A 4 EVSZAK
HERCEGNOJE

Készuljetek egyutt az els6 menstruacioral!
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Szivbél orulunk, hogy a "4 évszak hercegndje" mellett dontottéll Ezzel az
egyedulallé workshoppal hatalmas |épést tehetsz azért, hogy a lanyod nagyobb
onbizalommal élje meg a nagylannya valast, értse a teste mUkodését és pozitivan
viszonyulhasson akar a menstruaciohoz is.

A videdkat azzal a céllal készitettuk, hogy egyutt nézzétek meg. Ez nagyon fontos
ahhoz, hogy megerdsitse kdztetek a bizalmat a testtrdl, szexualitasrol vald
beszélgetéshez. Torténhet ez akar egy Uultében, vagy akar kulén-kulon is
megnézhetitek az egyes részeket. Es persze érdemes lehet akar tobbszoér is
végignézni egy-egy részt, hogy kbnnyebben megmaradjanak az informaciok.

Idonként kérni fogjuk, hogy allitsatok meg, és beszéljetek meg egy feltett
kérdést, vagy az éppen aktudlis témat. Eppen ezért valamivel tébb idét
tervezzetek be ra, mint a videdk feltUntetett hossza.

A lanyodnak sz6ld munkaflzet akar egy-egy rész utan, lépésenként is kitolthetd.
De hasznalhatd az &sszes vided megnézése utan a hallottak atfogo
osszefoglalasara is. Ebben a szul6i o&sszefoglaldban pedig megtalalod a
videdkban ellhangzo legfontosabb informacidkat.
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M.dr.DULACSKA CSILLA vagyok,
mentalhigiénés szakember,

cikluskovetés-oktato, 4 gyerekes anya.

15 éve foglalkozom
anyakkal és lanyokkal:

3¢ segitem a lanyokat, hogy
értsék és szeressék a testuket,
a termékenységuket

€s még a menstruaciojukat is

3¢ segitem az anyakat a szexualis
nevelésben és a hosszu tavon is jo
anya-lanya kapcsolatban

ROLUNK: ANYA ES LANYA

A WORKSHOP MEGALKOTOI

MARTOS JULI vagyok,
pszicholégus és illusztrator.

F6 célom, hogy a kamaszkor
bizonytalansagait atélé fiatal lanyokat:

3% rdébresszem
a sajat kulonlegességukre,

3¢ és arra, hogy mekkora szUkség van rajuk
ebben a vilagban!

Itt talalsz meg:
margaretalany.hu
https://www.instagram.com/margaretalany,
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http://margaretalany.hu/
https://www.instagram.com/margaretalany/

IGY KEZDODIK:

SERDULOKORI
VALTOZASOK

MEGINDUL A KOMMUNIKACIO
AZ AGY ES A PETEFESZKEK KOzZOTT
A HORMONOKON KERESZTUL
—> ELKEZDODNEK A TESTI VALTOZASOK

JELLEMZO SORREND:

3¢ Megindul a mellfejlédés (~ 2 évvel az elsd vérzés elbtt)

%3¢ Elsé szérszélak a szeméremdombon (~ 2 évvel az elsé vérzés elbtt)
3¢ Gyors ndvekedés (~ 6 honappal az elsé vérzés eldtt)

3¢ Kiszélesedik a csipéd (bizonyos testzsirszazalék szikséges)

¢ Pattanasok (1-2 évvel az elsé vérzés elbtt)

3¢ lzzadas, testszag (1-2 évvel az elsé vérzés eldtt)

3¢ Méhnyaknyak (6-24 honappal az elsé vérzés elétt)

¢ Elsé menstruacio (9-16 éves kor kdzott)
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A MENSTRUACIOS CIKLUS ES

A HORMONOK

%} FSH hormon = tavasztundérek

Felébreszti a petesejteket és egyikuket
"meghivja a palotaba".

OSZTROGEN = udvarhdlgyek

Méhnyaknyakot termel és megvastagitja a méh
nyalkahartyajat - "elékésziti a vendégszobat".

LH hormon = postagalamb

@ Hatasara kiszabadul a petesejt (= ovulacio) -
"Uzenetet hoz, hogy ideje indulni a palotaba".

PROGESZTERON = féudvarholgy
ﬁ%’ Fenntartja a megvastagodott méhnyalkahartyat -

"gondoskodik a kényelemrdl a vendégszobaban'.

