PRUVODCE

prvni
menstruace

PRO MAMINKY, KTERE
CHTEJI BYT PRIPRAVENE

Vv,

Jak proveést dceru
timto obdobim

s klidem, duvérou
a respektem.
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& tomu, aby proni menstruace nebyla, straidhem,
ale zaidtkem diwéry ve vlastni tilo. A




Mila
maminko...
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Jsem moc rada, Zze té zajima nas pruvodce prvni
menstruaci. Doufam, Ze pro tebe bude prijemnym

a laskavym zastavenim na cesté k tomu, jak svou

dceru provést jednim z duleZitych ockamziku jejiho zivota.

Moina si jesté pamatujes svou vlastni prvni menstruaci.
Byla jsi pfipravena? Védeéla jsi, co se déje? Nebo té

prekvapila, zaskocila ¢i vydésila? At uz byla tvoje

zkusenost jakakoli, prvni krev v nas Casto zanecha stopu.

Nejen jako vzpominku na samotny okamzik, ale také

na to, co jsme se tehdy o menstruaci dozvédély - jak

jsme o ni mluvily, jak jsme ji vnimaly a jestli jsme se za ni

mély stydét, nebo ji mohly pfijmout jako pfirozenou

soucast svého téla.

Mozna pravé ted dostavas prilezitost

tenhle pribéh vypravét trochu jinak.

Prvni menstruace neni okamzik, kdy se z divky stava zena.
Je jednim z kroku na dlouhé cesté k Zenstvi.

Je chvili zmeény, objevovani a postupného poznavani
vlastniho téla. A mizZe byt také krasnou pfilezitosti,

kdy si dcera poprvé uvédomi: moje télo se méni

a ja mu muzu zadit naslouchat.

MNemusis mit viechny odpovédi. Nemusi$ byt dokonala
maminka. Mozna nékdy nebudes védét, co fict, moZna
udélas chybu nebo néco feknes jinak, nez bys dnes

chtéla. To je v pofadku. Zadna z nas nedostala navod,

jak byt mamou.
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Neexistuje dokonalda maminka,
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ale existuje dost dobra maminka,
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ktera je své dcefi nablizku. ; ‘m
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To nejcennéjsi, co muzes své dceri dat, totiz neni
dokonaly navod na Zenstvi. Je to pocit, zZe je vidéna,
pfijimana a v bezpedi. Ze jeji télo neni néco,

za co se ma stydét. A Ze na vSechny své otazky

nemusi hledat odpovédi sama.

Vérime, Ze skrze pfivétivou a podporujici
maminku muze divka zacit vnimat své télo

s diivérou a respektem. A Ze to, co ji v téchto
chvilich pfedas - sva slova, blizkost, otevienost

a vlastni zkusenost — muize byt mnohem dulezZitéjsi

nez si dnes dokazes predstavit.

Vv,

Protoze prvni menstruace pfijde jednou.
Ale zplsob, jakym ji divka prozije, muze
ovlivnit jeji vztah k vliastnimu télu

na mnoho dalsich let.
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Divci telo

Puberta neni jeden okamzik, ale nekolik let trvajici obdobi,

béhem ktereho se detské telo postupne meni.

Prvni menstruace je az jednim z pozdéjsich milnika této cesty.

o Roste

Télo zacéne rychleji rast

9 Méni se pokozka

Plet mize byt mastn&jsi

do vysky a postupné a mohou se objevit

L e

se méni jeho proporce. pupinky. Neni to znamka
toho, ze je s télem néco

Spatné.

e Rostou prsa

Prsa se zacinaji vyvijet.

e Méni se télesny
‘ pach

_— . = e

Jedno muize rist dfive

] il e ) Potni Zlazy zadinaji
- nebo byt chvili vétsi nez .. d
pracovat jinak a télesny

druhé - i to je normadlni. ]
pach se muZe stat

vyrazné;si.
e Objevuje se
ochlupeni Méni se vnitrek

Ochlupeni se postupné téla

objevuje v intimnich Roste a vyviji se déloha,

partiich a v podpaii. vajeéniky a daldi &asti

reprodukéniho systemu.
o Objevuje se
© vytok -

L L% Béhem puberty se objevuje

0 A pak ptijde

prvni menstruace

i

vaginalni vytok.
Je to jeden z dileZitych

e &

Je prirozenou soucdasti

zmén v téle a mize byt e WY milnikd dospivani.

jednim ze znakd, Ze se Neznomena ale, Ze je télo

JE télo pfipravuje na uplné ,hotové”,
X menstruaci. 0
v W

KAZDE TELO MA SVUJ VLASTNI RYTMUS.

Néktera divka zacne rast drive, jind pozdéji.
Neéktere se nejdrive zacnhou menit prsa, jine divce se objevi

prvni ochlupeni. Neni potreba se porovnavat.
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Néktera divka za¢ne dospivat dfive, jind pozdéiji.

