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TVOJE TELO SA MENI

Puberta
Zmeny pocas puberty

TVOJ MENSTRUACNY CYKLUS

PMS a menstruac¢né krée
Tvoje menstruacné krvdcanie
Najcastejsie otdzky o menstrudcii

OCHRANA POCAS MENSTRUACIE
Vlozky
Tampdony
Vytok a intimky

AKO ZOSTAT ZDRAVA A SEBAISTA

Najlepsie rady ako si zachovat sebavedomie
Najlepsie rady ako zostat zdravd a v bezpedi
Oslava rozmanitosti

ZISTIVIAC

Pri éitani tejto prirucky si vsimayj tieto ikony!

®

Vedela si? Nezabudni! Tipy!

OBDOBIE

PUBERTY

Dospievanie je vzrusujuce obdobiecharakteristické zmenoutvojho vzhladu
aj pocitov.Zaroveh mdze byt dospievanie aj matuce, ale nemaj obavy,
zmeny, ktorymi prechdadzas, su uplne normalne a prirodzené.

V tejto priru¢ke najdes véetky informacie, vdaka ktorym si poéas puberty
zachovds sebavedomie. Vytvorili sme ju v spoluprdci s:
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Dr. Melisa M Holmes Thorsten Kiefer Dr. Lisa Damour
Lekdrka WASH United

Psychologic¢ka

Precitaj si ju a zisti, ¢o si vZdy chcela vediet, ale nikdy si sa
neodvazila opytat.

Tvoj

%’%‘/W
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TVOJE TELO

SA MENI

Obdobie fyzickych
a emocionélnych

Poméha pripravit telo
zmien, ktoré sa pre- na rozmnozovanie.
javuju pri vyvoji

a dospievani deti.

Zena
Zaénu sa zvacsovat prsia.
Zagina vagindiny vytok.
Rozsiruju sa stehnd a boky.
Méze sa zvysit hmotnost.
Zadina sa menstrudcia.
Mézu sa zmenit pysky ohanbia.

Zensky reprodukény
Zvyc&ajne vo veku 7 systém
az 13 rokov u dievé&at
a 9 az14 rokov
u chlapcov.
sval brusnej
b
fussesi2
pubicka kost
mogovatrubica

vonkajsie pohlavné
organy (valva)

vajesnik
maternica
konecnik

kréok maternice

posva

andiny otvor

Vnutorné pohlavné organy

vaji¢kovod
maternica

Kréok vajecnik
maternice
posva

Vonkajsie pohlavné organy
(vulva)

Venusin pahorok

Zvacsuju sa semenniky a penis.

sa mdze vyskytovat erekcia.
Prsia sa mézu do¢asne zvacsit.
Zacina preskakovat hlas a ndsledne
zhrubne.
Zvé
Telo zaéne produkovat spermie.
Mo&zu sa objavovat ,mokré sny”.
Rozs$iruju sa ramend a telo je
svalnatejsie.
Moze sa objavit ochlpenie hrude.

Muzsky reprodukény
systém

_ _sval
brusnej steny
mogovy mechdr

pubickd kost: semenny vagok

prostata
koneénik
andlny otvor

mocova
trubica

penis.

predkozka

Erekcia nastava, ked penis stvrdne
a postavi sa, pretoze sa jeho
uréité Casti naplnia krvou. Deje
sa to u chlapcov pocas celého
Zivota, dokonca aj u babatiek, ale
pocas puberty sa stava beznejsou
a moze sa vyskytovat ndhodne, bez
akeéhokolvek dévodu.

Mokré sny alebo noéna polucia sa
vyskytuju, ked chlapci  ejakuluju
po¢as spanku. Je to normalne a
po puberte by sa mala vyskytovat
menej Casto, pretoze dospievanim
ziskavaju chlapci vagsiu kontrolu
nad svojim telom.



TVOJ
M E N éTRUAé Nv -~ Ako sa Ako sa Aké cviéenie
CYKLU s Cosadeje? mozescitit?  stravovat? je vhodné?

« Na zmiernenie kr¢ov
vyskusaj harmanéek.

