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Kedves Tini ldny!

Ha Ggy érzed, kindttél a gyermekkorbdl, és szeretnél tobbet foglalkozni
magaddal; ha kivancsi vagy, hogyan varazsolhatod széppé magad tetétdl tal-
pig, akkor NEKED ajanlom ezt a kényvet. Megtanulhatod beléle a sminkelés
fortélyait, 4j frizurak készitésének trikkjeit. Gyakorlati tandcsokat kaphatsz
a fog- és szajapolasrol, fogselyem hasznalatarél; az egészséges taplalkozas-
rol és a mozgas fontossagardl. Megtudhatod, milyen tipust béréd van, és
hogyan kell apolnod, hogy eltnjenek a tinikor kellemetlen pattanasai.

Ajanlom ezt a kdnyvet a baratéidnek is, mert eqydtt olvasgatva, atbeszélve
rajéssz, hogy nem csak [éged érintenek ezek a gondok; és raadasul kénnyebb
és mulatsagosabb kézésen szépitgetni magatokat!

Emellett ajanlom az Anyukadnak is, mert az 6 tapasztalata és ismeretsége
(kozmetikus, fodrasz, fogorvos...) segithet abban, hogy minél kdnnyebben
atjuss ezen a nem hosszd, de problémas korszakon.

dr. Nyirati Ildiké
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Azt mondjak rad, teljesen megdriiltél mostanaban?

Az el6bb még szokdeltél 6romodben, most meg mérges vagy és minden
aprosagon felidegesedsz. Az egyik percben fel vagy dobva, a masikban min-
dentdl elmegy a kedved, utdana meg... mintha mi sem tértént volnal!

Es mindenki az agyadra megy! A tanarok folyamatosan maceralnak, hogy
tanulni kell, anyu és apu nem hagynak békén... és igen, még O sem néz rad!
Hat nem is véletlen, gondolod magadban, ha igy nézek ki.
nem konnyl 11, 13 vagy 15 évesnek lenni. Kilépsz a gyermekkorbdl, nész, fej-
[6dsz, minden szempontbdl valtozol. Megérkeztek a dilis évek.

Eddig a feIn6ttek gondoskodtak rélad: anyu, apu, esetleg a nagyi, vagy va-
laki mas. De mostantdl a kezedbe veszed az irdnyitast! Viszont hogy tudsz eliga-
zodni ebben az Uj vilagban? Sok mindent nem tudsz magadrdl, a testedrdl és az
érzéseidrdl, és gyakran azt sem tudod, kihez fordulj segitségért, ki tud valaszt
adni a sok kérdésre, ami foglalkoztat.

Ez a konyv azért sziiletett, hogy tanacsokkal lasson el és sok mindenrdl
tajékoztasson.

Olyan tippeket talalsz benne, amik segitenek felnéni; egészségessé, apolt-
ta és energiaval teltté valni. Ez a kdnyv segit abban, hogy jél érezd magad a fo-
lyamatosan valtozo testedben. Az ily médon szerzett dnbizalom segit kihang-
sulyozni a j6 oldalaidat, még azokat is, amik els6 ranézésre rejtve maradnak.

Hasznald ki!

A te Violetad
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A pubertaskoron mindenkinek at kell esnie,
igy neked is. Ez egy viszonylag rovid idészak,
tele olyan valtozasokkal, amik a gyereket feln6t-
té teszik.

Anyu és apu kislanyabdl figgetlenségre va-
gyo személlyé valsz. A szul6k és a tanarok hirte-
len szornyen unalmasak. A baratndiddel 6rakat
beszélsz telefonon. Egyszer csak minden fonto-
sabb a tanulasnal és az iskolanal, és a fiuk is na-
gyobb szerepet kapnak az életedben. Nézege-
ted magad a tuikorben, és a kerek orcak helyett
hosszukas arcot latsz (itt-ott egy pattanassal).
Ahogy bekovetkeznek a valtozasok, mar nem
esik jol a szuleidtél figgni, mert 6nallo, érett
személynek érzed magad. Egyaltalan nem tala-
lod a helyed...

Akarhogyan is: lassan, de biztosan valtozol.




