Prvni menstruace je u divek v dobé& dospivdni velkym milnikem. Cekdni na to, aZ to ptijde,
muUze byt vzrusujici a zdrover unavné. Celé jsme to pro tebe zanalyzovali — co o¢ekdvat,
jak se pripravit a jak se s tim vypordadat, az ten bdjeény den kone¢né nastane.

Prvni menstruace se u divek dostavuje obvykle mezi 9. Az 15. Rokem véku, pric¢emz u
vétSiny divek prichdzi ve véku 11-13 let. Télo kazdé divky je vdak jiné a jeho fungovdni ma
svUj vlastni rad. MGzes ocekdvat, Ze se menstruace dostavi zhruba po dvou letech od
prvnich zndmek puberty.

VSimej si zmén, které se projevuji na tvém téle, a ziskds predstavu, kdy pfijde prvni
menstruace.

e Zacnou ti rdst prsa.

e Objevi se posevni vytok.

e Naroste ti ochlupeni v podpazi, na nohdch a v oblasti genitdlii.

e Tvoje boky se rozsiri a stehna zesili.

e Plet se mUze zacit mastit a mohou se objevit pupinky.

e Télo za¢ne produkovat svdj vlastni pach tim, jak se zvysSi mira poceni.

Prvni menstruace trvd 3 az 7 dni. Jakmile se cyklus ustdli, bude menstruace prichdzet
zhruba po 28 dnech. Divka si mUze datum své prvni menstruace poznamenat

do kalenddre. Bude tak mit predstavu, kdy se nejspi$ dostavi dalsi menstruace.

U dospivajicich divek mohou prvni cykly prichdzet nepravidelné. To je naprosto normalni.
Télo si nakonec samo vytvori pravidelny cyklus.

Spousta divek je prekvapend, Ze jejich prvni menstruace md podobu pouze nékolika
nahnédlych skvrn na kalhotkdch. Nemd ale byt menstruaéni krev ¢ervend? No, nékdy.
Hnédd krev je zkrdtka krev, kterd neni Cerstvd. Kdyz je menstruace velmi slabd, krvi Casto
trvd trochu déle, nez se dostane ven z téla. Proto predtim, nez opusti pochvu, zhnédne.
Prvni menstruace, a po ni také nékolik ndsledujicich, byvd ¢asto velmi slabd. Je to proto, ze
télu chvilku trvd, nez si zvykne na to, ze v ném koluji nové hormony — prfesné ty samé, které
zpUsobuji to, ze divky menstruuji. Z toho ddvodu muze mit prvni menstruaéni krev
nahnédlou barvu misto jasné Cervené. Je to normdlni.

Menstruaci muze doprovdzet mirnd bolest. Je to zcela bézny jev a néco, s ¢im se obcas
musi potykat vétSina Zzen. Tvoje prvni menstruace bude pravdépodobné slabsi a méné
bolestivd nez ty dalsi. Zmirnit projevy doprovdzejici menstruaci je mozné mnoha zpUsoby.
Pokud se opravdu neciti$ dobre, pozddej maminku nebo jinou dospélou osobu, které véris,
aby ti zajistila Iéky proti bolesti.

KdyzZ se u tebe objevi prvni menstruace, urgité to rekni své mamince nebo jiné dospélé
osobg, které veris. (Nikdo nepoznd, Zze menstruujes, pokud jim to nefeknes!) Ddl budes
nejspiS muset pouzit vlozku, abys ochrdnila spodni pradlo a obleceni pred skvrnami od
menstruadni krve. Je dobré, aby ses s pouzivdnim ddmskych hygienickych potreb
sezndmila jesté predtim, nez se prvni menstruace dostavi, a byla tak dobfe pFipravend.
Tady je ndvod na pouziti ddmskeé vlozky, jako je ALWAYS Ultra:

e Nejdriv ji vyjmi z obalu.

e Pak sejmi papirovy prouzek na zadni strané vlozky. Pokud se jednd o vlozku s kridélky,
sejmi také prouzky z kridélek.

e Pak vlioZzku stranou s lepici vrstvou vloz a pfritiskni do kalhotek. Pokud md viozka

kridélka, ohni je pres okraj kalhotek tak, aby se kridélka prilepila na jejich vnéjsi stranu.