Neékteré se nejprve zacnou meénit prsa, u jiné se jako
prvni objevi ochlupeni nebo rychly rist.

¥ A stejné tak se lisi i vék prvni menstruace. ¥

KDY PRICHAZI PRVNI MENSTRUACE?

Prvni menstruace nejcastéji prichazi

mezi 11. a 13. rokem Zivota.

Je ale naprosto mozné, Ze prijde drive nebo pozdéji -
9 let ani 15 let nejsou samy o sobé divodem

k porovnavani s ostatnimi divkami.

11-13 et

9 €——  nejcastéjsi obdobi —> 15
let prvni menstruace let
| |
1"\. ’ i"f

menarché se mlze objevit ~
i mimo toto obdobi

V)

CO OVLIVNUJE TEMPO DOSPIVANI?

g2) () (@) (@) (¥

dalsi
faktory

celkovy pohyb

zdravotni stav

ﬂf” Kazda z téchto véci muze tempo zménit. ,ﬁ'

genetika vyZiva

DOSPIVANI NEN{ ZAVOD.

Je to nékolik let trvajici cesta, béhem které se
détské télo postupné méni v télo dospivajici Zeny.

"|___.. ; g

Kazda divka
ma svij ¢as

v \
Davérujme .
e - télu své deery. '-
s ”l e Kazdy kvét

Neexistuje jeden spravny okamzik,
kdy by se vSechny divky mély zacit ménit.
Télo ma svuj vlastni rytmus. Ovliviuje ho genetika,

vyziva, celkovy zdravotni stav, mnozstvi pohybu
i mnoho dalsich faktord.

Proto je dobré nesrovnavat.

@ % Ani sebe s ostatnimi maminkami.

% Ani svou dceru s jejimi spoluzackami.

CO MUZEME UDELAT MY?
VRN REOREIN
nevytvaret nesrovnavat vnimat si naslouchat
tlak nabllzku

Nase podpora, pfijeti a blizkost jsou tim nejlepsim,
co muze divce na jeji cesté pomoci. )

rozkvéta ve svijj 4

L4 viastni Eas ﬁ&m m
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Ta je znamkou toho, Ze reprodukéni systém zacina
postupné fungovat v cyklech. Neznamena ale, zZe je celé
télo najednou ,hotové”. Hormonalni systém se jesté

néjakou dobu vyviji a prvni cykly mohou byt nepravidelné.

CO JE MENSTRUACE?

Menstruace je krvdceni, pFi kterém

se déloha zbavuje &asti své vnitFni

sliznice - endometria, které béhem

cyklu nariista k pfipravé na moiné

téhotenstvi. Pokud k téhotenstvi > @

nedojde a hormonalni podpora ,.-’f Postupné zatin4 ovulace

sliznice klesne, jeji ¢ast se odlupuje .«f \ HYPOTALAMUS probihat pravidelnéii.

a odchazi z téla spoleéné s krvi. : Po ovulaci vznika

v ve vajeéniku Zluté télisko,
které produkuje progesteron.

PRVNI MENSTRUACE JESTE NEZNAMENA PRAVIDELNOU OVULACI &5 HYPORYZ4 Tepiplecianaiiélo

sliznici a pFindsi do cyklu

V prvnich letech po prvni menstruaci jsou cykly €asto anovulaéni - dalgi dilefitou

| tedy bez uvolnéni vajicka. Vajeéniky uZ produkuji estrogen a déloZni h <Ini Fazi
aormonaini razi.
| sliznice na néj reaguje, ale hormonalni osa hypothalamus-hypofyza-

vaje€niky je$té nemusi fungovat pravidelné,

Proto mohou byt prvni menstruace:

W nepravidelné

W rizné dlouhé

W slabsi i siln&jéi

W nékdy téméF bezbolestné

PROC SE MUZE MENSTRUACE PO NEKOLIKA LETECH ZMENIT? POKLES PROGESTERONU

S dozrivanim ovulaénich cykld se méni také vyvoj déloini sliznice. Jr

Pfed menstruaci dochazi k poklesu hormendlni pedpory, zejména progesteronu, UVOLNEN] PROSTAGLANDING
a v endometriu se aktivuji procesy vedouci k jeho odlupovini.

Soucasti tohoto procesu jsou prostaglandiny = mistni signalni lathky, ’L ¥

které pomadhaiji Fidit zmény v déloze. Podporuji stahy délozni svaloviny STAHY DELOHY

a zmény v cévach. Pokud je jejich mnoistvi nebo déinek vyraznéjsi,

A ZMENY V CEVACH

mohou byt déloZni kontrakce silnéjii a menstruace bolestivéjsi.

