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От автора 


Когда в последний раз с вами кто-то говорил про тело? Например, где находятся мочевой пузырь и кишечник. Скорее всего, это было, когда вы учились пользоваться горшком. А как родители называли ваши половые органы? Пирожок, цветочек, «там внизу»?

В школе нам рассказывают о том, где находятся сердце, печень и легкие. Мы хорошо знаем, где именно расположены голова, руки и ноги. К сожалению, для большинства девочек разговор про устройство тела на этом заканчивается. Никто не рассказывает про девственную плеву, где живет яйцеклетка и когда начнет расти грудь. Слова «вульва», «вагина» и «менструация» заменяют на более «приличные», чтобы посторонние не догадались, о чем идет речь. Такой подход взрослых подразумевает, что девочки должны сами разобраться в вопросах полового созревания, ведь об этом «неприлично говорить вслух».

В юности я очень любила перечитывать книгу «Поющие в терновнике». И всегда сочувствовала юной Мэгги в эпизоде про начало менструации. Никто не говорил с девочкой о предстоящих переменах. Поэтому при появлении на трусиках бурых пятен она пришла в ужас. Мэгги решила, что кровь идет из кишечника и что ее внутренности пожирает какая-то опухоль! Жизненный опыт показывает, что подобные истории происходят не только в книгах.

Основная моя работа связана с будущими мамами. Как акушерка я помогаю им готовиться к предстоящим родам. И вот что удивительно: многие взрослые женщины не понимают, чем отличается вульва от вагины, где находятся мышцы тазового дна и как они связаны с женским здоровьем. Я абсолютно убеждена, что подготовка к беременности и рождению ребенка должна начинаться в детстве с изучения своего тела и правил заботы о себе. Именно работа со взрослыми женщинами помогла мне понять важность подросткового периода для сохранения женского здоровья.

Когда я начала писать эту книгу, мне казалось, что я много знаю про больших и маленьких девочек, но в итоге открыла для себя столько интересных и удивительных вещей! Книга стала для меня настоящим исследованием! Только представьте: если взрослая женщина с медицинским образованием, мама двух девочек узнала для себя много нового, какой интересный мир книга откроет для вас!

С каждой новой главой мы будем собирать воедино все грани женского здоровья, словно головоломку кубик Рубика.

В первый раз книгу лучше читать в том порядке, как расположены главы. Затем можно перечитывать в любой последовательности. Первые четыре главы – это фундамент книги. Если их пропустить, дальше может встретиться много непонятных слов и явлений. Тогда книга покажется сложной и неинтересной. Значение новых слов я рекомендую смотреть в большом толковом словаре или в онлайн-словарях.

Информация в книге основана на достоверных медицинских фактах и научных исследованиях, поэтому смело применяйте ее на практике. В конце тем есть рубрика «Бабушкины сказки». Из нее вы узнаете про вредные мифы и заблуждения, в которые верят даже многие взрослые.

Хочу открыть небольшой секрет: когда я писала книгу, я думала не только про каждую из вас. Я постоянно вспоминала двенадцатилетнюю девочку, которой была сама. Вспоминала свой стыд и неловкость, когда просила у мамы первый бюстгальтер. Свой страх и смущение после начала менструации. Бесконечное одиночество на пути взросления, и как мне тогда не хватало информации и поддержки!

Сейчас я обнимаю каждую из вас! Взрослеть непросто. Иногда даже трудно. Но вы справитесь! Надеюсь, что эта книга станет опорой и надежным источником знаний на этом пути!


1 

Как устроены девочки 



Глава, из которой вы узнаете про анатомию женских половых органов и как они связаны с репродуктивной системой.

Когда вы были зародышем в мамином организме, то внешне совсем не отличались от мальчика. До шестой недели беременности зародыши выглядят абсолютно одинаково. Хотя организм уже «знает», кто он: девочка или мальчик. Постепенно появляются внешние отличия. Их еще называют умным словом «гениталии».

Часть половых органов у девочек находится снаружи тела. Другая часть спрятана внутри, и увидеть их можно только с помощью специальных медицинских аппаратов. Будьте уверены, что ваши половые органы важны и прекрасны! Поэтому стоит познакомиться с ними поближе. И чем больше вы узнаете о них, тем лучше будете заботиться о себе и сохраните здоровье на долгие годы.


Снаружи 


Наружные половые органы девочек называются «вульва». Ее можно изучить с помощью зеркала, если посмотреть себе между ног. Вы когда-нибудь рассматривали себя там? Если нет, сейчас самое подходящее время. В этом нет ничего постыдного. Вы же рассматриваете свое лицо? Половые органы – такая же часть женского тела. И не менее занятная, чем носик с веснушками. Каждая вульва в своем строении уникальна. Даже у девочек-близнецов найдутся различия.

Что же вы увидите в зеркале, когда начнете рассматривать себя?

Первым на пути нашего исследования встречается лобок (лонный бугорок). Его легко найти в самом низу живота. Слегка выпирающая мягкая подушечка в форме перевернутого треугольника. Мягкой ее делает жировая ткань, которая покрывает лобковые кости таза.

Опустив взгляд ниже, вы увидите большие половые губы. Они представляют собой складки кожи, наполненные жиром. Это своеобразная защита вульвы от возможных травм. На лобке и больших половых губах есть потовые железы. Пот, который они вырабатывают, выходит прямо на поверхность кожи. В период полового созревания лобок и большие половые губы покрываются волосками. В волосяных луковицах активно работают апокриновые потовые железы. Именно они отвечают за характерный запах от половых органов, обусловленный выделением маслянистого пота с примесью гормонов и феромонов.

Если приоткрыть большие половые губы, то можно увидеть малые. Они могут быть полностью спрятаны под ними, но могут и выглядывать наружу. Малые половые губы гораздо тоньше, поэтому выглядят волнистыми или морщинистыми складками. На них не растут волосы, но есть сальные железы. У каждой девочки уникальное строение половых губ. Они бывают разных размеров, форм, могут выглядеть несимметрично – и все это абсолютно нормально.

Путешествуем дальше. Если раздвинуть складки малых половых губ, то вы обнаружите бугорок клитора размером с горошину. Он располагается вверху, в месте соединения малых и больших половых губ. Клитор снаружи частично или полностью закрыт кожей – капюшоном. Внутренняя его часть уходит вглубь таза. Она состоит из тела (под лобком) и ножек (под малыми половыми губами). Эта область очень чувствительна к прикосновениям.

 

 
Под клитором находится уретра – небольшое отверстие, через которое вы писаете. А затем – вход в вагину. Про нее мы поговорим немного позже.