Kdyz potrebujes vlozku vymeénit, odlep ji z kalhotek, zabal a vyhod do kose. Rozhodné ji
nikdy nesplachuj do zachodu!

Vlozky ALWAYS Ultra jsou skvélou volbou. Zajistuji az 100% ochranu proti proteceni diky
absorpcnimu jdadru, které vyuzivd specidlni technologie preménujici tekutinu v gel.
ALWAYS Ultra udrzi tvou pokozku suchou a ty se tak budes vzdy citit Cisté a svéze.

Az budes citit, Ze jsi pfipravend, muazes zkusit pouzivat tampon. Tampony jsou skvélég,
protoze ti umozni délat a nosit cokoliv, co bézné délds a nosis, i béhem menstruace —
napriklad s nimi plavat! Tampony se zavddéji do pochvy, takze vstrebaji menstruaéni krev
jesté predtim, nez opusti télo. TAMPAX Compak Pearl jsou skvélou volbou pro prvni
zkusenost s tamponem, protoze maji kulatou Spi¢ku, protiskluzovou Upravu a snadnéji se
tak zavddi.

Aby ses pripravila na svou prvni menstruaci, mizes o vlozku také pozddat maminku nebo
starsi sestru. Urcité budou mit néjakou navic. Pokud ne, mGzes na prechodnou dobu pouzit
toaletni papir, nez se ti podafi vlozku sehnat. Posklddej toaletni papir do silnéjsi vrstvy a
vloz si ho do kalhotek, aby sis zajistila do¢asnou ochranu. Nec¢ekej ale moc dlouho! Toaletni
papir nepohlcuje tekutiny tak dobre jako vlozka.



Prvni menstruace je u divek v dobé dospivdani
velkym milnikem. Cekdni na to, aZ to pFijde, mize
byt vzrusujici a zdroven unavné. Celé jsme to pro
tebe zanalyzovali — co o&ekdvat, jaok se pFipravit
a jak se s tim vyporddat, az ten bdjecny den
kone&né nastane.

Prvni menstruace se u divek dostavuje obvykle
mezi 9. Az 15. Rokem véku, pfic¢emz u vétsSiny
divek prichdzi ve véku 11-13 let. Télo kazdé divky
je vSak jiné a jeho fungovdni md svdj vlastni rad.
MUzes ocekdvat, Zze se menstruace dostavi
zhruba po dvou letech od prvnich zndmek
puberty.

VSimej si zmén, které se projevuji na tvém téle, a

ziskds predstavu, kdy pfrijde prvni menstruace.

e Zacnou ti rdst prsa.

e Objevi se posevni vytok.

e Naroste ti ochlupeni v podpazi, na nohdch a
v oblasti genitdlii.

e Tvoje boky se rozsiti a stehna zesili.

e Plet se muze zac¢it mastit a mohou se objevit
pupinky.

e Télo zac¢ne produkovat svij vlastni pach tim,
jak se zvysi mira poceni.

Prvni menstruace trvd 3 az 7 dni. Jakmile se
cyklus ustadli, bude menstruace prichdzet zhruba
po 28 dnech. Divka si mudze datum své prvni
menstruace poznamenat do kalenddre.

Bude tak mit predstavu, kdy se nejspis dostavi
dalsi menstruace. U dospivajicich divek mohou
prvni cykly prichdzet nepravidelné.

To je naprosto normdalni. Télo si nakonec samo
vytvori pravidelny cyklus.

