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K U L C S S Z A V A K

A rendszeres havi vérzés többnyire állandó kísérője a nők életének egy bizonyos életkorig. Ez egy üzenet is a
testünktől: “Ebben a ciklusban nem fogantál meg, de a jövőben még lehetséges”, mivel a menstruáció azt jelzi, hogy
a hormonális rendszerünk megfelelően működik.

Az első menstruáció jellemzően 11 és 13 éves kor között jelentkezik. Eleinte gyakran enyhe, pecsételő vérzés, ami
rendszertelen és nem előrelátható, de ez 2-3 év után általában normalizálódik.

Milyennek kell
lennie a
menstruációnak?

Az Európai Unió finanszírozásával. Az itt szereplő vélemények és állítások a szerző(k) álláspontját tükrözik, és nem feltétlenül egyeznek meg az Európai Unió vagy az
Európai Oktatási és Kulturális Végrehajtó Ügynökség (EACEA) hivatalos álláspontjával. Sem az Európai Unió, sem az EACEA nem vonható felelősségre miattuk.



Idővel a menstruáció erőteljesebb lesz, és megközelítőleg 28 naponként jelentkezik. Vannak azonban nők, akik ennél
gyakrabban, például 23 naponta menstruálnak, vagy akár ritkábban, 32 naponta. Ha ez tartós és rendszeres, azt
normálisnak kell tekinteni. A leghosszabb ciklus azonban nem lehet 35 napnál hosszabb, ahogy a 21 napnál rövidebbet
sem számít egészségesnek.

A menstruációs ciklus alkalmanként rövidebb vagy hosszabb lehet, ezek az alkalomszerű változások az alábbiakkal
függhetnek össze:

stressz vagy fáradtság okozta hormonális ingadozás
utazás
változás a munka, az alvás vagy a tanulás napirendjében,
jelentős súlyveszteség

Általában elfogadott, hogy a menstruáció általános időtartama 7 nap körül van. A 3 napnál rövidebb menstruáció túl
rövid, ami hormonális kiegyensúlyozatlanságot vagy drasztikus diétát jelezhet. A túl hosszú menzesz szintén
egészségügyi problémákra utalhat.

Vannak fiatal nők, akiknél pecsételő vérzéssel kezdődik, míg másoknak azonnal erős vérzéssel indul. Ez normális, nem
kell aggódni miatta.
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A menstruációs vér színe élénkpiros, nagyobb rögök és csomók nélkül, két nap múlva kezd el sötétebbé válni. Kisebb
rögök megjelenhetnek a vérzéssel. A menstruáció alatti jellemző tünet az alhasi fájdalom.

A fájdalmat többféleképpen tudod csillapítani:
használj meleg borogatást, melegvizes palackot és meleg, lazító fürdőt, de legfeljebb csak 20 percig
könnyű testmozgást válassz
vegyél be menstruációs fájdalomcsillapítót

_ _ _ _ __ ___ _

Szóval, amikor megvan, ne szégyellj nyíltan beszélni a “haviról”, ha a barátaiddal, családoddal, vagy egészségügyi
szakemberrel - például nőgyógyásszal - vagy, és aggaszt a vérzés, a fájdalom vagy bármi más.

Let’s prioritise making sure we feel comfortable and informed about our own health. Hogy mi a normális, az
emberenként eltérhet - és ez teljesen rendben van!
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