PETESEJT

A ciklus legfontosabb fészerepldje:
a rendszeres ovulacio szUkséges az egészséghez!
Kamaszkorban kb. 400 ezer db van beléle.
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A MENSTRUACIOS CIKLUS

SZAKASZAI

MENSTRUACIO PETEERESI FAZIS
Fogamzas hianyaban a méh- A petesejt fejlédni kezd. Az 6sztrogén
nyalkahartya legfelsé rétege megvastagitja a méhnyalkahartyat
levalik, és vérzés kiséretében és méhnyaknyakot termel

3-7 nap alatt tavozik. a méhnyakban .

OVULACIO LUTEALIS FAZIS
A megemelkedd LH hormon szint A sargatest progeszteront termel,
hatasara a petesejt kiszabadul. ami fenntartja a megvastagodott
A visszamarado védéburokbol méhnyalkahartyat 10-16 napon
kialakul a sargatest. keresztul.
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A MENSTRUACIOS CIKLUS

4 EVSZAKA

MENSTRUACIO: TEL

llyenkor inkabb befelé
fordulasra, toltédésre,

pihenésre vagyunk,
alacsonyabb az energiaszintunk.

PETEERESI FAZIS:
TAVASZ

Egyre N6 az energiaszintunk,
onbizalmunk, kreativitasunk.
Tobb kockazatot vallalunk.

OVULACIO: NYAR

Magabiztosak vagyunk.
Elesebben érzékellink,
kapcsolddasra vagyunk, birjuk
az intenziv terhelést.

LUTEALIS FAZIS: OSZ

Lassan csokken az energiaszint,
kezdUnk visszahuzdodasra vagyni.
Hangulat-ingadozas, PMS tunetek,
rendrakasi késztetés jelentkezhet.
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ELOKESZULET:

MENSTRUACIOS
FELSZERELES

BETETEK
A lanyok el&szor
legkdnnyebben
az eldobhato
vagy moshato

; — betétekkel
GOLYOS “— boldogulnak.
ILLOOLAJ =l
A muskotalyzsalya
illoolaj vagy
menstruacios
ill6olaj-keverék NESZESSZER
jol johet K egy
hasfajasnal. . kis nesszert
= 'vagy szuty6t.
- AKar egy )
: tolltarté is _. POTBUGYI
o felelhet. Tegygtek bele
’ meg._,,,.f_ o egy sima vagy
M4 menstruacios
bugyit, minden
eshetbségre
APROSAGOK készen.

Johet bele egy
kis csokoladé,
nedves
torlékendd,
menstruacios
melegitd parna.

Allitsatok 6ssze a lanyodnak egy menstrudcios neszesszert
a legfontosabb kellékekkel, ami mindig nala lehet
az iskolataskajaban / edzésen / kirdnduldson / ottalvason.
Ez nagyban hozzajarulhat majd a biztonsagérzetéehez.
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FONTOS TIPP:

AZ ELSO MENSTRUACIO
MEGUNNEPLESE

Miért fontos, hogy j6 éimény legyen az elsé vérzés?

o A kutatasok szerint a menstruacionkhoz valé érzelmi
viszonyunk 6sszefugg azzal, hogyan éltuk meg annak
idején az elsd vérzésunket.

e Egy lany elsé vérzésével kapcsolatos élményei
befolyassal vannak a testképére, a szégyenérzetére,
a szexualitassal kapcsolatban hozott dontéseire, akar
az elsd szexualis élmény mindségére, a szulésére is.

e A menstruaciohoz valo viszonyunk befolyasolja
a lelki jollétunket, az érzelmi stabilitasunkat,
a menstruaciohoz kapcsolodo tunetek mennyiségét
és a fajdalom erdésségét is.

Mit tehetsz érte?

¢ Anyaként kiemelkedd szereped lehet abban,
hogy a lanyodnak inkabb pozitivélmény legyen
ez a fontos esemény.

e Az élmény mindségét elsGsorban az elbzetes
ismeretek és az anyai tamogatas befolyasolja.

¢ A megemlékezéssel, az ,atmenet ritusaval” teret
adhattok annak, hogy a lanyodnak ne csak a testében,
hanem a lelkében is végbe mehessen a valtozas.

e Minden lany, minden anya-lanya kapcsolat, minden
csalad mas. Keressétek meg azt a format, ami
a szamotokra, a lanyod szamara a legjobban megfelel.
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A MENSTRUACIOS CIKLUS ES

A HORMONSZINTEK

A MENSTRUACIOS CIKLUS

LH®
FSH®
OSZTROGEN ®

PROGESZTERON &

HORMONSZINTEK

MENZESZ OVULACID

A MENSTRUACIOS CIKLUS KORFORGASA

"A menstruacios ciklus az ,0tédik életjel”, mivel ugyanolyan sulyu informaciokat
ad a néi test mMUkodéserdl, mint a szivritmus, a testhémeérséklet, a vérnyomas
és a légzés." (Amerikai N6gyogyaszati Kollégium).