Proto se muZe stat, Ze divka méa prvni menstruace témér bez bolesti .l

¥ MENSTRUACE

a aZ po nékolika letech zaéne pocitovat vyraznéjsi kfece.

MENSTRUACE JE TEDY MNOHEM VIC NEZ JEN KRVACENI o5
Je viditelnym vysledkem sloZité spolupriace mozku, hypofyzy, Prvni menstruace

vajeénik( a délohy. Prvni menstruace je dileZitym milnikem, neni konec puberty

ale hormondlni systém tim je3té neni dokonéeny. V dalsich . o
A o . Je to zacatek dalsi etapy
letech se cyklus postupné uéi pravidelné ovulovat a hormonalni

zmény ziskavaji svij charakteristicky rytmus. dozravani Zenského téla.
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Ddvérujme mu a budme na télo cesté podporou.
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Cty faze cyklu
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Stejné jako se pfiroda méni v rytmu roku, i Zzenské télo prochazi
ctyrmi fazemi. Kazda ma svou krasu, svij smysl a své dary.
Kdyz jim porozumime, zaéneme |lépe rozumét samy sobé i dcefi.

s
o Menstruacni
faze
Lima — as klidu

Dny 1.-5. (pramérné)

Télo se zbavuje délozZni
sliznice, ktera uz neni
potreba. Je to &as
odpoéinku, ztideni

a navratu k sobé.

menstruace

unava, citlivost

potreba klidu,
uzemnéni
teplo, vyziva,
odpocinek

/. KAZDAFAZE
" MA svUJ SMYSL.

KAZDA Z NAS

Pma‘.'zm — cas- Ww/zni
Dny 15.-28. (primérné)
Po ovulaci vznika zluté télisko,
které produkuje progesteron.
Télo se pripravuje na moZné
téhotenstvi. V zavéru této faze
je €as vice naslouchat svym

potfebam a zpomalovat tempo.

potieba bezpedi
citlivost, zmény nalad
introspekce, tvofeni,
uzavirani

W vyZiva, teplo, klid,
podpora téla

@ Folikulirni

lj lepéi nalada, motivace

{, MA sv0J RYTMUS. )

faze
Jaro -

Dny 5.-13. (priimérné)

cas ricslic

Télo se probouzi a nabira
energii. Vajecnik pfipravuje
vajicko a roste délozni
sliznice. Roste i nae chut

tvofit, planovat a zkouget '{:§3 ’

nove veéci.

QFJ rostouci energie

soustredéni,
kreativita

lehka strava, pohyb,
nové napady

e Ovulace
Léto — éae plnosti

Kolem 14, dne cyklu (pramérné)

Vajicko je uvelnéno

z vajecniku. Vrcholi
energie, sebevédomi,
spolecenskost i chut
navazovat vztahy.

nejvic energie
sebevédomi,
pfitazlivost
komunikace, vztahy

lehka, vyZivna strava,
radost, pohyb

Kazda divka je jina.

Doprejte ji klid a naruc.

N\

Délka faze se mhze lisit.
Prvni roky byva cyklus nepravidelny.
Vie teprve zraje a divka dospiva.
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Kdy zacit
0 tom vsem mluv1t ¢

AR T
se radeii vyhnout

— FT" - I:\'-\_ s .--? .-F—:_"
<> ::.'- t_::'— = = _‘“'_“&-\ e
Nejdulezitéjsi je komunikace a laskavost. .

Na vhodny okamzik nékdy nemusime ¢ekat. Mnohem
prirozenéjsi muze byt vracet se k tématu postupné,

v kratsich rozhovorech.

Puberta je obdobi velkych zmén.

Rychlé zmény nalad i téla navic mohou zpuscbit,

€

Ze se dcera zacne vice uzavirat do svého svéta. DWk}’ nEthI‘Eij | dokonalé rad};‘
Potfebuji maminku, ktera je vyslechne,
Prvni menstruace je vyznamnym milnikem dospivani.

Aby ji dcera mohla prijmout s duvérou, je dobré vnimat, porozumi 4 bude nablizku.

ze jeji vztah k vlastnimu télu se vytvafi uz davno pred ni.
Nekteré divky mohou béhem puberty zacit své télo Ay % g E: é f§ :? 24
vhnimat nejisté nebo se za jeho zmény stydeét. 2 Y s

V tom pripadé je na misté jednat opravdu jemné a vstficné.

