LE 4 FASI PEL CICLO

IL CICLO MESTRUALE Sl RIPETE UNA VOLTA AL MESE EP E PIVISO IN
QUATTRO FASI:

FASE LUTEALE

FONTI:
CLEVELANPCLINIC.ORG
MSOMANUALS.COM

OVULAZIONE

. FASE MESTRUALE (GIORNI I-7): IL RIVESTIMENTO PELL'UTERO
VIENE ELIMINATO ATTRAVERSO LA VAGINA.

Z. FASE FOLLICOLARE (GIORNI 1-13): IL CORPO PREPARA UN NUOVO
OVULO. NUOVO RIVESTIMENTO PELLUTERO IN ARRIVO.

Z. OVULAZIONE (GIORNO 14): LOVULO VIAGGIA NELLE TUBE PI
FALLOPPIO. SE INCONTRA UNO SPERMATOZ00, PUJ INIZIARE UNA
GRAVIPANZA. SE NON LO INCONTRA, Sl PASSA ALLA FASE
SUCLESSIVA.

4. FASE LUTEALE (GI0RNI I5-28): IL CORPO ASPETTA E ASPETTA.
SE NON ¢’ NESSUNA GRAVIPANZA, IL CICLO RICOMINCIA.

ESTROGENO
L'ESTROGENO € IL

MESSAGGERO PRINCIPALE

PEL CORPO FEMMINILE.

€ QUELLO CHE PICE AL CORPO:

"€ ORA DI CRESCERE."
PA IL VIA ALLA PUBERTA
€ AL CICLO MESTRUALE.

FONTE

HUMANITAS.IT

I NOSTRI ORMONI

NOI sIaMO
MESSAGGERI INVISIBILI
PROPOTTI PALLE OVAIE.
PICIAMO AL CORPO
COME CRESCERE
PURANTE LA PUBERTA.

PROGESTERONE

IL PROGESTERONE €
L'ORMONE CHE PREPARA
L'ACLOGLIENZA:

DPOPO L'OVULAZIONE DICE
ALL'UTERO DI PREPARARE
UNA COPERTINA SOFFICE €
PROTETTIVA AL SUO INTERNO,
PER OSPITARE UN* BAMBIN*

D)3
2

&

@ € SE NON ARRIVAZ

IL PROGESTERONE PIMINUISCE,
LA COPERTINA NON SERVE PIU
€ IL CORPO LA LASCIA ANPARE:
ARRIVA IL CICLO.




SINPROME PREMESTRUALE (PMS) ACQUISTARE | PROPOTTI 6IUSTI

NEI GIORNI PRIMA PEL CICLO, IL CORPO PUO MANPARE PEI SEGNALI. ASSORBENTI ESTERNI USA € GETTA
S| CHIAMA SINDROME PREMESTRUALE E SUCCEDE PERCHE 6LI SONO PROTEZIONI IGIENICHE CHE ASSORBONO IL FLUSSO MESTRUALE. SI
ORMONI STANNO CAMBIANDO ATTACCANO ALLE MUTANPE CON UNA STRISCIA APESIVA E SPESSO HANNO

PELLE "ALI" Al LATI PER EVITARE FUORIUSCITE.

IN AGGIUNTA Al SINTOMI Pl PAGINA 27 CE NE SONO ALTRI: CHE TIP| ESISTONOZ

PER IL FLUSSO: ULTRASOTTILI PER | GIORNI LEGGERI, REGOLARI PER IL

(© maL pI TESTA FLUSSO NORMALE E PIU SPESSI PER IL FLUSSO ABBONPANTE. QUELLI PA
(© ANPARE PI CORPO PIU PEL SOLITO (0 TROPPO POCO) NOTTE SONO ANCHE PID LUNGHI PER UNA MAGGIORE PROTEZIONE DA
(© avere PIU APPETITO SPRAIATA.
PER IL MATERIALE:
COSA PUO AIUTARE? SINTETICI: | PIU COMUNI, ASSORBONO BENE MA NON SEMPRE SONO APATTI
ALLA PELLE SENSIBILE.
(© UN BAGNO TIEPIPO IN COTONE BIOLOGICO O IPOALLERGENICI: SENZA PROFUMI O SOSTANZE
(© UN PO' DI ESERCIZIO FISICO (UNA PASSEGGIATA, YOGA) Gl PR PELICAT SULLATE 5

®© BERE TANTA ACQUA E RIPOSARE QUANDO IL CORPO LO CHIEDE ECOLOGICI E BIOPEGRAPABILI: REALIZZATI CON MATERIALI COMPOSTABILI.