A ndi ciklus szabalyozasaban nemcsak ez a négy, hanem tébb mint egy tucat
hormon jatszik szerepet. Eppen ezért a rendszeresen megtoérténd ovulacio
az egészség jele, hiszen a hormonok egyensulya szukséges hozza.

Az elsé menstruacio utani években meég éretlen az agy és a petefészek

hormonjai kdzti kommunikacio. Emiatt rendszertelenebb lehet a menstruacio
és akar gyakoribbak lehetnek az anovulacios ciklusok.
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SZAKMAI AJANLAS:

CIKLUSKOVETES

Az Amerikai N6gyogyaszati Kollégium azt javasolja,
hogy a kamasz lanyok kovessék nyomon a ciklusukat.

MIERT FONTOS A CIKLUSKOVETES?

A cikluskovetés segitségével egy kamasz lany is pontosan tudhatja,
mi is torténik éppen a testében. A kirajzolodo ciklusmintazatokbdl
sokkal hamarabb észrevehetdk az esetlegesen fellépd hormonalis
problémak.

A ciklus megfigyelésével sokkal pontosabban tudataban lehetnek,
mikor fog megjoénni a kovetkezd menzeszuk: korulbelll két héttel
az ovulacio utan. Az ovulacio idépontjat jo kozelitéssel jelzi

a termékeny nyak csucspontja.

A ciklusmintazatok segitségével felfedezhetik, milyen hatassal
vannak a hormonalis valtozasok a hangulatukra és az érzelmeikre.
Ez a tudatossag pedig lehetdve teszi, hogy “naluk legyen a kontroll”,
ne legyenek annyira kiszolgaltatva a hormonalis valtozasoknak.

A ciklusuk megfigyelése, a testtudatossag segiti a kamasz
lanyokat, hogy jobban értsék és értékeljék a testuket.

Ez hozzajarul a pozitivabb énkép és testkép kialakulasahoz -
ezaltal erdsiti a mentalis egészséget is.

A ciklus megfigyelése, a termékenységtudat kialakulasa segit az
elsé menstruacioval bekdszond termékenység integralasaban is.
Ez a szexualis fejlédés fontos része. Hatassal lehet akar

a szexualitassal kapcsolatban hozott dontésekre is.
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EGYSZERUEN MEGFIGYELHETOK:

A CIKLUST KISERO JELEK

VERZES

A menstruacio hossza, jellege, eréssége,
fajdalom - ez mind fontos visszajelzést ad
az el6zé ciklus hormonalis torténéseirol.
Erdemes feljegyezni a naponta elhasznalt

betétek, tamponok szamat is,, illetve
barmilyen egyéb pecsételést, vérzést.

N MEHNYAKNYAK

Mosdohasznalat soran megfigyelhet6
torlés utan a WC-papiron. A menstruaciot
kovetd szaraz napok utan surd, fehéres,
ragacsos, krémes. Az ovulacio kozeledtével
2 i egyre atlatszobb, nydjthatobb, sikos érzést
\_ ' ":?# kelt - utana pedig hirtelen eltlnik.

EGYEB TESTI-LELKI TUNETEK

Erdemes feljegyezni a ciklus soran fellépé
egyeb testi (hasfajas, fejfajas, puffadas,
pattanasok stb.) és érzelmi (energikussag,
rosszkedv, hangulatingadozas stb.)
tuneteket is. Ezek jellege, eréssége
visszajelzést ad a hormonalis egyensulyrol.
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AZ ELSO EVEK CIKLUSAI:

FONTOS TUDNIVALOK 1.

MI A NORMALIS?

10-80 ml vér egy menstruacio soran

(egy normal betét ~ 5 ml)

a menstruacio hossza 3-7 nap

a ciklushossz altalaban 21-45 nap kdzott van

2 év alatt a lanyok nagyobb részénél
rendszeresebb lesz a ciklus (21-35 nap)

a menstruacio szine piros / sététvords / barna
allaga folyékony (esetleg koromnyi, kocsonyas
jellegl darabkakkal)

kozepes / gyenge goresok, hangulatvaltozasok,
enervaltsag, mellérzékenység, fejfajas
méhnyaknyak: semleges szagu

MI BEFOLYASOLJA )
A HORMONALIS EGYENSULYT ?

