v e ((} v,
Co pFi ,tort pouzivat?
Na vybér mas mezi vlozkami, tampony, menstrua¢nimi

kalhotkami a kaliskem. Kazda pomucka ma své vyhody
a nevyhody a kazdému bude vyhovovat néco jiného.

Vlozky jsou takova klasika. Existuji v rliznych rozmérech,
maji rlznou savost a mGzou mit kridélka pro uchyceni na
kalhotky.

Tésné pred menstruaci a na jejim konci, kdy jde jen o par
kapek, je mozné si vzit intimku (slipovou vlozku). Vlozky je
vhodné ménit nejpozdéji po 4 hodinach (ale v noci kvdli
emusiS vstavat, vezmi si no¢ni vlozku, ktera je delSi
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aji vyhodu v tom, Ze se s nimi muUzes pfi
chodit koupat a opravdu nejsou vidét pod
ou super treba kdyZ nosi$ upnuté obleceni nebo

i aplikaci do pochvy (chce to trochu cviku). Maji
elikosti a savosti v zavislosti na sile menstruace. Pfed
tim si procti pribalovy letak.

nstruacni kalhotky existuji v mnoha stfizich, velikostech
rtznych savostech. Vyhodou je, Ze Setfi Zivotni prostredi,
a vydrzi asi dva roky. Precti si prfibalovy letak a fid se
navodem.

Na jednu menstruaci potrebuje$ alespon 3 ks, abys stihla
kalhotky vyprat a ususit pred jejich vyménou. Kalhotky vydrzi
asi 6 az 8 hodin, takZe pokud mas ty s vysSi savosti, tak cely
den ve Skole v pohodé zvladnes.

Menstruacni kaliSek je pomUcka z Iékarského siliko
vydrzi mnoho let. Musi$ si vybrat vhodnou velik
vyzaduje jeSté trochu vic zruénosti nez pfi

Po naplnéni krvi se kaliSek jednodu
a mUZe se znovu zavést. Pozor
a fid se navodem. Po skon
v horké vodé a schovej na

Sotriment
Bella (or Teens

Menstruacni
kalisek

Menstruacni kaliSek je
opakované pouzitelnym
vyrobkem pro menstruaci.
Objem 25 ml.

Vlozky

Najdéte idedlIni vloZku
vyhovuijici vaSim potfebam

v jednom z barevnych
balick(: jemna a tenka, tedy
takovd, kterd vam zajisti pocit
bezpeci béhem menstruace.
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Neparfémované, ultratenké ,‘g's @ =

noc¢ni vlozky. Jsou o néco
delSi nez bézné vlozka, takze
zajistuji klidny a pohodliny
spanek.

Intimni gel a pény obsahuji
pfirodni Inény biokomplex,
D-panthenol a alantoin.

pro intimni oblasti.

Stipove viozky

Ultratenké slipové vlozky,

které se dokonale prizptsobi
spodnimu pradlu. Maji tFi
jedine¢né vzory a designy obald.

Pro vice informaci a
pravidelné soutéZe sleduj
nas Facebook, Instagram
a TikTok @bellaforteenscz

Tampony bez aplikatoru,
pfizplisobené tvarové
specialné pro mladsi divky.
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Jak ,to’ probihq?

Drzi$ v ruce malého kapesniho pravodce, ktery ti ma pomoct
se zorientovat, at na tebe menstruace, mésicky, kramy,
menses, Ci jednoduse ,to" teprve €eka, nebo uz s ni néjakou
zkuSenost mas. Pokud tyhle informace prectes a nezjisti$ nic
nového, tak parada!l

Kazdy jsme jedinecny, kazdy tyto dny vnimame jinak a mame
trochu jinou menstruaci. Je ale par véci, které jsou spolecné a
hodf se je védét.

Kdy .to* prichazi?

UpIné prvni menstruace se objevuje nékdy mezi 11 a 16 lety,
ale mlze prijit trochu dfiv nebo pozdéji. Nékdy se stava, ze
,t0” po prvni menstruaci i nékolik mésict nedostanes, a pak
az se ti rozjede kazdomési¢ni cyklus.

KaZdopadné menstruace se opakuje v cyklu po 21 az 33
dnech (nejcastéji po 28 dnech), po dobu desitek let az do
obdobi menopauzy (prfechodu), kterym koné&i schopnost
téla se rozmnozZovat.
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(o je wormalni?
Je normadlni, Ze kazdy proZivd menstruaci jinak - mize se
liSit v intenzité, bolestivosti, délce trvani nebo dob& mezi
jednotlivymi cykly.
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Froc ,to" mam?
Menstruace zacne, kdyz télo uvolni vajicko, které
v pribéhu cyklu nebylo oplodnéné, a nyni spolecné
s délozni sliznici a krvi odchazi ven.

KdyZz zacneS menstruovat, tvoje télo by mohlo byt
schopné rozmnozZovani - to znamena, Ze jakykoliv
nechranény pohlavni styk, u kterého by mohlo dojit ke
kontaktu spermii a vajitka, by mohl vést k téhotenstvi.
Menstruace ale neznamena, Ze mas rovnou zakladat
rodinu, télo se teprve na tuhle moZnou roli chysta (i na
prvni sex neni tfeba pospichat).