Menstruacné Mobze$ mat S Bop HsiodinG
krvohclc;me nedostqtok Zeleza konzumdciou
vyehadzd energie fazule, listovej

zmaternicecez  a pocitovat ki¢e el el
menstrudcie. kréok maternice - skus si trocha ! :

mdsa a vajec (Zitkov).
« Vyhybaj sa mastnému
a slanému jedlu.

Menstrudacia a posvu. oddychnut.

Menarché je vedecky ndzov pre prvd menstrudciu.
Menstrudcia je vedecky ndzov pre menzes.

" Wy
uvolnenie

“endometrialneho S Rastuca hladina ; :
tkaniva, - - hormdénov Zvysi sa tvoja RV .
krvi a dalsich tekutin e » o sposobuje, 76 energiaavykon " ey Je viodny Gas
2 maternice dieviat Aj ked'tvoje telo teraz dokdze vynosit babétko, vajeénik produkuje  mozgu — je &as ZSde? I!' o stravy
- maternice aleveata neznamend to, Zze preto musié zadat premyslat nad St zrelé vajicko sustredit sa na gjzeTe:ﬁ13V°CIe
cez posvu. tym, Ze sa stane$ matkou. Folikulérna aendometrium stadium! :

aza
Predovula¢

Z vajeénika sa uvolni
zrelé vajicko.
° Vajicko putuje Viac L
° vaji¢kovodom ahevediig = © KOHEUT'GCICE TYE
do maternice. vyuZi prilezitost je skvely spbésob,

postupne hrubne.

Ak d{:vljfie k oplodAneniu o e wEEs ako Z|‘skct_dolezitt‘a
vajicka spermiou, zdravé oleje, ktoré

G tieto bunky mézu zagat  Gktivnejsia vyZivuju tvoje telo

Ovulécia vytvarat plod. alebo vyskusaj & e
V tomto &ase mozes novu aktivitu. !
zaznamenat zvyseny
vagindlny vytok.

Endometrium je « Jedz bobulové ovo-
hrubé a pripravené na  Pokles hladiny cie, fazulu a orec
prijatie oplodneného i ktoré st bohaté n
vaji¢ka. Ak neddjde k vidkninu.
. oplodneniuy, sliznica zameraj sa na « Vyhybaj sa poloto-
LUt§°|n° uZ nie je potrebna, starostlivost varom a sytenym
faza takze sa zagne o sebal! ndpojom, pretoze

\
!
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Predmenstruaénd uvolfovat. mozu spustit PMS.

Priemerna dlzka
menstrua¢ného cyklu
dospelej Zzeny je 28
dni. V prvych 3 az

Obdobie od prvého
dia tvojej menstruacie
v jednom cykle po prvy
den menstruacie
v tom dalsom

7 rokoch po zacati
menstruovania je
vsak zvycajne dlhsie,
ato2laz45dni.

O

chédza joga beh intenzivne posilfiovanie
cvicenie




PMS A MENSTRUACNE KRCE

PMS alebo predmenstruaény syndrém oznacuje rozne fyzické a emociondlne
priznaky, ktoré sa mézu objavovat medzi ovuldciou a prvym driom menstrudcie,
pravdepodobne v désledku kolisania hladiny hormdnov.

Bezné priznaky PMS:

citlivost prsnikov,
kfée v bruchu a pocit nevolnosti,
akné alebo koznd vyrazka,

pocit opuchnutia alebo nafuknutia,
zmena chuti do jedla, chut na nieco,

« bolesti hlavy,
« zmeny ndlad: pocit smutku,

placlivosti, unavy alebo
podrdzdenosti.

Preco mas krce?
CKr¢e sa mozu objavit tesne pred menstrudciou alebo pocas nej, ked' sa svaly
maternice stahuju, aby cez posvu vylugili vystelku maternice vo forme menstruaéného

krvdcania.

Ako zviadat PMS a krce?
&

\

¢
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Ndjdi si ¢as len pre seba: zacvi¢ si,
dostato¢ne oddychuj a vyskusaj
cvi¢enie s hlbokym dychanim.

Snaz sa jest zdravo: jedz potraviny
bohaté na vidkninu a s nizkym
obsahom cukrov a tukov.

PriloZ si na brucho termoforalebo si
dopraj horuci kupel,¢o ti méze pomédct
kree zmiernit. Ak to nebude fungovat,
skus uzit mierne lieky proti bolesti.