& DCERY SE CASTO PTAJi UZ KDYZ JSOU MALE €@

Vétsinou, kdyZ samy Neskryvame se pred nimi, Menstruace je prirozenou

neskrjvame, Ze je menstruace kdy? si pareme tieba kalhotky, souéasti Zivota mnoha Zen.

pfirozenou soucasti naseho Zivota. vyhazujeme viozky,

MNemusime ji pred

Mapf. nechavame vlozky, nebo prosté proteéeme

deerou skryvat ani se
za ni stydét.

tampony a jiné hygienické na prostéradlo.

pomucky viditelné.

a budte jeji laskavou privodkyni. Casto si maminky aZ diky rozhovoréim s dcerou uvédomi,
jaké to bylo pro né — a chtéji ji doprat laskavéjéi a bezpeénéjsi zacatek jeji cesty do Zenstvi.

Otazky od dcery muzou prijit kdykoli, aniz bychom s rozhovorem zacaly my. Privitejte je se zajmem @

¥ VETY, KTERE POMAHA]JI ¥ CEMU SE RADE]JI VYHNOUT? ¥

¢ MISTO TOHO
ZKUSTE: ¥

Kdykoli za mnou mbzZes pijit.

Viechno, co se s tebou déje, je souéasti dospivani.

T T rryrryla

~Tvoje télo se uéi
novy rytmus.”

Q

! «A ja ti pomlizu

MNemusié se niceho bat.

Kazdé télo dozréiva vlastnim tempem.

MaZu ti vysvétlit, co se bude dit,

a3 pHijde prvni menstruace €) Neni potfeba ligit menstruaci jake néco,

co je kazdy mésic neprijemné, bolestivé
a bude dceru omezovat. :
€3 Takovy obraz miZe nechténé vytvofit strach T
dfiv, neZ menstruace vibec prijde.

ho poznat.”

Spoleéné mizeme pripravit
malou tasticku do skoly...

©C0000V
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Menstruacni bolest je ¢astda a ma mnoho podob. a pedporu.

Neni slabost si to pfiznat.

Pecuj o sebe s laskavosti, jemnosti a trpélivosti.

Stahy délohy

Déloha se stahuje, aby - -

Teplo
Mahrivaci politarek, tepla
lazer nebeo obklad uvelni

odlouéila sliznici.

Tyto stahy mohou bolet. svaly a zmirni kfece.

Bylinky

Hefmanek, medurika,

Hormony

Prostaglandiny zpusobuji
zazvor, rebricek nebo

kontryhel mohou

bolest a zénét.
L pFinést dlevu.
Zanét nebo onemocnéni
% Endometriéza, myomy — ~~_

Pohyb

nebo zanéty mohou Jemné protazeni, jéga

bolesti zhoriovat. nebo prochazka podpofi

g Stres a napéti

pratok krve a uvolni napéti.

Odpocinek
Doprej si klid, spanek

Psychické napéti -
zvysuje vnimani bolesti.

a €as jen pro sebe.

Zivotni styl

@ Nedostatek pohybu, spanku, o S
hydratace nebo Zivin maze = T

Vyziva
Lehka, vyZivna strava,

bolesti zesilovat. dostatek horciku, omega 3

a hydratace pomahaji.
Kdy vyhledat pomoc?

Pokud je bolest kazdym mésicem silngjsi, brani ti v béZném
fungovani, doprovazi ji nevolnost, zvraceni nebo nepravidelny

cyklus, je dulezité vyhledat lékarfe nebo gynekologa.

Budte laskavé. PODPORA PRO DCERU

Bolest neni jeji vina, ' Nevysvétlujte deefinu bolest
jeji télo ji dava najevo, Kazdé télo je jiné. jen vétou ,Bolest k tomu patfi”.
7e potfebuje pééi, Kazdy jeho projev je jedineény, Mnohem podporujici muZe byt:
ne boj. Bolest si zaslouZi pozornost, . VEFim ti, Ze té to boli.
ne vztek Pojdme spoleéné zjistit,
ﬁ:' co ti muZe pomoci”. ;

Bolest si zaslouzi

pozornost, ne vztek.




Péce o télo
behem mensbwace
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Menstruace neni prekazka. Je to prirozena

soucast Zenského cyklu a mlze byt casem,

kdy se zpomalime, zklidnime a naladime se na sebe.
Pece o sve télo i dusi pomaha citit se lepe

a zvladnout i narocnéjsi dny s vétsi lehkosti.

Kazdé télo je jiné a kazda Zena ma sveé vlastni potreby.

Zkousejte, pozorujte a objevujte, co vam i vasim dceram déla dobre.

4. PITNY REZIM % 138

Dostatek tekutin je zaklad. Podporuijte ji
v piti vody, bylinnjch Zajii a tephjch napoijd, Teplé napoje
které zahfivaji a vyZivuji. Pomozte jivybrat  zahfivaji, vyZivuiji
potraviny bohaté na Zelezo, hofik a vitaminy, a prinaseji

1. ODPOCINEK ®
Dopiejte ji odpoinek bez vyéitek.
Jeji télo i mysl potrebuje regeneraci.
Kvalitni spanek, chvile ticha, méné

povinnosti prinasi vétsi pohodu.