Рассматривая вульву, нельзя не заметить анальное отверстие (анус) – коричневую морщинистую область. Анус не относится к половым органам, но находится очень близко к ним. От вагины его отделяет лишь тонкая внутренняя перегородка. Поэтому многие заболевания вульвы сказываются и на анусе, а проблемы с прямой кишкой могут влиять на половые органы.

Между анусом и входом во влагалище есть небольшой участок – промежность. Во время родов она растягивается, чтобы образовалось больше места для рождения малыша.


Невидимое, но очень важное 


Самые важные женские половые органы скрыты внутри тела. Именно они отвечают за рождение детей. Таким образом природа позаботилась о нас и о будущем потомстве. Итак, что же там внутри?

Интимный сад – вагина.

Представьте себе плиссированную юбку. Именно так выглядит изнутри мышечная трубка, которая идет от вульвы внутрь тела к шейке матки. Это вагина. Медицинское название этого органа – «влагалище». Большинству людей неловко произносить эти слова, как будто они говорят о чем-то постыдном. А между тем при всей неловкости вагина – удивительный орган! И крайне необходимый девочкам и женщинам. Без вагины невозможно родить ребенка естественным способом. Именно поэтому врачи еще называют вагину «родовым каналом».

Ее длина составляет 7–10 см. Мышцы вагины очень сильные, и при этом они способны растягиваться до 9–10 см в любом направлении! Эта способность пригодится вам в родах, когда малыш будет проходить через нее. После родов вагина восстанавливается и становится прежних размеров.

Через вагину проходит менструальная кровь, которую выталкивает матка. Подробнее про этот процесс мы поговорим в четвертой главе.

Внутри вагины – целая экосистема! Можно сказать, интимный сад. И как любому саду, вагине требуется увлажнение. Для этого миллионы полезных бактерий создают для нее слабокислую среду. Основная их часть – лактобактерии. Они производят молочную кислоту, которая препятствует действию вредных микробов и защищает от инфекций. Бактерии также способствуют образованию слизи, которая дополнительно смазывает вагину и шейку матки. У девочек до наступления менструаций флора влагалища представлена другими бактериями и немного отличается от флоры, которая появляется после наступления менструаций.

С каждой стороны перед входом в вагину располагаются две бартолиновые железы. Они производят вязкую прозрачную жидкость, которая также помогает увлажнять вагину.

Девственная плева
Вы когда-нибудь задумывались, зачем мальчикам и мужчинам соски на груди? Если хорошо подумать, возможно, найдется пара вариантов… Вот и про назначение девственной плевы (гимена) для девочек ученые так и не пришли к согласию.

Есть мнение, что это анатомическое образование в вагине досталось нам от далеких предков и не имеет никакого особенного смысла. Другие ученые считают гимен неким препятствием для проникновения инфекций в организм девочки.

Но с чем точно не поспоришь, так это с наличием вредных заблуждений, которые негативно влияют на жизнь многих девушек.

Что вы представляете, когда слышите слово «плева»? Скорее всего, в воображении появляется нечто похожее на натянутую пленку, в которой можно проделать дырку. И это первое заблуждение!

На самом деле гимен – это ободок тонкой эластичной ткани в наружном отверстии вагины (примерно 2–3 см от входа в нее), который по форме напоминает бублик или полумесяц с большим отверстием в центре. Девственную плеву даже можно сравнить с резинкой для волос. Знаете, такая мягкая сборка ткани, которая хорошо растягивается. Иногда в гимене бывает несколько маленьких отверстий, и тогда он напоминает дуршлаг. А еще гимен может быть в виде бахромы или иметь зубчатую форму. Другими словами, девственные плевы сильно различаются внешне. И это нормально! В редких случаях в девственной плеве нет отверстия. Как правило, об этом становится известно во время первой менструации: внизу живота появляются боли, которые не проходят. Выделения из матки не могут выйти наружу, как положено, а накапливаются внутри. Чтобы исправить ситуацию, необходимо обратиться к врачу-гинекологу.

Все девочки рождаются с гименом. Каждый год он растягивается и становится тоньше под воздействием гормонов. С тех пор как вы начали сидеть и ходить, отверстие в девственной плеве становится чуть больше. После окончания полового созревания, когда проходит буйство гормонов, гимен и вовсе может стать почти незаметным.

Второе заблуждение про девственную плеву: при ее повреждении всегда идет кровь. Если крови нет, значит девушка уже не девственница.

Думаю, вы уже догадались, что, если гимен очень эластичный, он не всегда разрывается, а может просто растянуться, как резинка для волос. В этом случае капель крови не будет.

Из-за веры в мифы о гимене происходят унизительные и совершенно нелепые вещи. Например, в 20 странах мира проводят обязательную проверку на девственность по требованию родителей или жениха девушки. Абсурдность этой проверки хорошо показывает один эксперимент. Врачи исследовали 36 беременных девушек-подростков и изучили их девственные плевы. Каково же было их удивление, когда они обнаружили нарушение целости гимена только у двух девушек!

Сама по себе девственная плева не является признаком невинности. Ни форма, ни размер гимена не могут служить методом ее оценки. Более того, она может быть повреждена в детстве случайным образом. Например, во время занятий спортом или неудачным первым опытом использования тампона во время менструации. Даже во время банального сидения на унитазе.

За девственной плевой скрывается шейка матки – небольшой бугорок с маленьким отверстием внутри, напоминающий по форме пончик. На ощупь она воспринимается как кончик носа. Ее длина всего 2–3 см, но этого достаточно, чтобы выполнять важную роль – защитника матки.

Матка – это один из важных женских органов. Сейчас она размером с ваш кулак. Но благодаря волшебной способности к увеличению в несколько раз матка становится уютным домом для растущего ребенка. Матка с шейкой похожа на перевернутую грушу. Что интересно, широкая верхняя часть называется «дно матки». А нижняя – узкая – и есть шейка.

У большинства женщин матка наклонена вперед к пупку, словно мягко опирается на мочевой пузырь. Но у 20 % отклоняется назад в сторону позвоночника. Иногда можно услышать мнение, что это неправильно и такое положение может повлиять на способность зачать ребенка. На самом деле матка прекрасно выполняет свою функцию и с такой особенностью.

Матка – это самый сильный орган в вашем теле! Ее стенки состоят из мышц, которые обладают невероятной силой, способной родить нового человека. При этом мы не можем управлять этой мышцей, как руками или ногами. Все процессы, происходящие с маткой, непроизвольные и регулируются сложными настройками в нашем теле.