Pocuvaj svoje pocity — nemusis sa
citit previnilo, ak mds chut schulit na
gaudi a nejst s kamardtmi von.

- - - re

TVOJE MENSTRUACNE KRVACANIE
Priemernd Zena po¢as menstrudcie statipriblizne 4 az 12 Eajovych lyzigiek
menstruacénej tekutiny, ale len malu ¢ast z nej tvori krv. KedZe tvoje telo obsahuje
priemerne 4 litre krvi, ten maly kusok, o ktory pride po¢as menstrudcie, mu
nechyba!

s s s s
V prvych dnoch tvojej menstrudcie bude krvdcanie pravdepodobne silnejsiea v

poslednych driioch sa zmierni. Ale nemaj obavy — menstruaéné krvdcanie nikdy
nevytecie naraz!

Tvoja menstruaénd tekutina méze tiez menitsvoju konzistenciu a farbuv priebehu
jednej menstrudcie,aj od jednej menstrudcie k druhej..

® o -
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silna stredne silna mierna slabd

3 o ¢ 7

Iufengefi rigusgoh disch mensfiucicie
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Zvycajne 3 az 7 dni, v priemere vSak 5.

Pravdepodobne ju dostanesvo veku od
10 do 16 rokoy, ale kazdé dievéa je iné.Ak
si nedostala prvu menstrudciu do 16 ro-
kov,porozprdvaj sa s niekym dospelym,
komu déverujes, alebo s lekarom.

Ked' si bude$ svoj cyklus zaznamend-
vat,pomdze ti to pochopit, ako tvoje telo
fungujea kedy dostane$ menstrudciu.
Velmi to poméze aj lekdroviak sa u teba
vyskytne nejaky problém.

Menstrudcia sa u mnohych dievéatneda
v niekolkych prvych cykloch predvidat.
Ale po niekolkych cykloch by sa mala
objavit kazdych 21 az 45 dni. Ak mds
obavy, porozprdvaj sa s déveryhodnou
dospelou osobou alebo lekarom.

Mbze to byt normdline, ak sa to stava
priblizne v ¢ase tvojej menstrudcie, pred
nou alebo po nej — hovorime tomu Spine-
nie. Ak sa vyskytuje ¢asto alebo nepred-
vidatelne, zajdi za svojim lekdarom.

Nespanikar, len bud' pripravend!
+«Nos so sebou vlozku alebo tampdn

(napr. v kabelke, skolskej .

taske, v skrinke, vo vrecku).

«Pdr dni pred o¢akdvanou
menstrudciou pouzivaj
intimky.PomoZzu ti ochrdanit
bielizeripri $pineni alebo
slabom krvacani.

« Ak ta menstrudcia
zastihne nepripravend,

emozes pouzit naskladany
toaletny papier, kym si
zozenies$ nejaku vlozku.

« Ak Ziadnu vlozku ani
tampon nemds alebo si
ich jednoducho nemézes
dovolit, poZiadaj skolsku
sestru, kamaratku alebo
doéveryhodnu dospelu
osobu v 8kole.

3
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Samozrejme! Len nezabudni pouzit tam-
pon, ak sa chystds plavat alebo robit
vodné Sporty.

®

Vsimaj si ostatnych okolo seba

— maj vlozku alebo tampdn po ruke
v pripade, Ze tvoju kamardtku
prekvapi menstrudcia.

Co ak preteéiem cez oble&enie,
ked'nie som doma?

Nemaj obavy, toto sa pravdepodobne
niekedy stane kazdej z nds — nemds sa
za ¢o hanbit.

Ak mds na spodnej bielizni krvavé
Skvrny, jednoducho si na nohavi¢ky
nalep novu vliozku. Ak mds tampon,
vymen ho. Kym si bude$§ moct vymenit
spodnu bielizer, mézes si okolo skvrny
obtocit toaletny papier.

Ak mds skvrnu na obleéeni, zaviaz si
okolo pdsa mikinu alebo bundu, ktorou
ju zakryjes. Ak ziadnu nemds, pozicaj si
nejaku od kamardtky!

Ak mds naozaj obavy, ze pretecies,
priprav si do ruksaku alebo skrinky

nejaké ndhradné oble¢enie a nohavicky.

