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ar kartais Zmonés tau nekartojo, jog kvaisteléjai?

Dar visai neseniai buvai tokia laiminga, dainavai ir Sokai, o dabar pasida-
rei irzli ir pyksti dél maziausio menkniekio. Vieng akimirka jautiesi puikiai, kita
jau puolij neviltj, paskui... vél elgiesi it niekur nieko!

Tau viskas jgriso — mokytojai gadina nervus, reikia ruosti pamokas, mama
ir tétis nuolat moko... O jis né karto net nezvilgteléjo tavo pusén!,,Nieko nuos-
tabaus, — sakai pati sau. — Kai a$ taip atrodau...

Tad kokia gi tu? Visai netrukus tapsi mergina... Tadiau buati vienuolikos,
trylikos ar penkiolikos ne taip jau lengva. Tu atsisveikini su vaikyste, augi ir
bresti, keitiesi sulig kiekviena diena. Prasidéjo tikrai audringas tavo amziaus
tarpsnis.

Iki Siol tave priziuréjo suaugusieji — mama, tétis, senelé ir kiti. Taciau da-
bar tu nori pasirupinti savimi pati! Tik kaip gyventi Siame naujame pasaulyje?
Kiek daug tu apie save dar neZinai — nepazjsti savo kuno, nesusigaudai jaus-
muose, tad nenuostabu, jog daznai saves klausi, kas galéty tau padéti atsakyti
j ta begale kamuojanciy klausimy.

Si knyga tam ir skirta: joje rasi patarimy ir informacijos apie daugel;j rapi-
my dalykuy.

Ji padés tau palengyvinti brendimo sunkumus, iSmokys, kaip augti svei-
kai, graziai ir kupinai energijos. Perskaiciusi knyga geriau paZinsi savo brestan-
tj kana ir ,,susidraugausi‘ su juo. Jgavus pasitikéjimo atsiskleis geriausios tavo
savybés, net ir tos, kuriy pati nejtarei turinti!

Pasinaudok jomis!

Tavo Violeta
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Kartais gali pasijusti taip, tarsi turéty prasidéti ménesinés, bet po dienos
ar dviejy ant jkloto (tokiems atvejams geriau tiks ploni higieniniai jklotai kasdie-
niam naudojimui) nepastebési jokiy kraujavimo pédsaky. Paprastai po tokiy
dieny prasideda normalios ménesinés, su dviem ar trimis sunkiomis dienomis.
Pacioje ménesiniy pabaigoje gali dar kokia dieng nesioti plonus jklotus kasdie-
niam naudojimui (arba ploniausius higieninius jklotus) - tiesiog dél visa ko.

PMS — kas tai?

Kai tavo ciklai normalizuosis, pastebési, kad
kaskart, prie$ prasidedant ménesinéms, tu imi
jaustis kitaip.

Ar tau skauda galva? TAIP
Ar tampi nervinga? TAIP
Ar norisi saldumyny? TAIP
Ar staiga atsiranda spuogy? —— TAIP
Ar jautiesi storesne nei visuomet? —— TA[P

Ar tave apima depresija

. c e TAIP
ir vis puoli j asaras?

Ar prie$ ménesines pykina TAIP
ir norisi vemti?

Ar skausmingos kratys? ———— TA[P
Ar jauti skausmus apatinéje TAID
nugaros dalyje?

Ar skauda pilva? TAIP
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Jei j dauguma Siy klau-
simy atsakei TAIP, vadinasi,
tave irgi veikia PMS - pries-
menstruacinis  sindromas,
tokius simptomus pries mé-
nesines jaucia daugelis mer-
gaiciy.

Nesijaudink, tai joks
sveikatos sutrikimas, o jpras-
ta ménesiniy ciklo dalis.




Per ménesines as neturiu praustis po
dusu.

PN ETEISINGA

Ménesiniy metu turi praustis po dusu
kasdien ar bent jau Siltu vandeniu ir
muilu nusiplauti lytinius organus. Tik
nepatartina gultis j vonia, pilng Silto
vandens.

Tamponus galiu neSioti iki astuoniy
valandy.

P ENETEISINGA

Tamponai visiSkai nezalingi, taciau
juos reikia daznai keisti, o naktj jsidé-
ti higieninius jklotus. NeSioti jsidéjus
tampong astuonias valandas kenks-
minga organizmui.

Kas yra amenoréja?

Per ménesines reikia vengti fizinés
veiklos, didZigjg laiko dalj turiu guléti
lovoje.

PN ETEISINGA

Fiziniai pratimai ir saikingi pasivaiks-
ciojimai tik padés tau pasijusti geriau!
Taciau ypac aktyviai sportuodama gali
persitempti, tada kraujuosi smarkiau.

Per ménesines reikéty vengti bulviy
traskudiy ir sariy riestainiuky.

B TG INGA

Traskuciy ir kity lengvy uzkandziy
reikéty vengti, nes druska sulaiko or-
ganizme skyscius. Vietoj jy valgyk
daugiau vaisiy ir darzoviy.

Amenoréja — tai ménesiniy ciklo nebyvimas, kuris tesiasi maZiausiai fesis meénesiys. Tai
hormaly ketyriolikmetéms ar penkiolikmetéms mergaitéms, kyrioms pirmosios ménesines

dar neprasidéjo, taip pat toms, kurioms jos jau prasidéjo, tatiay ciklas dar nesinormalizavo.
Amenoréja — jprastas reiskinys nestioms moterims. Taip qali atsitikti dél medZiagy apykaitos
ar hormony veiklos sutrikimy, pernelyg aktyvios fizinés veiklos ar streso. Kartais amenoréjy
gali sukelti anoreksijo — sveikatos sutrikimas, atsirandantis tada, kai jaunos mergaités liaujasi
valgiusios, jsiteigusios, kad jos pernelyg storos, nors i¥ tikryjy yra per liesos.

