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Dla wszystkich duzych dziewczynek: obecnych,
przeszlych i przyszlych.

Dla moich przyjacidtek z Generacji X:

za ich wspdlprace, troske i towarzystwo.
Szczegdlnie dla mojego Suicide Squad

za bezinteresowne i zabawne komentarze; i za to,
ze sq takie kochane.

Oraz dla Fridy: za to, ze po prostu jest.
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Mam na imi¢ Telma, uwielbiam komiksy (szczegél-
nie gdy s3 w nich superbohaterki), ciastka z kremem
i koty. I dostatam dzi§ miesigczki.

Jesli nie zrozumiatas, powtérze jeszcze raz.

POSTALAM P2IS MILSIACZKI

Szczerze méwiae, powtarzam to sobie w kétko,
zeby ogarna¢ to rozumem.

Uwazam, ze to okropnie niesprawiedliwe i ze mam
najwickszego pecha na §wiecie: koricze dzi$ trzynascie
lat i wlagnie mam okres.

Jak to w ogdle mozliwe? Co takiego zrobitam w po-
przednim Zzyciu, ze karma si¢ tak na mnie msci?

Juz ci méwig, jak to bylo, zeby$ mogta si¢ przy-
gotowal. Wezoraj wieczorem bylam juz mocno
podekscytowana, bo dzi§ s3 moje urodziny, a to za-
wsze jest taaakie fajne. Posztam jeszcze do tazienki,
zeby si¢ wysika¢, i zobaczytam brazowe plamki na
majtkach.



Pomyslatam sobie: ,,Pewnie puscitam baka z kleksem”.

Ze co? Dziwi cie, ze méwie o bakach? Poczekaj, az
mnie dobrze poznasz.

Nie trzymam jezyka za z¢bami i uwazam, ze nikt
nie powinien tego robi¢, bo wtedy wszyscy méwiliby
po prostu, jak jest.

Baki $mierdza, a okres to zto.

Kropka.

W kazdym razie zignorowatam to, wrzucitam majtki
do kosza na pranie i poszlam spa¢.

Dzi$ rano po plamach nie bylo §ladu. Mama obu-
dzita mnie wcze$nie, $piewajac Sto lat, tata zarzucit
mnie gradem buziakéw — i chyba nawet moja kotka
Gamora rozumie, ze mam dzi$ $wigto, bo przy $nia-
daniu wdrapala mi si¢ na kolana.

Zycie byto pickne, storice swiecilo na niebie, a ja
udatam si¢ do szkoty.

Na przerwie posztam do fazienki i prawie dostatam
zawatu.

Miatam poplamione majtki. No dobra, nie byto
to nic strasznego, ale na pewno byt to baczur z pre-
zencikiem.

Teraz chciatabym si¢ cofnaé nieco w czasie, zeby$
wiedziala, ze moja mama juz od zeszlego roku kazata
mi nosi¢ jedng podpaske w plecaku do szkoty, druga
w worku na WF i kolejna w torbie na zajecia z plastyki.
Zrobita mi tez doktadna prezentacje, ale szczerze mé-
wiac, nie miatam ochoty patrze¢, jak si¢ zaktada to
UStrojstwo.
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Ale w sumie jestem wdzigczna mamie, ze byla taka
zapobiegawcza, bo jesli nie, to dzi$ rano zapadtabym
si¢ pod ziemig.

Bede z tobg szczera: poczutam wtedy obrzydze-
nie, wstyd i smutek (doktadnie w takiej kolejnosci).
Chciato mi si¢ ptakaé. Chciatam, zeby mama byta przy
mnie. No dobra, bed¢ bardzo szczera: zacz¢lam ptakac.
Zaktadatam podpaske i plakatam. Istny cyrk.

Na domiar ztego, moja najlepsza przyjaciétka
Chloé zaczeta wali¢ do drzwi.
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—Telma, co robisz? Czekamy na ciebie.

Nie chciatam wychodzi¢, bo wiedzialam, ze Chloé
co$ zauwazy. Na sto procent. Mamy ze soba niezwykla
wiez. Nie musimy nic méwié, zeby doskonale wie-
dzie¢, co chcemy przekazaé. A ja chyba nie bytam
gotowa, zeby jej o tym opowiedzied.

Tak, wiem, nie powinnam si¢ wstydzi¢ tego,
ze dostatam okresu, bo to zupetnie normalne, bla,
bla, bla.

Ale naprawdg nie chciatam o tym z nikim rozma-
wiag, i byto mi wstyd.