Menstruacénu krv [ahsie vype-
rie§ kym nezaschne — vé&césinou
postaci toaletné mydlo a stu-
dend voda! Ak je uz zaschnutd,
oper oblecenie v pracke alebo
popros o pomoc dospelého.

Co méam robit, ak mi na verejnosti
vypadnii z tasky viozky alebo
tampény?

To sa stava a nie je sa za ¢o hanbit.
Jednoducho ich zdvihni a daj si ich
spat do tasky. Ak potrebujes situdciu
okomentovat, stacdi, ked' povies ,Ups!”
a zodvihni ich.

€o mdm povedat, ak sa ma chlapec
spyta, &i madm menstrudciu?
Cokolvek chces! Kludne povedz ,ano”,
4nie”, alebo ,¢o ta do toho”. Nemusi$ sa
citit pod tlakom, a hovorit o veciach, o
ktorych nechces, len preto, lebo sa ta
niekto spyta.

Co mdm robit, ak spomedzi kamardtok
dostanem menstrudciu ako prva?

A Co ak ako poslednd? Kazdy ¢lovek

je iny a tak je to sprdavne. Ak si prva,
rozhodni sq, ¢i to kamardtkam povies
alebo nie. Pravdepodobne nebudes
jedind velmi dlho a mézes svojim
kamardatkam poradit, ked dostanu
menstrudciu ony. Ak si poslednd, mézes
sa citit rovnako izolovane, ako keby si
bola prvd. Md to véak aj svoje vyhody

— tvoje kamardtky trapia menstruaéné
krce a teba nie! Ak véak mds obavy,
porozprdvaj sa s déveryhodnou
dospelou osobou

alebo navstiv lekara.

Je menstrudciu citit?

Menstruaénd krv mad urcity zdpach, ale
ostatni ho necitia. Dobré hygienické
ndvyky, ako vymena vlozky alebo
tamponu kazdych 4 az 8 hodin a
kazdodennd sprcha, ti mézu pomoct
minimalizovat bezny zdpach pri
menstrudcii a zdroven sa budes citit
pohodlne. Ak mas obavy, porozprdvaj sa
s doéveryhodnou dospelou osobou alebo
navstiv lekara.

Je to v poriadku ak o menstrudcii
rozprdvam otvorene?

ANO! Menstrudcia je prirodzend a beznd,
takze nemds dévod nieco skryvat alebo
sa za nie¢o hanbit. Niektorym ludom
pripadd tdato téma neprijemnd, ale ¢im
viac sa o nej dozvieme a &im viac sa o
nej rozprdvame, tym beznejsou sa téma
menstrudcie stane.

Vzdy hovor o men dcii
ako o ,menstrudcii” a vyhni
sa inym pomenovaniam ako
Jkradmy” alebo ,jahodové dni”
— nemds sa za ¢o hanbit.




OCHRANA POCAS
MEN§TRUAC|E Ako zlikvidovat viozku

Zahod'ju do ko$a - nikdy ju nesplachuj!

i @

1. Vlozku preloz a zabal do obalu z Cistej vlozky. Ak nemds obal k dispozicii, zabal ju
do toaletného papiera.

2. Zabalenu vliozku vyhod do odpadkového kosa a skontroluj, i je kés dobre zavrety.

U
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Vyber vioziek

Vlozky Always maju rézny tvar, dizku a uroven absorpcie, a tak si mézes vybrat tie

svoje podla tvaru a intenzity menstrudcie.

MENSTRUACNE [YI%3 7Y 103

¢ | vLoZKy TAMPONY KALISKY NOHAVIEKY )
jecnorezo disposable jecnorozove AR NAJDI
a opal né worn inside pouzivaju Pou
gt the body savnutr tola_ (A SVouu

VELKOST'

zadnu &ast,
takze ta
ochrdnia

bez ohladu na
to, ako velmi
sa v noci
prehadzujes.

<

- e £l
Vyhody viloziek Always Platinum
Na rozdiel od hrubych viloZiek obsahuju viozky Always Platinum superabsorpény
materidl. Ten absorbuje menstruacnu tekutinu a premeni ju na gél, ktory netecie.

iy

Vlozku si vy-
mienaj kazdych
4 az8ho
alebo ¢astejsie,
ak mds silné
krvacanie.
Nezabudni si dat
. kazdy der Cistu
Pred kazdou spodnt bislize
vymenou ylo}ky alebo si ju
a po nej si vzdy vymen, ak sa
umy ruky. zaspini.

