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Allt i einu er komid ad pessu. Kynproski. Skrytio ord sem
felur i sér étalmargar breytingar & baedi sdl og likama. Til
daemis nyjar linur, likamsvessa og tilfinningar svo eitthvad
sé nefnt. Sumu hefurdu kannski bedid eftir en annad kann
ad vera svolitid édgnvekjandi eda furdulegt.

En oftast er ekkert undarlegt vid petta. PU og jafnaldrar
pinir farid Ur pvi ad vera born yfir i unglinga og loks fullordio
folk. Pad er engin leid ad komast hjd pessu. Misjafnt er
hvenzer petta ferdalag byrjar hjd hverjum og einum og
Sveentar uppdkomur geta ordid & leidinni. Likami pinn er
einstakur og hefur sina innri klukku.

Pad ad leera ad pekkja likamann getur gert petta
ferdalag adeins minna édgnvekjandi - og jafnvel bara
skemmitilegt og spennandi. P& er ekkert ad vanbunadil
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Bleedingar eru leid likamans

til ad gefa til kynna ad hann

starfi edlilega og ad pu getir
oroid ofrisk.

Fyrstu bleedingar verda yfirleitt milli 11 og
14 dra aldurs. En peer geta komid baedi
fyrr eda seinna.

i nokkur fyrstu skiptin er dliklegt ad
bleedingarnar verdi miklar. Sennilegt er
ad peer byrji sem blettur i nserbuxunum
og liturinn getur verid allt frd raudum til
brins eda jafnvel naestum svartur.

Medaltidahringur er 28 dagar. Allt fré 21
degi til 35 daga telst edlilegt.

En pad kann ad koma nokkurra mdnada
hlé milli fyrstu blaedinga og peirra naestu
og bleedingarnar sjdlfar kunna ad
standa yfir i allt fré einum og upp i tiu
dago.



Legslimhuo
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Hvernig virkar petta?

@ Legid framleidir slimhimnu sem heitir

legslimhdd til pess ad bua sig undir
ad taka & mdti fridvgudu eggi.

@ Eggjastokkarnir losa eggid. Eggid

ferdast nidur eggjaleidara og i dtt ad
leginu. betta heitir egglos og tekur
nokkra daga.

Svona litur
betta Gt

Eggjaleidarar

Eggjastokkur

Leggdng

@ Egg sem hittir fyrir seedisfrumu getur

friovgast og pU par med ordid ofrisk.
An fridvgunar losar likaminn sig vid
eggid, slimhimnuna og svolitid bléd.
Petta er pad sem kallast bleedingar.

@ Bleedingar hefjast um 14 dogum eftir

egglos. Mesta blaedingin er fyrstu
tvo dagana og algengast er ad
bleedingar standi yfir i 3-5 daga. bd
hefst tidahringurinn ad nyju.

Leggangaop

Endaburmsnp\_H
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Utferd Gr leggéngum
— hvao er pao?

Utferd 0r leggdngum hefst oft nokkrum drum eda mdanudum adur
en fyrstu bleedingar hefjast. Utferdin er (yfirleitt) hvitleitur eda gleer,
slimkenndur vokvi sem allt { einu gerir vart vid sig { naerbuxunum
pinum. Hljémar frekar illa? Alls ekki. Pad er i raun mjog jdkveett

og fullkomlega edlilegt ad vera med Utferd. Upp frd

bessu fyrsta skipti muntu upplifa Utferd frd leggdongum pad sem

eftir er aevinnar. R
/Svollué emsm

j 1 i i = . d vera med

Utferdin heldur edlilegum raka i leggongunum, hreinsar brﬁfogvengl bomo

pau og veitir vernd gegn sykingum. Utferdin er lika besta _nidri. /
visbendingin um hvad er ad gerast i likama pinum & pessu -
svaedi. HUn gefur til kynna hvenaer egglos er, hvenaer

bleedingar eru veentanlegar og einnig hvort eitthvad sé

ekki f lagi.

Utferain tekur breytingum yfir tidahringinn. Fylgstu med
Utferdinni og flijdtlega muntu fara ad skilja hvernig
petta virkar allt.



é
é

Vio egglos
Getur verid gleer, sleip og |
talsvert miklu magni.

Fyrir blaedingar
Oft hvit eda gulhvit.

