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PRISIJAUKINK

MENSTRUACIJAS

Menstruacijy metu pasisalina
kraujas ir atkrintancioji gimdos
gleivinés dalis. Menstruacijos gali
bati negausios, gausios ar vidutinés.
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Menstruacijy trukmé svyruoja nuo 3
iki 5 dieny. Taciau visai normalu, jei
menesinés trukty trumpiau ar ilgiau
(iki 7 dieny).

Dazniausiai mergaités  sulaukia
pirmyjy meénesiniy 12-16 mety
amziaus. TacCiau jos gali prasidéti ir
anksciau arba véliau.

Visg lytinj ciklg ir brendimg reguliuoja
medziagos, vadinamos hormonais.
Juos i8skiria kiauSidés, centriné
nervy sistema (smegenys), kiti
organai. Todél, priklausomai nuo
individualiy savybiy, mergaités bresta
skirtingo amziaus.

Menstruacinis ciklas trunka apie 1
meénesj (21-34 dienas), bet kiekvienos
moters ciklas yra skirtingas. Daugelio
motery ciklo trukme - 28 dienos. Kai
kuriy motery ciklas gali trukti net 45
dienas. Toks ilgas ciklas, ypac
paaugléms mergaitéms, yra

normalus.
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Menstruacijos pirmaisiais metais gali
bati nereguliarios. Vieng meénesj jy
gali bati ir 2, o kitg - visai neprasideti.
PradZioje meénesinés gali trukti tik
keleta dieny, o kai kuriais ménesiais -
apie savaite. Ménesiniy ciklas
dazniausiai tampa reguliarus apie 18-
20 gyvenimo metus.
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b INTYMIOS HIGIENOS PATARIMAI
'P 0 KASDIENYBE MENSTRUACIJY METU
6 ‘i
F’ — Maitinkis sveikai: valgyk
TAVO CIKLAS ISorinius lytinius Menstruacijy metu daugiau kalcio turinCius Q‘ .
organus plauk su - prauskisryte, produktus: pupeles,
_ Siltu vandeniu dieng ir vakare migdolus, chia séklas,

» ‘e ! Rinkis laidzius 0) . vaisius ir darzoves.
Q % G orui, bekvapius 4+
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Gerai nusausink

Galima naudoti intymig zong

intymiai higienai <<~ e — S.un?azw_wkvdrus_kos |r_ kOfEII’.IO.
) sukurtg prausiklj T2 kiekj prieS kelias dienas iki
1=5diena U menstruacijy - sumazins
Menstruacijos. Pirmos dvi dienos - gausesnis

—__ pilvo patimg, kraty skausma.

kraujavimas, pilvo apatinés dalies, nugaros &
skausmas, spazmai, pilvo patimas. Véliau PRIEMONES ‘}\Z
simptomai lengvéja, kraujavimas sumazéja. = g o A»
"o Mankstinkis.
Sportuoti galima ir ‘
Paketai - naudojami kelnaitése, i
6 - 14 diena @ - i J _ menstruacijy metu. iy
o A ) ) menstruacijy kraujui sugerti. =
Kraujavimas baigiasi, apie 14 dieng jvyksta )
ovuliacija, gali nezymiai paskaudéti, ‘
pakraujuoti. ~)Tamponai - dedami j makstj. Jie ﬂ" 4 o
krauja sugeria makstyje. Y Sten|.<|_s: S-klr‘.tl laiko poilsiui.
=1\, Gerai iSsimiegok.
15 - 28 diena o ) _ TRy
Gali atsirasti prieSmenstruacinio sindromo Q Menft.ruacme ta.ur_ele ) de.cvja[n.a_ !
(PMS) simptomai: nuotaiky kaita, nuovargis, L), [BRligenine, erlims Holid 11 .
pi|V0 putimas, krutq skausmas. 12 val. Klausk ir kalbékis su Zmonémis, 1 4
o o _ kuriais pasitiki. Menstruacijos
- o Menstruacines kelnaités - turi yra brendimo dalis, todél
Kylant nerimui, kartu su tevais, specialy vidinj sluoksnj, apsaugant; normalu, kad gali kilti klausimy.\  ka AAa

kreipkis j gydymo jstaigag konsultacijai nuo pratekéjimy.