Otarlam 1zy i wysztam pewnym krokiem silnej
i pewnej siebie dziewczyny, jaka przeciez jestem, i...
gdy tylko zobaczytam Chloé, znowu si¢ rozptakatam.

Chloé jest bardzo bezposrednia. Wali prosto z mo-
stu. Ma duze poczucie humoru i nie wie, co to wstyd.
Ale jest tez najbardziej empatyczng osobg na $wiecie —
czuje bl i rado$¢ innych. Zupetnie tak, jakby je chto-
neta. Ale najpierw méwi, a potem mysli.

Kiedy jej o tym opowiedziatam, wypalita:

— Nie ptacz, sis — czasem méwi do mnie ,sis” (od
sister), bo nie ma sidstr i wyobraza sobie, ze jeste$my
rodzina. — To nic takiego. Myslatam, ze ktos ci zrobit
krzywde albo ze miata§ awantur¢ w domu. Po prostu
dostatas okresu. Po sprawie.

Chloé duzo gada. Duzo i szybko. Bardzo czgsto
nie zastanawia si¢ nad tym, co mdéwi, a czasem nawet
przerywa w $rodku zdania i prowadzi wtasny monolog,.
Dlatego, chociaz juz jej powiedziatam, ze zatozytam
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podpaske, wyciagneta z plecaka ogrooomna kosme-
tyczke, ktéra ledwie si¢ zamykata.

— Odkad urosty mi tam wlosy — powiedziata ta
wariatka, wskazujac na cipke i nie $ciszajac w ogéle
glosu — matka ciagle zawraca mi glowe. W tej kosme-
tyczce mam mas¢ podpasek, tampondw we wszystkich
mozliwych rozmiarach i wktadek higienicznych.

Otworzyla ja i, a jakze, po calej tazience potoczyty
si¢ tampony. Zaczely$my si¢ $miaé jak dwa glupki.

Jak dobrze, ze mam takg Chloé. Jest moja najlep-
sz3 towarzyszka na dobre i na zlte. Bardzo mi ulzy-
lo, kiedy jej o tym opowiedziatam. Uspokoitam si¢
i chociaz nadal chciatam péjs¢ do domu, bohatersko
zostatam na wszystkich lekcjach.

Caly czas zastanawiatam sig, czy dobrze zatozytam
podpaske, czy powinnam jg czgsto zmienia¢ albo czy
mam krew na spodniach...



Chloé, ktéra siedzi dwie tawki dalej po prawej
stronie, spogladata na mnie co chwilg. Dawata mi zna-
ki, jak gdyby pytata: ,Jak si¢ masz?”. Potem, na mat-
mie, probowata mi wysta¢ liscik, ale musiatby w tym
posredniczy¢ Vicente, najgtuuupszy chtopak w klasie,
a ja za dobrze ja znam i wiem, ze mogtaby napisaé
co$ w stylu: ,,Czujesz, jak ci $cieka krew?”. Dlatego
datam jej zna¢, zeby przerwala t¢ misje. Jeszcze tyl-
ko brakowato, zeby ten gluuupi Vicente si¢ o tym
dowiedzial!

Poza tym faktycznie czutam si¢ jako$ dziwnie, wigc
nie miatam pojecia, co si¢ dzieje wokét. Zamknetam
sie w swoim $wiecie i zastanawiatam sie, co zastane
pod koniec lekgji.

W szkole i w domu, gdy méwi si¢ o menstruacji,
kobiecych narzadach rozrodczych i o cyklach, ilustruje
si¢ to bardzo tadnymi i pouczajacymi schematami.

Ale rzeczywisto$¢ jest nieco inna i duzo mniej
poetycka.

I pojawia si¢ wiele pytan.

Gdy wyszlam ze szkoty, rzucitam si¢ do domu nie-
mal biegiem. Chcialam poby¢ sama ze soba, przytu-
li¢ si¢ do Gamory i opowiedzie¢ o wszystkim mamie,
ktéra na pewno si¢ na maksa zdziwi. Ale nie mialam
pojecia, jak to z siebie wydusic.

Pewnie najprosciej byloby powiedzieé: ,Mamo,
dostatam okresu”. No bo jak inaczej?

Ale kiedy dotartam do domu, okazato si¢, ze rodzi-
ce zorganizowali dla mnie urodzinowy podwieczorek,
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z girlandg z napisem ,,Sto lat”, muzyka, balonami, tor-
tem... no, ze wszystkim, co tylko si¢ da.

