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A rendszeres havi vérzeés tobbnyire allando kisérdje a ndk életének egy bizonyos életkorig. Ez egy Uzenet is a
testunktol: “Ebben a ciklusban nem fogantal meg, de a jovében még lehetséges”, mivel a menstruacio azt jelzi, hogy
a hormonalis rendszertink megfeleléen mikodik.
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Az els6 menstruacio jellemzden 11 és 13 éves kor kozott jelentkezik. Eleinte gyakran enyhe, pecsétel6 vérzés, ami
rendszertelen és nem elérelathatd, de ez 2-3 év utan altalaban normalizalédik.

Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepl® vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval — Eyrgpai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.
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Idével a menstruacio erételjesebb lesz, és megkozelitbleg 28 naponként jelentkezik. Vannak azonban nék, akik ennél
gyakrabban, példaul 23 naponta menstrualnak, vagy akar ritkdbban, 32 naponta. Ha ez tartés és rendszeres, azt
normalisnak kell tekinteni. A leghosszabb ciklus azonban nem lehet 35 napnal hosszabb, ahogy a 21 napnal rovidebbet
sem szamit egészsegesnek.

A menstruacios ciklus alkalmanként rovidebb vagy hosszabb lehet, ezek az alkalomszerl valtozasok az alabbiakkal
fugghetnek Ossze:

. stressz vagy faradtsag okozta hormonalis ingadozas

. utazas

. valtozas a munka, az alvas vagy a tanulas napirendjében,

. jelentds sulyveszteség

Altalaban elfogadott, hogy a menstruacioé altalanos idétartama 7 nap koriil van. A 3 napnal révidebb menstruacio tul
rovid, ami hormonalis kiegyensulyozatlansagot vagy drasztikus diétat jelezhet. A tul hosszi menzesz szintén

egészségugyi problémakra utalhat.

Vannak fiatal nék, akiknél pecsételd vérzéssel kezdédik, mig masoknak azonnal erés vérzéssel indul. Ez normalis, nem
kell aggodni miatta.

Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepl® vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az

tarsfinanszirozasaval — Eyrgpai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.



A menstruacios vér szine élénkpiros, nagyobb rogok és csomok nélkul, két nap mulva kezd el sotétebbé valni. Kisebb
rogok megjelenhetnek a vérzéssel. A menstruacio alatti jellemzé tinet az alhasi fajdalom.

A fajdalmat tobbféleképpen tudod csillapitani:
- hasznalj meleg borogatast, melegvizes palackot és meleg, lazitd flirdét, de legfeljebb csak 20 percig
- konnyd testmozgast valassz
. vegyél be menstruacios fajdalomcsillapitot

Szoval, amikor megvan, ne szégyellj nyiltan beszélni a “havirdl”, ha a barataiddal, csaladoddal, vagy egészségugyi
szakemberrel - példaul négydégyasszal - vagy, és aggaszt a vérzés, a fajdalom vagy barmi mas.

Let’s prioritise making sure we feel comfortable and informed about our own health. Hogy mi a normalis, az
emberenkeént eltérhet - és ez teljesen rendben van!
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Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepl® vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval — Eyrgpai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.