Маточные (фаллопиевы) трубы
С каждой стороны от дна матки (верхней широкой части) расположены органы, похожие на изогнутую трубочку для коктейля. Это маточные трубы. Длина правой и левой трубы неодинакова. В среднем она достигает 10–12 см. А ширина просвета всего 0,5 см. Но этого вполне достаточно, для того чтобы вылупившаяся из яичника яйцеклетка могла попасть в матку. Ведь это и есть основная роль фаллопиевой трубы – захватить яйцеклетку и продвигать ее в сторону матки. Изнутри трубы покрыты маленькими ресничками, которые двигаются и проталкивают яйцеклетку в сторону матки.

Яичники
По бокам от матки находятся важные органы женской половой системы – яичники. Близко к ним располагаются широкие концы маточных труб. Яичник похож на яйцо синевато-белого цвета с бугристой поверхностью. Его вес составляет всего 5–8 г. А по размеру он не более 2,5–5 см.

 

 
В яичниках постоянно кипит работа! Производятся половые гормоны: эстрогены, андрогены и прогестерон. Под их воздействием каждый месяц созревают яйцеклетки. А при наступлении беременности гормоны яичников обеспечивают развитие малыша.

Яйцеклетки
Давным-давно, когда ваша мама была крошечным плодом и сладко спала в животе вашей бабушки, вы тоже были там! В качестве одной из ее яйцеклеток. На четвертом месяце внутриутробного развития у девочек формируются от 2 до 7 млн яйцеклеток. Одна из них и дала вам жизнь. В ваших яичниках сейчас тоже есть запас яйцеклеток. Можно сказать, что будущие дети уже аккуратно спрятаны у вас внутри.

Похоже на игрушку матрешку, правда?

Яйцеклетка (ооцит) – это самая крупная клетка в вашем теле. Большинство клеток невозможно увидеть без микроскопа. А яйцеклетку можно. Ее диаметр составляет 100 микрон (это одна миллионная метра). В ней содержится генетическая информация – «инструкция» о том, как строить человеческое тело. Также в яйцеклетке содержится немного питательных веществ (желток) для будущего зародыша.

Запас яйцеклеток не пополняется в течение жизни, а только расходуется. Поэтому способность родить малыша сохраняется только до определенного возраста женщины. С наступлением половой зрелости каждый месяц из яичника будет выделяться одна (иногда две) яйцеклетки. Если она встретится в маточной трубе с мужской клеткой – сперматозоидом, то наступит беременность. Одновременно с вылупившейся яйцеклеткой еще 10–15 менее удачливых ее подруг погибают. Таким образом, с каждым менструальным циклом постепенно расходуется весь запас яйцеклеток.

Вот вы и познакомились со всеми органами женской репродуктивной системы. То, что раньше казалось полной загадкой, теперь должно быть более ясным. Природа наградила вас удивительным мощным даром – способностью нести в мир новую жизнь! Поэтому ваши половые органы заслуживают внимания и заботы.

 


Мальчик или девочка? А могут быть еще варианты? 


Когда рождается ребенок, родителям сразу сообщают его пол – девочка или мальчик – в зависимости от того, как выглядят наружные половые органы.

Но иногда с первого взгляда нельзя сказать, какой пол у новорожденного. Его гениталии одновременно могут быть как с мужскими, так и с женскими признаками. Например:

• клитор больше, чем обычно (и поэтому похож на пенис);

• пенис меньше, чем обычно (и воспринимается как клитор);

• нет вагинального отверстия;

• половые губы закрыты и могут напоминать мошонку (кожные мешочки, в которых находятся яички у мальчиков);

• пустая мошонка, напоминающая половые губы.

Но еще бывает и так, что гениталии ребенка снаружи выглядят полностью мужскими или полностью женскими, но строение внутри – другого пола, или же у младенца присутствуют как мужские, так и женские репродуктивные органы (например, есть и матка, и мужские яички).

Когда человек не попадает под определение пола «мужской» или «женский», используется понятие «интерсекс». С английского языка этот термин дословно переводится как «между полами». Важно: человек не «становится» интерсексом. Это особенности строения тела, с которыми он рождается.

Многие до сих пор не знают, кто такие интерсекс-люди. Вероятно, вы общались в своей жизни с кем-то, кто является интерсексом, и не догадывались про это. Эти люди могли быть среди ваших друзей, соседей, одноклассников. Их не так уж и мало. По разным данным, количество интерсекс-людей на планете составляет от 0,05 до 1,7 %. Для сравнения: от 1 до 2 % населения имеют рыжий цвет волос.

Большинство интерсекс-людей узнают про свою особенность только в подростковом возрасте, когда половое созревание идет не по плану или вовсе не наступает. Некоторые – только во взрослом возрасте, когда хотят родить ребенка. А кто-то не узнает об этом никогда.

Что важно знать родителям:

• ни вы, ни ребенок не виноваты в том, что он родился интерсексом. Эти изменения происходят случайно во время зачатия;

• узнать настоящий хромосомный пол можно только с помощью теста на кариотип в генетической лаборатории;

• интерсекс – это не болезнь, и от него нельзя «вылечиться». Если нет еще какого-либо нарушения в состоянии здоровья (например, если моча не выходит из организма должным образом), вам не нужно как-то это нормализовать;

• врач может порекомендовать операцию, чтобы гениталии выглядели более типично: мужскими или женскими.

Прежде чем принимать решение об операции, задайте себе вопрос: «А что, если это ошибка?» Операции на гениталиях, которые проводятся только из-за внешнего вида, без медицинской необходимости, не бывают срочными. У вас есть время, чтобы насладиться воспитанием своего малыша и при этом продолжать изучать мнение разных специалистов.

Нормализующие операции
Прибегая к «нормализующим» операциям, родители руководствуются в первую очередь заботой и желанием оградить ребенка от возможных проблем в будущем. К сожалению, такое решение нередко приводит к нежелательным, вредным и даже опасным последствиям.

ООН и ВОЗ классифицируют «нормализующие» операции на гениталиях детей как калечащие и нарушающие их права. В этой ситуации будет более разумным позволить ребенку самому определить свой пол, когда он начнет взрослеть. Веским аргументом в пользу этого выступают и результаты научных исследований: гендерное несоответствие с тем полом, который «сформировали» у ребенка с помощью операции, составляет от 40–60 %. Гораздо важнее объяснять ему идею о том, что тела бывают разные, а не «нормализовать» их. Нет ничего стыдного в том, что ребенок родился интерсексом, или быть интерсексом самому.

Если вам нужна поддержка и больше информации по этой теме, ее можно найти здесь:

• ФБГУ «НМИЦ эндокринологии» Минздрава России;

• Интерсекс. ру.
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Удивительное внутри таза 



Глава, из которой вы узнаете про женскую силу.

Знаете ли вы, где в теле находится таз? А когда-нибудь слышали про тазовое дно?