Amenoréja gydoma hormony terapija.



Nustatyk savo odos tipy

= Nusiprausk veida su muilu. = Kruopsciai nuplauk muilo = NusiSluostyk veida.
likucius Siltu vandeniu.

% £ ] ) I =

= Netepk veido jokiu kremu. = Pridék prie veido popierinj
Palauk puse valandos ar valanda. ranksSluostj ir Svelniai prispausk.

Tavo oda sausa, Tavo oda riebi, Tavo oda misri,

= jei jg traukia ir apima = jei ji blizga, tarsi iStepta * jei nuo riebaly ant
nemalonus jausmas, norisi riebalais, ir ant popierinio popierinio ranksluoscio
kuo grei¢iau patepti kremu, ranksluoscio lieka Zymé. lieka T formos Zzymé

kad suminkstéty. (kakta — nosis — smakras).
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Tavo spalvos

* rudi plaukai - bly3ki oda - strazdanos

BlySkioms raudonplaukéms reikia rinktis Silty spalvy akiy SeSélius -
jie pabrés$ natdralig veido spalva.

Tiks Siy spalvy akiy seséliai:

= Sviesus plaukai - blyski oda
Blondinés geriausiai atrodo pasidaZiusios pastelinémis spalvomis dieng
ir rySkesnémis vakare.
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= tamsiai kastoniniai plaukai - gelsva oda
Brunetéms labiausiai tinka Siltos spalvos ir aukso atspalvio
tonai.

= tamsiai kastoniniai plaukai - tamsi oda

Daugumos Sio tipo bruneciy akys taip pat yra rudos arba tamsiai rudos,
todél net nepadazytos jos jau iSsiskiria.

Jei tu priklausai Siam tipui, tau turéty tikti Sios spalvos:

Q7
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= juodi plaukai - tamsi oda

Tamsiaplaukés gali naudoti ir Salty, ir auksiniy atspalviy makiaza.
Silty spalvy makiaZas - taip pat neblogas pasirinkimas.

Akiy Seséliy spalvos mergaitéms varno juodumo plaukais:

= juodi plaukai - Sviesi oda
Gali rinktis ryskias spalvas, bet saikingai jas naudok akims ir lipoms.
ISbandyk Siy spalvy akiy Sesélius:

Niekada nenaudok akiy Yesélio tokios pat spalvos kaip tavo akys!
Tokie Seséliai neisryskins tavo akiy.
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VANDUO

Ar Zinai, kad:

® vanduo toks pat gyvybiskai svarbus kaip ir deguonis?
& mes galime daug ilgiau iSgyventi be maisto nei be vandens?

® vandens yra kiekvienoje kuno Igsteléje, jis sudaro du trecdalius
musy svorio, ne maziau 75 % raumeny sudaro vanduo?

Jei jautiesi pavargusi, vangi ir vos gali pajudéti, tikriausiai tau dehi-
dratacija - truksta vandens.

Jei tave troskina, vadinasi, iSprakaitavai daug skysciy.

Skysc¢iy pusiausvyra organizme sutrinka valgant daug suraus, rie-
baus ir saldaus maisto.

Kiekvieng dieng turi iSgerti 6-8 stiklines vandens. Jei gyveni aktyvy
gyvenimo budg, tuomet vandens reikia daugiau. Papildomai jo reikia gerti
karstu, sausu oru ir bunant sauléje. Geriausia, jei vanduo 3altas, nes orga-
nizmas jj jsisavina geriau nei Silta. Kai kurie Zmonés tiki, kad geriant Saltg
vandenj sudega kalorijos!

Beje, nuo kai kuriy gérimy gali imti troskinti. Pavyzdziui, pasiméga-
vus puodeliu kavos, norésis isgerti triskart tiek vandens!

Kada atidarai Saldytuva, kiinas pirmiausia reikalauja vandens, o ne
maisto. Jei jautiesi iSalkusi, gerai pagalvok — gal tu paprasciausiai istroskusi!
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Nekaloringuose produktuose visuomet daug vandens. Pavyzdziui,
vaisiuose jo gali buti iki 90 %, arbluzuose — dar daugiau. Pieno produktai ir
Zuvys - taip pat puikus vandens 3altinis.

Tavo dienos norma yra mazdaug 2 | vandens. Daugelis organizmo
skausmy, kuriy priezastj Zinome ar nezinome, i$ tikryjy atsiranda dél van-
dens stokos. Taciau ne visi gérimai lygiaverciai vandeniui. Daug Zmoniy
mano, kad kava, alkoholis, (juodoji) arbata ir angliaragstés prisotinti géri-
mai uztektinai apripina organizma vandeniu, bet i$ tikryjy jie tik iSplauna
iS organizmo skyscius.

Taigi jei uzsimanei butelio kokakolos ar kito angliarugste prisotinto
gérimo, sustok ir pagalvok —jau geriau pasiimk i$ Saldytuvo butelj papras-
to Salto vandens!

Tavo kano svoris priklauso hyo kalorijy, kurias gauni sy maisty, ir hyo to, kokia jy dalj
sudegini. Aktyvi fizine veikla padeda atsikratyti nereikalingy kalorijy.

142