(© MANGIARE IN MODO EQUILIBRATO, CON CIBI RICCHI DI VITAMINE €
MINERALI, IN PARTICOLARE VITAMINA E E VITAMINA B e
(© ANTIPOLORIFICI, MA CHIEDI SEMPRE A UN APULTO PRIMA DI QUELLO PIU COMOPO PER TE.
PRENDERLI*

(© RESPIRAZIONE PROFONDA COME S| BUTTANOZ

AVVOLG| LASSORBENTE USATO NELLA CARTA IGIENICA O CONFEZIONE DEL
NUOVO ASSORBENTE € BUTTALO NEL CESTING. MAI NEL GABINETTO
PERCHE POSSONO INTASARE LE TUBATURE.

POVE S| TROVANO?Z
AL SUPERMERCATO, FARMACIA, NEGOZI PI IGIENE PERSONALE € ONLINE.

*SE IL POLORE
€ MOLTO FORTE
0 NON PASSA,
PARLANE CON IL TUO
MEPICO DI FAMIGLIA.

VANTAGGI: FACILI PA TROVARE E USARE. SONO PI SOLITO IL PRIMO
PROPOTTO CON CUI Sl INIZIA.

[. INSPIRA Z. ESPIRA SVANTAGGI: POSSONO PARE UNA SENSAZIONE Pl BAGNATO E OPORE
LENTAMENTE E RILASSA SGRAPEVOLE SE NON CAMBIATI REGOLARMENTE.
E PROFONPAMENTE. LO STOMACO

IL PIAFRAMMA NATURALMENTE
S| ESPANDE

7 & CONSIGLIATO CAMBIARLO
OGNI 3-4 ORE.

FONTE HUMANITAS IT




ACQUISTARE | PROPOTTI 6IUSTI

ASSORBENTI LAVABILI
FUNZIONANO COME QUELLI UsSA E GETTA, MA Sl POSSONO LAVARE E
RIUTILIZZARE.

CONME S| USANOZ

POSIZIONA L'ASSORBENTE NELLE MUTANDPE
CON L'ETICHETTA VERSO IL BASSO.

PIEGA LE ALI Al LATI € CHIUPILE

CON IL BOTTONCINO A PRESSIONE. ¢

POPO L'USO, USA UNA BUSTINA IMPERMEABILE
PER CONSERVARE GLI ASSORBENTI USATI,
OPPURE METTILI IN AMMOLLO

€ POl LAVALI IN LAVATRICE.

CHIEDPI A UN APULTO
COME FARE PER
LA PRIMA VOLTA.

VANTAGGI: PID ECOLOGICI E PELICATI SULLA PELLE. SONO
PERSONALIZZABILI CON PIVERSI TESSUTI E FANTASIE. S| POSSONO
INPOSSARE ANCHE IN ATTESA PEL CICLO.

SVANTAGGI: PIFFICILI PA TROVARE NEI NEGOZI (MEGLIO ONLINE). SERVONO
ORGANIZZAZIONE E UNA SCORTA SUFFICIENTE PER TUTTO IL CICLO.
RICORPA Pl PORTARE SEMPRE QUELLI PULITI € LA BUSTINA IMPERMEABILE.

SALVASLIP (PANTY LINER)

SONO SIMILI AGLI ASSORBENTI MA MOLTO PIU SOTTILI E LEGGERI. S| USANO
PER LE PICLOLE PERPITE O NEI GIORNI Pl FLUSSO LEGGERQ, E SONO UTILI
QUANPQ ASPETTI L'ARRIVO PEL CICLO.

VANTAGGI: SOTTILI E COMOPI, QUASI NON S| SENTONO.

SVANTAGGI: NON VANNO USATI TUTTO IL GIORNO OGNI GIORNO PERCHE LA
PELLE HA BISOGNO Pl RESPIRARE.