A lanyoknal a pubertaskor a 9. és a 13. életév ko-
z0tt kezd6dik, majd a 15. és 17. életév kozott fejez6-
dik be (néha késébb), amikor a tested eléri a feln6tt-
kori magassagat és sulyat.

A lanyok a fiiknal korabban érnek, és szembetu-
nébbek a valtozasaik.

ime, mi minden térténik a pubertaskorban:

gyorsan nész,

sz6rosodni kezd a honaljad,

pihés fanszérzet alakul ki, ami egyre
erésebb lesz,

megné a melled,

szélesedik a csip6d,

megjon a menstruaciod,
észreveszed a szexualitasodat.
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Novekedésed valdszinlleg hasonlé a szl-
leidéhez, ugyhogy Oket is megkérdezheted errél.
A lanyoknal az elsé menstruacié idépontja is gyakran
meg szokott egyezni az édesanyjukéval, ugyhogy er-
rél is beszélgethetsz anyukaddal.

A pubertaskorban a test kiilonb6z6 részei nem
egyforma ltemben viéltoznak, tehat érezheted ugy,
hogy a karjaid és a labaid aranytalanul hosszuak a tes-
ted tobbi részéhez képest. De emiatt ne aggddi!

Eszreveszel valtozasokat a hajad minéségében,
a bérodon és a melleden. Mindez a hormonok hata-
sara torténik, melyek olyan kémiai vegyuletek, ame-
lyek a gyermeki alkatodat néies testté valtoztatjak.

Hogy ezek a valtozasok ne érjenek felkészilet-
lendil, informaléd. Erdeklédj, kérdezéskddj, tudj meg
réluk minél tobbet!

12



Hogyan nének a mellek?

Valahol a 9. és 12. életév kozott észreveszed, hogy n6
a melled. A mellbimbé és a bimbdudvar elkezd csucso-
sodni, ami néha egy picit fajdalmas is lehet. Ne ijedj meg!
Ez teljesen normalis, és minden lannyal megesik. Néha az
egyik mell hamarabb érik, mint a masik, de emiatt sem kell
aggdédnod. Nemsokara minden a helyére keril, de az is
megtorténhet, hogy a két melled mérete és alakja sosem
lesz teljesen egyforma.

Azt sem lehet el6re tudni, mekkordk lesznek a melle-
id, ha teljesen kifejlé6dnek. Nem biztos, hogy ugyanolya-
nok lesznek, mint anyukadé vagy a névéredé. De ha a
csaladodban a legtébb nének kis melle van, akkor nagy
valészinlséggel a tiéd is kicsi lesz.




Elsé fazis

Igy néz ki egy kis-
lany, aki még éppen
nem lépett be a
pubertaskorba.

Harmadik
fazis

A mellbimbé és a
bimbéudvar tovabb
né és egyre sotéteb-
bé valik. A mellek is
nének, és egy picit
hegyesnek tiinnek.

A pubertaskori mellfej-
|6désnek altalaban négy fa-
zisa figyelhet6é meg.

Ha ugy tinik, hogy va-
lamelyik fazis kimaradt, ne
ess kétségbe! Nem minden-
ki fejlédik egyforman.

Az elsé fazistol az utol-
soig altaldban négy-ot év
telik el. A melleid val6szind-
leg csak 18 éves korod korl
fejlédnek ki teljesen.

o

Masodik fazis

A mellbimbé és a bimboudvar
megnagyobbodik és besdtée-
tedik, a mellek pedig kezde-
nek paposodni a mellbimbo
alatt. Néha érzékeny lehet az
érintésre.

Negyedik fazis

A mellek teljesen

kifejlédtek.

[EeN
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Melltarto, mellcsi, mellfix, didifék,
cicifix — egyszéval melltarto!

Ha a melled csak most kezdett néni, talan azon tiin6dsz, kell-e mar
melltartét hordanod, és hogy honnan fogod tudni, hogy szikséged
van-e ra.

A vasarlas a méretedtdl fligg. Eleinte viselhetsz sportmelltartét vagy
topot, kiiléndsen, ha sportolsz.

