢ nie jest
powodem do niepokoju, ale warto je obserwowac. Jezeli sg wieksze niz moneta
5-ztotowa dobrze skonsultowac sie z ginekologiem, bo mozesz sie okaza¢, ze

twoje krwawienia sg zbyt obfite.

Z uptywem dni wydzielina miesigczkowa ciemnieje i niekiedy staje sie
brgzowawa. Gdy zauwazysz, ze twoja wydzielina miesigczkowa jest rézowawa,
czy szarawa takze skonsultuj sie z ginekologiem. Moga sygnalizowa¢ infekcje lub

chorobe.

Nie moge spa¢ “na plecach” w trakcie miesigczki, bo podpaski nie uchronig mnie
przed plamami? Dlaczego tak jest?

Na noc najlepiej uzywacC podpasek, ktére sg skonstruowane specjalnie na czas
spania: sg diuzsze i bardziej chtonne niz te na dzien.

Jesli podpaski na noc nie sg dla ciebie rozwigzaniem mozesz sprébowac korzystac z
majtek menstruacyjnych. Jesli w ciggu nocy budzisz sig, aby zmieni¢ podpaske -

zwré€ sie do ginekologa, aby sprawdzit czy nie masz zbyt duzego krwawienia.

. Jak prawidtowo aplikowa¢ tampon?

Umyj rece.

Rozluznij sie, mozesz przykucngé.

Wyciggnij tampon z folii i palcem wskazujgcym wsun go do waginy.

Wyprostuj sie i sprawdz, czy go czujesz. Jesli tak, mozesz popchngc€ go palcem
jeszcze troche w glgb pochwy.

Czy tampony mozna uzywac¢ przez caly okres miesigczki?

Tak. Najwazniejsze to dostosowywac ich chtonnos$¢ do rzeczywistego krwawienia.

Czy sg przeciwwskazania do uzywania tamponéw?
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Tampony sg odradzane osobom z infekcjami intymnymi oraz stosujgcym wkiadke

domaciczng (metoda antykoncepcji).

Styszatam o majtkach menstruacyjnych, warto? Sprawdzajq sie?
To bardzo wygodne i dobrze dziatajgce rozwigzanie. Do tego ekologiczne! Jedynym

minusem jest cena produktow.

Czy miesigczka moze wystgpi¢ dwa razy w miesigcu?
Jesli masz krotki cykl menstruacyjny - to mozZe sie tak zdarzy¢. Np. masz miesigczke

1-ego marca, a potem 28-ego marca (twdj cykl trwa 28 dni).

Do$wiadczam silnego bélu podczas miesigczki? Co moze mi poméc?
Przede wszystkim kazdy bél utrudniajgcy funkcjonowanie nalezy skonsultowac z

lekarzem.

Czy wkiadki higieniczne mozna uzywa¢ codziennie? W nocy réwniez?
Mozna, ale zdecydowanie lepiej da¢ skdérze pooodychac. Szczegdlnie w nocy dobrym

pomystem jest spanie w luznych spodenkach albo koszuli nocne;j.

Jak przewidzie€, ze w danym dniu zaczne krwawi¢? Czy sg jakie$ “wskazowki”
organizmu?

Niestety trudno to przewidzieC, chociaz sg osoby, ktére po jakmi$ czasie
miesigczkowa sg w stanie rozpozna¢ po wlasnym samopoczuciu, Ze zbliza sie

miesigczka.

Czy mozna w jaki$ sposob wptywaé na termin miesigczki? Styszatam, ze mozna jg
przy$pieszy€, zeby np. nie wypadta w wazny dla mnie dzien.

Nie ma sprawdzonych sposobdw.

Jak czesto nalezy my¢ sie podczas miesigczki?

Tak, aby czué sie komfortowo.

Czy podczas miesigczki mozna ¢wiczy€ na w-f?