Stang¢tam oszotomiona posrodku salonu i powie-
dziatam:

— Dostatam okresu.

Zupetnie jak w jakim$ filmie, brakowato tylko,
zeby po tych stowach gtosno wybucht balon.

MOJA MAMA

To jej zawdzigczam melodramatyczne geny, dlatego
kiedy tylko to wyznatam, przytulita mnie i zaczela si¢
$mia¢ i plaka¢ na przemian, jak gdyby byta zupetnie
zaburzona. Powiedziata mi cos, co pewnie jest praw-
dziwe, ale ani troch¢ mi si¢ nie spodobato.

— Moja dziewczynka jest juz kobieta.

Fuj!

— Nie jestem zadng kobieta! Jestem dziewczynka,
mamo!

— Tak, kochanie, jeste§ duza dziewczynka.

™MOJ TATA

Moj tata miat oczy wielkie jak talerze.

— Ale to juz? Tak wezesnie? To niemozliwe.

I potem przez cate popotudnie dziwnie na mnie
patrzyt, jak gdyby musiat sobie przyswoi¢, ze nie je-
stem juz jego malutkg céreczka (chociaz juz od dawna
siggam mu brody).

Ale pézniej najgorszy dzieri w moim zyciu poszedt
w zapomnienie. Zdmuchnetam $wieczki i dostatam
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prezenty: koszulke z Wonder Woman, o ktdrej marzy-
tam, nowy piérnik z pisakami w 40 kolorach, zebym
mogta rysowaé mangi, i co$ zupelnie fantastycznego,
czyli opaske z kocimi uszami. Narysowatam ja ponize;.
Jest stodka, prawda?

Na razie nie wiem, jak wielka bedzie ta zmiana.
Pewnie bede si¢ musiata po prostu przyzwyczaid.
W przeciwienistwie do Chloé nie lubi¢ zmian. Stresujg
mnie i wytracaja z rownowagi.

Mam wiele watpliwosci i pytari, dlatego postano-
witam znalez¢ na nie wszystkie odpowiedz. Jesli cheesz,
podziele si¢ nimi z toba, jak to bywa migdzy nami,
duzymi dziewczynami. Co ty na to?
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LUSTERECZKO,
POWIEDZ
PRZECIE, (ZEMV
PRYSZLZE SA
NA SWIECIE?

Wraz z nadejsciem okresu dojrzewania
rozpoczyna sie cykl miesiagczkowy
i pojawia sie menstruagja.

Pierwsza miesigczke nazywa sie tez
menarche - dziwacznie, prawda?

Kazda dziewczyna® i kazde ciato sa
inne, ale zazwyczaj menarche wystepuje
w wieku 11-14 lat. Nie przejmu;j
sie, jesli masz 15 lati jeszcze nie
dostatas okresu: u niektorych oséb
pojawia sie dopiero, gdy maja 18 lat! A s tez takie, ktore menstruuja,
jeszcze, zanim skonczg 11 lat.

Okres bedzie pojawiat sie co miesigc przez nastepnych mniej wiecej
czterdziedci lat - z wyjatkiem cigzy i laktacji™.

Pewnie zadajesz sobie pytanie, kiedy przyjdzie twoja kolej. Podpytaj
kobiety w twojej rodzinie, kiedy zaczety menstruowac; bardzo czesto geny
maja wplyw na wystapienie pierwszej miesigczki.

CIEKAWOSTKI:

o Pierwsze miesigczki
moga mie¢ brazowe
zabarwienie.

e Moze troche potrwac,
zanim cykl sie unormuje.

o Nie przejmuj sie, jesli
druga miesigczka
bedzie sie spézniac.

nadejscje Miesigczkj
° . Lz . )
tTa'Ioe‘ogozmenie Mmoze
€2 miec z2wigzek
gtr]tensywnymi
tWiczenjam;

® Nerwy  stres.

Twoje ciato tez bedzie dawac ci znaki. Pierwszy
okres zazwyczaj pojawia sie dwa lata po tym, jak
zaczng rosnac ci piersi, i rok po pojawieniu sie
pierwszych wtoséw tonowych i pod pachami.
Jesli skoficzytas 17 lat, nie dostatas jeszcze
miesigczki i nie zauwazasz u siebie zadnych oznak
dojrzewania ptciowego, jak powiekszenie piersi
i wystapienie owtosienia tonowego oraz
pod pachami, mozesz zgtosic sie do ginekologa.
Zapewne po prostu rozwijasz sie nieco wolniej,
ale taka wizyta moze cie uspokoic.