Ha nagy a melled, tanacsos allandéan melltartét hordanod.

Ne ragaszkodj a melltartd vasarlasahoz csak azért, mert az osztalyod-
bdl csak te nem viselsz még. Akkor donts a vasarlas mellett, ha jobban érzed
magad melltartéban, mint nélkiile. Ahhoz,
hogy a megfeleld melltartét vedd meg,
fontos meghataroznod a méretedet.

Minden melltarté méretét szamok és
betlik jelzik. A szam a mellkas keriiletét, a
betl pedig a melltarté kosaranak, illetve a
mellednek a méretét mutatja.

A melltartok kosarait a kovetkezé be-
tlk jelolik: A, AA, AAA, B, C, D, E... A legy-
gyakoribb a B és a C. A szamok 65, 70, 75,
80, 85, 90, 95; 1, 2, 3, 4 vagy helyettik XS,
S, M, L, XLis lehet a jel6lés.

A mérés mellett nagyon fontos FELPROBALNI a melltartét. Olyan iz-
letet valassz, ahol kellemes probafuilkék vannak, nagy tiikrokkel. Erdemes
olyan Uzletbe latogatnod, ahol sokféle modellbdl, szinbél és (ami a legfon-
tosabb) méretbdl valogathatsz.
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A legjobb az a melltarté, amirél megfeledkezel viselés kdzben. Ez azt
jelenti, hogy mind a mérete, mind a formdja igazodik a melledhez. A tul
kicsi melltarténak az a jele, hogy piros bevagasok maradnak a b6érédon a
pantok helyén, miutan levetted. A nagy melltart6 viszont nem fogja meg-
feleléen tartani a melled. Ha a melledet rosszul tartja a melltarté, az a pu-
bertaskori valtozasban levé melleknél tobbet art, mint amennyit segit.

Lefekvés el6tt vedd le a melltartot. Nélkile kényelmesebb az alvas.

A csipkés melltartok atrajzolodnak a szik polok alatt, ahogyan
azok is, amiknek a kosaran varras van. Azok a melltartok, amiknél
a varras a mellbimbon keresztdl vezet, kényelmetlenek lehetnek,
(gy a legjobb elkerdilni &ket.

16






Mivel a melled most folyamatosan nd, ne vasarolj
sok melltartot. Ne felejtsd el: hamarosan lehet,
hogy nagyobbra lesz sztikséged!

A pamut melltartok a legkellemesebbek. A mdszalas melltartok
viszont azért jok, mert elasztikusak (felveszik a melled
alakjat). Valaszd ki a szamodra legjobban megfelelét!

18
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Menstrudaciod

A pubertaskor kezdetére utalé jelek
egyike a honalj- és fansz6rzet megjelenése.
Kezdetben a szérzet puha és vilagos, majd
idévelbesotétedik. Megndhetéselterjedhet
a comb belsé oldalaig; vannak nék, akiknek
vékony csikban egészen a koldokikig
nyulik.

A fehérnem(don néha megjelenhet
attetszd vagy fehér szinl nyélka (ragacsos,
str( folyadék, ami a mirigyek valadéka),
kiilonos illattal. De ne aggddj emiatt, ez
teljesen természetes.

A legfontosabb:
& hogy mindennap tusolj,

& hogy minden tusolas utan tiszta pamut
fehérnemit vegyél fel.



A legjelent6sebb esemény minden lany életé-
ben az els6é menstruacid.

Amikor a vér a méhbdl a hivelyen keresztil el-
indul - az azt jelenti, hogy megjott a menzeszed. Az
elsé menstruacio vére vildagospiros, sotétvoros vagy
akar sotétbarna is lehet. Lehet, hogy csak néhany
cseppet veszel észre a fehérnem(idon, de jelent6-
sebb mennyiségl vérzés is eléfordulhat, altaldban
reggelente.

A menstruacio annak a jele, hogy megfelel6en
fejlédsz. A tested felkésziil arra, ami felndtté és éret-
té valaskor var rad - a terhességre és a szulésre.