étkezés: az egészséges tapanyagok a hormonok
épitdékovei

testsuly: a tul alacsony / tul magas testsuly is
befolyassal van a hormmonhaztartasra
hidrataltsdg megfelel szintje / hidanya
testmozgas: a mozgas hidnya és a tulerdltetés
egyarant visszahat a hormonalis egyensulyra
megfelel6 alvas: a reproduktiv hormonok
leginkabb alvas alatt termelédnek (a kamaszoknak
legalabb 8 6ra alvasra van szukseguk!)

stressz: megakadalyozhatja az ovulaciot
dohanyzas, alkohol, kabitészer: karos hatassal
vannak a hormonalis egyensulyra
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AZ ELSO EVEK CIKLUSAI:

FONTOS TUDNIVALOK II.

MIKOR ERDEMES ORVOSHOZ FORDULNI?

* ha avérzés nagyon erds, (> 80 ml, betétcsere
1-2 6ranként) vagy gyakori pecsételés

* aVvérzés hossza <3 nap, vagy > 8 nap

e aciklushossz < 21 nap, vagy a vérzés 3 hénapnal
hosszabban kimarad

* nem jon meg az elsd vérzés 16 éves korig

e aVvérzésszUurke / fekete / végig halvanyrdzsaszin

* nagyobb darabok vannak a vérben

e a mindennapi életet akadalyozo erds gorcsok,
testi tUnetek / érzelmi tunetek

e 2 év utan tobb egymas utani ciklus / egy év sordn
3vagy tdébb ciklus eltér a szokasos mintazattal

SZEMPONTOK AZ ORVOSVALASZTASHOZ

* 3 jo orvos alaposan utanajar a ciklussal
kapcsolatos probléma gyokerének,
nemcsak felir egy fogamzasgatlo tablettat

e serdulékorban nagy szUkség van a test sajat
n&i hormonjaira a csont- és agyfejlédéshez

e afogamzasgatlo tablettaban szintetikus
hormonok vannak, amelyeknek nincs meg
az a hatasa, mint a sajat n6i hormonoknak

e nem rendszerezi, hanem felfUggeszti a sajat
menstruacios ciklust

e a helyredllité szemléletben képzett orvosok
szamara a ciklustablazat fontos diagnosztikai
eszkoz: cikluskovetes.hu/oktatok-orvosok/
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https://cikluskovetes.hu/oktatok-orvosok/

A LANYODNAK ES NEKED:

AJANLOTT KONYVEK

i
Menarupsiiia M ENSTRUPEDIA

Dr.Farkas Eszter n6gyogyasz forditotta le angolrol
és adta ki. 9-12 éves lanyoknak szold képregény.
Témaja a serdulékor és a menstruacio, amit
harom lany térténetén keresztul mutat be.
Konnyed és gyakorlatias.

AZ EN TESTEM

Hoppal Bori testtudatoktatd valaszol tini lanyok
kérdéseire a NOi test mUkodésével kapcsolatban.
AZ Mindezt nagyon kedves és természetes stilusban -

E¥Eﬁ'ﬁM igazi beszélgetskonyv.

Tinilényok kérdései
Hoppal Bori vélaszai

€16 adés s tetemost ELO ADAS A TESTEMBOL

Dr.Elisabeth Raith-Paula, a Ciklus-show megalkotodja
irta. Hianypotlo konyy, a legatfogobb olvasmany

a lanyok szamara a ndi ciklus, menstruacio,
termékenység témajaban. Nagyon alapos,
ugyanakkor konnyen olvashato és élvezetes.

TERMESZETES ES BIZTONSAGOS

Német orvosok altal irt alapkoényv a termékenység-
tudatossagrol. Bemutatja a hatalmas kutatasi
hattérrel kifejlesztett, tuneti-hémérdzéses
Sensiplan modszert. Kulon munkafuzet segiti

a modszer elsajatitasat.
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MINDENT A MENSTRUACIOROL:

TOVABBI HASZNOS CIKKEK 1.

ELSO MENSTRUACIO: GYAKORI KERDESEK. Sok elbizonytalanitd kérdés
fel szokott merulni bennunk, amikor alsés kislanyunk serdulni kezd.