Makky a 1000 mikrovankusikov, Ochrana proti
prispdsobivy tvar ktoré absorbuju preteceniu 3D
hruby iba 3 mm vsetku tekutinu LeakGuard




~ TAMPONY

Vdaka tampdénom sa mézes bezpeéne a pohodine hybat, &i uz si v skole, vonku
alebo v bazéne!

Rozne ¢asti tampénu Tampax

1. Absorpéné jadro 3. 3. Aplikator

Poskytuje ochranu vdaka 1 Umoznuje pohodIné

absorpcii a uchovdvaniu zavedenie tampoénu. Nie

menstruacnej tekutiny. véetky tampdny maju

. aplikdtor, no s nim sa

2. Vrchnad vrstva tampén zavdadza lahsie

Tenkd vrstva okolo 2 a tvoje ruky tak ostanu

absorp&ného jadra, vdaka . Sistél
ktorej je vytahovanie lahsie.

\? 4. Snarka

L. ) . Pouziva sa na vytiahnutie

p Technolégia Motion Fit tampoénu.

Vdaka nej sa tampdn
prispdsobi tvojmu
prirodzenému tvaru, ¢im ti
zabezpedi vacsie pohodlie 4.
a lepsiu ochranu proti
preteceniu.

P ~ o o o
Aku uroven absorpcie si zvolit?
KRVACANIE ABSORPCIA
» Na zagiatku pouzivaj slabd a2 strednd REGULAR 440()()
tampdn oznaceny ako
regular.

Ak satipo4az8
hodindch tazko vyberda
a su na nom biele
Casti, vyskusaj tampdn
s niz§ou absorpciou.

Ak ho musi$ menit
velmi ¢asto, vyskusaj

absorpciou.

Ako zaviest tampén

{

1. Rozbal ho a ndjdi si pohodInu polohu. Vécsina dievéat sa posadi

na toaletu s rozkrocenymi
nohami alebo postavi do
mierneho podrepu.

2. Ak pouziva$ kompaktny tampdn, ako napr. Tampax Pearl Compak,
potiahni aplikdtor, az kym nezacvakne.

plastovu rurku do posvy smerom nahor.

3. Ndjdi vyznacené miesto na uchopenie aplikatora. Chyt ho palcom
a prostrednikom. Snurku nechaj visiet a pod miernym uhlom vloz

celkom dnu. Tampdn sa tak vytlaéi z aplikdtora a zasunie na spravne
miesto do posvy.

“ 4. Aplikdtor jemne zaved dovnutra posvy, az kym sa prstami
nedotknes svojho tela a ukazovdkom zatla¢ mensiu plastovu rdrku

bude visiet von.

5. Pri vyberani aplikdtora ho drz na vyznac¢enych miestach a jemne
q zatiahni nadol, takze tampdn zostane v tvojom tele a jeho §nurka
I'4

W ‘,
« Pred vymenou tampdnu a po nej si
vzdy umy ruky mydlom.

Nikdy si tampdn nenechdvayj
zavedeny dlhsie ako 8 hodin!

Na konci menstrudcie si nezabudni
vytiahnut posledny tampdn.

Ako vybrat a zlikvidovat tampén

Je to velmi jednoduché! Jemne zatiahni za $nurku tampaonu, vytiahni
ho a zahod'do kosa. Aj aplikdtory tampdnov patria do kosa!

g‘h Zahod'ju do kosa
% - nikdy ju nesplachuj!




Coje to STS?

Syndrém toxického soku (STS) je zriedkavd, ale vazna infekcia, ktord moze byt
smrtelnd. Spdsobuje ju urcity druh baktérii, ktoré mézu zit na zdravej pokozke, ale
ak rastu prilis rychlo, stdvaju sa problémom. Spdja sa s nosenim tampdnov, ale
mdze sa vyskytovat aj u oséb, ktori nemdvaju menstrudciu.

