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Ez torténik

Az életed termékeny éveiben minden hénapban par napig vér folyik a tes-
tedbdl, ez a menstruacioé. A vérzés a méhedben keletkezik, és a hiivelyeden
keresztiil jut a kiilvilagba. Es ez teljesen természetes.

A hiivelyed és a vulvad

A hiivelyed alabad kozotti legrugalmasabb, legnagyobb luk. Ha még nem
menstrualtal, akkor lehet, hogy nem is talalkoztal vele. A hiivelyed egész
életedben veled van, de latvanyosan az elsé menstruacié alkalmaval 1ép
szinre.

A hiivelyedet nehéz all6 helyzetben megnézni, legjobb, ha fekve, egy
kézitiikor segitségével fedezed fel, igy lathatod a vulvad részeit is. A vul-
vad az egész kiilsé nemi szerved, vagyis az a részed, amit meg tudsz fogni
a kezeddel.

A hiivelyed kijarata az els6 menstruacié idején még lehet, hogy nagyon
szlik: kiskorodban egy kis szovetcsipke zarja le, ezt szlizhartyanak hiv-
jak. van olyan lany, akinek ez a kis szévetrész az els6 menses idején még
feszes, szinte teljesen zart.

Ha kivancsi vagy, kézmosas utan a mutatéujjaddal megtapinthatod
magad: ha lazabb a bejarat, egy meleg, zsebszeri helyre jutsz a mutatoéuj-
jad hegyével, ez a hiivelyed. Ha Gigy érzed, feszes vagy kellemetlen, akkor
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Az elsd vérzés ideje
A legtobb lany 12—13 éves kora kozott taldlkozik az elsé menstruacioval,
de nem vagyunk egyformak.

Olyan baratndéd is lehet, akinek 10 évesen mar volt mensese, és van, aki
14 évesen még nincs til az elsd vérzésén. Ha még nem jOtt meg, és szeretnél
tervezgetni, kérdezd meg anyukadat, vagy ha van, a névéredet, nekik mikor



jott meg. A csaladon beliili tapasztalatok
sokszor hasonloak.

Ha egyediil szamolgatnal, kiindul-
hatsz abbdl, hogy az elsé mensest kb. 2-3
évvel el6zi meg a mellek novekedése.

llyen érzés az elso

A menstruaci6 tobbek kozétt abban is
kiilonbozik a pisiléstdl és a kakilastol,
hogy nem jelez el6re egy ingerrel, hanem
csak jon. Amikor el6sz6r megjon, az le-

het, hogy furcsa érzés. Ha napkdzben,
allé helyzetben taldlkozol az els6 vérzéseddel, akkor egy kis nedvességet
érezhetsz a bugyidban. El6fordul, hogy észre sem veszed, csak pisilés alkal-
maval tlinik fel, hogy megjelent az els6 vérfolt.

Sok nének az éjszakai 6rakban jelentkezik a vérzése. Ilyenkor a legtob-
ben nem ébrednek fel, hanem reggel, felallva érzik, hogy elindul egy kis
meleg folyadék az alsonemfijiikbe.

Barmelyik fenti lehet6ség el6fordulhat veled els6 alkalommal, de ha
amenstruaciéd igazan nagyszabasii belépdben gondolkozik, jelentkezhet
edzésen vagy strandolas kézben is.

Amig ismerkedsz a menstruacios élménnyel, valészini, hogy a vérzésed
j6 par alkalommal meglep majd, és atvérzed, ami rajtad van. Ez néha
mindenkivel megtorténik. Ahogy egyre rutinosabb leszel, felttinhet majd
egy jellegzetes érzés az alhasadban, ami a legtobb nénél megeldzi az els6
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A menstruicids vér osszetétele

A menstruacios vértél nem Kkell tartanod: ugyanolyan vér az alapja, mint
ami az orrodbél folyik, vagy ami egy esés utan a térdedbdl szivarog.

A testedet erek hal6zzak be, akarhova nézel. Az alkarod, az arcod, a fiil-
cimpad, a szemgolyod, a méhed: a felszin mogott erek szovevénye gondos-
kodik rélad, az erekben foly6 vér tapanyagot és oxigént szallit.

A menstruacios vér kiilonlegessége, hogy a méh belsejében 1év6 nyalka-
hartya és egy kis hiivelyvaladék is keveredik mellé.

Ha megnézed a betétedet, dltalaban piros vagy barnas folyadéknak latod
ezt az egyveleget.

@



A menstruaciods vér allaga
A vér az ereidben folyékony, de ha kijut
a testedbdl, elkezd megalvadni.

Avér néha kis, zselés darabokba all 6sz-
sze a betét felszinén. Ha ilyet talalsz, ak-
kor a tested egyik legokosabb funkci6ja-
val talalkozol: a véralvadassal.

Ezt mar ismered: ha a konyhaban
szeleteled az almat és belevagsz az uj-
jadba, nem folyik ki mind az 5 liter
véred, hanem a vagas teriiletén a vér
gyorsan létrehoz egy halos szerkeze-
ti dugot, és befoltozza a lukat, amig

meggyogyulsz.

Elvérziink?
Ha ranézel egy véres betétre, soknak t{inhet a
vérveszteség, de a véralvadasos triikk miatt egy

egészséges menses alatt minimalis mennyi-
ségli vért veszitiink:
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Ennyi menstrualas var rad

Egy atlagos menses 3-7 napig tart, érdemes kezdetben tgy késziilnod,
hogy havonta egy hetet menstrualassal toltesz. A vérzésed ennél kicsit
hosszabb és kicsit révidebb is lesz majd életed soran.

Az els6 vérzés utani par évben a tested még gyakorol: a vérzésed 21-45
naponta jelentkezik, és nem teljesen rendszeres. Ez azt jelenti, hogy néha
harom, néha 6t hét utdn kezdesz vérezni, és ez rendben van igy. A legtébb
nd a gyakorlas évei utan 21—35 naponta latja viszont a vérzését.

Jojjon némi matek!
Tegyiik fel, hogy a mensesed 12 évesen jon meg el6szor, és szamoljunk
gy, hogy 50 éves korodban utoljara. Ez a magyar atlagos életkor a menses
kezdetére és végére. Ez 39 év,aminek soran kb. havonta megjon a vérzésed,
vagyis
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Ha atlagos hossztisagi a vérzésed, vagyis 5 napig tart, az
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Ha olyan menstruaciés rutint alakitasz ki, amiben j6l érzed magad, ezek
a napok annal konnyebben simulnak majd a tébbi kozé.
Minél toébbet tudsz, minél kivancsibban kérdezel, annal val6szintiibb,

hogy megtalalod a szamodra legkényelmesebb menstruacios szokasokat.