Ваш таз – удивительное пространство внутри!

Что вы видите, когда смотрите на кости таза?

Некоторые увидят бабочку. Действительно, большие кости похожи на крылья. Кто-то увидит корзину или глубокую чашу.

Таз вмещает в себя органы половой системы, мочевой пузырь и кишечник. Они поддерживаются и сохраняется на месте с помощью мышц тазового дна, которые создают удобный «гамачок» для органов. Вы не можете видеть эти мышцы, поскольку они расположены внутри. Но можете почувствовать. Каждая девочка и взрослая женщина должны знать про тазовое дно и бережно к нему относиться. Его состояние имеет большое значение для здоровья.


Как устроен женский таз 


Фактически таз состоит из двух одинаковых частей, которые соединяются впереди с помощью хряща – лобкового симфиза. Хрящ мягче, чем кость, но тверже, чем мышца. Поэтому кости, которые он соединяет, могут двигаться. Например, в коленях также есть хрящи. И ваши уши состоят из хрящей.

Со стороны спины кости таза удерживает вместе плоская кость – крестец. К верхней его части прикрепляется позвоночник, а нижняя часть заканчивается забавным отростком – копчиком. Он состоит из сросшихся вместе позвонков. Возможно, вы даже не знали до этого момента, что у вас есть нечто, напоминающее короткий хвост! К копчику крепятся мышцы, которые помогают вам пи΄сать и какать. А во время родов он способен отклоняться назад, чтобы появилось больше места для прохождения малыша через таз мамы. В случае падения на попу копчик защищает внутренние органы от удара. Маленькая, но важная часть таза.

Внутри таза помимо половых органов находятся мочевой пузырь и кишечник.

Мочевой пузырь похож на воздушный шар, который копит мочу и удерживает ее внутри, пока вы не будете готовы пописать. От него идет мочеиспускательный канал, по которому моча выводится наружу.

Кишечник также надежно спрятан в полости таза. По нему перемещается частично переваренная желудком еда. У кишечника есть два отдела – тонкий и толстый. Тонкий кишечник достигает в длину от трех до семи метров! Чтобы поместиться в чаше таза, он уложен петлями, и внешне эта конструкция напоминает большую тарелку со спагетти.

Толстый кишечник не такой длинный. Он находится впереди тонкого и по форме напоминает букву «П». Здесь остатки непереваренной пищи превращаются в какашки. Как только они накапливаются, возникает желание сходить в туалет «по-большому».

Сила тазовой области
Все знают, как выглядят сильные мальчики или мужчины. А что делает сильной девочку? Вы не поверите, но это здоровые и сильные мышцы тазовой области! Как это работает? Давайте познакомимся поближе с этим местом женской силы.

Первая мышца тазового корсета – это поперечная мышца живота. Именно она отвечает за красивый плоский живот. Благодаря ее поддержке внутренние органы находятся на своем месте.

Вторая – многораздельная мышца поясницы. Она проходит по позвоночнику и внешне похожа на новогоднюю елку. Основная функция этой мышцы – выпрямление позвоночника при разгибании и наклонах.

Основание тазового корсета – мышцы тазового дна. Внешне они напоминают гамак из двух слоев мышц, который снизу закрывает таз и поддерживает внутренние органы.

 

 
Чтобы понять, где именно находятся мышцы тазового дна, сядьте на жесткую поверхность с ровной спиной, затем делайте перекаты тазом вперед и назад. Во время этих движений вы как раз перемещаетесь на тазовом дне. А теперь перекатите таз вперед и попробуйте сжать мышцы вокруг ануса, вагины и мочеиспускательного канала (словно пытаетесь прекратить писать). В этот момент вы сжимаете мышцы тазового дна.

В этом гамачке из мышц есть три отверстия: для прямой кишки, для вагины и для мочеиспускательного канала.

Каждый день мышцы тазового дна выполняют серьезную работу:

1. Удерживают содержимое мочевого пузыря и прямой кишки до подходящего момента.

2. Поддерживают внутренние органы на своих местах во время движения и занятий спортом.

3. Сохраняют баланс в теле.

4. Участвуют в глубоком дыхании во время пения и плавания.

Научные исследования показывают, что каждые 10 лет жизни повышают риск слабости мышц тазового дна. А значит, и слабости женского здоровья. Поэтому важно постоянно заботиться о них. Чуть позже мы разберем, как именно это делать.

Поперечная мышца живота, многораздельная мышца поясницы и мышцы тазового дна создают своеобразный корсет для вашей тазовой области: хорошая осанка, упругий живот и поддержка внутренних органов.

Зачем все это знать? Чтобы сохранять и поддерживать здоровье на протяжении всей жизни! Понимать сигналы тела, чувствовать себя хорошо и быть счастливой.

 

 
Органы и мышцы тазовой области тесно взаимосвязаны. Они влияют не только друг на друга, но и на весь организм. Например, знаете ли вы, что состояние кишечника и яичников влияет на кожу и волосы? А что случится, если мышцы тазового дна будут плохо выполнять свою запирательную функцию для мочевого пузыря или прямой кишки?

Хорошее самочувствие и внешняя красота начинаются со здоровья внутри.


Туалетные дела 


Теперь, когда вы знаете, что тазовая область имеет три отверстия: уретру, вагину и анус, – нам нужно поговорить о естественной части жизни – о выделениях из них. Обычно мы не говорим о туалетных делах со своими друзьями и знакомыми, хотя каждый человек писает и какает каждый день. Поход в туалет – это так же естественно, как еда и сон.

Когда вы были младенцем, родителей невероятно заботил вопрос «пописов» и «покаков». Наблюдение за подгузником было одним из способов узнать, достаточно ли вам грудного молока или другого питания, а также нормально ли работают внутренние органы.

Затем наступило время пользоваться горшком. Вы можете подумать, что обучение походу на горшок давно закончилось. На самом деле именно сейчас самое время узнать, как правильно ходить в туалет для хорошего самочувствия и здоровья тазовой области. Вы не поверите, но многие взрослые до сих пор не знают важных правил пользования туалетом!

Как мы писаем
Чтобы мы могли пи´сать, мочевой пузырь работает в два этапа: наполнение (сбор мочи) и опорожнение (выделение мочи). На этапе наполнения мочевой пузырь увеличивается, словно воздушный шарик, который надувают. Удерживать мочу внутри ему помогают специальные «замки» – сфинктеры и мышцы тазового дна. Если они, конечно, в хорошем тонусе и здоровы.

