Prva menstrudcia je v Zivote diev&at zasadnym milnikom obdobia dospievania. Cakanie
na nu moéze byt vzrusujuce, ale zdroven aj vysilujuce. Zhrnuli sme tu preto vSetky
informdcie — ¢o mbézes ocakdvat, ako sa na ru pripravit a ¢o robit, ked ten vynimocny den
kone&ne nastane.

Prva menstruacia sa u dievéat objavuje zvycajne vo veku medzi 9. A 15. Rokom, ale u
vacsiny dieveat je to vek okolo 11 az 13 rokov. Anatdmia kazdého diev&ata sa vSak lisi a
kazdé md vlastny cyklus. Svoju prvd menstrudciu mézes oCakdvat priblizne o 2 roky po
tom, ako zaznamends prvé prejavy puberty.

Ked'si vSimnes niektoré zmeny na svojom tele, m&zes predpokladat, kedy sa u teba objavi
prvd menstrudcia.

e Zacnutirdst prsia.

e Zac¢nes mavat vagindlny vytok.

e Zacne tirdst ochlpenie v podpazusi, na nohdch a na ochanbi.

e RozSiria sa ti boky a stehna.

e Tvoja pokozka sa mbéze viac mastit a mbézu sa na nej objavit vyrdzky.

e Tvoje telo nadobudne vlastny pach, pretoze sa mbézes zacdat viac potit.

Prva menstrudacia trvd u dievéat 3 az 7 dni. Ked' diev€a za&ne menstruovat pravidelne,
bude to priblizne kazdych 28 dni, plus-minus niekolko dni. Je vhodné, aby si dievéatd do
kalenddra poznadili prvy denh menstrudcie. Takto budu mat predstavu, kedy ju dostanu
nabuduce. Prva menstrudcia u dospievajucich dievéat méze byt nepravidelnd. Je to
celkom normdlne. Nakoniec sa vSak telo ustdli na pravidelnom cykle.

Mnohé diev&atd su prekvapené, ked ich prva menstruaéna krv predstavuje len niekolko
hnedastych skvin v nohavickdch. Nemd byt menstruaénd krv cervend? Niekedy dno. Ked'
je krv hnedd, znamenad to, Zze nie je Cerstvd. Pri slabSom menstrua&nom toku trvad trochu
dlhsie, kym sa krv dostane z tela von, a tak zhnedne skér, ako vyjde z posvy. Prva
menstrudacia, aj niekolko nasledovnych, byva u dievéat velmi slabd. Je to preto, lebo telo
potrebuje viac ¢asu na to, aby sa prispdsobilo novym hormdnom, ktoré v fom viria —
hormonom, ktoré spdsobuju, Zze dievéatd menstruuju. Preto mbze byt krv pri prve;j
menstrudcii hnedastodervend a nie jasnocervend. Je to normdlne.

Menstrudcia méze spdsobovat bolesti zndme ako krce. Je to Uplne normdlne a vo svojom
zivote sa s nimi stretne vac&sina zien. Tvoja prvd menstrudcia bude pravdepodobne slabsia
a menej kréovitd ako tie dalSie. Priznaky menstrudcie mbzes zmiernit niekolkymi
spbésobmi. Ak sa citi$ velmi neprijemne, popros svoju mamu alebo déveryhodnu dospelu
osobu o volnopredajny liek proti bolesti.

O svojej prvej menstrudcii povedz svojej mame alebo dbéveryhodnej dospelej osobe. (Nikto
o tom nebude vediet, kym mu to nepovies!) Dalej je potrebné pouzit hygienicku vliozku, aby
si si ochrdnila nohavi¢ky a oble¢enie pred menstruaé&nou krvou. Pred prvou menstrudciou
sa mozno budes$ chciet obozndmit s tym, ako ju pouzivat, aby si bola dobre pripravend.
Vlozka, ako napriklad ALWAYS Ultra, sa pouziva nasledovne:

e« Najprv ju vyber z obalu.

e Potom zo zadnej strany vlozky odlep papierovy pruzok. Ak mds viozku s kridelkami,
odlep papierovy pruzok aj z nich.

e Potom ju prilep lepiacou stranou na nohavic¢ky. Ak pouzivas$ vlozku s kridelkami, zahni
ich po strandch nohaviciek, aby sa prilepili z ich vonkajSej strany.

Ak potrebujes vlozku vymenit, odlep ju z nohaviciek, zabal a vyhod do kosa. Nikdy ju
nesplachuj!

Mozno si hovoris, ako si zaobstards vlozky... Maj poruke pripravené balenie vloziek este
pred tym, ako dostane$ menstrudciu, aby si bola na velky denf pripravend.

Vlozky ALWAYS Ultra su skvelou volbou. Poskytuju az 100 % ochranu proti pretec¢eniu
vdaka absorpénému jadru so Specidlnou technoldgiou, ktord premiena tekutinu na gél.
Vlozky ALWAYS Ultra odvdadzaju vlihkost od pokozky, takze sa budes citit Cisto a sviezo.

Ked' sa budes citit pripravend, mézes zacat pouzivat aj tampdny. Tampony su skvelé,
pretoze ti umoznuju robit a nosit vSetko, ¢o by si bezne robila a nosila aj mimo menstrudcie
— napriklad plavat! Tampdny sa pouzivaju vo vnutri posvy, a tak absorbuju menstruacnu
tekutinu skér, ako opusti tvoje telo. Tampodny TAMPAX Compak Pearl sa skvele hodia pre
zacinajuce pouzivatelky tampdnov, pretoze maju zaoblenu Spicku a vyzna&ené znacky na
uchopenie ulahcujuce zavadzanie.

Aby si bola na svoju prvd menstrudciu pripravend, mbzes o tampdn poziadat aj svoju
mamu alebo starSiu sestru. S najvac¢sou pravdepodobnostou maju vzdy nejaky poruke. Ak
nie, kym si balenie tampodnov kupis, mézes pouzit toaletny papier. Naskladaj si dostato&né
mnozstvo toaletného papiera a vloz si ho do nohaviciek, aby ti vydrzal ¢o najdlhsSie. Ale
necakaj prilis dlho! Toaletny papier nie je taky savy ako vlozka.
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