Tak.
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lle wlasciwie powinno sie uzywaé podpasek na dzien?
Tyle, ile potrzebujesz. Dostosowujgc je do obfitosci krwawienia i pamietajgc, aby je

zmieniaC do 3-4 godziny.

Jakich podpasek najlepiej uzywac?
Takich, w ktérych dobrze sie czujesz i ktére odpowiadajg Twoim potrzebom. Dobrym
pomystem jest przetstowanie réznych rodzajow, Zeby znalez¢ to, co nam najbardziej

odpowiada.

W jakim wieku powinna pojawi€ sie pierwsza miesigczka?

Miedzy 9. a 15. rokiem zycia.

lle powinna trwaé miesigczka? U mnie czasami krwawienie trwa nawet 10 dni!

Od 3 do 8 dni. Jesli trwa dtuzej lub krdcej - wartko skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Czym jest wydzielina z pochwy?

To naturalna wydzielnia, ktéra pojawia si€ na kilka-kilkanascie miesiecy przed
pojawieniem pierwszej miesigczki, a potem pozostaje z nami na dtugie lata. Jest
sygnatem, Ze wagina i caty cykl menstruacyjny dziatajg prawidtowo. Jesli jej kolor
staje z6tty, zielonkawy czy wida¢ w nim grudki - warto skonsultowac sig z lekarzem,

bo moze by¢ objawem infekcji.

Mam 16 lat i mam stulejke, co zrobi¢?
Najwazniejsze to udac sie lekarza, ktory potwierdzi diagnoze i zaproponuje wtasciwe

leczenie.

Boje sie mutacji, a jak moj gltos bedzie $mieszny? Czy da sie co$ z tym zrobi¢?
To, ze sie obawiasz jest zupetnie naturlane. Na szczeScie mutacja nie trwa bardzo
dtugo. Poza tym nie bedziesz jedyng osobg przez nig przechodzacg - to wazne,

Zebyscie wszyscy razem w klasie dawali sobie wsparcie w czasie dojrzewania.



28. Mam 11 lat, jeszcze nie miesigczkuje, ale w poréwnaniu z kolezankami mam
zdecydowanie wiecej wtoskéw na nogach, rekach, czy to normalne?

Wszystko jest ok. Kazdy dojrzewa w swoim wtasnym tempie. Daj sobie czas.

29. Podobno nie powinno si€ nosi¢ stringdw zbyt czesto, dlaczego?

Stringi mogg powodowac otarcia i sprzyja¢ rozowjowi infekcji. By¢é moze dlatego

lepiej nie nosi¢ ich codziennie.



WERSJA BAZOWA:

Moonka i RS na podstawie pytan przygotujg do 5 kwietnia film, ktéry bedzie puszczany na lekcjach w
SP 162. Dodatkowo, bedziemy uzywac tego filmu do promocji pakietéw edukacyjnych i zamawiania

Ré6zéwych Skrzyneczek.

Film krecony telefonem 10- 14 minut. Konwencja rozmowy dwdéch oséb (moonka i RS) z

pokazywaniem rekwizytow.
Film po$wiecony menstruacji i higienie menstruacyjnej, ktory
| odpowiada na pytania:

1. Dlaczego krew miesigczkowa ma rézne kolory? Czy ciemny kolor oznacza chorobe?
2. Czym jest wydzielina z pochwy?

3. lle powinna trwa¢ miesigczka? U mnie czasami krwawienie trwa nawet 10 dni!

Il prezentuje plusy i minusy réznych rodzajéw produktéw do higieny menstruacyjnej, co jest

odpowiedzig na pytania:

4. Nie moge spa¢ “na plecach” w trakcie miesigczki, bo podpaski nie chronig mnie przed
plamami? Dlaczego tak jest?

Jak prawidtowo aplikowa¢ tampon?

Czy tampony mozna uzywa¢ przez caty okres miesigczki?

Czy sg przeciwwskazania do uzywania tamponéw?