Vysvétlete ji, ze k odpocinku patfi které padpofi jeji vitalitu a pohodu. pocit bezpedi.
i €as na introspekci a omezeni
na socialnich sitich.
o o y 5. VYZIVA ® (4
" g _ : . VyZiva ma velky viiv na energii i naladu. U
ot gl U Pripravte ji jidlo, které ji zahPeje, zasyti Jidlo s lskou
“:“‘ J"""“ prochdzka, jog, protal ”ﬂn"‘“ pohybu a dodd Fiviny. Vysvétlete ji, e kvalitni sosiluje télo
ne 'WP Pn_ | ' “'“ mize udélat strava poedporuje hormondlni rovnovihu i dusi
& podpeiitenert- Resciicheps ) velky rozdil. a zmirfiuje Gnavu i bolesti. |
a vybirejte pohyb, ktery ji t&4i a déli radest.
6. JEMNA PRIRODNI PECE ® 9@7
3 TEPLD L'y T[P v Jemnd masaz bfigka, esencialni oleje
3 b ol _ el s ok (lavandule, hefmanek, riiZe) nebo teplé Priroda nabizi
Telpln mh#hﬂf podpmrprdﬂm i teplo na koupele ji pomohou wvolnit napéti a naladit  jemnou podporu
panevi oblasti a pfinadi ulevu. Nawte ji o ol se na své télo, UkaZte ji, Ze dotek a viné pro télo
pouivat termolor, teplou lahev nebo vyhiivaci SR mohou byt zdrojem klidu a bezpedi. i emoce.
politifek a dopiejte s spoleéné cinle vieple 5 Vil jen
a didu. pro sebe,
7. HYGIENA @
Pfi menstruaci je dileZitd jemnd a Setrna péce.
Vyberte i si pfirodni a prodyZné pomicky, Cistota a pohadli

které budou pohediné a bezpeéné. Viysvétlete
ji. #e spojeni s jejim télem a jeho rytmem
je pfirozené a krasné,

prinageji klid

a diwveru v télo.

Kazdy menstruacni cyklus je jedinecny.
Nekdy se bude citit skvéle, jindy bude potfebovat vice klidu.
To je v poradku.
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-~ Kdy zpozornet
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Prvni roky menstruace mohou byt proménlivé a nepravidelnost sama o sobé

nemusi znamenat problém. Kazdé divka navic prozivd menstruaci trochu jinak.

Nékdy ale mlze byt dobré zpozornét a paradit se s odbornikem,

zvlast pokud néco vyrazné zasahuje do bézného Zivota.

MUZETE SE PORADIT NAPRIKLAD TEHDY, KDYZ:

KRVACENI JE VELMI SILNE
a vyrazné omezuje bézne fungovani.

2888 KRVACENI TRVA NEOBVYKLE DLOUHO.

ze Skoly, sportu nebo béznych aktivit.

ﬂ u‘F BOLEST DCERU VYRAZUJE

BOLEST SE POSTUPNE ZHORSUJE
nebo je nezvykle silna.

I mimo menstruaci.

MENSTRUACE ZUSTAVA DLOUHODOBE
VELMI NEPRAVIDELNA nebo se po obdobi

urcitého ustaleni vyrazné zmeéni.

WM 2% é’ﬁ W ;";uzmﬂw}‘x
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Vétsina zmén v prvnich letech souvisi s tim, \

%
Ze se cyklus teprve postupné vyviji. N BAT SE ,*1

Lo -
o i

O OBJEVUJE SE KRVACENI

Pokud vas ale néco znepokojuje,
nemusite zustévat v nejistoté. Vsimat si zmén znamend ‘

Je Gplné v pofédku pozadat o radu. byt své dcefi nablizku. | I 1 1

@



VLOZKY ©

Dopfejte své dcefi moznost objevovat, co ji vyhovuje.

Muize vyzkouset nékolik pomicek a pouzivat riizné

T T oy =
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4

Menstruacni pomucky
N&axﬂfﬁzdrle W spravnd velba. Q

Kazdé télo je jiné a kazdé z nds mad jiné potfeby.

€=

podle situace — na noc, do $koly, na sport nebo na doma.

TAMPONY ©

MENSTRUACNI
KALHOTKY ©

U nékterych pomlicek je potfeba trochu cviku. To je Gplné v pofadku.

MENSTRUACNI
HOUBA

MENSTRUACNI
KALISEK ©

) Jednoduché na poufiti,

vhodné pro zoéatek.

/) Pougivaji se zevné,

neni potfeba zavadéni.

() Doporuéujeme neparfemované

vloZky z biobaviny, bez zbytednych
parfemaci a pfidanych vini.