Senki nem tudja pontosan, hogy egyes lanyok-
nak miért jon meg a menzesze 10 évesen, masoknak
pedig 14 évesen. Ez a fizikai fejl6déstdl, az oroklott
génektdl és sok mas tényez6tdl fligg.

A két menstruacié kezdete kozotti idészak a
menstruacioés ciklus. Altaldban 28 napig tart, de
vannak lanyok, akiknél ez 25, masoknal 35 nap.
Ugyanigy, az egyik honapban lehet, hogy 23 napig
tart a ciklusod, a kovetkezdében pedig 28 napig.
A vérzés maga 3-7 napig tart.

Az elsé menzesztdl kezdve a menstruacios cik-
lus és a vérzések idétartama valtozé lesz. Kezdetben
el6fordulhat, hogy a masodik menstruacié két-ha-
rom, vagy akar hat hénapot késik. Ez normalis. Az is
megeshet, hogy az elsé menstruacios vérzésed tobb
hétig tart. Ebben az esetben beszélj az orvosoddal,
kiloénosen, ha a vérzés jelentds. Egy bizonyos id6
utan rendszeresebbé valnak a vérzések, vagyis
egyenld id6kozonként jelentkeznek és egyenl6 sza-
mu napig tartanak.

20



Betétek

A rengeteg reklambdl mar biztosan tudod, hogy a menstruacié idején
egészségligyi betétet kell hordanod.

Mivel nem tudhatod, hogy mikor jon meg az elsé menzeszed, ezért meg-
lepetést is okozhat, igy nem art, ha hordasz magaddal egy biztonsagi betétet.
Nem rossz Gtlet tovabba, ha kiprébalod a betét felhelyezését a fehérnemid-
re, még mielétt megjon az elsé mensid.

Ha mégis ugy jon meg, hogy nincs nalad betét, menj a WC-re és vegyél
egy tucatnyi WC-papirt vagy zsebkenddt, hajtsd éket dssze, és tedd a fehér-
nemu két labad kozotti részére.

Keresd meg anyukdadat, névéredet vagy barkit, akivel feszengés nélkil
tudsz beszélgetni, és mondd el neki, hogy megjétt az elsé menstruaciod.

21



Ne szégyellj errél beszélgetni! A menstrudacio teljesen természetes és
mindennapi jelenség. Minden né menstrual. A menzesz a bizonyitéka an-
nak, hogy belépsz a felnéttek vilagaba.

A boltban biztosan elbizonytalanodsz, hogy milyen tipusu betétet
vegyél, hiszen annyiféle van!

A kivalasztasnal a kovetkezbkre tgyelj:

® pamutbdl vagy légatereszté anyagbdl készuljon,
& jo legyen a nedvszivo képessége,

® Ontapadd, esetleg szarnyas legyen, az elcsuszas elkertlése
érdekében,

# ne legyen tul hosszu (hogy beférjen a fehérnemiibe),

& vékony legyen (hogy ne rajzolédjon ki).




Nem rossz 6tlet otthon tartani egy
tartalék betétcsomagot, a taskadban
vagy a hatizsakodban pedig legalabb
egy tartalék betétet.

Nagyon sokféle jo betét létezik. Kezdetben kiprobalhatsz néhany k-
|6nb6z6 fajtat, hogy kdnnyebben kivalaszd azt, ami megfelel neked.

A betét csomagolasan taldlhato a lerajzolt betét. Ez a kép megmutatja
a betét kinézetét, hosszat és vastagsagat. A csomagolas oldalan talalhatok a
cseppek, amik a betét nedvszivé képességét mutatjak. Példaul igy:

3mm

vékony normal normal plus super plus  éjszakai (night)
oo ) T [ [
6-7 mm

vastagabb

(maxi) 215 mm 235 mm 265 mm 320 mm

A super plus jelzésl betéteket csak azokon a napokon hasznald, ami-
kor a legerésebb a vérzésed (az elsé vagy masodik napon), valamint éjsza-
ka. Ez tulajdonképpen azt jelenti, hogy kétfajta betétre lesz sziikséged: egy
az elsé napokra, és egy masik a késébbi napokra. Emellett sziikséged lehet
mini betétre, amit a menstruacié végén fogsz hasznalni, vagy akkor, amikor
varod, hogy megjojjon.