Styszatam o majtkach menstruacyjnych, warto? Sprawdzajg sie?
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Czy wktadki higieniczne mozna uzywac¢ codziennie? W nocy réwniez?
10. Jak czesto nalezy my¢€ sie podczas miesigczki?
11. lle wiasciwie powinno sie uzywaé podpasek na dzien?

12. Jakich podpasek najlepiej uzywac?

Jesli taki materiat wydaje sie zbyt obszerny (ryzyko przekroczenia 14 minut lub zbyt
powierzchownego potraktowania tematu), skupmy sie tylko na Il. JeS$li to jeszcze za duzo, z
czesci Il wybierzmy 5 pytan. Tym bardziej, Ze odpowiedzi na nadestane pytania wymagajg

rozszerzenia tematu.



Zalezy mi, zeby pytania pojawiaty sie na planszach miedzy odpowiedziami, z dwdch
powodow:
- zeby przytoczy€ realne pytanie (efek “ludzie piszg do Przyjaciétki”)

- unikng¢ efektu gadajgcych gtéw przez 14 minut



Pytania SP 162 do Q&A o dojrzewaniu

1. Jak ma sie miesigczke, to jest sie “wkurzonym”?
Czym jest wydzielina z pochwy?
Dlaczego krew miesigczkowa ma rézne kolory? Czy ciemny kolor oznacza chorobe?

Mam 14 lat i jeszcze nie miesigczkuje, czy musze i$€ do lekarza?
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Nie moge spa¢ “na plecach” w trakcie miesigczki, bo podpaski nie uchronig mnie przed
plamami? Dlaczego tak jest?

Mam 16 lat i mam stulejke, co zrobi¢?

Dlaczego tak szybko dojrzewam?

Jak prawidtowo aplikowaé tampon?
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Czy tampony mozna uzywac przez caty okres miesigczki?

10. Czy sg przeciwwskazania do uzywania tampondéw?

11. Styszatam o majtkach menstruacyjnych, warto? Sprawdzajg sie?

12. Czy miesigczka moze wystgpi¢ dwa razy w miesigcu?

13. Jak to jest z tym buntem, kazdy go przechodzi?

14. Doswiadczam silnego bdlu podczas miesigczki? Co moze mi pomoc?

15. Boje sie mutacji, a jak mdj gtos bedzie Smieszny? Czy da sie cos$ z tym zrobié?

16. Czy wkiadki higieniczne mozna uzywac codziennie? W nocy rowniez?

17. Jak przewidzie€, ze w danym dniu zaczne krwawi€? Czy sg jakie$ “wskazéwki” organizmu?

18. Mam 11 lat, jeszcze nie miesigczkuje, ale w poréwnaniu z kolezankami mam zdecydowanie
wiecej wloskéw na nogach, rekach, czy to normalne?

19. Czy mozna w jaki$ sposéb wptywaé na termin miesigczki? Styszatam, Ze mozna jg
przySpieszyC€, Zeby np. nie wypadta w wazny dla mnie dzien.

20. Jak czesto nalezy myc€ sie podczas miesigczki?

21. Na filmach podczas miesigczki kobiety jedzg duzo czekolady, stodyczy, dlaczego?

22. Czy podczas miesigczki mozna EwiczyC na w-f?

23. lle whasciwie powinno sie uzywacC podpasek na dzien?

24. Jakich podpasek najlepiej uzywac?

25. Co sie wlaSciwie dzieje, kiedy zaczyna sie dojrzewaé?

26. Czy dziewczyny rzeczywiscie dojrzewajg szybciej niz chfopcy?

27. Jakie sg etapy dojrzewania u chtopcow? Kiedy wiadomo, Ze jest on juz “mezczyzng”?

28. W jakim wieku powinna pojawi€ sie pierwsza miesigczka?

29. lle powinna trwaC miesigczka? U mnie czasami krwawienie trwa nawet 10 dni!

30. Podobno nie powinno si€ nosi€ stringéw zbyt czesto, dlaczego?