) Dilefité je vnimot, kdy je

potreba vieiku vyménit - podle
intenzity krvdceni a pocitu vihkosti.

Pro koho miZe byt

prijemné: pro kaZdou divku,

kterd chce zafit jednoduse.

v

) Praktické pfi sportu, plavéani

a pfi aktivnim pohybu.

(7 Zavadéni chee evik,

[

uvolnéni a pozndni

svého téla.

Lacnéte s nejniZii
potfebnou savosti.

Tampon se béiné méni
po 4-8 hodinéch a nemél
by byt ponechan déle
nei 8 hodin.

Pro koho miZe byt
pfijemné: pro divky, kterym
vyhovuje vnitfni pomicko.

&
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Kazdy menstruadni cyklus je jedinedny.
Mekdy se bude citit skvéle, jindy bude potfebovat vice klidu.

To je v pofadku.

\J Pohoding, jemné a skviélé
na doma, na noc nebo

joko pojistka.

() Nemusi se zavadét,
nosi se joko béiné
spodni pradlo.

{7 Je dileZité je spravné
vyprat a nechat dikladné
vyschnout podle pokyni
vyrobce.

Pro koho miZe byt
pfijemné: pro kaZdou,

kdo chece pohedli a klid.

\J) Pfiredni, mékka a poddajnd

pomucka. PouZiva se
podobné joko vnitfni

menstruaéni pomicky.

Jeji mékkost miZe byt
prijemnou alternativou

pro nékteré divky.

Po skonéeni menstruace
se houbu vycisti pomoci
specialni €istici smési
uréené pro menstruacni
houby a nechd se dikladné
vyschnout.

Pro koho mize byt
prijemné: pro divky,

kterym vyhovuje mékka,

pfirodni pomicka. /ﬂg

miie vybrat, co ji
v dany den vyhovuje
NEJVICE.

(") Sbird menstruaéni krev

uvniti pochvy.

() Opakované pouiitelny,
Setrny k pfirodé
a penéence.

(7 VyZaduje trochu cviku
pfi zavedeni, vyjmuti
a cisténi.

@ Meni nutné zadit hned
pri prvni menstruaci —
zkuste, oZ se dcera citi

pripravend.

Pro kaho miZe byt
pfijemné: pro divky, které

hledaji ekologickou variantu.

V.

1P ©

Majte nékolik pomicek

po ruce, of si dcera

m
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y Nech ji vybrat, ¥
v ¢cem se bude citit dobre. " 3
>3 >>>— W —€<eee . alf

Rlzné situace, rizné potreby. G o

+ +
Naslouchej jejimu télu.

JAK PECOVAT &

0 POMUCKY? ) ‘

Kathsthy NA NOC NA SPORT

' Po pouiiti je proplachnite Menstruaéni kalhotky ""Fx : Al A POHYB

studenou vodou, poté jsou skvélé pro klidny N A Tampon nebo kalisek
vyperte ruéné nebo v pracce spanek a pocit jistoty. ti mohou doprat
podle pokyn vyrobce. volnost pfi sportu.

MNepouiivejte avivaz
a nesuste na topeni.

K oliioh .

L f h‘ h
Po vyjmuti vylijte obsah, f \ §
oplachnéte vodou a znovu | 1 alf
zavedte. Na konci menstruace \ J'.' A y
vyvarte 3-5 minut nebo 1"‘ / s "
T - #
pouijte Cistici roztok uréeny \N k'_"" ' 1 :

pro kalisky.

FHouba,

Po pouiiti proplachnéte
studenou vodou. Po skonéeni
menstruace vycistéte pomoci
specialni cistici smési pro

menstruaéni houby a nechte NA. DOMA

DO SKOLY 'y

dikladné vyschnout. Mo
3 Vioiky nebo kalhotky g7 ~-)- M&j v taitidce malou :
Wj‘? a L'-gﬂ/fa&? pro skladni a volnost T g~ ;’ vybavicku pro kaidy
i
béhem dne doma. EY| - pripad. Pfripravenost

Jsou na jedno pouiiti.
Pravidelné mérite a vybirejte

neparfemované varianty

dodava klid.

NA PLAVANI
A DOVOLENOU

Vhodna vnitini pomicka

z biobaviny.

ti Zni uZivat si vod
@ Vidy si pred pouitim i umoini uZivat si vodu

prectéte navod vyrobce.

# 7/
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a léto naplne.

Neni Spatné zmeénit nazor, Dileité je, aby ji pomiicka
vyzkouset néco nového davala pocit jistoty, kemfortu
nebo pouiivat vice pomicek. a svobody.