* Choc bohaterki ksiazki ukazuja okres jako przede wszystkim kobieca
sprawe, to warto pamieta¢, ze menstruuja nie tylko i nie wszystkie
kobiety. Menstruuja takze niektore osoby niebiname, interpciowe,
transmezczyZni, a nie menstruuja transkobiety czy ciskobiety, ktére ze
wzgledu na choroby stracity czesci uktadu rozrodezego. Doswiadczenia
dotyczace miesigczki lub jej braku wszystkich tych grup sa wazne i nie
musza w zadnym stopniu $wiadczy¢ o ich , kobiecosci” - wigcej na ten
temat dowiesz sie w rozdziale Orientacja seksualna (przypisy dolne
pochodz od konsultantki merytorycznej).
** Niepojawianie sie przez dtuzszy czas okresu moze tez by¢ sygnatem od
ciafa, ze co$ jest nie tak. Do zaburzenia cyklu menstruacyjnego dochodzi¢
moze np. w sytuacji, gdy nasz organizm nie otrzymuje wystarczajaco
duzo skfadnikéw odzywczych, takich jak thuszcze i weglowodany, rowniez
wtedy, gdy wystepuja zaburzenia odzywiania. Dlatego brak regularnosci
miesigczek warto skonsultowac z lekarzem specjalista.



No dobrze, ale co to takiego
ten cykl miesigczkowy? Nazywamy
tak regulowany przez hormony
naturalny proces, przez ktéry
kobiety przechodza co miesiac, aby
przygotowac sie do ewentualnej ciazy
lub do wystgpienia kolejnego okresu.

Mozemy powiedzie,
ze miesigczka jest prawidtowa,
gdy wystepuje w miare regularnie,
niezaleznie od dtugosci cyklu
oraz samego krwawienia.

Cykl trwa zazwyczaj 21-38 dni,
a jego $rednia dtugos¢ wynosi
28 dni.

Kazda miesigczka trwa 2-8 dni
(Srednio 4-6).

Cykle zmieniaja sie na
przestrzeni zycia i zalezg od takich
czynnikow jak stres, wiek, przyrost
lub spadek wagi czy ciaza.

Stowe 0P LEgARKI

Rosniecie: wiekszos¢ dziewczynek
wchodzi w okres szybkiego
wzrastania (,wystrzeliwujq"

w gdre) szybciej niz chtopcy.

Po pierwszej miesigczce ten

proces zwalnia.

INNE PZIEWCZINY

Podsumowujac, kochana, jesli czytasz M‘WIA .

te ksigzke, prawdopodobnie niedawno

dostatas pierwszej miesigczki

lub przygotowujesz sie na jej Mistar jedenascie
nadejécie. Przede wszystkim ‘:t 1:2:51::::
q 74 4 4% ® ® W
zachowaj spokoj i (Frida, 1%,
I pozytywne
" nastawienie.
KIEDY SIE  Nanastepnych
T RN dwech
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s;ronach Trzynaicie, 4 veie
znajdziesz corki: dwranascie

rysunki przedsta-
wiajace twoj uktad rozrodczy:
w razie gdyby$ miata jeszcze
jakie$ watpliwosci.

i brzynascie 1ah
(Adrriand, 17; Lejre,
12, i Avdia, 13.
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Okl MIESIACZRKOWY
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MENSTRVAJA

Inaczej miesigczka; okres, w ktérym ztuszcza sie nabtonek macicy.

FAzA FOLIKVULARNA

Faza folikularna to pierwsza faza cyklu menstruacyjnego. Rozpoczyna sie
miesigczka i konczy owulacjg. W jej trakcie ciato przygotowuije sie do owulagji.

OWVLAGJA

Uwolnienie jajeczka z jajnika, ktdre dzieje sie w potowie cyklu.

FAZA LUTEALNA
To druga faza twojego cyklu: dzieje sie po owulacji, a przed miesigczka.
Konczy sie z rozpoczeciem okresu (poczatek nowego cyklu). Pod koniec tej fazy
mozesz czu¢ objawy zespotu napiecia przedmiesigczkowego.

Najbardziej ptodne s3 zazwyczaj trzy dni poprzedzajace owulacje. Zaleza
od dtugosci cyklu: jedli trwa u ciebie 28 dni, zazwyczaj owulacja ma miejsce
w 14. dniu, wiec najbardziej ptodne dni wypadajg w dniach 12.,13.i 14.