STS sa da liedit, ale &im skér sa nan pride, tym lepsie. Preto si davaj pozor na tieto
varovné signdly:
« ndhla vysokd horuc¢ka (zvy&ajne viac ako 39 °C),
« zvracanie,
hnacka,
vyrdzka ako pri spdleni od sInka,
zdvrat,
bolest svalov,
mdloby, pocit na odpadnutie pri stdti.

Ak mds jeden alebo viacero tychto priznakoy, vytiahni sitampdén a obrdt sa na
lekdra.

Hoci je STS zriedkavy, uvddzame niekolko spésobov, ako znizit riziko jeho vzniku:
« Pouzivaj tampdn s ¢o najniz8ou mierou absorpcie pre svoje krvdacanie.
+ Pocas menstrudcie striedaj tampodny a viozky.

SG tampény Tampax

bezpeéné?

Déveruju im milidny dievéat a

Zien uz od roku 1936 a nasi vedci

po celom svete neustdle pracuju

na tom, aby zaistili stopercentnu

bezpecnost nasich vyrobkov. Ak

chces zistit viac o nasich normdch

v oblasti bezpeénosti a kvality, . s!“”s“i‘"’fc

navétiv nasu webovu stranku o Zivotné prostredie

Tampax. V Always a Tampax sme sa
zaviazali k udrzatelnosti zi-
votného prostredia a verime,
Ze aj my zohravame doélezitu
ulohu pri znizovani mnozstva
odpadu. Preto navrhujeme
nase vyrobky tak, aby mali
¢o najmensi vplyv na zivotné
prostredie. Taktiez spustame
nové projekty na recykldciu
damskych hygienickych vy-
robkov, ktoré vyrdbame.




AKO ZOSTAT ZDRAVA
VYTOK A INTIMKY A SEBAISTA

!(rémoyobielo. az . - a .
zltkast tekutina, Pomdha, aby sa Meni sa aj tvoj mozog!
OIIIeZES [PORe] Zatial 8o zmeny na tvojom tele st zrejmé, aj tvoj mozog prechddza vyznamnymi

niekedy nevysusovala, _ 7inisl A el e = IS e
spozorovat . a chrani ju pred zmenami! Rozvijaju sa u teba nepoznané a silné emdécie a tie mézu vplyvat na

na svojich § infekciami. tvoje sebavedomie. Ale je to normdlne a mézes to kontrolovat.
nohavickach.

v x v . ) e L4 L]

Pogas menstruagného ZlepSI VYkon SVOlho mozgu

cyklu sa jeho mnozstvo . o ) A
moze Iisit. Ak mas vyrazne a osvoj si rastové myslenie
odlisny vytok ako zvyc€ajne,
neprijemne zapdcha alebo Tvoj mozog je ako sval — ked ho cvigi§, zvaési svoju kapacitu! Preto je rozvijanie
citis$ svrbenie na intimnych rastového myslenia (namiesto fixného myslenia) délezité! V priemere sa ludia s
miestach, porozpravaj sa rastovym myslenim lepsie ucia, zazivaju menej stresu a uzkosti a lepsie dokdazu
s déveryhodnou dospelou prekondvat ndroéné situdcie.

osobou a navstiv lekara.

. PRIJIMANIE . PREKONAVANIE KED SA
vyzvy o KRITIKY :  PREKAZOK @ DARiINYM
- . . .
Co s tym mdzem robit? Tesimsanowm . Viemsazkritky .  Ajzykrok . InSpirujem
vyzvam . pougit . jekrokvpred . saichwvykonom

Hoci je vytok bezny a zdravy, mozZzno bude$ chciet =~ SR R B ]
pouzivat intimky ako Discreet. Jednoducho si ich nalepi$ : : 8
do nohaviciek pre pocit extra sviezosti a Cistoty ako po :"' . d . >

P . XW : :
sprchovani az na 12 hodin! ry 8 .