To je v pofadku. @




®
KdyZ menstruace

W e e

prijde mimo domov
Jak b4t pripravend, a v klidu

D200 > 0 € €&&€&€K¥&-

Prvni menstruace miize pfijit, kde to ne¢eka maminka a ani dcera.
MNeni to nic necbvyklého. Pred timto dnem je dulezité naucit dceru
jak se o sebe postarat, co si sebou nosit a na koho se muze obratit.
To patfi mezi zaklad pFipravy.

@ CO MIT g,
V TASTICCE? © ¥

vlozky nebo tampony

CO KDYZ PRIJDE
NECEKANE? Q

2  Vysvétliji, Ze se to
stava casto.

vlhéené ubrousky @ U mnoha divek je to

nahradni kalhotky vétsinou necekané, tak
maly saek na pouzitou je tfeba zachovat klid.
pomucku ¢ Rici uéiteli, kamaridce

Q
v
@
@
Q

- - s nebo zdravotnici.
nahradni obleceni, e avotn

pokud hrozi proteceni

Q) Mald vjbavicka =
velky hlid.

0 Kazda se muze ocitnout
v podobné situaci.

Pa-faiﬁﬂztsupmnac
nent slabest, ale sedvaha.

KDE SE
PREVLEKNOUT?

:@ CO S POUZITOU
POMUCKOU? ©

Q' Toalety jsou bezpeéné ¥ Naué dceru zabalit pouzitou

a v pofadku. pomiicku do obalu nebo saéku.
: Pouzita pomucka patfi
¢ Zavolat mamince, donese ﬁ NEM HMH & pPo A P =
ji &isté oble&eni. UEI Eﬂﬂ TOS do odpadkového kose,
ne do toalety.
MliZes s dcerou probrat, | .
Q;} Zhlubeka dg&&% na koho se miZe ve &kole, na tabofe, N Enﬂﬁ;a :Ety pacen
zulddnes ta. v krouzku, u kamaradky nebo jinde obratit. et popi.
T e g D Myt s
: il i na phiredu.

) Kdyz se zeptd, destane pedpsiu.

CO KDYZ PROTECE? © DOSPELA ZENA NENi NEPRITEL ©

T MizZe se previéknout do obleéeni z téloeviku. _ b ] ‘

¥ Zavolat mamince, donese ji isté obleceni. UEL‘“”E'_ dnf_PE1Fh iﬂ“hknlﬂ":"' chr}r Ll

© Skrvna se da vyprat — neni to konec svéta. pomoci v téchto nepfijemnych situacich.

¢ PH sob& maze mit mikinu nebo svetfik Vysvétli deefi, Ze se na né miZe obritit,
ktery si uvaze kolem pasu. je velka podpora.

2 Mahradni obleceni v tasticce A FM'éd.Eu Pﬂf.z:i..ﬂ'ﬂt e,

ji mUZe zachranit.
J Viichni se sbéas ocitneme v situaci,

Ujistéte svou deeru, Ze spelu najdeu iedend. kterd neni pijjemna.”
S laskavesti a klidem. )

Jednoduché véty nékdy usnadni téZké chvile.

PRO MAMINKU < & Povidejte si o tom v klidu 7 Podpofte ji v tom,

O Vase klidna pfiprava a bez studu. aby poznala své télo - T
dava dcefi pocit bezpedi. 7 Pfipravte spolu malou a jeho potreby. e ) .

@ Nemusite mit viechno vybavicku. © Budte jeji oporou - / DV 1“1
dokonalé. & Ujistéte ji, Ze menstruace ne kritikem. ;.. e \

O Stadi, kdyZ vi, Ze se na vas je pfirozens. i télu své deery. \
muZe vzdy obratit. | Kazdy kvét !

rozkvéta ve svij

. F w . . . ! f

Jeji téls. Jeji pravidla. Jeji cesta. | Vlastnicas. et

Menstruace ve skole je jen jedna z mnoha situaci. ~ = m

2 S vasi podporou pochopenim a pfipravou :
zvladne kazdy den s vétsim klidem.



~ Emoce jsou
v poradku ©
Jak migete své deeii psmsci,
aby se citila jists. )

Dospivani pfinasi mnoho novych emoci.

Tyto pocity jsou prirozené a dulezité.

Vase pfrijeti a laskava

tim nejvétsim darem.

podpora jsou

QL —

1. STUD *

Stud byva o nejistoté a porovndvani.

Vase dcera se miZe stydét za své télo,

plet, vlasy nebo to, co si o ni mysli

ostatni. Pomozte |i vidét jeji jedinecneost.

Pro maminku
Prijnét zacina u nas.

Vase slova o jejim téle maiji

obrovskou silu.

3. HNEV @

Hnév je prirozenou soucasti dospivani.

Neni to znamka zkaZenosti ani §patné
vychovy. Casto je zplsobem, kterym
dava najevo, Ze proiiva silné emoce,
hleda své hranice nebo se citi
nepochopena.

