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Одного	дня	це	трапляється.	Раптом	почуваєшся	зовсім	розгубленою.	У	твоєму	житті	з’я-
вилася	вона	—	менструація.	Здається,	ти	вже	десь	чула	про	цей	особливий	процес	жіночого	
організму.	Але	детально	розпитати	в	мами	соромилася,	гугл	видав	купу	неперевірених	фак-
тів,	а	подружки	й	самі	трохи	ошелешені	інакшістю	своїх	тіл.	Добре,	що	відповіді	на	головні	за-
питання	про	дорослішання	є	в	цій	книжці.	Вона	пояснить	тобі	все,	що	варто	знати	про	зміни	
в	організмі.	І	те,	як	прийняти	їх,	бути	впевненою,	добре	почуватися	та	жити	в	гармонії	з	тілом.

Найважливіша	книжка	для	тих,	хто	тільки	починає	дорослішати,	і	тих,	хто	має	справу	
з місячними	вже	декілька	років.
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Дівчаткам	5-х	і 6-х	класів,	які	займались	у моїй	
художній	майстерні.	Дякую	вам	за самовідда-
ність	та любов!
Моїй	донечці	Лайлі,	безмежному	джерелу	 
натхнення	й	пізнання.

Моїй	доньці	Нурі:	хай	пізнає	себе,	поважає	 
себе	й	дістає	від	цього	задоволення.
Моєму	синові	Роджеру, що	має	розуміти	жінок,	які	
траплятимуться	в його	житті,	та допомагати	їм.

Дякуємо	Понтусові	за його	 
талант	і шляхетність.	Завдяки	 
тобі	ця	книжка	засяяла!
А	також	висловлюємо	вдячність 
нашим	першим	видавчиням,	Міреї	
та Ані,	за віру	в нас	і цей	проєкт.

Анна

Крiс



ПРИВІТ,  
     Я - ТВОЯ МАТКА!

задоволеннi та енергiï.

в гармонiï,
доброму самопочуттi,

впевненостi, 

Упродовж	усієї	книжки	я супроводжуватиму	
тебе.	Поясню	тобі	все, що	потрібно	знати	

про	першу	менструацію	та її наслідки,	
і про	те,	як прожити	ці	дні

У	цій	книжці	я	буду	називати	дів-
чинкою,	підліткою	та	жінкою	особу	
жіночої	статі	чи	інтерсексуальну,	
яка	має	місячні,	незалежно	від	ген-
дерної	ідентифікації.



Чому	перша	менструація	така	важлива?

Які	в тебе	статеві	органи?

Що	таке	менструальний	цикл?

Як	менструальний	цикл	змінює	тебе?

Що	означає	менструювати?

Як	радіти	менструації?

Що	робити,	щоб	не забруднитися?

Що	таке	фертильність?

Чи	зненацька	починається	перша	менструація?

Як	вести	мініщоденник	підлітки?

ТИ ОТРИМАЄШ  
ВІДПОВІДІ НА ПОШИРЕНІ 

ЗАПИТАННЯ:

доброму самопочуттi,



Забагато нового?
Тодi ходiмо далi,

я потроху розповiм,

МЕННСТРУАЦIЯ
ПЕРША

ЧОМУ 

 ВАЖЛИИВА?
 ТААКА



Перша	менструація	назавжди	змінить	твоє	життя.	Зазвичай	вона	
відбувається	у віці	від	дев’яти	до шістнадцяти	років,	і для	неї	є	осо-
блива	назва	—

менархе

Забагато нового?
Тодi ходiмо далi,

я потроху розповiм,
що до чого!

 ВАЖЛИИВА?



ЩО БУДЕ ПІСЛЯ МЕНАРХЕ?

У	міру	статевого	дозрівання	у твоєму	житті	відбудеться	три	абсолютно	
нові	події, що	відтак	триватимуть	весь	плідний	період,	тобто	впро-
довж	майже	сорока	років:

Ти	станеш	фертильною	дівчиною	й набудеш	суперсилу	—	 
дарувати	життя	новим	людям.

У	тебе	підуть	місячні.
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Ти	перетворишся	на циклічну	дівчину	та зможеш	дивитися	
на життя	по-різному,	повсякчас	експериментуючи.



МАПА ЖИТТЄВИХ ЕТАПІВ

Жіночність	можна	поділити	на три	життєві	етапи:	дитинство,	плід-
ність	та зрілість.	Плідність	починається	з моменту	першої	менструації	
та завершується	менопаузою,	а точніше —	останнім	менструальним	
циклом.	У цей	час	ти	можеш	завагітніти.	Плідний	період —	циклічний:	

ДИТИНСТВО Мена хе  
(9-16 РОКІВ)

ПУБЕРТАТНИЙ ПЕРІОД

ФЕРТИЛЬНИЙ     ПЕРІОД