ACQUISTARE | PROPOTTI 6IUSTI

TAMPONI MESTRUALI (ASSORBENT! INTERNI)
SONOQ PICCOLI CILINPRI PI MATERIALE ASSORBENTE CHE, UNA VOLTA INSERITI
NELLA VAGINA, S| ESPANPONO € ASSORBONO IL SANGUE.

COME S| INSERISCE?
LAVA LE MANI = TOGLI L'INVOLUCRO - TIRA IL CORPONCINO PER
RAPPRIZZARLO > INSERISCI IL TAMPONE NELLA VAGINA, LASCIANDO IL

CORPONCINO FUORI.

ALCUNI TAMPONI HANNO UN APPLICATORE IN PLASTICA O Pl CARTA CHE Sl
ESTENDPE E PUJ AIUTARTI A INSERIRLO PIU FACILMENTE.

i 4

LA VAGINA E LEGGERMENTE INCLINATA, QUINDI PUNTALO VERSO LA SCHIENA
PER UN INSERIMENTO PIU FACILE (NON PREOCEUPARTI, NON PUO ANDARE
TROPPO IN PROFONDITA).

COME S| RIMUOVE?Z

LAVA LE MANI > TROVA UNA POSIZIONE COMOPA > TIRA IL CORPONCINO.

SE SENTI FASTIPIO, E POSSIBILE CHE IL TAMPONE NON ABBIA ASSORBITO
ABBASTANZA SANGUE PER SCIVOLARE VIA FACILMENTE, OPPURE POTRESTI
AVER BISOGNO Pl UNA PIMENSIONE PIVERSA IN BASE AL TUO FLUSSO.




ACQUISTARE | PROPOTTI 6IUSTI

CHE TIPI ESISTONOZ

MINI/LIGHT PER FLUSSO LEGGERO, REGULAR PER FLUSSO NORMALE,
SUPER/SUPER +/MAXI PER FLUSSO ABBONPANTE. NON INSERIRE MAI
PUE TAMPONI INSIEME!

OGNI QUANTO Sl CAMBIA E POVE S| TROVANO?Z
S| CAMBIA OGNI 4-6 ORE. T TAMPONI S| TROVANO AL SUPERMERCATO,
FARMACIA, PARAFARMACIA E ONLINE.

VANTAGGI: PICCOLI E PISCRETI. S| PUD FARE LA POCLIA, IL BAGNO E LA
PIPl SENZA TOGLIERLO.

SVANTAGGI: PUD ESSERE COMPLICATO PA INSERIRE ALLINIZIO, MA
PIVENTA PIU FACILE CON LA PRATICA. NON E CONSIGLIATO INPOSSARLO
PI NOTTE.

SINPROME PA SHOCK TOSSICO (TSS) - CO0SA E' € COME EVITARLA

E’ UN’INFEZIONE MOLTO RARA CAUSATA PA BATTERI CHE POSSONO
CRESCERE QUANPQO UN TAMPONE RESTA INSERITO TROPPO A LUNGO. T
SINTOMI POSSONO INCLUPERE FEBBRE ALTA IMPROVVISA, SENSAZIONE
Pl MALESSERE, VOMITO O VERTIGINI. SE USI IL TAMPONE € Tl SENTI
IMPROVVISAMENTE MALE, TOGLILO SUBITO E PARLANE CON UN APULTO
0 IL TUO MEPICO. NON E QUALCOSA Pl CUI AVERE PAURA: BASTA
SEGUIRE LE ISTRUZIONI € CAMBIARLO REGOLARMENTE.

CONTROLLA SEMPRE
IL FOGLIETTO ILLUSTRATIVO
NELLA CONFEZIONE.

ACQUISTARE | PROPOTTI 6IUSTI

COPPETTA MESTRUALE

LA COPPETTA MESTRUALE € UNA PICCOLA COPPA IN SILICONE MORBIDO €
FLESSIBILE CON UN PICCOLO STELO ALLA BASE. NON ASSORBE IL SANGUE MA
LO RACLOGLIE.

COME S| INSERISCE?Z

LAVATI LE MANI-> PIEGA LA COPPETTA A META O A FORMA PI - INSERISCILA
NELLA VAGINA E GIRALA PELICATAMENTE PER CREARE UNA CHIUSURA A
VENTOSA.

