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11) Nieréwnomierny rozwéj piersi (jedna wigksza, druga nieco
mniejsza) nie powinien by¢ powodem do niepokoju, bo zdarza
sie taka asymetria ciata ludzkiego. Wielko$¢ piersi ich ksztatt sg

W okresie dojrzewania pojawia sie wiele watpliwosci. Uzupetniajac
ponizsze zdania (mozecie skorzystac¢ z podpowiedzi) poszerzycie wie-
dzg o tym, co jest wazne dla kazdej dziewczyny i kobiety.

1) Cyklmiesiaczkowy to sprawa -Warto tez pamigtac

o sporcie i duzej dawce ruchu.

2) Dtugosc cyklu trwa zwykle od do
tylko
3) Miesiaczka to wynik
4) Krwawienie miesigczkowe trwa $rednio od do dni.

5) Aby zmniejszy¢ bél miesiaczkowy (podbrzusza) mozna stosowac

6) Na pierwsza miesiaczke mozesz spokojnie czeka¢ do __roku Zycia.
Na 2-3 lata przed pierwsza miesiaczka moze pojawic sie wydzi

z poch i j
pochwy (biata, grudkowata). Jest to objaw , Uzupetnienia zdari (kolejnos¢ zostata zmieniona)
i moze by¢ sygnatem, ze wkrétce pojawi sie #1i0d3dg
2 piles i faeid panian Voo RS ® czas E_a&« pierwszym aam_.: r._‘s\ms:mam miesiaczkowego a ostatnim dniem
ykle miesiaczkowe trak- poprzedzajacym nastepna miesiaczke.
towane sa jako norma. Warto jednak w kalendarzyku zapisywac e dziedziczna

@ 16 roku zycia; prawidtowy; pierwsza miesiaczka.
@ zluszczania sie btony $luzowej macicy wraz z krwia, ktéra wydostaje si¢ przez
8) Najwazniejszym momentem w cyklu kobiety jest pochwe na zewnatrz organizmu kobiety.
m:mnNm_. ZWane ® 2; kolejne daty miesiaczkowania.
@ delikatny masaz brzucha, ciepte oktady, uzupetnic niedobér magnezu. (Uwaga na
tabletki przeciwbdlowe - mozna sie od nich uzalezni¢!)

9) Owulacji zwykle towarzyszy wydzielanie sie

o ® $luzu; wilgotnosci, mokrosci; normalne.
zodczuciem - Jest to zjawisko @ jajeczkowanie; owulacja
10) Gtéwne objawy stanéw zapalnych @ swedzenie zewnetrznej czeéci narzadéw piciowych i uptawy o serowatym
i Ralnyeh Rochitg wygladzie w szarym lub zielonoz6ttym kolorze. Moze takze pojawic si¢ bél przy

oddawaniu moczu.
@ Od 23 dni (cykle krétkie) do 36 dni (cykle diugie); liczba 28 to tylko srednia diugos¢
cyklu.

Trzeba wtedy koniecznie zgtosi¢ sie do lekarza ginekolog
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Dojrzewanie fizyczne dziewczat

(lekcja dla grupy dziewczat)

Notatki:

Tematem dzisiejszej lekcji bedzie dojrzewanie, o ktérym mowi-
my, .Nm jest procesem zmian polegajacych na tym, ze dziewczynka
zamienia sie w kobiete. Stowo ,,proces” oznacza, ze owe zmiany nie
zachodza z dnia na dzien. Okres dojrzewania trwa kilka lat i rozpo-
czyna sie miedzy 9. a 13. rokiem zycia - najczedciej, gdy dziewczyna
ma 11 lat.

Pierwszymi zwiastunami zmian s3 gwaltowny wzrost, pocza-
tek rozwoju gruczoléw sutkowych oraz pojawienie sig¢ owlosienia
tonowego i pod pachami. Te zmiany mozecie zauwazy¢ gotym
okiem. Pozostate zachodza wewnatrz waszego organizmu. Ukryte
w jajnikach komérki jajowe (kazda z was urodzita si¢ z zawigzkami
komorek jajowych) zaczynaja dojrzewaé, az pewnego dnia doj-
rzata, czyli gotowa do zaplodnienia komérka jajowa opusci jajnik
—~ moment ten nazywamy jajeczkowaniem albo owulacjy. Widoczng
oznakg owulacji jest wystapienie kilkanascie dni poZniej krwa-

wienia miesi¢cznego, Zzwanego popularnie miesigczky. Pierwsza
miesigczka pojawia sig miedzy 10. a 16. rokiem zycia, zwykle w wie-
ku 12 lat. Poprzedza jg pojawienie sie bialej, bezwonnej wydzieliny
z pochwy, najezgéciej na kilka miesigcy przed pierwsza miesigczky.

Warto wiedzie¢, ze pierwszy dzief krwawienia jest uznawany
za pierwszy dzien cyklu miesiagczkowego. Notowanie w kalendarzu
pierwszych dni krwawienia jest bardzo przydatne - dzigki temu
mozemy tatwo policzyc, jak dlugie sg nasze cykle. Poczatkowo
mogg one by¢ nieregularne, ale z biegiem czasu powinny si¢ unor-
mowacé i trwa¢ ok. 30 dni.

Jednym z lekow towarzyszacych dojrzewajacym dziewczg¢tom
jest obawa przed bélem spowodowanym miesigczka. Dolegliwo-
$ci bolowe w dole brzucha s3 spowodowane skurczami macicy.
Zdarza sie, ze bol jest dokuczliwy, jednak najczgsciej ma tagodny
przebieg. Pomoze odpoczynek, umiarkowany ruch na §wiezym
powietrzu (np. spacer), drzemka pod kocem lub ciepty kompres
na podbrzusze.

Tempo zmian zachodzacych w procesie dojrzewania jest spra-
wa indywidualng. Oznacza to, 7e zarOGwWno wystapienie miesigezki
w wieku 10, jak i 16 lat jest objawem prawidtowym. Dlatego nie
poréwnujcie si¢ ze swoimi kolezankami! Kazda z was jest jedyna
i niepowtarzalna! Mozemy nawet powiedzie¢, ze data pierwsze|
miesigczki jest zapisana w waszych
genach. Dlatego nie martw sie, jesli
jeste$ jedyna dziewczyng w klasie, kto-
rej jeszcze nie zaczely rosna¢ piersi lub
pierwszg, u ktorej pojawito si¢ krwa-
wienie miesigczne. Kazda z was ma

swoj czas.




