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IGY KEZDODIK A SERDULOKOR...

Egészitsd ki a mondatokat!

kapcsolatba [épnek egymassal.

A NOTMNIONOK e e et e e e e e e e e e e eeaaaeeeeesesessnnaaeeeaeaees

SERDULOKORI VALTOZASOK

ird le a képek alapjan, milyen valtozasok térténnek serdiilskorban!
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A 4 évszak hercegndje
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A KULONLEGES NOI BELSO SZERVEINK

ird oda, mit hogyan neveznek!

Innen kivalogathatod az elnevezéseket:

méh mey,
S5
méhnyak @
petefészek
(benne a petesejtek)
hﬁve/y petevezeték
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A CIKLUS (= KORFORGAS) FOSZEREPLOI

Egészitsd ki a mondatokat a kévetkez6 szavak valamelyikével:

udvar felébresatil vendégség méh fo
posta vendégszoba méhnyaknydk tavas2
e FSH hormon = .......cccccevevviinne tindérek

Tavaszt hoznak a tél helyébe, meghivjak a vendéget:

Ci5

................................................. a petesejtet.
o OSZTROGEN hOrmon = ......cccccvvvuveevveereeseeennns holgyek
@ o El6készitik a vendégszobat: megvastagitjiak a .....ccceeeueeee.
NYAlkahartydjat €s .......ccoveeviivieneiniceerceeeeeens ot termelnek.
e LHhormon = .....ccccevvvvinnieienienne, galamb
:’J o Elviszi a meghivét: ideje indulni @ .....ccoceveveevieneniiinineeiereseiens
% e PROGESZTERON hOrmon = .....cccceveeieriienienieniennens holgy
e Gondoskodik a kényelemrd8l a .......cccevveviriinviinieneeeee ban
e A MENSTRUACIOS CIKLUS LEGFONTOSABB SZEREPLOJE



A MENSTRUACIOS CIKLUS 4 EVSZAKA

ird a képek ala a ciklus egyes évszakainak nevét!
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MI JELLEMZO A CIKLUS KULONBOZO SZAKASZAIBAN?

Hasznald a kdvetkez6 szavakat (egyet tébbszor is beirhatsz):

meéhnyaknyak, vérzés, érzékenység, visszahuzodas, energia,
kapcsolatok utani vagy, faradtsag, kreativitas, valtozékony hangulat, eré,
hasfajas, vallalkozékedv, nyugalom utani vagy, er6teljesebb érzékelés

SZAKASZ JELLEMZOK EVSZAK

MENSTRUACIO

PETEERES

OVULACIO

LUTEALIS FAZIS




TENYEK A MENSTRUACIOROL

Egészitsd ki a mondatokat!

Egy atlagos menstruacio SOran ........cceceecvevenervveneneenuennes vér tavozik.

A menstruacio atlagosan .........cccecevenuenen. napig tart.

Egy felndtt n6nél a menstruacio .....oceeeveeveeeieennnne, nap kozotti gyakorisaggal
jelentkezik, de egy serdulé lanynal akar ............ [ kdzotti nap is eltelhet

a kdvetkezd vérzésig, és ez normalis.

Az egészséges menstruacios vér ilyen szinl lehet:
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MENSTRUACIOS ESZKOZOK I.

Karikazd be, amit szivesen kiprébalnal!

K&&& &s&@&c}g
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Eldobhato betét

Egyszer hasznalhato, praktikus betét, amit ra tudsz
ragasztani a bugyidra - kiilonb6z8 méretben és
nedvszivoképességgel. Csak a kukaba szabad
kidobni. Erdemes 4 6ranként cserélni. Tébb szaz év,
mire lebomlik (kivéve az "organikus" fajtat).

Moshato betét

Puha pamutbdl készul, a belsejében erds nedvszivo
réteg van - patenttal tudod rogziteni a bugyidon.

A hasznalt betétet nesszeszerben tudod tarolni.
Hideg vizbe aztasd be, utana tudod kidbliteni

és mosoészappannal kimosni. Kornyezetbarat.

Menstruacios bugyi

Viszonylag Uj eszkdz. Erés nedvszivd és vizzard
réteg van beleépitve. Kozepes és gyenge vérzéshez
a legjobb. Aztasd be hideg vizbe és 6blitsd ki mosas
elétt. Ki kell tapasztalnod, mennyit bir!
Kérnyezetbarat.
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MENSTRUACIOS ESZKOZOK II.

WC-papir

Ha varatlanul jdon meg a menstruaciod,

ne ess panikba: szukségmegoldasként
ilyenkor hasznalhatsz WC-papirt (vagy
papirzsepit). Szamits ra, hogy nem tart ki
sokaig, és mihamarabb kérj valakitdl betétet.

\ Tampon

: _ Szorosra préselt pamut (néha mUselyem) szalakbal
‘ '\ készult, nagyon nedvszivo eszkdz, amely bent
= a huvelyben szivja fel a vért. Csak erés/kdzepes
vérzésnél hasznald. 4-6 6ranként cseréljed - el6tte
moss kezet szappannal! Uszni is mehetsz benne.

Menstruacios kehely

A huvelyen belul fogja fel a vért. Ezt kell
a legritkabban cserélni. Minden cserénél
el kell mosni, két menzesz kozott kifézni.
Kicsit trukkds megtanulni a hasznalatat.
Uszni is mehetsz benne.

Lehet, hogy fura elképzelni, hogy a tested belsejébe tegyél
valamilyen eszkozt. Ez teljesen rendben van. Csak akkor
kezdj ilyet hasznalni, ha ugy érzed, kész vagy ra.
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“

GONDOLD AT!

e Milyen érzések vannak benned, ha az elsé menstruaciéodra gondolsz?

A 4 évszak hercegndje
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“

MI VOLT A LEGNAGYOBB UJDONSAG
A "4 EVSZAK HERCEGNOJEBEN"?

MILYEN KERDESEID VANNAK MEG
A MENSTRUACIOVAL ES A CIKLUSSAL KAPCSOLATBAN?
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