WDŻ kl. V

Dziewczęta

Temat: Dojrzewam.
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[image: image2.jpg]Tematem dzisiejszej lekcji bedzie dojrzewanie, o ktérym mowi-
my, e jest procesem zmian polegajacych na tym, ze dziewczynka
zamienia sie w kobiete. Stowo ,,proces” oznacza, ze owe zmiany nie
zachodzg z dnia na dzien. Okres dojrzewania trwa kilka lat i rozpo-
czyna sie miedzy 9. a 13. rokiem zycia - najczesciej, gdy dziewczyna
ma 11 lat.

Pierwszymi zwiastunami zmian sg gwaltowny wzrost, pocza-
tek rozwoju gruczoléw sutkowych oraz pojawienie si¢ owlosienia
tonowego i pod pachami. Te zmiany mozecie zauwazy¢ gotym
okiem. Pozostale zachodzg wewnatrz waszego organizmu. Ukryte
w jajnikach komérki jajowe (kazda z was urodzila si¢ z zawigzkami
komorek jajowych) zaczynajg dojrzewad, az pewnego dnia doj-
rzata, czyli gotowa do zaplodnienia komérka jajowa opusci jajnik
- moment ten nazywamy jajeczkowaniem albo owulacja. Widoczng
oznaka owulacji jest wystapienie kilkana$cie dni p6zniej krwa-




[image: image3.jpg]wienia miesigcznego, zwanego popularnie miesigczky. Plierwsza
miesiagczka pojawia si¢ miedzy 10. a 16. rokiem zycia, zwykle w wie-
ku 12 lat. Poprzedza ja pojawienie si¢ bialej, bezwonnej wydzieliny
z pochwy, najczesciej na kilka miesigcy przed pierwsza miesigczka.

Warto wiedzie¢, ze pierwszy dzien krwawienia jest uznawany
za pierwszy dzien cyklu miesigczkowego. Notowanie w kalendarzu
pierwszych dni krwawienia jest bardzo przydatne - dzigki temu
mozemy tatwo policzy¢, jak dlugie sg nasze cykle. Poczatkowo
moga one by¢ nieregularne, ale z biegiem czasu powinny si¢ unor-
mowac i trwac ok. 30 dni.

Jednym z lekéw towarzyszacych dojrzewajacym dziewczetom
jest obawa przed bélem spowodowanym miesigczky. Dolegliwo-
$ci bolowe w dole brzucha sa spowodowane skurczami macicy.
Zdarza sie, ze bl jest dokuczliwy, jednak najczesciej ma tagodny
przebieg. Pomoze odpoczynek, umiarkowany ruch na §wiezym
powietrzu (np. spacer), drzemka pod kocem lub ciepty kompres
na podbrzusze.

Tempo zmian zachodzgcych w procesie dojrzewania jest spra-
wa indywidualng. Oznacza to, ze zarowno wystapienie miesigczki
w wieku 10, jak i 16 lat jest objawem prawidlowym. Dlatego nie
pordwnujcie si¢ ze swoimi kolezankami! Kazda z was jest jedyna
i niepowtarzalna! Mozemy nawet powiedzie¢, ze data pierwszej
miesigczki jest zapisana w waszych
genach. Dlatego nie martw sie, jedli
jestes$ jedyna dziewczyna w klasie, kto-
rej jeszcze nie zaczely rosng¢ piersi lub
pierwsza, u ktérej pojawito sie krwa-
wienie miesigczne. Kazda z was ma
SWOj czas.