TE® D

COME S| RIMUOVE?

LAVATI LE MANI >TROVA UNA POSIZIONE COMOPA E TIRA PELICATAMENTE LO
STELO VERSO IL BASSO PER ROMPERE LA CHIUSURA A VENTOSA > SVUQTA IL
SANGUE RACLOLTO NEL GABINETTO.

NE ESISTONO DI PIVERSE PIMENSIONI. SE TI PA FASTIPIO, PROBABILMENTE NON
€ LA MISURA GIUSTA. SE LO STELO SPORGE, Sl PUO ACCORCIARE UN PQ'.
PROVA PIVERSE MISURE FINO A TROVARE QUELLA GIUSTA E SEGUI SEMPRE
LE ISTRUZIONI.




ACQUISTARE | PROPOTTI 6IUSTI

COME S| PULISCE?Z

DOPO AVERLA SVUOTATA: RISCIACQUA CON ACQUA FREPPA, POl LAVALA
CON ACQUA CALPA E SAPONE NEUTRO, E RISCIACQUALA Pl NUOVO CON
ACQUA FREPPA. POl PUOI REINSERIRLA.

IGIENE E SICUREZZA: PRIMA Pl OGNI CICLO, STERILIZZA LA COPPETTA
IN ACQUA BOLLENTE O NEL MICROONPE SEGUENPO LE ISTRUZIONI.

QUESTO & FONPAMENTALE

PER EVITARE INFEZIONI.

PUJ ESSERE USATA
FINO A IZ ORE,

A SECONPA PEL FLUSSO.

PoveE Sl TROVAZ
IN FARMACIA, PARAFARMACLIA, NEI NEGOZI Pl PROPOTTI NATURALL, IN
ALCUNI SUPERMERCATI € ONLINE.

VANTAGGI: RIUTILIZZABILE E ECOLOGICA. PURA ANNI, ECONOMICA A
LUNGO TERMINE, S| PUJ INPOSSARE Pl NOTTE. NESSUN RISCHIO DI
OPORE. NON VA IN PROFONPITA COME IL TAMPONE. S| PUJ USARE
ANCHE PER FARE SPORT E NUOTARE.

SVANTAGGI: RICHIEPE PRATICA PER IMPARARE A INSERIRLA E
RIMUOVERLA. VA STERILIZZATA REGOLARMENTE. NON SEMPRE FACILE
PA GESTIRE FUORI CASA.

ESISTONO ANCHE COPPETTE PENSATE PER LE PIU GIOVANI (INDICATE
COME “TEEN” O “MINI”), CON TAGLIE PID PICCOLE E MORBIDE.

INFORMAZIONI UTILI
PER SEMPLIFICARTI LA VITA

LE MESTRUAZIONI SONO SPORCHE?Z

NO! SONO UNA CO0SA NATURALE. IL NOSTRO CORPO E PIENO P

BATTERI "BUONI" CHE C| AIUTANO A STARE IN SALUTE. OGNI PARTE PEL
CORPO HA | SUQI, E SONO PIVERSI PA PERSONA A PERSONA. PER
ESEMPIO, | BATTERI PELLE MANI SONQ PIVERSI PA QUELLI PELLA
VAGINA. PER QUESTO E IMPORTANTE LAVARSI LE MANI PRIMA E POPO
AVER CAMBIATO L'ASSORBENTE: C.0SI OGNUNO RESTA AL SU0 POSTO!

CONSIGLI PRATICI PER L'IGIENE

v CAMBIA L'ASSORBENTE O IL TAMPONE REGOLARMENTE ONDE EVITARE
CATTIVO OPORE O FASTIPIO.

v DURANTE IL CICLO, LAVAGGI PIU FREQUENTI AIUTANO A SENTIRTI PID
FRESCA.

Vv 8VUOTA IL CESTINO PEL BAGNO PID SPESSO PURANTE IL CICLO PER
EVITARE OPOR| SGRAPEVOLI.

