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Svoris

Dél hormony pokyciy ir specifinés moters fiziologijos
brestant ima didéti poodinis riebaly sluoksnis. Riebalai
merginoms yra reikalingi, kadangi juose gaminasi moteriski
hormonai. Lytinio brendimo metu vis dazniau susimgstome apie savo
iSvaizdq. Atmink, kad svarbiausia kaip tu jautiesi, o ne kiek sveri.
Svoris auga ne tik dél to, kad didéja poodinis riebaly sluoksnis, taciau
ir dél dgio pokyciy, bei padidéja pries menstruacijas ar tuoj pat po jy.
Daugelis motery nepatenkintos savo kdinu, ir siekia badti lieknesnés.
Jos renkasi maistq, neleidzia sau smaguriauti, skaic¢iuoja kalorijas.
Jei nori bati sveika ir grazi nebdtina atsisakyti mégstamiausio maisto,
svarbu kad racione duominuoty sveikesni produktai, kurie padés
subalansuoti mitybg. Svarbiausios taisyklés: visada rask laiko pusrycioms,
valgyk reguliariai 3-5 kartus per dienq, uzkandziams rinkis vaisius,
riesutus, surj, gerk daug vandens. Gerq fizine formq islaikyti padés
fizinis aktyvumas. Fiziniai pratimai gali pakoreguoti atskiras kdino dalis.
Tavo kdno svoris neturéty tapti svarbiausiu dalyku gyvenime.
Jei taip nutiko - kreipkis j tévus ar kitus suaugusius pagalbos.
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Plaukuotumas

Prasidé jus brendimui plaukai pradeda zelti gaktos srityje
apie genitalijos, pazastyse, ant kojy. Plaukai brendimo laikotarpiu
auga tamsesni ir storesni, labiau garbanojasi nei pries brendimq.
Yra daugybé priemoniy sukurty moterims plaukelioms Salinti.
Vienos juos skuta, kitos salina vasko juostelémis, taciau yra motery,
kurios to nedaro, nes mano, kad plaukuotos pazastys yra patrauklu.
Taigi tai skonio reikalas.
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X Kratys

Krdtys tai moteriskumo simbolis, viena labiausiai figdrg
isryskinanciy daliy. Kiekvienos moters kratiné yra vienintelé
savo dydziu, forma, iSvaizda. Kratys ir speneliai bestant dilgcioja,
véliau sie pojGciai dingsta. Daznai krdtys auga nevienodai,
todél viena kratis gali bdti truputélj mazesné uz kitg.
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Lytiniai organai
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Maksties iSskyros

Makstie iSskyros tai skaidrios arba balksvos spalvos skystis
pasisalinantis per makstj iSorén. 1sdziGvusios ant kelnaiciy jos bdna
gelsvos. Sios idskyros yra normalus sveikos merginos pozymis.
Jos neleidzia maksciai isdziTti ir padeda isvegti infekciniy ligy
Jei isskyros dirgina, nemaloniai kvepia reikia kreiptis | gydytojq, nes
tai gali bati infekcija. Uzdegimqg gali sukelti aptempti rdbai,
sintetinés kelnaités, kvapnios prausimosi priemonés.

Taip pat jei turéjai lytiniy santykiy, galéjai uzsikésti jy metu.




