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POMOZTE Ji, ABY BYLA STALE
SEBEVEDOMA

Jak bude vase dcera prochdzet pubertou, zaéne se ménit
nejen jeji télo. Nejspis bude projevovat i nové emoce a sama
si bude vic uvédomovat, co ostatni kolem ni délaji a co si
mysli.

Podporujte ji vtom, aby méla jeji mysl rustové
nastaveni

Rustové nastaveni mysli je, kdyz jste presvédceni, ze diky
usili mazete rozvijet své schopnosti. Fixné& nastavend mysl|
predpokladd, ze zdakladni vliastnosti, jako je nase inteligence
a talent, jsou fixni @ nemdme nad nimi Zzddnou kontrolu.
Abyste rustové nastaveni mysli dcefi vysvétlili, mGzete ji
rict, Ze mozek je jako sval — bude silit, kdyz ho bude cvicit,
procvic¢ovat a pFijimat nové vyzvy. Tabulka nize vdm maze

s ristovym nastavenim mysli vasi dcery pomoci.
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RIDTE SE TEMITO TIPY!

¢ U své dcery nastavte pozitivni ocekavani. Vyzkumy
ukazuji, ze to mUze pozitivné ovlivnit jeji vykon.

Podporujte ji vtom, aby zkousela nové véci. Pokud mad
strach, zkuste ji pomoci rozlozit velkou véc, kterd ji dési, do
mensich kroku.

Dovolte ji zazit neuspéch. Zazit nedspéch a pak prijit
na to, jak se s tim vyrovnat, je klicové pro budovdni jeji
sebedGvéry.

Bud'te nablizku, abyste ji pomohli se z toho vzpamatovat
- nereste ale jeji problémy za ni! Podporte ji, aby
premyslela nad tim, kde se stala chyba, co se naucila a co
by mohla pristé udélat jinak.

Davejte pozor na to, jak ji chvalite. Snazte se ji chvdlit za
jeji usili, nejen za jeji uspéchy. Mlzete napriklad Fict: ,Ten
test se ti vydaril — tvrdd prdce a odhodldni se ti opravdu

vyplatily,” a ne ,Ten test se ti vydafril — jsi tak chytrd.”

Snazte se byt dobrym vzorem. Pokud ji ukdzete, ze také
riskujete a nevzddvdte se ani po nezdarech, doddte ji tak
odvahu zkouset to stejné.

CASTE DOTAZY RODICU

Co mam délat, kdyZz moje
dcera zac¢ne premyslet o své
genderové identité?

Méli bychom oslavit jeji prvni
menstruaci?

PrestoZe vase dcera nejspis
nebude chtit na svou
menstruaci upozornovat,

je hezké podniknout néco
specidlniho, ¢im tento milnik
oslavite. Mlze to byt tfeba
jenom slavnostni vecere nebo
maly ddrek, jako je naptiklad
menstruaéni ndramek, ktery ji

Neznamend to, Ze je s ni néco v
neporddku. Nékdy je to prosté
pfirozenou soucdsti dospivani
— déti objevuji a ptaji se.
MUzete pomoci tak, Ze budete
jednodus$e pozorovat, prijimat
a budete nablizku, kdyz bude

vyrobite. potrebovat dalsi podporu.
s\l
< QNedovolte, aby ji spoleénost

omezovala! Je dulezité, abyste
ji pfipominali, Ze jeji biologické
pohlavi neurduje, co mulze
dokdzat a co ne. Pomozte ji

< uvédomit si, ze muze délat
cokoliv a dosdhnout ¢ehokoliv.
Jak pFipravit baliéek pro prvni Napfiklad Ze divky muZou

hrat fotbal a umi byt silné a
odvdzné! Dejte si pozor na to,
abyste ji nebo nékoho jiného
neumysiné nezarazovali do
stereotypnich skatulek.

menstruaci?

Vy nejlépe zndte jeji vkus,
takze nechte zazdrit svou
kreativitu! MUzete do bali¢ku
dat privodce pubertou, nékolik
menstruaé¢nich pomucek, Cisté
ndhradni kalhotky, dezinfekci
rukou, vin¢ené ubrousky, Tampax bezpecné?

¢okolddu a mily vzkaz. Ano! Po celém svété pro nds
Navrhnéte ji, aby bali¢ek nosila pracuje vic nez 500 védcd,

v batohu s sebou do skoly a ktefi se staraji o to, aby nase
byla tak vzdy pripravend. produkty byly 100% bezpecné a
vyhovovaly véem pozadavkim
zakonU a natizeni a vsichni je
tak mohli pouzivat s dlvérou.
Zjistéte vic

Jsou produkty Always a

Je nutné, aby ji po prvni
menstruaci prohlédl
gynekolog?

Normdlné ne. Podporte ji ale

v tom, aby se na vds obrdtila,
kdyZ bude mit jakykoliv problém
— napriklad velké bolesti nebo
nadmeérné krvdceni — o kterém
by mél lékar védét.

Méli bychom chlapciim a

Kdyz k tomu dojde, nepanikarte.

muzam v rodiné Fict o jeji
menstruaci?

Ano! Umozni jim to byt
vnimaveéjsi a ohleduplnéjsi k
tomu, ¢im prochdzi. Mladsim
détem, je-li to tfeba, mizete
vysvétlit, Ze jak divky dospivaiji,
zac¢nou pravidelné kazdy mésic
krvdacet z pochvy. Neni to proto, projekty zaméfené na recyklaci
Ze by byly zranéné. Jednd se o menstruaénich produktd, které
zdravy a bézny proces, kterym vyrobime.

Péce o Zivotni prostFedi
Usilujeme o ekologickou
udrzitelnost a véfime, ze
muzeme hrat velkou roli pFi
snizovdni mnozstvi odpadu.
Proto navrhujeme produkty
tak, aby mély co nejmensi
mozny dopad na zZivotni
prostredi. Spoustime také nové

télo prochdzi, kdyz se déloha
zbavuje sliznice, pokud nedojde
k otéhotnéni.

od Always

Mili rodice,
Puberta je pro vds i vasi dceru velkym milnikem! MazZete dcefi
pomoci zachovat si sebevédomi tim, Ze s ni budete oteviené mluvit
a budete mit po ruce fakta.

Tento letdk vam poskytne spoustu praktickych tipt — od toho, jak
zacdit o menstruaci mluvit, pres vybér sprdvnych menstruacénich
pomdcek, az po zplsob, jakym si zachovd své zdravi a sebejistotu.

Srdec¢né Vds zdravi

Dr. Lisa Damour
Psychologist

Thorsten Kiefer
WASH United

Dr. Melisa M Holmes
Medical Doctor

?

Divka potFebuje i tatu!

Byt otcem nebo muzZskym opatrovatelem muze
byt obzvldst ndroc¢né, kdyz mdte podporit svou
dceru béhem puberty a menstruace. At je vsak
vase rodinnd situace jakdkoliv, ukazte ji, Ze nemadte
problém mluvit o menstruaci a jste tady pro ni,
abyste ji pomohli. Dokdzete tak udélat zdzraky pro
jeji sebejistotu.

P¥i procitdni broZury si vs§imej téchto ikon!

®

Védeéla jsito? Zapamatuj si! Tipy!




JEJi PRVNI MENSTRUACE

Veétsina divek zadind menstruovat ve véku od 11 az 13 let a asi
2 az 3 roky poté, co jim za¢nou rdst prsa. Pokud menstruaci
nedostane do 16 let, promluvte si s jejim |ékarem.

®

Pokud si potfebujete pripomenout, co se
déje béhem puberty, prectéte si privodce
pubertou, ktery vase dcera dostala ve
Skole, nebo se podivejte na mujsvet.cz.

JAK ZACIT MLUVIT O MENSTRUACI

O puberté a menstruaci zaénéte mluvit

v raném véku - jesté dFiv, nez zacne vase
dceramenstruovat, aby na ni byla pripravena. \/
Postupem ¢asu muzete priddvat vice podrobnosti.

1. Zjistéte, co uz vi — a prizplsobte se tomu.

2.Snazte se téma nadhodit, kdyZ na né pFirozené prijde Fec.
Napftiklad kdyz nakupujete menstruaéni pomucky nebo
kdyz vidite reklamu v televizi.

3.Snazte se vytvoFit otevienou atmosféru. Pokud nemdte v
danou chvili ¢as mluvit, Freknéte ji, Ze jste radi, ze za vami
prisla, a najdéte ¢as na rozhovor ve vhodnéjsi dobu.

4.Vyhnéte se tomu, aby se z rozhovoru stala jednorazova
zdlezitost nebo abyste ji jen pFedali knihu. Usilujte o
otevreny dialog, aby vé&déla, Ze se na vds mUze obrdtit,
kdykoliv bude chtit.

NEJLEPSI TIPY PRO ROZHOVOR O
MENSTRUACI

1. Pouzivejte pFfesna slova, ne eufemismy. Frdze jako ,mit
krdmy” nebo ,tvoje dny” naznacuji, Ze menstruaci je treba
skryvat a stydét se za ni.

2.Bud'te upFimni. Puberta maze byt ndroénd - takze
nemusite mit pocit, Ze je treba vSechno prikrdslovat.

3.1 kdyz tyto zmény mohou nahdnét strach, ujistéte ji, ze
je to normalni a Zze by neméla prestavat délat to, co ma
rada. Napriklad ji mGzete ubezpecdit, Ze stale mize chodit
plavat, pokud bude pouzivat tampony.

4.Podélte se o své vlastni zkusSenosti, abyste ji ukdzali, ze
jste si tim sami prosli nebo zndte nékoho, kdo si tim prosel.

5.Kazdy z nds je jiny. Nepredpoklddejte, Ze projde stejnou
cestou jako vy nebo vase kamardadky.

6.Je v pordadku Fict ,,Nevim”. Nezapomente se ale k tématu
vratit, jakmile budete mit dalsi informace.

JAKE MENSTRUACNi POMUCKY
BY MELA POUZIVAT?

Pomozte ji sezndmit se s rdznymi typy produktd, které
muze béhem menstruace pouzivat, a povzbudte ji, aby jich
vyzkousela vic a zjistila, co ji vyhovuje.

V1 XT3 ¢ 117X STl MENSTRUAGNI
KALISKY KALHOTKY

opétovné pouzitelné opétovné pouzitelné
nosi se uvniti téla nosi se mimo télo

TAMPONY
na jedno pouziti
nosi se uvnitr téla

¢ | vioZzky
na jedno pouziti

a opétovné pouzitelné
nosi se mimo télo

Vétsina divek za¢ind nosenim vlozek, protoze se snadno
pouzivaiji!

VLOZKY ALWAYS

Vlozky Always Platinum jsou pro zacdtek dobrou volbou,
protoze jsou tenké a maji super absorpéni jadro, diky
kterému nebude citit nic nez ochranu. Stejné jako vSechny
vlozky Always maji rtzné tvary a velikosti.
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Je dobry ndpad nechat ji vyzkouset vlozky na den a noc.
VloZzky Always Secure Night jsou ve srovndni s béZznymi
vlozkami del$i a maji Sirsi zadni ¢dst, takze bude
chrdnéna bez ohledu na to, jak moc se v noci prevaluje.
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TAMPONY TAMPAX

Tampony Tampax Pearl Compak jsou pro za¢dtek dobrd
volba, protoze se snadno pouzivaji a skvéle chrdni. Pro
snadnéjsi zavadéni jsou vybaveny hladkym aplikdtorem se
zaoblenou $pi¢kou. Dalsi informace o pouzivdni a likvidaci
tamponl najdete v letdku uvnitf kazdého baleni tampond
Tampax.

» Vase dcera by méla tampon vymeénit nejpozdéji po 8
hodindch a vzdy by méla pouzivat nejmensi nutnou
velikost tamponu.

» Ddvejte pozor na pfiznaky syndromu toxického Soku
(STS), jako je ndhld vysokd horec¢ka (obvykle nad
39°C), zvraceni, prljem, vyrdzka podobnd spdleni
sluncem, zavraté, bolest svald, omdlivdani. Pokud se u
ni kterykoliv z uvedenych pfiznakt objevi, pomozte ji
tampon okamzité vyjmout a kontaktujte Iékare.

VYTOK Z POCHVY
A SLIPOVE VLOZKY

Béhem puberty si vase dcera pravdépodobné v§imne, ze
se ji na kalhotkdch obcas objevi vytok — krémovitd bélavd
tekutina. To je zcela normdlni a zdravé.

Aby se stdle citila svéze, mGze nosit slipové vlozky. Lepi
se na vnitfni stranu kalhotek a absorbuji vytok z pochvy.
Mohou se pouzivat také jako dalsi ochrana, kdyz si
zvykd na tampony nebo nez za¢ne menstruace.