Rétt fyrir bleedingar

Brunleit eda ljosbleik. (Petta er
vegna pess ad pad er byrjad ad
blaeda adeins og orlitio bléd er |
Utferdinni)

Eftir blaedingar
Leifar af bleedingum geta gert
Utferdina ligsbrana.




timabil sem
hafa ahrif
a lioan
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Likaminn inniheldur hormdn svo sem estrégen,
testosterdn og progesteron.

Magn horména breytist yfir tidahringinn og
hefur dhrif & lidan. Hormdn geta haft dhrif &
matarlyst, orkustig, einbeitingu og likamlegan
styrk.

Pad er fullkomlega edlilegt ad petta taki
breytingum yfir tidahringinn par sem hormaon
koma og fara.

ELRFEDI/

00

Pad er g6d hugmynd ad

nota app eda dagatal til ad )
fylgjast med tféohringnty




10 | Leerdu ad pekkja likamann

Vika 1
(dagar 1-7)

Blaedingavikan! A fyrsta degi bleedinga er estrégen f
I[dgmarki og pvi ekki skrgtid ad pér finnist pu kannski
orkulaus. PU gaetir fundid fyrir verkjum, preytuy,
streitueinkennum og pirringi. Pad getur lika verid ad pu
finnir ekki fyrir neinu, sem er audvitad frabaeert. Hlustadu
& likamann pessa viku og hvildu pig pegar pu finnur til
preytu og bordadu pegar pu ert svong.

Jafnvel pé pig langi ekkert ad hreyfa pig getur verid
gott ad gera pad samt pvi pad eykur framleidslu
endorfins, vellidunarhormaonsins. Likamsraekt eykur
blédfleedi & mjadmasveedinu sem getur linad tidaverki.
Teygjur geta lika linad vodvakrampa.

Eftir pvi sem lidur & vikuna mun estrégen aukast og
med pvi einbeiting. M|j6g gott ef pu parft ad koma
morgu i verk.
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(((‘}’
Vika2 /
(dagar 8-14) \
Lidur pér vel? bU getur pakkad auknu estrogeni og
prégesterdni fyrir pad. Pegar bleedingum er lokid heldur
styrkur pessara hormoéna i blédi dfram ad aukast og pu

finnur fyrir aukinni orku. Hlutir sem voru erfidir i sidustu viku
eru ef til vill miklu audveldari ndna. Jibbi!

e N

E———)

A eggbusstiginu eykst estrégen og pu finnur fyrir auknum
styrk og sjdlfstrausti. PU skalt endilega reyna ad ngta pér
petta pvi pU munt vita fyrir fram ad pér mun lida frekar vel.
Griptu teekifeerio, til deemis, til ad fara i gegnum allt sem pu
parft ad gera sem pu hefur ekki komid i verk hingad til.

HEWLRED!!

Endilega reyndu ad leggja
adeins meira d pig &
afingunni pvi likaminn polir
helling nunal!




12 | Leerdu ad pekkja likamann

Vika3
(dagar 15-21)

i byriun vikunnar fer estrégenmagn ad laekka. bad
geeti verid ad pér finnist pu svolitid andlaus. Aukid
prégesterénmagn gaeeti einnig haft i for med sér svolitid
orkuleysi svo pu geaetir purft ad hreyfa pig adeins til fé
smd serétdnin-innspytingu.

En i lok vikunnar fer pér ad lida beturl Horménamagnio
fer svo ad aukast og jafnast Ut sem mun veita aukna ré
og vellidan. Gott ad nd jafnvaegi!

Egglosid er pad steersta sem gerist { pessari viku sem
byadir ad likurnar & pvi ad pu verdir ofrisk ef pu stundar
évarid kynlif eru mestar nuna.
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Vika 4
(dagar 22-28)

Sumir tengja pessa viku vid fyrirtidaspennu (PMS*). |
pessari viku fellur magn horména hratt. Pad getur gert pig
urilla, valdid meirihdttar skapsveiflum og haft sleem dhrif
& svefninn. En ekki hafa of miklar dhyggjur. Pad eru ekkert
allir sem upplifa petta. Og ef pu ert i peim hépi mundu pd
bara ad enginn er fullkominn! Eins og allir adrir upplifir pu
haedir og leegdir og alls konar inn & milli.