Vyhybam Neprjjlmam 2Zly krok Citim sa ohrozene
Na rozdiel od vloZiek, ktoré su uréené na SSpricziosiny kritiku L veeasa
senie len pocas menstrudcie, mozes
intimky nosit kazdy den.
waterlily
o o N o
tad Ako ju zlikvidujem? o
Rovnako ako pouzitd vlozku: zabal ju a zahod do kosa, N/
nikdy ju nesplachuj. Skuto&ne mézes zlyhat len vtedy, ked'sa
o ni¢ nepokusis. Nedovol strachu, aby ta
g’ Zahod'ju do kosa brzdil! Skusat nové veci méze byt desivé,
411’ — nikdy ju nesplachuj! tazké ariskantné. Ale zdrover to méze byt
vzrusujuce, zdbavné a uzitoéné.
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NAJLEPSIE RADY AKO SI ZACHOVAT
SEBAVEDOMIE

Neboj sa zlyhat! Ak neuspejes, vyuzi to ako prilezitost

ponaucit sa, byt silnejSia a nevzdavat sa!
Skusaj to znova, znova a znova. Mala by si si uvedomit, Ze ak sa chces
zlepsit,nesmies vo svojom usili polavit,ale hladat nové spdsoby.

Spomen si na véetko, ¢o si v minulosti dosiahla. Aj ked'sa veci nevyvijaju ako by si
chcela, mozno sa budes$ vdaka tomu citit optimistickejsie.

Ndroc¢né ulohy si rozdel na mensie, zviddnutelnejsie kroky.

Zameraj sa na svoje silné stranky. Pomoze ti to viac si verit a bude$ mat viac
energie.

Zmen spdsob svojho vyjadrovania, méze mat velky vplyv na tvoje myslenie
aj pocity!

Pm/% 4

Nedokdzem to!
Vzddvam sa.

Lepsie to uz nebude.

Nikdy nebudem takd mudra.

Bioldgia mi celkom ide,
ALE qj tak vzdy dostanem
dvojku.

ESTE to nedokdzem!
Skusim to inak.

Vzdy sa mozem zlepsit.
Zistim, ako na to.

Bioldgia mi celkom ide A
zlepSujem sa kazdy tyzden.

NAJLEPSIE RADY AKO ZOSTAT ZDRAVA
AV BEZPECI

Staraj sa o osobnii hygienu

« Sprchuj sa kazdy den, a aby si nevonala neprijemne, pouzivaj
dezodorant.

« Kazdé rano a vecer si jemnym Cistiacim pripravkom umy tvar a

nevytlacaj si vyrdzky.

Podla potreby si umyvaj vlasy $ampdnom a kondicionérom.

Aspon 2-krdt denne si umyvaj zuby. e
Bud'aktivna -
« Tvoje telo tak bude zdravé a bude$ mat viac energie. ‘

« Pomodze ti to aj posilnit sebaddveru a schopnosti, ako timova 9
N

.

prdaca a komunikdcia!

Dopraj si dostatok spéanku

« V noci potrebujes spat 8 az 10 hodin.

+ Ak chces$ v noci dobre spat, skus chodit do postele v
pravidelnom ¢ase, vyhni sa sledovaniu televizie ¢i pouzivaniu
mobilu jednu hodinu pred spdnkom a kazdy den cvic.

Vhodne sa stravuj
« Skus mat v ¢ase jedla na tanieri z polovice ovocie a zeleninu a

z polovice obilniny a proteiny. -

Navstiv lekdra
Ked dospieva$ a za¢ne$ menstruovat, mozno budes chciet *

zacéat chodit k Zenskému doktorovi (gynekoldgovi). Pomoze ti
porozumiet prebiehajicim zmendm v tvojom tele a skontroluje,
¢i je véetko v poriadku.

Sprdvaj sa na socidlnych sietach bezpeéne

« Skor nez budes nie¢o zdielat, dobre si to premysli: ¢o sa raz na
internet dostane, to tam zostane navzdy.

« Uvedom si, Ze to, ¢o vidi$ na socidlnych sietach, nie vzdy odrdza
véetko to zlé a dobré, ¢o ludia zazivaju.

« Nesir na internete klebety: mézu ubliZit rovnako ako pri
osobnom kontakte!

« Ak vidi$ nieCo, ¢o ti vadi, obrdat sa na svojich rodi¢ov alebo
opatrovnika.

®

Vyhybaj sa alkoholu a drogdm - nezdlezi na
tom &i su zakdzané alebo nie, drogy a alkohol
negativne ovplyviuju tvoj mozog a spdsobuju
jeho trvalé poskodenie.




