Moje ciato
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Budowa zenskiego ukiadu rozrodczego

W narzgdach wewnetrznych odbywa sie produkcja komorek rozrodczych iich
transport, a takze rozwoj ptodu. Zewnetrzne narzady ptciowe biorg udziat
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w przekazywaniu komorek rozrodczych.
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Budowa meskiego ukiadu rozrodczego

Meski ukfad rozrodczy odpowiada za wytworzenie plemnikow i meskich hormonow
ptciowych oraz wprowadzenie meskich komorek rozrodczych do zenskich drog
rodnych.
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Cykl miesigczkowy, zwany tez menstruacyjnym powtarza sie srednio co 28 dni. Pierwszy dzien
cyklu to poczatek krwawienia (menstruacji), ktora trwa od jednego do szeSciu dni. Miesigczka
polega na wydalaniu z organizmu ztuszczajgcej sie btony sluzowej macicy wraz z niewielka
iloscig krwi, czemu towarzyszy skurcze miesni macicy, co moze by¢ odczuwane jako bal

w podbrzuszu. W tym samym czasie rozpoczyna sie dojrzewanie pecherzyka jajnikowego. W
dalszej fazie cyklu macica przygotowuje sie na przyjecie zaptodnionej komorki jajowe;.

W jajniku odbywa sie wzrost pecherzyka jajnikowego i dojrzewanie komorki jajowej. Dalej
nastepuje uwolnienie komorki rozrodczej. Proces uwalniania dojrzatej komorki jajowej

z pecherzyka jajnikowego nosi nazwe owulacji (jajeczkowania). Pekniety pecherzyk jajnikowy
przeksztatca sie w ciatko zotte. Rozpoczyna sie najdtuzsza faza cyklu — poowulacyjna, ktora
trwa ok. 14 dni i stanowi okres nieptodnosci kobiety. Jesli nie dojdzie do zaptodnienia, ciatko
Z0tte zanika, btona sluzowa macicy zaczyna sie ztuszczac i rozpoczyna sie krwawienie
miesigczkowe.




Sposoby na ztagodzenie bdlu:

» Odpoczynek i zmniejszenie poziomu stresu- jezeli tylko masz taka mozliwos¢, czas miesigczki wykorzystaj na

odpoczynek. W rozluznieniu mogg pomoc kapiele i ciepte oktady na brzuch i dolny odcinek plecow. Warto tez

rozwazyC obnizenie poziomu stresu jeszcze przed miesigczka. Pomocne moga sie okazac tagodne formy ruchu,

" Dieta podczas okresu- przed okresem, warto ograniczyc spozycie soli, cukru, a takze kawy i czarnej herbaty, bo
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zwiekszajg ryzyko wystgpienia bolesnych miesigczek.

‘= Ziota na bdl brzucha- naparyz rumianku i lisci malin. 5 N
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" |Leki— przeciwbdlowe; warto przed zastosowaniem ‘-s‘-korz§/sta(': z rady mamy, babci lub starszej siostry; nie*warto |
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nadmiernie faszerowac sie chemia. :



Higiena w czasie miesiaczki
- nos odpowiednia bielizne (rowniez poza miesigczka)
- czesto myj okolice intymne (zewnetrzne narzady ptciowe!)
- czesto zmieniaj podpaski, wktadki higieniczne, tampony (w przypadku decyzji o stosowaniu
tamponow pamietaj, zeby zmieniac je czesciej niz co szesc godzin ze wzgledu na ryzyko

wystgpienia Zespotu Wstrzgsu Toksycznego (TSS))

- jesli interesujesz sie ekologia sprobuj ekologicznych podpasek (www.miesiaczka.com) lub

kubeczka menstruacyjnego

porozmawiajmymamo.pl



http://www.miesiaczka.com/
https://happy-cup.pl/?gclid=EAIaIQobChMInvLE3PbX7AIVAqp3Ch3vnAntEAAYAiAAEgLGGfD_BwE
http://porozmawiajmymamo.pl/o-miesiaczce.html

Bez wzgledu na to, czy pasujesz do kanonow obowigzujgcej mody, naucz sie
akceptowac swoje ciato, swoj wyglad. Pokochaj samg siebie. Jesli patrzysz do lustra

i nie podoba Ci sie ten ktos po drugiej stronie, obmysl| plan dziatania:
v’ pokonanie pryszcza,
v’ wizyta u fryzjera,

v’ uprawianie sportu.