При наполнении мочевого пузыря его стенки напрягаются и дают понять головному мозгу, что пора сходить в туалет. Это тот самый дискомфорт внизу живота, который привлекает ваше внимание. Если вы продолжаете терпеть, может появиться даже боль. Возможно, при этом придется сжимать ноги, чтобы помочь сфинктеру удерживать мочу в переполненном мочевом пузыре. На этапе опорожнения мышечная оболочка мочевого пузыря сокращается, сфинктер и мышцы тазового дна расслабляются, и моча вытекает наружу через уретру.

Считается, что мочевой пузырь подростков может вместить в среднем 300 мл мочи. Если вам интересно узнать емкость своего мочевого пузыря, можно применить специальную математическую формулу для детей:

Емкость мочевого пузыря (мл) = 30 + 30n,

где n – возраст в годах.

Ходить в туалет «на всякий случай» и «на дорожку» совсем не полезно. Когда мочевой пузырь не наполнен, а вы идете пописать, мозг получает неправильный сигнал и в будущем начинает давать ложные команды для опорожнения мочевого пузыря. Желание пойти в туалет появляется чаще, чем это требуется на самом деле.

Долго терпеть тоже вредно. Мышцы тазового дна становятся более растянутыми и слабыми от давления переполненного мочевого пузыря.

Слушайте сигналы своего тела и писайте тогда, когда это действительно необходимо. В норме девочки должны ходить в туалет примерно 4–5 раз в день и не чаще одного раза ночью. Конечно, могут быть исключения, например, когда вы пьете больше воды или сильно потеете на тренировках.

Во время посещения туалета используйте специальную подставку для ног, чтобы колени оказались выше бедер. Наклонитесь немного вперед и поставьте локти на колени. Это позволит мочевому пузырю и уретре быть в идеальном положении, чтобы легко освободиться от всей накопленной мочи. Наиболее здоровая поза с точки зрения потребностей тела – поза на корточках. Именно так вы садитесь, когда вынуждены идти пописать в кустики. Специальная подставка для ног в туалете позволяет принять эту позу.

Не торопитесь и не напрягайте мышцы живота для ускорения процесса! Пусть все идет естественно. После того как вы пописали, потратьте секунду или две на то, чтобы немного раскачать таз вперед-назад и из стороны в сторону. Вы делаете это мягко, покачивая «хвостовой костью». Если там есть еще моча, она просочится сама по себе.

Затем мягко промокните туалетной бумагой область половых губ, чтобы удалить капли мочи. Это позволит сохранить нижнее белье чистым и избежать неприятного запаха.

У некоторых девочек и взрослых женщин случаются небольшие подтекания мочи, когда они не планируют писать, например, при чихании или кашле, во время смеха или занятий спортом. Если вы заметили за собой такую особенность, стоит обратиться к врачу или к специалисту по работе с мышцами тазового дна. Так бывает из-за ослабления мышц. Специальные упражнения помогут укрепить их.

Как мы какаем
Поверьте, это делают абсолютно все! Какают друзья, ваша учительница и даже принцессы! Нам всем просто необходимо избавляться от мусора в нашем организме. Ежедневный поход в туалет «по-большому» – признак здоровья. Руководит процессом мозг. Поэтому важно вовремя реагировать на его сигналы.

Если вы постоянно удерживаете себя от похода в туалет, подавляя позывы освободить кишечник, могут появиться трудности, например запор – невозможность покакать, когда хочется. Поэтому не допускайте, чтобы подавление желания сходить в туалет вошло в привычку.

Почему правильно сидеть на унитазе – это важно
Наш запирательный аппарат не может раскрыться полностью, когда мы сидим на унитазе в привычной для всех позе. Поэтому процесс может занимать больше времени. Если представить прямую кишку в виде шланга, из которого течет вода, то во время сидения на унитазе этот шланг немного перегибается и вода течет медленнее. Если шланг выпрямить, вода польется потоком. То есть эффективность процесса зависит от позы.

Самая естественная поза для опорожнения кишечника такая же, как и для опорожнения мочевого пузыря, – сидя на корточках. В этом случае прямая кишка располагается прямо (как шланг без перегиба) и процесс происходит легко и быстро.

 

 
Когда вы идете в туалет, всегда используйте небольшую подставку под ноги, не наклоняйтесь сильно вперед, спину держите прямо, чтобы не оказывать давление на живот. В этом положении мышцы прямой кишки лучше расслабятся.

Еще полезные советы для похода в туалет «по-большому»:

• Не спешите, не задерживайте дыхание и не напрягайтесь. Тужиться вредно: анальный сфинктер рефлекторно сжимается при повышенном давлении. Чем больше прилагать усилий, тем плотнее будет закрываться сфинктер. Частое напряжение брюшной стенки и тужение в туалете являются одними из причин слабости мышц тазового дна и развития варикозной болезни.

• Не сидите в туалете дольше, чем это необходимо. Когда вы долго сидите на унитазе, мышцы тазового дна могут излишне напрягаться и растягиваться. Знаете, так же растягиваются легинсы на коленях, со временем становясь мешковатыми и теряя свою форму. Слабые растянутые мышцы тазового дна плохо выполняют свою работу.

• Не берите с собой в туалет книгу, журнал или мобильный телефон, чтобы не «засидеться».

• После похода в туалет «по-большому» лучше всего обмыть водой область ануса в биде или использовать влажную туалетную бумагу, а не традиционный бумажный рулон. Вытирать или обмывать следует строго в направлении от живота в сторону спины, то есть от уретры к анусу.

Запор
Ждешь-ждешь, но ничего не происходит. Иногда опорожнение кишечника становится целой проблемой. Не получается покакать несколько дней подряд. Врачи называют это состояние «запор». Это первый признак неправильного питания и образа жизни.

При запоре мышцы тазового дна испытывают двойную нагрузку. А долгое трудное вытуживание какашек растягивает их и делает слабыми.

Признаки запора:

1) вы какаете реже трех раз в неделю;

2) какашки твердые;

3) вы сильно напрягаетесь во время дефекации;

4) есть ощущение закупорки в кишечнике, переполненности и тяжести;

5) после похода в туалет «по-большому» остается ощущение, что кишечник еще наполнен.

Два и больше из этих признаков говорят о запоре.

Главные причины, которые приводят к сложностям при опорожнении кишечника:

1. Недостаток воды. Каждый день нам необходимо получать чистую воду. Если вы мало пьете, кишечник начинает всасывать воду из еды, что делает наши какашки более твердыми.

2. Малоподвижный образ жизни.

3. Питание неестественными продуктами (консервы, фастфуд, полуфабрикаты, сладкая газировка). Мало продуктов с клетчаткой, много сладостей. Поговорим подробно об этом в главе «Образ жизни».

