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Некоторые девушки и женщи-
ны испытывают неприятные 
ощущения при менструации 
особенно в первые дни: спаз-
мы внизу живота, тянущую 
боль в пояснице, диарею. 
У  кого-то повышается аппетит, 
а  кто-то, наоборот, жалуется 
на его отсутствие. Улучшить 
самочувствие помогут тёплый 
душ, отдых, обезболивающие 
средства — их можно попро-
сить у родителей или у врача, 
но ни в коем случае не прини-
май таблетки самостоятельно.

Также важно вести менструаль-
ный календарик, где ты будешь 
ежемесячно фиксировать дату 
начала месячных и их оконча-
ния. Можно обводить в кружо-
чек первый и последний дни 
менструации в обычном кален-
даре, можно ставить крести-
ки. Если у тебя смартфон, реко-
мендуем скачать специальную 
программу — женский кален-
дарь месячных. Твой цифровой 
помощник будет оповещать 
тебя за несколько дней до на-
чала менструаций.

Что нужно знать о месячных
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Почему так важно знать продолжительность 
своего цикла? 
Во-первых, это удобно для самой девушки — можно предположить, 
когда начнётся следующий менструальный цикл. А во-вторых, этой 
информацией часто интересуются врачи. Им нужно чётко называть 
дату начала и окончания последних месячных, возраст, когда нача-
лась менструация, продолжительность цикла. Эти сведения действи-
тельно важны, так как говорят о функционировании твоего организ-
ма. Согласись, проще заглянуть в календарик, чем пытаться вспомнить 
все эти подробности на приёме у специалиста.

Опережая 
события
За несколько дней до начала 
предполагаемой менструации убе-
дись, что у тебя всегда с собой 
гигиенические средства. Можешь 
использовать тонкие ежедневные 
прокладки — ими лучше не зло-
употреблять, но приклеивать 
в трусики за пару дней до начала 
месячных — очень даже хороший 
вариант. Так месячные не застанут 
тебя врасплох.



58

двигательная активность
На здоровье влияет двигательная активность. Специалисты говорят, 
что в день нужно проходить не менее десяти тысяч шагов. У тебя 
получается? Подсчитывать шаги помогают различные программы 
на смартфонах, фитнес-браслеты. Если тебе интересно, выбери вме-
сте с родителями подходящее приложение, чтобы посмотреть, сколь-
ко в среднем шагов ты проходишь ежедневно.

На любой вкус
Если у тебя нет ограничений по здо-
ровью, запишись в спортивную секцию, 
которая придётся тебе по душе. Ва-
риантов много. Спортом можно зани-
маться профессионально, много рабо-
тать и достигать высоких результатов. 
А можно для укрепления здоровья хо-
дить на две-три тренировки в неделю.
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Если спортом заниматься совсем не хочется, хотя бы делай зарядку 
и не сиди на лавочке на уроках физкультуры — это необходимый ми-
нимум, чтобы твоё тело работало. А может быть, ты любишь танцевать 
дома перед зеркалом? Это тоже подойдёт!

Старайся больше времени проводить на свежем воздухе. В тёплую 
погоду чаще гуляй, катайся на роликах, велосипеде, играй в спортив-
ные игры с мячом. Зимой можно играть в снежки, лепить снежную 
бабу, кататься на санках, лыжах и коньках. 

ПОДУМАЙ, ЧТО ИЗ ЭТОГО ТЕБЕ 
НРАВИТСЯ, ЧТО ХОРОШО ПОЛУЧАЕТСЯ, 
А ЧТО ХОТЕЛОСЬ БЫ ОСВОИТЬ.
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Заключение

и последнее, 

но не по значению
Взросление — очень важный этап, и мне 
хочется, чтобы ты была к нему готова. 
Этот путь будет не самым простым, 
но, вооружившись знаниями, ты будешь 
знать, что ожидать от пубертата.

Научись говорить 

нет, отстаивай

 свои личные 

границы, верь 

в себя, знай, что ты 

 прекрасна, 


