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Minden, amit
a menstruaciorol
tudni kell...



Mindannyian
mdsok
vagyunk

Ne hasonlitsd
magad egyik
bardtnédhoz
sem, és fogadd
el a ciklusodat
olyannak,
amilyen;
akdrcsak

a hajszinedet
vagy d
testmagassdgodat.

akasza),
S

Mire elkezdddik

a menstrudcio,
acsipédés .~~~
a melleid
megnagyobbodnak,
megjelenik

a szemérem-,
hénalj- és
Idbszérzet, és
kezdesz tobbet

is izzadni.

Mikor varhato az
elsO menstruacio -

Mennyi ideig tart
Hogyan alakul .

Az els6 menstruacio Ez a folyas altalaban 3-5 napig
altalaban 9 és 14 éves tart, néha akar 7 napig is.

kor k6zott jelentkezik, néha [\ Egy menstruacio alatt atlagosan
kicsit korabban vagy kicsit 30-80 ml vér (2-6 evBkanal) tavozik.
késbébb. A pubertas egyéb A 80 ml-nél nagyobb veszteség mar

tlinetei is megelézik. J er6s menstruacios vérzést jelez.
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b Az elsO menstruac\o\;
néha rendszerte\ene .
n
i E\6fordu\r}ak o\y_‘amr
- honapoK 1S, ami
nincs vérze§, var?y
i ' amikor ko”rabba

yagy kesobr

ovetke

Hogyan
készllhetsz fel
a menstruaciora o

Akar az elsé menstruaciodroél van szo,
akar az utana kdvetkez6 barmelyikrdl,
barhol is vagy — mindenképpen legyen
nalad betét!

Tartalék egészséqigyi
betét, ami jol johet
neked vagy

a bardtnédnek.

Kihez fordulhatsz segitségért, ha megjon a
menstrudcidd a suliban, és nincs ndlad betét?

tandr

frery? édénd
\.? osztdlytdrs v

e\6iti napo

)CKXQ(




: Miaz . 7
s5zsegugy!
egebeté’t -

Az egészségiigyi betét olyan alapveté higiéniai eszko6z,
amely felszivja a menstruacios vért, és seqit tisztan tartani
a fehérnem(t és a ruhaidat a menstruacié alatt.

__-- nem szott vagy halos fedoréteg
a nedvet a betét belsejébe széllitja

_.-- nedvszivo réteg
o a betétben tartja a vért
e fehernemut vedo folia
Ontapados fellletd, igy

g j a betét nem mozdul el

 ——
+ s

. alegtdbb egészségligyi betétnek
~ van ugynevezett szarnya amely
a fehérnemu szélét is védi

Q

/f\ Tippjeink

Mit tegyél,
ha az egészségugyi

—~ erds . . s
@ T enstrudcio betéted szivarog
esetén

Probalj ki hosszabb, nagyobb nedvszivé
képességli betéteket, példaul maxi vagy
night/éjszakai betéteket.

Cseréld gyakrabban az egészségugyi
betéteket — amikor a menstruéacio erds,
azok gyorsabban megtelnek vérrel.

normal
maxi
night




Hogyan kell felhelyezni egy betétet

Vedd ki az egészségligyi
betétet a tasakbol
(ha abba van csomagolva).

Huzd le a ragasztot régzitd

papirt, és illeszd a betétet )
a bugyi kbzepére.

Ha az egészségligyi betétnek

szarnyai vannak, valaszd le

arrél is a keskeny papircsikot,

és ragaszd a szarnyakat a <)
fehérnemdd aljara.

Gy6z6dj meg réla, hogy az o
egészséglgyi betét egyenletesen )5 C&
van felragasztva, és szorosan

illeszkedik a bugyihoz. -

Mi a teendo0 a hasznalt betéttel

Dobd a szemetesbe. SN Az egyedi csomagolast <>
Semmiképpen ne és a ragasztévédd

1

(@

i

dobd a WC-be. papirokat is dobd
ki a szemetesbe.

