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~ Mamy nadziejg, ze przyniesie Wam
wiele radosci i zabawy. Wystarczy
tylko troche czasu i checi, a reszte
znajdziecie tutaj: mieszanke dobrych
wibracji, niecodziennych inspiracji
i przydatnych informacii.
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Zrébcie sobie wspdlne zdjecie albo wykorzystajcie takie, ktére juz

macie. Wklejcie je do ramki, a potem pokolorujcie ja albo inaczej
ozddbcie. Catos¢ mozecie podkleic tekturka i umiesci¢ na honorowym
o miejscu. Zobaczcie, jakie jestescie piekne!






Moje pierwsze wspomnienie o Mamie Co poczutam, kiedy pierwszy raz wzietam Cie na rece (Mama)
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Zaznaczcie, co najbardziej lubicie robié. Jesli macie takie same upodo-
bania, uméwcie sie na spedzenie weekendu w ten sposéb. A jesli lubicie
zupetnie rézne rzeczy, nic nie szkodzi. Niech Mama pojezdzi z Cérka na
deskorolce, a Cérka da sie naméwi¢ na koncert w filharmonii :) Mozecie
tez cos dopisac lub dorysowac.
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To s3 kupony, ktére mozecie sobie podarowac jako podziekowanie za
co$, wyraz sympatii albo zupetnie bez okazji. Nie zapomnijcie tylko
ustali¢ terminu ich realizacji!



Film, na ktérym ptakatam to... Moja zabawna przygoda




CYKL MIESIACZKOWY

Na nastepnej stronie znajdziecie rysunek, ktéry pomaga zrozumiec cykl miesigczkowy.

Pamietajcie, ze zamieszczone informacje dotycza przyktadowego cyklu o dtugosci 28 dni. Dtugos¢ cyklu
waha sie u kazdej kobiety i jest zmienna w kolejnych miesigcach i latach.

Bywa, ze miesigczka nie pojawia sie zawsze o tej samej porze i ze czasami cykl menstruacyjny
skraca sie lub wydtuza. Nie trzeba sie tym przejmowaé, jednak w przypadku jakichkolwiek watpliwosci
i niepokojacych objawdw nalezy zgtosic¢ sie do ginekologa.

Najwieksza nieregularnos$c¢ przypada na czas tuz po pierwszej miesigczce i przed menopauzg, jednak jego
dtugo$¢ moze sie zmienia¢ w kazdym momencie zycia pod wptywem stresu, diety czy innych czynnikéw
zewnetrznych.™

DROGA MAMO!

Porozmawiaj z Cérka na temat miesigczki, by¢é moze ma bardziej szczegdtowe

pytania lub watpliwosci. Warto, zebyscie byty w kontakcie z lekarzem.

Na poczatku moze to by¢ pediatra, ktéry w razie potrzeby zaproponuje wizyte

u ginekologa. o o

T ! The Normal Menstrual Cycle and the Control of Ovulation. Beverly G Reed, MD and Bruce R Carr, MD. www.ncbi.nlm.
nih.gov/books/NBK279054/ data dostepu wrzesien 2019
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POCZ TE K | KON' EC Jesli w czasie tego cyklu komoérka
jajowa zostata zaptodniona, oznacza

” Cykl miesiaczkowy zaczyna sie od pierwszego dnia krwawienia a to ciaze i kolejne 9 miesigcy, bedzie -

i trwa do dnia poprzedzajacego krwawienie kolejnego cyklu. wygladato inacze... =
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Cykl miesigczkowy kontrolowany jest przez uktad hormonalny i sktada ' ._

%

sie z kilku faz (pecherzykowej, owulacji i lutealnej, czyli wydzielniczej). '-

Hormony to specjalne substancje, ktére w naszym ciele dziataja jak et ZAGIN'ONA W AKCJI 22 L
E PROGESTERON

kurierzy przynoszacy listy z informacjami. W cyklu miesigczkowym

biora udziat gtéwnie estrogen, progesteron i hormon FSH. W pierwszej Jesli komorka jajowa nie zostata zaptodniona, zaczyna

fazie — pecherzykowej — przysadka mézgowa (to takie miejsce w mézgu, zanikac. Jest to sygnat, ze w tym cyklu ciazy nie bedzie. o
gdzie powstaja hormony) produkuje hormon FSH, ktéry przynosi Poziom estrogenu i progesteronu bardzo szybko spada PE kNA GO‘I‘O WOSC
jajnikom wiadomoé¢: ,.Czas, zeby kolejna komérka jajowa zaczeta i nastepuje faza lutealna, czyli wydzielnicza. CzgS¢ kobiet

moze te gwattowng zmiane przezywac jako PMS, czyli
zespot napiecia przedmiesigczkowego. Niektdre jego
/ objawy to bole gtowy, tkliwos¢ piersi czy gorszy nastrdj.
N Ich wystepowanie zawsze warto skonsultowac
z lekarzem. Hormony nie blokuj3a juz endometrium
/ przed ztuszczaniem, przychodzi miesigczka i caty cykl
idicils