4. Откладывание похода в туалет «по-большому» на более «подходящее» время. Если вы не обращаете внимания на позывы освободить кишечник, какашки отправляются в «зал ожидания». Там они становятся больше и плотнее, поскольку организм начинает обратно всасывать из них воду. Из-за этого им труднее пройти к выходу. Если хочется в туалет – нужно идти!

5. Болезнь или путешествие. Кишечник любит работать по расписанию. Резкая смена характера еды или режима дня может затормозить его работу.

Как себе помочь в этом случае?

• Для облегчения ситуации какать сидя на корточках или с приставной скамеечкой.

• Пить не менее 1,5 л воды в день и добавлять в свой рацион больше свежих овощей и фруктов (особенно хорошо помогают сливы, абрикосы и киви).

• Каждый день много двигаться и заниматься спортом.

Если эти рекомендации не помогают, при продолжительном запоре следует обратиться к врачу.

Общественные туалеты
Многим из нас неудобно делать свои туалетные дела в общественных уборных. Кто-то стесняется своих запахов и звуков. Кому-то неприятно и брезгливо почувствовать и услышать чужие. Существует даже синдром под названием «не мой туалет», когда для человека самым ужасным становится необходимость посетить общественную уборную. И даже самый сильный позыв пописать или покакать не может заставить вас сесть на общий унитаз.

Небольшие подсказки для такого случая:

1. Выбирайте самую чистую кабинку. Многие люди предпочитают занимать кабинку дальше от входа. Возможно, та, что ближе, окажется самой чистой.

2. Не кладите свои вещи (сумку, рюкзак, зонт и т. п.) на пол. Микробы и грязь с обуви будут переноситься на вещи и в итоге окажутся на ваших руках. Ваша сумка заслуживает самого лучшего. Повесьте ее на специальный крючок, который есть практически в каждом туалете.

3. Не «зависайте» над унитазом, а садитесь на него. Если вы делаете свои дела в туалете, зависая как шмель, мышцы тазового дна и ног напрягаются. Это затрудняет полное опорожнение мочевого пузыря или прямой кишки. Также вы рискуете испачкать унитаз: довольно затруднительно контролировать струю мочи над унитазом. Другим людям будет неприятно пользоваться туалетом после вас.

4. Используйте одноразовые накладки на сиденье унитаза. В некоторых туалетах они уже есть. Хорошей идеей будет иметь такую накладку в своей сумке для непредвиденных случаев. После использования ее обязательно нужно выбросить. Используйте накладку только один раз! Если накладки не оказалось, можно покрыть сиденье унитаза туалетной бумагой.

5. На кнопке смыва находится много микробов. Перед тем как спустить воду, можно обернуть палец туалетной бумагой и затем выбросить ее в мусорное ведро.

6. После посещения туалета обязательно вымойте руки с мылом. Если есть одноразовые бумажные полотенца, воспользуйтесь ими, а не сушкой воздухом.

 
Давайте подведем итог:

• Кости таза, мышцы внутри и снаружи помогают удерживать внутренние органы на месте.

• Вся репродуктивная система надежно спрятана в удивительном тазовом пространстве, но нуждается в вашем внимании и заботе.

• Наши привычки посещения туалета, спорт и диета могут поддерживать здоровье таза или, наоборот, будут делать его слабее.

• Женская сила – это здоровье наружных и внутренних половых органов, а также мышц тазового дна.
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На старт, внимание, переходный возраст! 



Рано или поздно у всех мальчиков и девочек наступает период полового созревания (пубертатный период). Это время, когда организм меняется и становится похожим на взрослых мужчин и женщин. Изменения в теле могут стать неожиданным или долгожданным событием. Могут происходить быстро или медленно. Они могут нравиться или приводить в смущение. Но период полового созревания наступает у всех.

Зачем меняться?

У нашего организма есть главная цель в жизни – создать себе подобного. Половое созревание у девочек – это подготовка к рождению детей. Обычно первые изменения появляются в возрасте 8–13 лет и продолжаются 3–4 года. В это время подружки и другие знакомые девочки могут выглядеть по-разному: одни – как маленькие дети, а другие внешне уже больше похожи на взрослых женщин.

Во время полового созревания внутри тела происходят удивительные процессы! Управляет ими головной мозг. Самое интересное, что наши желания и мысли не могут повлиять на них. Но вы можете подготовиться к предстоящим изменениям.

Как это происходит?

Головной мозг – самый важный и сложный орган в теле. Без него мы не сможем двигаться, видеть, слышать, чувствовать запахи, понимать других людей и не можем расти! Именно головной мозг раздает команды всем другим органам, как именно нужно работать. При этом сам мозг продолжает развиваться на протяжении всей жизни.

В мозге вырабатываются особые химические вещества – гормоны, которые помогают вашему телу расти и изменяться. Гормоны путешествуют по организму через кровь. Именно так они доплывают до своей главной точки назначения – внутренних органов, чтобы повлиять на их работу. У девочек таким органом-мишенью являются яичники. Они начинают производить половые (женские) гормоны, которые влияют на репродуктивную систему. На протяжении всей жизни уровень женских половых гормонов естественным образом изменяется. Особенно это заметно во время полового созревания, беременности, родов, кормления грудью и в стрессовых ситуациях.

Также женские половые гормоны влияют:

• на рост костей и мышц;

• возникновение воспалительных реакций (защита организма от болезней);

• рост волос;

• распределение жира в организме;

• регулирование уровня холестерина.

Иногда половых гормонов слишком мало или, наоборот, много. В этом случае врач назначает специальные лекарства, чтобы изменить их уровень до нормального.


Волшебство гормонов 


Гормоны, которые помогают девочкам взрослеть.

Эстроген – под его влиянием происходит рост половых органов и изменение внешности девочки. Этот гормон производится в яичниках, надпочечниках и в жировой ткани.

Прогестерон помогает готовить организм к наступлению беременности, активно сохраняет и развивает ее, а также готовит грудь беременной женщины к производству молока для кормления младенца. Вырабатывают прогестерон яичники, надпочечники и плацента.

Вместе эстроген и прогестерон влияют:

• на развитие груди;

• рост волос в подмышечных впадинах, на ногах и лобке;

• рост тела;

• накопление жира на бедрах и ягодицах;

• расширение таза и бедер;

• увеличение производства кожного сала.

Тестостерон – это мужской половой гормон, но в норме он присутствует в крови девочек и женщин. Основная роль – рост тела в пубертатный период. Тестостерон отвечает за завершение окостенения скелета.

Поскольку половое созревание рано или поздно наступит, помните несколько важных вещей:

• Это происходит со всеми остальными девочками тоже. Они могут не говорить об этом, но будут интересоваться переменами и волноваться не меньше вас.