Ménesiniy ciklas

Prasidé jusios ménesinés svarbiausias pokytis, patiriamas
brendimo metu. Tai normalus ir sveikas reiskinys. Ménesinés kartojasi
cikliskai. Ciklas skaiciuojomas nuo pirmos ménesiniy dienos iki pirmos kity
meénesiniy dienos. Ciklas gali trukti nuo 21 iki 40 dieny. Dazniausiai jis trunka
28 dienas. Ciklg reguliuoja hormonai. Moterisko hormone estrogeno déka
kiausidé je kas ménesj uzauga 12-20 kiausialgsciy. Kiti hormonai reguliuoja
gimdos gleivinés augimq. Dazniausiai viena kiausialgsté tampa didesné uz kitas
ir patenka j kiausintakj, jungiantj kiauside su gimda (vyksta ovuliacija).
Ovuliacija jvyksta 14 dieng po pirmos ménesiniy dienos. Tuo metu estrogenai
padeda pasigaminti gleivéms, kurios padeda spermijoms kuo ilgiau gyventi makstyje
po lytiniy santykiy. Neapvaisinta kiausialgsté sunyksta. Hormony sumazé ja, gimdos
gleiviné sutrdkinéja ir atsiskiria nuo gimdos sienelés tada pasisalina per makst;.
Tai - ménesinés. Ménesinés trunka iki savaités 5-7 dienas, kuriy mety netenkama
apie 30-70 ml kraujo. Ménesiniy kraujas bdna tirstokas, tamsiai raudonos spalvos,
jame gali bati mazy gleivinés atplaiséliy. Sqveikaujant su oru atsiranda kvapas,
todél tamponus ar paketus reikia keisti kas keletq valandy. Ménesinés gali bati
skausmingos, tai lemia intensyvlds gimdos raumeny susitraukimai. Jei
skausmas nepakeliomas nekenték, iSgerk vaisty nuo skausmo, Silto
vandens paslé ant pilvo taip pat malsina skausmaq, jei tai nepadeda,
kreipkis j gydytojq, jis tau iSrasys kitokiy vaisty. Atsiradus pirmosioms
| ménesinéms, kitos gali prasidéti nezinia kada. Ménesinés
susireguliuoja per keletg ménesiy. Yra sukurta daugybé
kalendoriy, kurie skirti sekti ciklg, jais naudojantis
“tos dienos” neblna netikétos.




Higiena

* Pasinaudojus tualetu valykis nuo priekinés dalies atgaline
kryptimi, nes kartais gali infekcija is iSangés patekti j makst;.

* Intymiai zonai prausti naudok tam specialiai skirtq prausiklj, juo
praustis pakakty vienqg kartq, jei apsiprausi dazniau naudok tik
vandenj. Kvaopnds muilai ir prausikliai iSsausina maksties gleivine ir ji
tompa maziou atspari infekcijoms.

* Kelnaites dévék medvilnines, jos reikéty keisti kasdien. Jei mergaitei
dar neprasidé jo menstruacijos higieniai jklotai jai nereikalingi.

* Higieniniai paketai dévimi apatinése kelnaitése ménesiniy mety
menstruacijy kraujui sugerti. Geriausia rinktis paketus kuriuose yra

daugiau medvilnés. Koks gaminys labiausiai tiks tau suprasi tik iSbandziusi
keletq rasiy. Paketas neturi sukelti niezulio, odos bérimo ar kitokio
diskomforto. Jei taip nutiko - rinkis kitg priemone.

* Tamponai - tai priemoné skirta ménesiniy kraujui sugerti kno
viduje. Geriausia pradéti nuo pakety, o jei norési naudoti tamponus
pasitark su mama, ar kitu suaugusiu Zmogumi.

Ménesiniy metu geriau prauskis tik po dusu.

100%
~b

~—r




\9j
0 0000000
0 0000000
%q%%Q%xxﬂﬂmmmmmv
Oo0o0o0Oo0Nr- 0000000

, Sviezios

V.=

taciau savaite iki ménesiniy
Daugiau démesio skirk odos priezidrai.
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kraus ir druskos turintis maistas
darzovés, uogos, vaisiai, fizinis aktyvumas.
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Apie seksq...