OSLAVA ROZMANITOSTI

Vsetci sme jedinec¢né Uzasné ludské bytosti. Bez ohladu na to odkial pochddzame,
ako vyzerdme alebo ¢o dokdaZzeme! Preto vzdy re$pektujme a oslavujme odlignost

kazdého ¢loveka.

Bud' hrdd na svoju jedine¢nost, zameraj sa na svoje zdravie a $tastie a bud' pre

ostatnych oporou.

Niekol'ko napovied k definicii sexu a pohlavia

Biologické pohlavie (alebo pohlavie
uréené pri narodeni): uréuje sa na
zdklade pohlavnych orgdnov pri
narodeni a chromozémov v tele. Ludia
mdzu byt bud' Zenského, muzského
alebo intersexudineho pohlavia.

Rodova identita: Vacésina spolo¢nosti
rozliSuje 2 rody — muzsky a Zzensky

— na zdklade biologického pohlavia
osoby. Ale niektori ludia sa oznacuju
inak — a je to v poriadku. Kazdy ma
jedine¢nu rodovu identitu a td by sa
mala reSpektovat.

Osldavme jedineénost
kazdej osoby!

Vyjadrenie rodu: Spdsob, akym
prezentujes svoj rod prostrednictvom
sprdvania, oblecenia, vystupovania
atd. Nemusi sa to zhodovat s tym, ¢o
spolo¢nost povazuje za ,normdlne”.
Tiez je v poriadku, ak sa to meni.

Rodové role: Su utvdarané spolo¢nostou
— suvisia s vlastnostami a spravanim,
ktoré sa zvycajne spdjaju s biologickym
pohlavim osoby. Mézu vytvarat
stereotypy a tak dievéatd a chlapcov
obmedzovat.

" J) OBJAVOVANIE NOVYCH POCITOV

Kvoli  privalu  novych hormdnov
bude$ pravdepodobne zazivat nové
pocity, a je to uplne normdadlne!

Osobna intimita:

MozZno by i chcela  zacat
skumat intimne casti svojho tela,
predovsetkym pohlavné orgdny. Je
to normdlne a prirodzené — ale rob to
v stkromi.

Intimne pocity k druhym: Mézes tiez
zacat pocitovat k ostatnym niec¢o
viac avnimatich viac ako kamardtov.
Je to uplne normdlne, ale uvedom si,
Ze ostatni to tak citit nemusia, ato by
sme mali reSpektovat.

NAJCASTEJSIE OTAZKY
O ROZMANITOSTI A INKLUZII

- -
’

Ako sa mam rozpravat s kamaratmi,
alebo sexudlna orientdcia liSi od
S . 1z >

al P

Ked'vidim ludi s postihnutim,
citim sa neprij; Je to normdine?
Ako sa mam v takej situdcii spravat?

€o mam robit, ak mi kamarat/
kamaratka povie, Ze sa nestotoziuje
so svojim pohlavim, alebo Ze si

nie je isty/ista svojou sexudinou
orientaciou?

C€o mam robit, ak ma niekto
diskriminuje, Sikanuje alebo
obtazuje?



KDE SA DOZVIEM
DALSIE INFORMACIE

Navstiv:
always.co.uk & tampax.co.uk

Sleduj nds na Instagrame:
@always_uk_ireland & @tampax_uk

Prihlas sa na odber nasich kandlov na YouTube:
@always_uk & @tampax_uk

Zapoj sa a pomo6z ukongcit stigmatizaciu menstruacie!

Medzindrodny deri menstrudcie — mézes naucit, ako si menstruaény
28. mdj — je svetovym driom boja ndramok vyrobit, a tiez sa ku
proti stigmatizdcii menstrudcie a kampani pridat.

ty aj tvoji priatelia mézete poméct.

Ako? Menstruaény naramok je <
svetovym symbolom menstrudcie. =
Vyrob si menstruaény ndramok

a nos ho 28. mdja — a kazdy den

— &im ukdzes, Ze menstrudciu

nie je treba ukryvat! Ak pouzivas
socidlne siete, pridaj sa ku - < )
globdlnej kampani zverejnenim >

fotky so svojim naramkom. Tu sa

OWfis pred seloow wevlmenzené maguosti!

always