Prébald ki az dntapadds szarnyas betéteket is, mert ezek rogzitheték a
legjobban és a legkénnyebben a fehérnemdire.
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Gyakran valts betétet (2-3 oranként; ritkdbban csak a menstruacio
utolsé napjain). Ha tul sokaig hordod 6ket, kénnyen megtorténhet, hogy a
vér atit a ruhadra, tovabba a hosszu ideig viselt betét fert6zést is okozhat.

Lehet kapni illatositott betéteket is, de a kellemetlen szagok ellen in-
kabb megfelelé higiénidval és a betétek gyakori cserélésével kiizdj. Az illa-
tositott egészséguligyi betétek ugyanis sokszor allergiat okoznak.

Es még valami: ajanlatos egyenként csomagolt betétet is magaddal
hordanod, arra az esetre, ha a betétet az otthonodon kivil kell kicserélned.
A kicserélt betétet ovatosan, gurigaba hajtva csomagold bele az Uj betét
zacskéjaba, majd dobd ki a szemetesbe. Ha nincs ndlad ilyen betét, akkor a
csomagolashoz WC-papirt haszndlj! Ne felejts el kezet mosni!

AN
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az (skolaban

Amikor a WC-re indulsz, vedd ki a betétet a taskadbol és tedd a zsebed-
be. Moss kezet.

A WC-n tavolitsd el a haszndlt betétet a fehérnemidrél. Vedd ki az Uj
betétet a csomagolasabdl, a zacskojat pedig ideiglenesen tedd zsebre. EI6-
szOr vedd le az dntapadé csikot, majd ragaszd a betétet a fehérnemi labak
kozotti részére. A tiszta betétet rogzitsd a fehérnem(dhoz, ligyelve arra,
hogy mind az els, mind a hatsé részen megfeleléen tapadjon a betét.

Ezutdn ragaszd a szérnyakat a fehérnem kuilsé részére, majd csoma-
gold bele a hasznalt betétet az Uj betét zacskdjaba, és dobd a szemetesbe.

Ismét moss kezet.
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Tamponok

Tamponokat nagylanyok és felnétt nék hasznalnak. Kényelmesek
sportolaskor, illetve nyaralaskor, a strandon. A tamponnal még Uszni is le-
het. Fiatal lanyok is hasznélhatjak, de annyira nem ajanlatos, mert megsért-
heted vele az Ugynevezett szlizhartyat, a hiively bemeneténél taldlhatd
vékony hartyat.

Menstruacios naptar

Amint megjon a menstrudciod, kezdj el menstruacids naptart vezetni.

Ha a ciklusod rendszeressé viélik — varhatdéan egy-két évvel az elsé
menstruaciéd utan —, mar meg fogod tudni jésolni a kovetkezé menstrua-
ciod érkezését. A menzesszel kapcsolatos informdacidk hasznosak lehetnek
a négyogyasznal, amikor utazni készllsz, vagy ha valamilyen sporttevé-
kenységet szeretnél (izni.
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Rajzolhatsz egy tablazatot, amiben a menstruaciéddal kapcsolatos
minden informaciot jelzel; azonban egy egyszer( zsebnaptérban is vezet-
heted a feljegyzéseidet.

X ezzel jelezd a menstruacié elsé és 6sszes napjat
ezzel jelezd a menstrudcié varhato idépontjat

A feljegyzések vezetése az ovulacio, vagyis tlisz6érés idejének meghata-
rozasaban is segit, amire a terhesség tervezésénél lesz sziikséged. Az ovulacio
altaldban a ciklus kbzepén torténik, a menstrudacio kezdetének 9. és 16. napja
kozott, és tobbnyire a 14. napon azoknal, akiknek 28 napos a ciklusuk.

Ebben az idészakban a petesejt a petefészekbdl a petevezetéken at a
méhbe kertil, ahol sikeres megtermékenyités esetén beagyazddik a méh fa-
laba. Ezeken a napokon teherbe eshetsz, ha szexualis kapcsolatot |étesitesz.