Maélokdy se stane, Ze by menstruace hned od
zacatku prFichazela pravidelné a pfesné po 28 dnech.
V dospivani jsou nékolikadenni nepfesnosti cyklu
normaini.

VZdy si poznamenej, kdy ti menstruace zacala, at' mas
lepsi predstavu o tom, jak tvé télo funguje, a vi$ kdy to
Cekat pristé.

Samotné krvaceni trva 3-7 dni. Stahni si n&jakou appku,
ktera bude menstruacni cyklus hlidat za tebe. Pokud se
ti menstruace opozdi, zachovej klidnou hlavu - zfejmé
se bude jednat o bé&Zny vykyv.

V pripadé, Ze se jedna o vice nez par dni, radéji si
promluv s rodici, nebo navstivte lékare.

Jak . to' poznam/?

Vnimej své télo. Menstruace neni jen o krvavém vytoku, ale
projevuje se na chovani a emocich.

Nastup menstruace je obvykle pozvolny a zacina tlakem
v podbrisku. MdZes pocitovat v&tsi litost, smutek, citit se
rozhozené, vic si brat vSechno osobné.

Pokud mas pocit, Ze by menstruace mohla zacit, je dobré si
vzit slipovou vlozku nebo menstruacni kalhotky. Bude$ ve
Vetsi jistote.

Féie o yebe

Poslouchej své télo a snaz se prizpUsobit tomu, co vnimas, ze
ti pomUze. MGzes si uvarit bylinkovy caj, ktery je ze smési na
uvolnéni kreci a uklidnéni. Nékomu pomaha dat si na bricho
nahrivaci polStar.

Na bolesti a kfe¢e pomaha horcik, ten obsahuje tfeba i kvalitni
Cokolada, tak si kousek dej, nebo si uvar horkou ¢okoladu.
Nékdo pfi menstruaci preferuje klid, mozna ale zjistis, Ze tobé
vic vyhovuje byt aktivni a hybat se.

Neexistuje jeden spravny navod a postup, zkousej a uvidis,
co ti bude fungovat.

Hygiena
PFi menstruaci je tfeba dbat na
hygienu, pravidelné se sprchuj

na intimnich mistech. PouZivej o~

myci emulze urcené na intimni
partie, nejlépe takové, které \c‘ y
jsou vyvinuty pfimo pro teens, Q_’j
protoZze respektuji pfirozené pH

a nedrazdi.
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Jak ,te* vypada

Menstruace obvykle zacina trochu siln&jsim vytokem, nékdy
nékolika kapkami tmavé krve. V prdb&hu se mnozstvi a barva
krve méni. Prvni 2 az 3 dny byvaji obvykle silnéjsi, postupné
mnozstvi krve slabne a konci zase nékolika kapkami.
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Barva byva tmava, asi jako cervené vino nebo Stava
z Cervené fepy. V krvi mohou byt kousky délozni sliznice.

Na rozdil od krve a kouskl délozni sliznice, které pfi
menstruaci odchazeji, vajicko pouhym okem neuvidis (je
velké asi 0,1 mm).

Celkem za vSechny dny menstruace odejde z téla asi 20-80
ml krve. BEhem dne jsou chvile, kdy citis, Ze krve vytéka vic,
nékdy naopak. To je normalni. Nékdy vytece vice krve po
vétsi fyzické aktivité, nékdy spolecné s malou nebo velkou
potrebou.

Kromé krvavého vytoku se obvykle objevuje bolestivost
v podbrisku. Je to takova tupd bolest. Predstav si to, jako
kdyby na briSe bylo néjaké zavazi a tlacilo plochou na cely
podbrisek. MUzes citit tlak a nepfijemné pocity mezi nohama
a samozrejmé muzes citit, jak vytéka krev. Menstruace muze,
ale nemusi bolet. Pokud je opravdu hodné bolestiva nebo
silna, promluv si o tom s rodi¢i a zvazte spolu navstévu
|ékare.

Pfed menstruaci a na jejim zacatku byvaji citliva prsa,
celé télo mUZe byt vic unavené. Nékdy se pridavaji krece
v podbrisku, mdzou té bolet zada, hlavné v kfizi. MGzZes
mit také troSku zvySenou teplotu, vic se potit a citit se
podrazdénég, smutné a precitlivéle.

Co délat; kdyz ,to'' mam?

Cokoliv chces. Chodit ven s kamarady, jezdit na
kole, jet na zavody v atletice, cvicit. Klidné se muZzes
jit koupat do bazénu nebo na pfirodni koupaliste,
v tom pripadé ale vzdycky pouzij kaliSek nebo tampén. Ten po
koupani vymén. Neboj, nikdo nic nepozna.

MozZna si ale radé&ji zalezeS pod deku a budeS odpocivat,
to je taky v pohodé.