Milyen higiénia terméket
hasznalj éjszaka

A vérzés intenzitasa eltéro lehet nappal
és éjszaka, de a menstruacio alatt
éjjel-nappal védeni kell az alsonemiit.

Keress maxi vagy

night/éjszakai méretd
betéteket, amelyek
tébb vért szivnak fel,
és alvas kbzben extra
védelmet nyujtanak
az alsénemudnek.
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Mi 2
tampon ®

A tampon egy nedvszivo A tam pon

anyagbol késziilt tekercs/henger, felhelyezeS|
amely felszivja a menstruacios utasﬁésai
vért a hiivelyben.

a termékhez mellékelt

Il Ezegy nagyon diszkrét védSeszkoz h?;g?fl?gkﬂw‘t”;ﬁ:égﬁn
és lehet6ség. Kivilrdl csak a zsinér hasaznéiata el(jﬁt
A

lathatd, amelynek mindig a hivelyen ezt olvasd el.
kivll kell maradnia, mivel a zsinér
meghlzasaval biztonsagosan
eltavolithaté a tampon.

Mit kell szem el&tt tartanod
tampon hasznalatakor ¢

A tampon nagyszeri

4
véddeszkoz a kiilonb6z6 16 6tlet, ha konzultdlsz 3 \
fizikai tevékenységekhez, egy olyan feln6ttel, akiben ; < /
kuléndsen akkor, ha megbizol, ey sziildddel,

Uszasoktatasra jarsz, miel6tt WV dontesz,

vagy a nyaralasodat
a viz mellett toltod. hogy ta’,npont
haszndlsz.

A betétekkel ellentétben
tamponnal Uszhatsz.

: akran kell 7 o
Milyen gy oetétet cseréini o 5

r nésabe .

P Z P A t cseré‘da
.6 orankeént 4-5 dranken
pont 4-6 Or g akkor is, ha, csak
nhen elhasznalt.

A tam

serélni. Ha
ks‘e‘\K(;abban kell cseréined, /7 ' eny

P A 2 d Vana
o b a eros vérzesed
probalj meg N2gVe j akrabban cseréld -
nedvszivo kepessed ; gybetétet — 3 vagy
tampont ha.‘e’zna\m' o 1-2 orankent. v
Ne hasznalj tampont alar

g oranal hosszabb ideig.




Mi a kiilénbség
¥] a tisztasagi betét JiGrt v, g::g

El6szor is... a hasznalatuk!

a betét
a menstruacio alatt hasznalatos.
_ atisztasdgi betét
y a menstruacio kozott vagy

a menstruacio végén valo
hasznalatra alkalmas, felszivja
az enyhe valadékot

pl. foltosodas, nyalka.

Intim mosakodok, intim mosakoddhabok

€s nedves torldkenddk

Miért érdemes ismerned ezeket

Intim higiéniai Intimhigiéniai
O torlokendok mosakodok és habok ()
segitenek felfrissiteni specialis, gyengéd hatasu
az intim terlletet, amikor mosakodoétermékek,
viz nem all rendelkezésre, amelyeket vizzel egytt
példaul utazaskor vagy hasznalunk a napi flirdés
az iskolaban. vagy zuhanyozas soran.




Milyen mas

@)
? tipust
e €geszsegugyl #beOkwithyourBODY
betétek

léteznek

rogzitészarnyakkal rogzitészarnyak nélkul -

fof (\S

kildndsen vékony

()

puha, nem szétt anyaggal boritva  halés fed6réteggel

O e sspima >

% & ! & A
“‘ \L}D) i\ ' % W " g%%”
illatositott ilatmentes  ® 57 SN0~

i \geﬂs mnmatsr .

ygiene
foam

intimhigiéniai habok
és mosakodoétermékek

[ =N

egészseglgyi betétek

nappali hasznalatra az éjszakai 6rakra
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