• Изменения в теле и в настроении в это время – абсолютно нормально.

• Вы не можете замедлить или ускорить развитие своего тела. Оно будет изменяться со своей скоростью. Вероятно, это будет не так, как у других девочек. Но в итоге все повзрослеют. Из этой книги вы узнаете, как подготовиться к предстоящим изменениям.

• Есть взрослые, которые готовы поддержать вас в этот период. Совсем не обязательно проживать перемены одной.


Ветер перемен 


Изменения в организме девочек чаще всего происходят в определенном порядке. Иногда он может изменяться, что является нормой.

Грудь (молочные железы)
Однажды каждая девочка обнаруживает у себя под одним или обоими сосками на груди небольшое уплотнение, на ощупь похожее на шишечку или комочек. Соски становятся темнее и болезненнее при прикосновении. Врачи часто называют этот период развития молочных желез «почкованием груди». Это первый признак начала ее роста, который появляется в возрасте 8–13 лет.

Вполне нормально, если груди развиваются с разной скоростью. Со временем одна грудь догонит другую. Даже у взрослых женщин форма и размер груди не всегда бывают одинаковыми. В растущей груди часто ощущается болезненность, напряженность и зуд. Молочная железа состоит из жировой ткани, которая растет под действием гормонов. У некоторых девочек грудь увеличивается постепенно, а у кого-то вырастает быстро, словно на дрожжах!

Одни девочки в восторге от этих изменений. Другие могут чувствовать себя неловко. Большинству становится сложнее бегать, прыгать и заниматься любимым видом спорта.

Как долго будет расти грудь?

Рост молочных желез происходит по-разному у каждой девушки. Поэтому нет однозначного ответа на этот вопрос. Известно, что полностью развитие груди завершается только с окончанием кормления малыша.

Что определяет форму груди?

Генетика оказывает самое важное влияние на размер и форму груди. По наследству мы получаем грудь не только от мамы, но и от папы! Гены, которые передали родители, влияют на уровень гормонов, а те оказывают влияние на ткани молочной железы: на ее плотность, кожу и количество жировой клетчатки.

Внешний вид груди может изменяться с возрастом. Чаще всего влияние оказывают беременность, грудное вскармливание, прибавка в весе или, наоборот, похудение.

А вот что действительно не влияет на форму и размер груди, так это спорт. Молочные железы располагаются поверх грудных мышц и не являются их частью. Поэтому упражнения развивают более сильные мышцы под грудью, не изменяя размер или форму самой молочной железы.

Как выглядит нормальная грудь?

Она может быть маленькой или большой. С крошечными или большими сосками. Может торчать в разные стороны или «смотреть» вниз. Выглядеть несимметричной. На груди могут быть родинки, веснушки и даже волоски. То есть каждая грудь нормальна! Ведь она может выполнять свою самую главную функцию – кормить малыша. И не имеет значения, маленькая она, средняя или большая. Грудь любого размера может вырабатывать достаточно молока, чтобы накормить ребенка.

Волосатая история
Одновременно с ростом груди или чуть позже появляются волосы, казалось бы, в самых неподходящих местах. На самом деле они всегда там были, просто выглядели совсем незаметно. Мягкие, тонкие пушковые волосы растут по всему телу. Единственные места, где их нет, – ладони, подошвы ног и губы. Под воздействием половых гормонов пушковые волосы становятся темнее и гуще.

Тонкие вьющиеся волоски обнаруживаются на лобке, больших половых губах и в подмышечных впадинах. Постепенно они становятся достаточно густой «лужайкой». От лобка волосы разрастаются на внутренние поверхности бедер и занимают даже область анального отверстия. Отдельные волоски могут появиться на груди и на животе около пупка. Как правило, волосы в интимной зоне темнее, чем на голове.

Зачем «там» нужны волосы?

Ученые полагают, что в первую очередь волосы на лобке и в подмышках нужны для защиты нежной кожи от трения и небольших травм. А еще волосы могут препятствовать проникновению микробов и бактерий к интимным органам.

Количество и густота волос закладываются еще до вашего рождения, поэтому повлиять на это нельзя. Но можно их удалять или оставить все как есть. Решать только вам.

Это точно мое тело?!
В период полового созревания происходит скачок роста. Иногда девочки вырастают за год на 5–10 см! Женские половые гормоны воздействуют на все тело. Под их влиянием меняется фигура: вытягиваются руки и ноги, бедра становятся шире, а талия уже. Вокруг ягодиц накапливается жирок. Этот процесс напрямую связан с половым гормоном – эстрогеном. Так распорядилась природа: у мальчиков жирок откладывается преимущественно на животе, а у нас в области ягодиц. У некоторых девочек жир может накапливаться по мужскому типу: в области живота, рук, груди.

Ученые объясняют этот факт необходимостью накопления энергии для скачка роста. Как известно, энергия хранится в форме запасов жира. С точки зрения биологии для девочек нормально накапливать жировые запасы. Ведь они потребуются во время беременности, родов и кормления малыша. Но все хорошо в меру. В главе «Образ жизни» мы поговорим про жирок более подробно.

 

Прыщик и компания
Можете ли вы что-то понять про незнакомого человека, просто посмотрев на его кожу? Скорее всего, вы как минимум догадаетесь о его возрасте. Особенности кожи: цвет, упругость, наличие морщинок или складок – могут рассказать окружающим о нас много интересного. Так, например, появление на коже у подростков прыщиков говорит о том, что начался период полового созревания.

Почему появляются прыщики?

Давайте посмотрим вглубь кожи. Наше тело все покрыто тонкими, едва заметными волосками. Каждый волосок растет из специального мешочка, который скрывается внутри кожи. Это похоже на растение в горшке: есть видимая часть – стебель, листья, цветки – и скрытая в земле часть – корни. Рядом с каждым волосяным мешочком внутри кожи находится сальная железа – она производит кожный жир, который движется вверх вдоль волоса и выходит на поверхность кожи. Благодаря этому волосы блестят, а кожа становится эластичной.

Во время пубертатного периода

У детей сальные железы производят нормальное количество кожного сала. Но под действием мужских половых гормонов в период созревания производство кожного сала увеличивается (у девочек в норме производится немного мужских половых гормонов). Кожное сало скапливается вокруг волоса внутри кожи и может создавать пробку на выходе. Если к нему присоединяются бактерии с поверхности кожи, то возникает воспаление – гнойничок. Это и есть прыщик.

Примерно у 8 из 10 девочек в возрасте от 10 до 15 лет появляются высыпания на коже. На лице прыщики, как правило, располагаются в Т-зоне: лоб, нос и подбородок. Также они могут быть на шее, груди и спине.