Spousta divek je prekvapend, zZe jejich prvni
menstruace md podobu pouze nékolika
nahnédlych skvrn na kalhotkdch. Nemad ale byt
menstruaéni krev ¢ervend? No, nékdy. Hnédd
krev je zkrdatka krev, kterd neni erstvd. Kdyz je
menstruace velmi slabd, krvi Casto trvd trochu
déle, nez se dostane ven z téla. Proto predtim,
nez opusti pochvu, zhnédne. Prvni menstruace,
a po ni také nékolik ndsledujicich, byvad ¢asto
velmi slabd. Je to proto, ze télu chvilku trvd, nez
si zvykne na to, ze v ném koluji nové hormony -
presné ty samé, které zplsobuji to, ze divky
menstruuji. Z toho divodu muze mit prvni
menstruaéni krev nahnédlou barvu misto jasné
cervené. Je to normdlni.

Menstruaci mize doprovdzet mirnd bolest.

Je to zcela bézny jev a néco, s &im se ob&as musi
potykat vétSina Zen. Tvoje prvni menstruace
bude pravdépodobné slabsi a méné bolestiva
nez ty dalsi. Zmirnit projevy doprovdzejici
menstruaci je mozné mnoha zpusoby. Pokud se
opravdu neciti$ dobre, pozddej maminku nebo
jinou dospélou osobu, které véris, aby ti zajistila
léky proti bolesti.

KdyzZ se u tebe objevi prvni menstruace, urdité to
rekni své mamince nebo jiné dospélé osobé,
které véris. (Nikdo nepoznd, Zze menstruujes,
pokud jim to nefeknes!) DAl budes nejspis muset
pouzit vlozku, abys ochrdnila spodni pradlo a
oble&eni pred skvrnami od menstruadéni krve. Je
dobré, aby ses s pouzivdnim ddmskych
hygienickych potreb sezndmila jesté predtim,
nez se prvni menstruace dostavi, a byla tak
dobre pripravend. Tady je ndvod na pouziti
ddmské viozky, jako je ALWAYS Ultra:

e Nejdriv ji vyjmi z obalu.

e Pak sejmi papirovy prouzek na zadni strané
vlozky. Pokud se jednd o vlozku s kridélky,
sejmi také prouzky z kridélek.

e Pak vlozku stranou s lepici vrstvou vioz a
pritiskni do kalhotek. Pokud mad viozka
kridélka, ohni je pres okraj kalhotek tak, aby
se kridélka prilepila na jejich vnéjsi stranu.

Kdyz potrebujes vlozku vymeénit, odlep ji z
kalhotek, zabal a vyhod do kose. Rozhodné ji
nikdy nesplachuj do zachodu!

Vlozky ALWAYS Ultra jsou skvélou volbou.
Zajistuji az 100% ochranu proti proteceni diky
absorpénimu jadru, které vyuziva specidlni
technologie preménujici tekutinu v gel. ALWAYS
Ultra udrzi tvou pokozku suchou a ty se tak
budes vzdy citit Cisté a svéze.

Az budes citit, Ze jsi pfipravend, mdzes zkusit
pouzivat tampon. Tampony jsou skvélé, protoze
ti umozni délat a nosit cokoliv, co bézné déldas a
nosis, i béhem menstruace — napriklad s nimi
plavat! Tampony se zavddéji do pochvy, takze
vstrebaji menstruacni krev jesté predtim, nez
opusti télo. TAMPAX Compak Pearl jsou skvélou
volbou pro prvni zkusenost s tamponem, protoze
maji kulatou $picku, protiskluzovou Upravu a
snadnéji se tak zavadi.

Aby ses pripravila na svou prvni menstruaci,
muUzes o vlozku také pozddat maminku nebo
starsi sestru. Urcité budou mit néjakou navic.
Pokud ne, muzes na prechodnou dobu pouzit
toaletni papir, nez se ti podari vlozku sehnat.
Poskldadej toaletni papir do silnéjsi vrstvy a vloz
si ho do kalhotek, aby sis zajistila do¢asnou
ochranu. Necekej ale moc dlouho! Toaletni papir
nepohlcuje tekutiny tak dobre jako vlozka.
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