V FAI SCORTA DI MUTANDE. SE NE HAI POCHE, FAI PIU LAVAGGI O CHIED!
Pl PRENPERNE PI PIU PER AVERNE SEMPRE Pl SCORTA.

v PURANTE IL ¢ICLO, LE MUTANPE PI COLORE SCURO SONO LE TUE
MIGLIORI ALLEATE: SE C| SONQ PICCOLE PERPITE, LE MACCHIE SI
NOTANO MOLTO MENOQ.

SE VIVI IN PUE CASE PIVERSE,

ASSICURATI CHE ENTRAMBI

| TUOI GENITORI SAPPIANO
Pl C0SA HAI BISOGNO

PER IL CICLO.




SUGGERIMENTI PER &LI APULTI

PARLARE DI CICLO € PUBERTA CON CHI STA CRESCENDPO NON &
SEMPRE FACILE, € NON Sl PUQ AVERE TUTTE LE RISPOSTE. MA IO
CHE CONTA E ESSERCI E ASCOLTARE.

PARTI PA QUELLO CHE LEI* sA
COSA SA GIAZ COSA HA SENTITOZ PARTI DA LT € LASCIA CHE SlA LEI
A GUIPARE LA CONVERSAZIONE. SEGUI IL SUO RITMO.

OGNI| PARTE HA UN NOMe
VAGINA, VULVA, UTERO, OVAIE...
USARE | TERMINI CORRETTI
AIUTA A NORMALIZZARE IL CORPO
€ INSEGNA CHE NON C'E NULLA
Pl CUI VERGOGNARSI.

ASCOLTA SENZA GlUPICARE

OGNI POMANPA MERITA ATTENZIONE E NON ESISTONO POMANPE
SBAGLIATE. SE NON SAl LA RISPOSTA: "NON LO 80, MA LO
SCOPRIAMO INSIEME."

OFFRI SCELTE

COMPRA INSIEME | PROPOTTI PER IL CICLO E CHIEPILE POVE VUOLE
TENERE IL SUQ KIT. LASCIALA PECIPERE: PARE IL CONTROLLO SU
PICCOLE COSE AIUTA A SENTIRSI PIU SICURA.

*IN QUESTA GUIPA USIAMO IL FEMMINILE PER COERENZA CON IL LIBRO, MA QUESTI CONSIGLI
VALEONO PER O&NI APOLESCENTE CHE VIVE | CAMBIAMENTI PELLA PUBERTA, QUALUNQUE SIA
LA SUA IPENTITA Pl GENERE.

SUGGERIMENTI PER GLI APULTI

RACCONTA LA TUA ESPERIENZA ,
SIAMO TUTTI STATI ADOLESCENTI. s s s
LE STORIE PERSONALI RASSICURANO s
PID Pl QUALSIASI SPIEGAZIONE.
CONPIVIPI QUANPO SENTI CHE

€ IL MOMENTO GIUSTO PER ENTRAMBI,

SENZA SOVRACLCARICARE.

INCORAGGIA UNA BUONA IGIENE

AIUTALA A GESTIRE | MOMENT! PRATICI CON TRANQUILLITA: COME
CAMBIARE LE MUTANDE, LE LENZUOLA 0 L'ASSORBENTE PIU
FREQUENTEMENTE. SE SUCLCEPE QUALLOSA Pl IMBARAZZANTE,
NORMALIZZA CON CALMA E SENZA &luPpIZIO.

FAl SPAZIO ALLE EMOZIONI

SE € TRISTE, IRRITABILE O CONFUSA, NON CERCARE DI RISOLVERE.
A VOLTE BASTA PIRE: "WEPO CHE € UN MOMENTO PIFFICILE. SONO
aulL"

S|l PRESENTE

NON SERVE IL MOMENTO IPEALE, LA FRASE GIUSTA O IL PISCORSO
PREPARATO. QUELLO CHE CONTA € LA PRESENZA: ESSERE LI,
PISPONIBILI, ANCHE IN SILENZIO.

INCORAGGIA A CHIEPERE AIUTO
SE IL CICLO & MOLTO POLOROSO,
ABBONPANTE O IRREGOLARE,
INCORAGGIA A PARLARNE CON
IL MEPICO Pl FAMIGLIA.
INSEGNA CHE CHIEDERE AIUTO
NON & ESAGERARE:

€ PRENPERS| CURA PI SE.