Чаще всего встречаются три вида прыщиков.

1. Комедон – прыщик с черной точкой в центре. Если пора около волоска плотно закупорена кожным салом и содержимое не может выйти наружу, появляется прыщик с черной головкой. Многие думают, что темная точка – это грязь. На самом деле темный цвет появляется от кожного пигмента меланина. Более тщательное умывание не смоет его.

2. Прыщ с гнойной головкой образуется, если поры забиваются, а внутреннее содержимое (кожное сало и мертвые клетки кожи) выпячивается на поверхность и просвечивает бело-желтым.

3. Акне – красный воспаленный, часто болезненный прыщ. Если кожное сало все прибывает и копится внутри поры, а выйти наружу не может, развивается воспаление. Снаружи прыщ выглядит красным напряженным бугорком. В конце концов его содержимое лопается внутри. Такой прыщ может оставить после себя видимый рубец на поверхности кожи.

Поскольку появлению прыщиков способствую гормоны, с ними знакомятся большинство подростков. Их появление отчасти зависит и от ваших родителей: если у них в юности были проблемы с кожей, высока вероятность того, что эта проблема возникнет и у вас. Кроме того, существует мнение, что факторами риска в развитии угревой болезни являются особенности питания (высокое потребление сладостей, мучных изделий и молока), а также курение.

Хорошая новость заключается в том, что у большинства девушек прыщики полностью исчезают к моменту окончания полового созревания.

Прическа
Состояние волос тоже может измениться. Вы уже знаете, что количество кожного сала увеличивается под действием гормонов. С волосами на голове происходит то же самое, что и с кожей на лице, – они становятся более жирными. Иногда может казаться, что волосы густо смазаны маслом, блестят и липнут друг к другу. Если у одного или обоих родителей во время полового созревания были жирные волосы, скорее всего, эта особенность по наследству досталась и вам. Это еще один повод поговорить с родителями про их пубертатный период и лишний раз помыть голову.

Пот и запах
У каждой девочки есть свой неповторимый запах кожи. Появляется он благодаря двум железам: тем, что производят пот (потовые железы), и пахучим (апокриновые железы). Они находятся глубоко в коже и по виду напоминают клубочки ниток. Пахучие железы можно сравнить с личной бутылочкой духов – они источают ваш индивидуальный запах тела.

В общей сложности у нас почти три миллиона потовых желез! Большая часть из них находится в подмышечных впадинах. Выделение пота – абсолютно нормальное явление, необходимое для выживания. С его помощью снижается риск перегрева.

Когда наступает период полового созревания, потовые железы начинают работать активнее. Свежий пот не имеет резкого запаха. По сути, это соленая вода. Но если вовремя не смыть его с поверхности кожи (например, не принять душ после занятий спортом), потовые выделения начинают дурно пахнуть. Пот смешивается с пылью на коже, частицами грязи и пахучими маслами апокриновых желез. Бактерии из окружающей среды очень любят подобный «винегрет» и с удовольствием поглощают его.

После вкусной еды всегда следует другой важный процесс – выделение остатков. Да-да, если вовремя не помыться, от кожи будет исходить запах какашек бактерий.

Чаще всего неприятный запах идет из области подмышек, от ног и от гениталий. Самое интересное, что вы сами можете не ощущать этого! Ученые считают, что подростки не улавливают некоторых запахов, в отличие от взрослых. Поэтому стоит подробнее узнать про гигиену тела. В этом вам поможет глава «Гигиена».

Растяжки на коже
Растяжки выглядят как тонкие белые полоски на груди, животе и бедрах. Они есть у большинства девушек и женщин. Причина их появления – быстрый рост тела в длину или в ширину. Кожа в некоторых местах не успевает достаточно растягиваться, и волокна внутри нее разрываются. На месте этих маленьких разрывов образуется рубец.

Растяжки сами по себе не опасны и не несут вреда для здоровья. Их может быть много, а может не быть совсем.

Когда появляются растяжки? Они возникают:

1) во время быстрого роста в длину или набора веса;

2) если с питанием поступает мало полезных витаминов;

3) во время беременности.

Выделения
Прозрачные или молочного цвета пятна на трусиках – это нормально! Иногда они есть, в другие дни – почти нет. С наступлением полового созревания под воздействием женских гормонов выделений на трусиках становится больше. Они образуются в шейке матки, чтобы увлажнять вагину и очищать ее от вредных бактерий, которые могут попасть внутрь. В выделениях содержится много молочнокислых бактерий, которые придают им кисловатый запах. Похожую работу выполняет слюна во рту. Без выделений на слизистой вагины постоянно образовывались бы маленькие ранки.

У каждой девушки и женщины выделения имеют уникальный состав и образуют свою экосистему. Это звучит фантастически, но внутри нас живут миллиарды разных микроорганизмов, которые занимаются своими делами! Их можно условно разделить на полезные и вредные. Как только количество вредных бактерий становится больше, здоровью вашей экосистемы начинает угрожать опасность.

Биолог Брайан Уокер представил экосистему вагины в виде забавной модели автобуса с бактериями, которых разделил на «водителя» и «пассажиров». Водителем «работают» лактобактерии – они создают внутри вагины кислую среду и «рулят» здоровьем. В норме их всегда должно быть больше, чем всех остальных представителей микробного мира, которым отведена роль пассажиров. Пассажиры могут «заходить» или «выходить» из автобуса. Если пассажиров становится больше, они могут захотеть занять место водителя. В этом случае произойдет «поломка автобуса».

Изменение цвета и запаха вагинальных выделений – признак того, что плохих бактерий стало больше. Иногда все проходит само собой: лактобактерии побеждают вредных микробов. Иногда требуется лечение у врача.

Неправильная гигиена вульвы также может стать причиной нарушения микрофлоры. Не используйте для подмывания мыло или гели. Достаточно ежедневно обмывать половые органы и область ануса теплой проточной водой. Здоровая вагина похожа на самоочищающуюся духовку. Она заботится о себе сама.

Менструация
Самым главным признаком наступления полового созревания у девочек является начало менструации. Девочка становится девушкой.

Менструация – это ежемесячное выделение крови из вагины. Для девушек и женщин иметь менструацию так же естественно, как смеяться, чихать, кашлять или ходить в туалет. Это нормальная часть жизни. Странно, что об этом не принято говорить вслух, как будто менструация – это что-то постыдное. А само это слово стесняются произносить вслух. Вместо «менструация» и «месячные» мы слышим таинственные коды и шифры: «эти дни», «критические дни», «красный день календаря», «гости», «сама-знаешь-что».

А мы поговорим об этом спокойно и честно. