; Okres przemiﬁ |

Dlaczego osoby wiym_
samym wieku tak sie’roznig?

=
R&znice miedzy * # i

poszczegdlnymi ludzmi

sqQ czyms$ zupetnie nor-

malnym. Twdj organizm

przygotowuje sie do

tego, by by¢ dorostym. e
Jest to szczegdlny czas @ ®F
w Twoim zyciu.

Z dziewczynki stajesz sie ~
kobietq.

4 (— —
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Coraz czesciej myslisz o zacho-
dzgcych zmianach. Nie uciekniesz
od dojrzewania. To, co zaobserwujesz,
nie powinno budzi¢ Twojego niepo-
koju. Czas przemian jest ekscytujgcy

I zwie sie okresem dojrzewania. Jest
tez okreslany jako dorastanie lub
pokwitanie. Trwa kilka lat.

Jedne zmiany w Twoim -
organizmie zachodzqg

dos¢ szybko, a inne powoli.
Ciato wyraznie stagje sie
silniejsze | bardziej rozwiniefe.‘
Czujesz tez, ze zmienia sie

Tw§j sposdb myslenia i odczuwania.
Pojawiajqg sie mysli na temat
chtopcdw. Chcesz w coraz
wiekszym stopniu decydowac

o sobie. Narastajqg konflikty z rodzing
i rowiesnikami.
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BUrZa hoEmanoy

Przezywasz hustawki nastrojow — raz
sie Smiejesz bez powodu, za chwile
zas ptaczesz. Stqje sie to bardzo
ktopotliwe. Duzo o sobie myilisz,
doktadnie sie sobie przyglgdasz
Oraz przezywasz swoje — najczesciej
wymyslone — wady. Krytycznie
przyglgdasz sie innym. Zaczynasz sie
zastanawiac: Po co zyjesze Jak ma
wyglgdac¢ Twoja przysztosce

6 Kup ksigzke



http://septem.pl/page354U~rt/e_01m5_ebook

Szukasz przyjaciela, by dzieli€ sie
wszystkimi myslami, ktére ktebiqg sie
w Twojej gtowie. Przyjazn staje sie
bardzo wazna w Twoim zyciu. Jesli
jej nie odnajdujesz, wtedy wyco-
fujesz sie z kontaktdw z innymi.

Imiany zachodzqce W C|ele
sg spowodowane, dziataniem
hormonow.

Stowo hormon

wywodzi sie z jezyka
greckiego i oznacza
~uruchomicé cos, oy
sprawic¢, aby N
zaczeto sie dziaé”. ||||||"

— e ——
1

Kup ksigzke 2L 7



http://septem.pl/page354U~rt/e_01m5_ebook

Czas na zmiany pY °

wiedzieé, kiedy
bedziesz miala

miesiqczke?

Sprawdz w swoim
kalendarzyku, kiedy
mozesz spodziewac sie
kolejnej miesigczki. Zwroc =
uwage na swoj organizm, ~—=48 )
ktoéry na kilka dni przed i
miesigczkq bedzie dawat /
Ci sygnaty (przy czym nie {({
kazda kobieta musi
mieC podobne objawy):

(W /:\CUQ@
N Piersi stangq sie b
¥ nabrzmiate i lekko —
obolate. (

*
e

O\ —
A
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Czas na zmiany

Mozesz sie poczué
zmeczona.

N )
D /' Mozesz stac sie
—/  placzliwa lub kiétliwa.

Moze Cie pobolewa¢ brzuch.
Czasami zdarza sie tak dokucz-
liwy bol, ze dziewczyna mdleje (
lub ptacze, bywa ze jest zwal- 23
niana ze szkoty do domu.
Wszystko zalezy od jej
indywidualnej wrazliwosci.

A

A .

@_\)
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Czas na zmiany -

Niektore dziewczeta na
1-14 dni przed okresem |
odczuwajq pewne objawy:

® obrzmienie piersi, bdle Y&\ /M
w dole brzucha, zmienny '\ S
apetyt, przygnebienie lub 9 G)
rozdraznienie. Jest to
zespot napiecia
przedmiesiqczkowego.

Kup ksiazke
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ke

Ldarza sie, ze dziewczeta w trakcie
okresu majq zte samopoczucie,
‘) w zwigzku z pojawieniem sie w dolnej 1@ -
czesci brzucha boléw miesigczkowych
o charakterze skurczowym. Czasami

- sg one odczuwalne jako uczucie
ciezkosci albo jako staty, tepy bdl. Przez
) dzien lub dwa mogqg tez wystepowac:

bdle lub skurcze w podbrzuszu
bdle plecéw
bdle wzdtuz wewnetrznej strony ud

up ksigzke
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Czas na zmiany o

Kazda z Was jest inna i inaczej
odczuwa bdl. Warto pamietac, ze
ten bl mozna ztagodzic.

N
Sposoby ztagodzenia skurczow_ -

o miesigczkowych: v
\

) @/\@ y
| r Delikatnie pomasuj

ﬁ podbrzusze rekqg.

Wez krétki, cieply E") .
prysznic. 7
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Czas na zmiany

Odpoczywaj z cieptym
termoforem lub poduszkq
elekirycznqg na brzuchu,
niezbyt diugo, aby nie

) nasili¢ krwawienia. o
) ) 9
/-—q,\ *‘ £ . {/:\ (} —~ /‘J J
1 ‘ 2réb kilka lekkich )
2\&_ ¢wiczen, idz nadlugi -
oS g spacer albo poplywaj. °
) Q::/\ | \ U ~ ) ~/
s

Mozesz uzy¢ srodka ) .
przeciwbdlowego, ”t

ktéry doradzi Ci mama.

o N\ f@g

ﬁ Przede wszystkim - nie wstydz sie.
Powinnas podzielic sie tq wiadomosciq C
z mamgq. Pamietaj, ze Twoja mama
takze miesigczkuje i bedzie wiedziata,
9 co robic oraz jak Ci pomac. //f

Bl2R) () s 65 4
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Czas na zmiany °

Czy jest cos, czego powinnas unikac,
gdy masz miesigczke?

Miesigczka to zupetnie normalny i zdrowy =
objaw bycia kobietq, dlatego nie <
powinnas z jej powodu unikac robienia

tych rzeczy, ktére zazwyczaj wykonujesz.

| Mozesz chodzi¢ do szkoty, pomagac

\ w domu, spofykoc’: sie z kolezankami,

uprawiac sport — robi¢
wszystko, na co 92
(“ ) { bedziesz miata ochote. ;G

k\ : = Wszystko z umiarem.

"
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