; zaczyna sie na nowo
FSH :{ﬂ v g ®...:
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Komorka jajowa jak z armaty wylatuje z jajnika prosto do jajowodu \
- to wtasnie owulacja - i rozpoczyna swoja 24-godzinng podréz

w kierunku macicy. Ciatko zétte powstate po uwolnieniu komérki jajowej
zaczyna produkowac progesteron. Progesteron wraz z estrogenem
wptywaja na btone $luzowa macicy, ktéra przygotowuje sie do przyjecia

zaptodnionego jajeczka i nadal sie rozrasta.
‘ @
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4 /j@ HORMONALNE DOMINO ¢,
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dojrzewa(:".[” Btona $luzowa macicy, chociaz dopiero co
ztuszczata sie w trakcie miesigczki, nie spoczywa na laurach!
Znowu zaczyna przyrastac (dzieki wzrastajagcemu

poziomowi estrogenu), zeby przygotowac¢ nowe miejsce

na ewentualne przyjecie zaptodnionej komorki jajowej.[”

Estrogen i progesteron osiggaja
swoj najwyzszy poziom.[1
Macica jest gotowa na przyjecie
zaptodnionego jajeczka.
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DOBRE WIADOMOSGI

W jajnikach zostaje podjeta wazna decyzja: wiadomo juz,
ktora komorka jajowa bedzie dojrzewac w tym miesiacu![” N

Dojrzewajaca komodrka jajowa produkuje coraz wiecej (/s,'
estrogenu, ktéry wptywa na przysadke mézgowa i powoduje wyrzut hormonu
luteinizujacego LH, niosacego jajnikom wiadomoéé: ,Czas na owulacje!”.[1

Na kilka dni przed owulacja (i w czasie jej trwania) na swojej

_bl_ellzme mozes_z ZObaCZyc Wyd_ZIelme _prZy_pommaJa,ca biatko 1 B.G. Reed, B.R. Carr: The Normal Menstrual Cycle and the Control of Ovulation, ,National Center for Biotechnology Information” 2018,
jajka. To zupetnie normalne. Jej zadaniem J[est pomoc ml https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK279054/.

plemnikom w dotarciu do komaérki jajowej. 2 'S, Hsiu-Wei, Y. Yu-Chiao, W. Ting-Yen, C. Ting-Chang Chang, C. Chao-Min, Detection of ovulation, a review of currently available methods,

.Bioeng Transl Med" 2017, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5689497/.
3 https://www.mp.pl/medycynarodzinna/artykuly/121495, zespol-napiecia-przedmiesiaczkowego-i-przedmiesiaczkowe-zaburzenie-dysforyczne.html
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Nie ma dobrych i ztych emocji. Wszystkie sg wazne i potrzebne. Cho¢
nie zawsze jest przyjemnie je odczuwadé, warto je poznac i zaprzyjaznié
sie z nimi. Sg po to, by pomdc Wam dobrze zyc¢.
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Strach - ostrzega przed zagrozeniem, wzmaga ostroznos¢, dodaje sit
do ucieczki.

Ztos¢ — pomaga chroni¢ wtasne granice, np. sprzeciwia¢ sie ztemu
traktowaniu i dbaé o swoje potrzeby.

Smutek — pozwala wyciszy¢ sig, oczysci¢, przemysleé wazne sprawy,
pozegnac sie z czyms.

Rados$¢ — pomaga dziata¢, dodaje energii, odpreza, przyciaga innych
ludzi.
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Kazdy z nas przezywa rézne uczucia - czasem przyjemne, a czasem
nieprzyjemne. Mozemy sobie nawzajem pomagaé, kiedy jest nam
trudno. Potaczcie rézne emocje z rzeczami, ktérych mozecie wtedy
potrzebowac (Cérka czerwonga, a Mama niebieska kredka).

Porozmawiajcie o swoich emocjach i potrzebach.



Dzisiaj Chce sprébowac...




Sktadniki:

250 ml mleka

100 ml $mietanki

50 g gorzkiej czekolady

1/2 tyzeczki cynamonu

1/8 tyzeczki soli

1 tyzka startej skorki pomaranczowej
2 tyzki posypki czekoladowej lub innej

Sposoéb przygotowania:

1. Mleko ze $mietanka wlejcie do matego garnka i podgrzejcie,
nie doprowadzajac do wrzenia.

2. Do goracego mleka ze $mietanka dorzuccie potamang na mate kawatki
czekolade, cynamon i startg skérke pomaranczowa. Wymieszajcie.

3. Zdejmijcie z ognia i mieszajcie cato$¢ do uzyskania jednolitego
ptynu. Przelejcie do filizanek i...

4. Na nastepnej stronie znajdziecie szablony do posypek. Podklejcie je
tekturka, wytnijcie i udekorujcie czekolade ulubiong posypka. A potem
— pogadajcie o czyms$ ciekawym nad filizanka goracej czekolady!




Nic tak nie poprawia humoru jak goraca czekolada. O tym wie kazdy.

Ale czy wiecie, dlaczego? To zawarty w niej magnez zmniejsza

zmeczenie, dobrze dziata na nerwy i miesnie, poprawia koncentracje
@ i pamiec. Doskonale sprawdzi sie tez podczas miesigczki.



Weje miocuic itroviy (Corka)
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Kazdy ma jakie$ zalety, ale nie zawsze umiemy je w sobie dostrzec. > W
Dlatego dobrze jest dowiedzie¢ sie, jak nas widzg inni, np. W?
Mama - Cdrke, a Cérka — Mame. Nie podgladajcie, co napisatyscie! e °

Jak juz skonczycie, roztdzcie zgieta kartke i poréwnajcie swoje wpisy. | jak tam? Petna zgodnos$c czy kompletne zaskoczenie?
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Komplement dla Cérki Komplement dla Mamy