Az ovulaciét néha meg fogod érezni: a petefészek tajan szurés fajda-
lom jelentkezhet. Ha érzel ilyen tlinetet a menstruacié felénél, beirhatod a
naptarodba az O (ovuldcio) jelet. Korilbelil 14 nappal késébb meg fog jonni
a menzeszed. De ezzel inkabb akkor lehet majd szamolni, amikor mar rend-
szeres a ciklusod.
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Néha ugy tlnik majd, hogy megjott a menstruaciod, majd egy-két nap
utan eltinnek a piros foltok a betéteden (ezekre a napokra ajanljuk a mini
betéteket). Ezutan altaldban megjon a rendes menstruacio is, két-harom ne-
hezebb nappal. A menzesz vége felé mindenesetre hordhatsz mini betétet (a
legvékonyabbat) még egy napig.

PMS — mi ez?

Amikor a ciklusod mar beallt, észre fogod venni,
hogy kicsit mashogy érzed magad a menstrudci-

6d kezdete el6tti napokban.

Faj a fejed? Igen
Ideges vagy? Igen
Edességet kivansz? — Igen
Kijonnek a pattanasaid? — Igen
Szomoru vagy, sirhatnékod van? —— Igen
Ké'?vér,ebbpek érzed magad, Tgen
mint altalaban?
Hanyingered van vagy hanysz

e ix — Igen
a menstrudcio el6tt?
Féj a melled? Igen
Faj a derekad Taen
(a hatad also része)? 9
F4j az alhasad? Igen
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Nem

Nem

Nem

Nem

Nem

Nem

Nem

Nem

Nem

Nem

Ha a legtobb kérdésre
a valaszod Igen, az azt je-
lenti, hogy téged is érint a
PMS, azaz a Premenstrudcios
Szindroma. Ez egy tlinetcso-
port, amit a legtobb lany érez
a menstruacié megérkezése
elétt. Ez nem betegség, ha-
nem a menstruaciés ciklus
természetes része.




Menstruacié alatt nem szabad
tusolnom.

Uamis

A menstruacié alatt mindennap zuha-
nyoznod kell, de legaldbb az intim test-
részeidet meg kell mosnod meleg vizzel
és intim mosakoddgéllel. Ami ilyenkor
nem ajanlatos, az a kadban valo flrdés.

A tampon bent maradhat akar 8 éran
keresztil is.

T Uamis

A tamponok teljesen artalmatlanok,
de gyakran kell cserélni 6ket, és éjsza-
kara mindenképp betétre kell valtani.
Karos lehet, ha a tampon tobb mint
nyolc éran at bent marad.

Mi az az amenorrea?

Nem jo, ha sokat mozgok a menstrua-
cié alatt, inkabb fekiidnom kellene.

Uamis

A torna és a mérsékelt mozgas segite-
nek, hogy jobban érezd magad!
A nagy erdfeszitéstdl és a tulzott fizi-
kai tevékenységekt6él azonban eré-
sebbé valhat a vérzés.

Nem lenne szabad a menstruacio alatt
csipszet, ropit és sosperecet ennem.

s Igaz

A sos nassolnivaloknak vizmegtarto
hatasuk van, ezért helyettik inkabb
zOldséget és gyumolcsot egyél.

Az amenorrea a menstruacios ciklus kimaradasa. Elsédleges, ha 16 éves korig nem
jelentkezik a vérzés; masodlagos, ha menstruacio legalabb 3 hénapon keresztil
kimarad. Pubertas korban csak a 6 honapot meghaladd vérzéskimaradas jelent
amenorreat. Normalis tovabba a terhes néknél. Kivalthatjak anyagcsere-betegségek,
hormonalis rendellenességek, tilzott fizikai aktivitas, sport, stressz. Az amenorreat
néha az anorexia is kivalthatja. Az anorexia fiatal lanyoknal jelentkezé taplalkozasi
rendellenesség, amely amiatt alakul ki, hogy kdvérek érzik magukat, és szinte
semmit sem esznek, annak ellenére, hogy tulajdonképpen nagyon is sovanyak.

Az amenorreat hormonalis kezeléssel lehet gyogyitani.
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