Hreyfing og likamsraekt audvelda pér ad komast i gegnum
vikuna - endorfin auka vellidan og hjdlpa pér ad takast

& viod fyrirtidaspennu. En pad er mikilvaegt ad syna sér
mildi & pessu timabili. Ef pig langar ad slaka & og hlada
batteriin er pad i gédu lagi.

m = premenstrual

syndrome. Ndnari
upplysingar d libresse.se
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Blaedingar,
likamsraekt




Birgou pig upp af

[Ny 4 .I

jarni!

Jdrn flytur surefnid sem vodvarnir
barfnast. Jarnmagn i blddi laekkar
oft medan d blaedingum stendur
sem getur gert pér erfidara

fyrir. Miklar blaedingar eru ein
algengasta orsok blédleysis.

Bordadu fidlbreytta feedu og
fylgstu med pvi sem pu bordar.
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Dzemi um mat
sem inniheldur mikio jarn

¢ Heilkornavorur
¢ Baunir

¢ Spinat

¢ Paprika

@ Kjot




Finndu réttu
vorurnar -

fyrir pig




Vd

Fdanleg med eda \\
AN dn veengja

Domubindi

Démubindi eru algengasta tidavaran. PU limir pau |
naerbuxurnar. Pau md nota dag sem nétt. Pad stendur
& pakkanum hvort pau eru fyrir [éttar eda miklar
bleedingar.

Libresse: Innlegg

Innlegg eru hénnud til pess ad koma i veg fyrir of mikinn

(S raka og bletti i naerbuxum, svo sem ef Utferd er mikil eda
Py \ vid litlar bleedingar. J&, eda fyrir svital bau eru érpunn,
/Pad eru\\\ - drekka hratt f sig vokva og leyfa hidinni ad anda.
til Stal \ >
“\tegundw/

Tidaneserbuxur

Tidanaerbuxur virka eins og domubindi en eru likt og
nafnid gefur til kynna eins og naerbuxur. baer eru med
pykkri klofbét Ur efni sem drekkur i sig vokva.

Paer md nota aftur og aftur og eru fdanlegar i ymsum
steerdum, litum og gerdum. —
~ Mdénotai ™\

{ allt ad 12
\\klukkustundir 4

Alfabikar

Alfabikar er settur upp i leggdngin par sem hann tekur vid
blédi. begar bikarinn er fullur (eda eftir 12 tima mest), er
hann teemdur, pveginn og settur aftur upp. Alfabikar er til i
mismunandi steerdum. Einn bikar endist i nokkur dr.

— LS
~~ Mismunandi steerdir \
\gr\r mismunandi miklar )

MENSTRUAL CUP

. 7 b\aeémgor ///
Tidoatappar .
Tidatappar eru einnig settir inn { leggdngin en
peir drekka i sig bl6d. Med pakkningunni fylgja
leidbeiningar um hvernig & ad koma tappanum /

fyrir. Pad setti ekki ad vera épaegilegt pegar tappinn
er kominn & sinn stad.
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@ leamleg hreyfing i blaeémgowkunm getur
verid m|og jdkveed og skilad sér i betra skapi
og minni verkjum. Ef pad er of erfitt ad sefa

skaltu Fctro i géngutur eda gera nokkrar ,'/EF likarminn \“
i6gaeefingar. = | segirstopp |
\\skoltu hlusta & /“,

@ Fylgstu med tidahringnum og \hgrimi e

athugadu hvort pu getir leert ad Idta

pér baedi lida betur og ganga betur yfir
tidahringinn. [ bad minnsta verdur by minna
hissa pegar bleedingar hefjast.

@ Fylgstu med Gtferdinni, sem kann ad segja pér
hvar i tidahringnum puU ert eda hvort eitthvad
sé ekki eins og pad & ad vera.

@ Matarzedid skiptir mdli. Bordadu

—

nég og veldu mat sem leetur pér “/ Stundum parftu AN

, \\
lida vel. ~_ - | einfaldlega
\ . sSUkkuladistykki og pdaer |

db ! /
@ Ef blaedingarnar eru mjog \ bad bara pannig! ,,/

sarsaukafullar og ekkert virdist virka S~
er mikilveegt ad hafa samband vid laekni.
Tidaverkir geta verid merki um sjukdém sem
heitir endémetridsa.







