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MOJE TELO SE SPREMINJA

Kako izgleda

menstruacija?
KLJUCNE BESEDE %

Cmenstruacija | biologija | simptomi @ \ n

Redne mesec€ne krvavitve so obicajno stalna spremljevalka Zenskega zZivljenja do doloCene starosti. To je sporocilo,
ki ga poSilja nase telo: Prisotnost menstruacije kaze, da hormonski sistem deluje dokaj dobro. "V tem ciklusu nisi

zanosila, vendar je to Se vedno mogoce v prihodnosti".

Prva menstruacija se obi€ajno pojavi med 11. in 13. letom starosti. Na zaCetku je pogosto rahla, neredna in
nepredvidljiva, vendar se obi€ajno normalizira po priblizno 2-3 letih.
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CNALEYX

Menstruacija sCasoma postane mocnejSa in se obiCajno pojavi priblizno vsakih 28 dni. Vendar obstajajo zenske, ki
imajo menstruacijo pogosteje, na primer vsakih 23 dni, ali redkeje, na primer vsakih 31 dni. Ce se to Zenski ponavlja
redno dlje Casa, lahko to oznaCimo kot normalno. NajdaljSi ciklus pa naj ne bi presegal 35 dni, najkrajsi, ki Se vedno
velja za "zdravega", pa je 21 dni.

Obcasno je lahko vas menstrualni cikel nekoliko krajSi ali daljsi. TaksSni obCasni "premiki" so lahko posledica:
- hormonskih nihanj zaradi mo¢nega stresa ali utrujenosti.
. potovanj
. sprememb v urniku spanja, dela ali Studija
. intenzivnega hujSanja

Na splosno velja, da povpre¢na menstruacija traja priblizno 7 dni. Menstruacija, ki traja manj kot 3 dni, velja za
prekratko in lahko kaze na hormonsko neravnovesje ali skrajno dieto. Tudi predolga menstruacija je lahko znak

zdravstvenih tezav.

Nekatere mlade zenske zaCnejo z blazjo menstruacijo, medtem ko se pri drugih takoj pojavi intenzivna krvavitev. To je
normalno in ni razlog za zaskrbljenost.
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Menstrualna kri mora biti svetlo rdeCe barve, brez vegjih strdkov ali grudic, po dveh dneh pa mora potemneti. Skupaj
s krvjo se lahko pojavijo manjSi strdki. Znacilen simptom med menstruacijo je bolecina v spodnjem delu trebuha.

Boledine lahko ublazis na ve¢ nacinov:
. uporabljaj tople obkladke ali tople, sproscujoCe kopeli, vendar ne dlje kot 20 minut.
. odloci se za lazjo telesno aktivnost.
- pomaga;j si s tableto proti menstrualnim bole€inam

Ko gre za menstruacijo, se ne ustrasi odkritega pogovora o svojem "¢asu v mesecu", bodisi s prijatelji, druzino ali
celo zdravstvenim delavcem, kot je ginekolog, Ce te skrbi krvavitev, bole€ina ali kaj drugega.

Na prvo mesto postavi zagotavljanje udobja in informiranosti o lastnem zdravju. Kaj je normalno, se lahko razlikuje
od posameznika do posameznika - in to je povsem v redul!
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