OsszegyUjtottik a valaszokat az elsé menstruacioval kapcsolatos,
leggyakrabban felmerulé kérdésekre.

HTTPS://ANYA-LANYA.HU/MENSTRUACIO-ALDAS-VAGY-ATO

A lanyod korulbelul 6 évet fog menstruacioval tolteni. Nem mindegy,
hogyan fogja ezt megélni ezt az idét. Ehhez érdemes atgondold, akar
ujragondold, milyen is a sajat kapcsolatodat a menstruacioddal,

a ciklusoddal, a termékenységeddel.

HTTPS://ANYA-LANYA.HU/MITOL-FELNEK-LEGJOBBAN-A-

LANYOK-AZ-ELSO-MENSTRUACIO-ELOTT/

Az elmult években tdébb mint 1500 lannyal beszélgettem az elsé menstruaciorol
a rengeteg Ciklus-show foglalkozas alatt. Ezekbdl a tapasztalatokbdl meritve
osszeszedtem, milyen kérdések nyomasztjak legjobban az els6 menstruacio

elétt allo [anyokat.

HTTPS://ANYA-LANYA.HU/MENSTRUACIO-AZ-ISKOLABAN/

A lanyoknak sokszor komoly szorongast tud okozni az ,elészdr menstrualni
az iskolaban” helyzet. Eppen ezért érdemes kuldn beszélgetned vele arrdl,
mMitdl is tart ezzel kapcsolatban és kidolgoznotok egy olyan ,akciotervet”,
ami biztonsagot jelent a szamara.
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https://anya-lanya.hu/ciklus-show/
https://anya-lanya.hu/mitol-felnek-legjobban-a-lanyok-az-elso-menstruacio-elott/
https://anya-lanya.hu/elso-menstruacio-gyik/
https://anya-lanya.hu/menstruacio-aldas-vagy-atok/
https://anya-lanya.hu/mitol-felnek-legjobban-a-lanyok-az-elso-menstruacio-elott/
https://anya-lanya.hu/7-tipp-mit-tehetsz-ha-a-lanyod-utalja-a-menstruaciojat/

MINDENT A MENSTRUACIOROL:

TOVABBI HASZNOS CIKKEK I1.

Akarmilyen jol felkészitetted a lanyodat, mégis el6fordulhat, hogy kuszkédik

a menstruaciojaval, vagy éppen utalja. Szerencsére sokat tehetsz azért,
hogy oldodjanak a nehéz érzései. Gyakorlati tippeket adunk, hogyan
segitheted lassanként elfogadnia a testét.

HTTPS://ANYA-LANYA.HU/CIKLUS-SHOW/

A Ciklus-show egy kiskamasz lanyoknak szo6l6, dramapedagogiai jellegu
felvilagosito foglalkozas. Az 6toras program soran a lanyok egy fantaziadus
dramatikus jatékon keresztul érthetik meg a bennuk zajlé csodalatos
toérténéseket, és megtanulnak pozitivan viszonyulni a sajat testuk mukddésehez.

“LANYOKNAK/

Az Amerikai Szulészeti és Négyodgyaszati Kollégium a menstruacios ciklust

mar tébb éve az ,6todik életjelnek” deklaralta, mivel fontos visszajelzést ad
a néi egészsegrdl. Miért javasolja a cikluskovetést a kamasz lanyoknak,

és milyen elénydkkel jar mar serdulékorban elkezdeni?

HTTPS://FUNKCIONALISORVOSLAS.HU

Szeretnél néként atfogdbb tudast szerezni a tested muUkddésérol?

Dr.Varga Zsuzsa orvos, a Funkcionalis Orvoslas N6knek alapitoja segit benne,
hogy Ujragondolhasd a testedhez, a ciklusodhoz, a hormonokhoz,

a reproduktiv egészségedhez fliz6dé viszonyodat.
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https://anya-lanya.hu/termekenysegtudat-kamasz-lanyoknak/
https://anya-lanya.hu/termekenysegtudat-kamasz-lanyoknak/
https://anya-lanya.hu/7-tipp-mit-tehetsz-ha-a-lanyod-utalja-a-menstruaciojat/
https://anya-lanya.hu/ciklus-show-konyv/

nya-lanya

honlap

Ha szeretnél tovabbi tamogatast
az elkovetkezo évekre,
IRATKOZZ FEL HIRLEVELUNKRE
az anya-lanya.hu-n!
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