Jak ji mizete podpofFit?
0 Zachovejte kild a neberte jeji hnév
hned osobné.

7 Pojmenujte emoci: ,Vidim, Ze té to

opravdu rozlobilo.”
7 Dejte ji najevo, e hnév miZe citit,

ale ublizovat druhym neni v poradku.

@ Pro maminku
Hnév potfebuje bezpeéi, ne boj.

\

Naslouchejte PFijimejte
Dopieite ji Zas Prijimejte jeji
a prostor fict, ' emoce bez
co proZiva. hodnoceni.

%& ?MMPWMM&@M%pW&WM. @%

JAK MUZETE DCERU PODPORIT? O

MNastavujte hranice
Vage klidnd pritomnost je pro ni
tim nejvétiim darem.

Dejte najeve, Ze ji mate rada,
i kdyz nesouhlasite.

2. STRACH ¢

Strach chce bezpedi.

MuizZe se bat bolesti, zmén, Skoly,
nazoru ostatnich nebo budoucnosti.
Budte jejim bezpecnym pfistavem,

kde se mizZe svérit.

Pro maminku
Memusite viechny strachy

odstranit. 5taci v nich byt s ni.

4. PLAC #

Plac je pfirozené uvolnéni.

Slzy nejsou slabost. Pomahaji
zpracovat smutek, zklamani i unawvu.
Dejte |i prostor plakat, aniz byste

se snazili hned vie vyfesit.

@ Pro maminku
Nékdy nepotfebuje feseni.

Potrebuje naruc.

Budte oporou




PAMATUJTE ©

Emoce vasi dcery nejsou problém,
ktery je tfeba opravit.
Jsou to zpravy, které potrebuiji byt slySeny,

| Kdyz je pfijmete, pomtiZete ji porozumét sobé _- .

a rist ve zdravou a sebevédomou zenu.

5. UZAVRENI %

b 4
: . §
Nékdy potrebuje byt chvili sama. ® Yy
v R ¥
N
Uzavreni nemusi znamenat, ze vas odmita. . . 4 )
MdizZe jen potrebovat &as pro sebe, své myslenky Y | Pe
i & -~ & ] '
a nacerpani sil. Q ; W
U e : o NN o/
Respektujte jeji potfebu prostoru, zaroven ji ale WV Yo
ujistete, Zze tu pro ni jste. W/ .9
\ o
Pro maminku oy
O Respekt k jejimu prostoru - 5

buduje davéru.

6. PRVNI ROZHOVORY %

Otevreny rozhovor pomdhd.

Nevite vzdy, jak zaéit? Staéi maly krok.
Zajimejte se o jeji svét a ptejte se s respektem.
Vase zvédavost a zdjem ji davaji najevo,

Ze ji berete vaineé.

Pro maminku
Otevirenost dnes vam mutze

usnadnit narocéné chvile zitra.

O SR O O A O R S SR O O R O O N O NN O R O

NA CO JE DOBRE PAMATOVAT? ©

@ Kazda emoce ma svij diivod.
Za kazdym chovanim se skryva potreba.

......................................................................................

% Vase klidna reakce je pro ni kotvou.

Pomaha ji citit se bezpecné.

@ Nemusite mit na vie odpovéd.

Stadi byt s ni a naslouchat.

Q’) Pedujte i o sebe.
%(ﬁ anre;te si €as na odpocinek a nacerpani sil.

@ Vytvarejte domov, kde se muze svérit.

Laska, respekt a pfijeti jsou tim nejvétsim darem.
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| b Dékuji vam, Ze jste si precetli

V Ve ¢ pruvodce prvni menstruace 4 A BN
W & Fe a doufam, Ze pro vas byl, ¥ 3% § maoje prvni

Aby se co se dije

7 0. Yos menstruace
l‘ it - W WO
1874 alespori v nécem,

W fe 4 y e "-'... -"I.". 4
as : m:fwm ; ! T l::ﬁ;:ﬂ'ﬁ;‘fhmré
v A A% e N i povzbuz
a mozna i zodpovédél | ITEEESANE LI

lakoovy ritual
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nékteré vase otazky.
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Pokud hledate zptsob,
jak mit vse pripravené na jednom miste,

vytvorili jsme darkovou krabi¢ku mesaja, "TEEN

ktera propojuje prirodni péci,
edukaci a podporu,

pro mmnég/ bW dwy«@

Budeme rady, kdyz s nami zlistanete
a budete nas sledovat.

O

Facebook | Instagram | Web ¥ , ¥

— Mesaja @mesaja_prvnimenstruace Www.mesaja.cz \) W

V), | Y VY, ‘.

o

* Kazdy cyklus je novow prilezitoste  p ¥/ o
ordtit se k sobé. O ZZ20
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