Seksas gali bdti suprantamas skirtingai. Vieniems tai gali
bati meilés ir emocinio prisiriSimo isreiskimo blddas, kitiems
x X ¥ tiesiog kiniskas malonumas. Yra zmoniy, kurie seksq laiko tik x;(x
X x.’ santuokos elementu - vienas kitam saves dovanojimq. Ne visi nori X X
XX sekso ir ne visiems jo reikia. Tik pats asmuo gali nuspresti, kada jis x X
pasirenges pradéti lytinj gyvenimq, vieniems tas laikas ateina greiciau, <x X

x Kitiems — véliau. Seksas turi bati malonus abiems, todél: pirmiausia sulauk v X X
X tinkamo partnerio, tai garantuos puikius potyrius, nesantykiauk lytiskai jei * X X

x X* kyla bent menkiausia abejoné, nepasiduok spaudimui, prievartai ar x;(
X x): jzeidiné jimams - tu verta daugiau. Pora gali mégauitis ir kitais malonumais :<x X
X)?x be sekso, tai buciniai, abipusis masazas, glomonés. . X X
x X - Apie masturbacijq daug nekalbama, ta¢iau praktiskai labai daug Zzmoniy — 'x X
x XX tai daro. Moterys liecia zonqg aplink klitorj, patj klitorj arba makst;. X):‘
Xxx> Masturbuojantis maksties raumenys intensyviai susitraukiné ja, visq kding xx
xx X uzlieja malonds pojdciai — tai orgazmas. Masturbuodamasi moteris ‘:x
x X2 nekenkia savo sveikatai, priesingai — pazjsta savo kdng. "w X
X X)‘( Dél to neturi jaustis kalta, bet to daryti nebdtina. Masturbuodomasi ):x X
:(( netapsi néscia, neuzsikreési lytiskai plintanciomis ligomis. x X X

Masturbuotis galima ir su partneriu.



Kontracepcija

Tiksliausiq informacijq apie kontracepcijg gali gauti is gydytojo
net jei esi nepilnameté. Ginekologo paslaugos yra
konfidecialios. Taip pat informacijos gali rasti internetinése
Seimos planavimo svetainése.
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lytiskai plintancios infekcijos

Dy
\\:\§ LPI - tai infekcijos, sukeliamos bakterijy ar virusy ir perduoda- \\\\\\
\:\\ mos vieno asmens kitam lytiniy kontakty metu. Lytiniai kontaktai — NN
\\* . . . . v, . . o YN N
L\ taine vien lytiniai santykiai, bet ir buciniai, oraliniai, analiniai santykiai, \\\ N
W\ taip pat sekso reikmeny naudojimas. Kai kurios LPI gali plisti kontakto N
\ . 5 ) LA B .. NN
\\\ \' suodametu ar blti perduodamos is motinos kldikiui gimdymo ar zindymo  '\M\
N \\\: kratimi metu. Daznai LPI uzsikréte asmenys nejaucia jokiy simptomy. Taciau \t\\
\\\\ N pasitaiko atvéjy , kai pasireigkia sie pozymiai: niezéjimas ar bérimas, :\\\\
DA paraudimas, skausmas lytiniy organy srityje, maudimas pilvo apacioje, :::\

Kaip apsisaugoti nuo LPI

Veiksmingiausias bldas apsisaugoti nuo LPI yra visiskas susilaikymas
nuo lytiniy santykiy. Kitas bldas apsisaugoti nuo LPI ir néstumo yra
prezervatyvy naudojimas. Taip pat verta reguliariai apsilankyti
pas bendrosios praktikos gydytojq, dermatologq, ginekologq. . ; Q
Bakterijy sukeliamq LPI galima iSgydyti vaistais, taciau
nenustatytos ir laiku negydomos LPI gali sukelti
nevaisingumaq, persileidimg, infekcijos
gali bati perduodamos vaikui.
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Néstumas

Jei lytiskai santykiavai ir ménesinés véluoja,
reikia nedelsiant atlikti nédtumo testq. 5j testq gali jsigyti
vaistiné je. Jei paaiskés, kad esi néscia, kuo greiciau
kreipkis | gydytojq, jis patars kq daryti, bei suteiks
reikiamg pagalbqg.
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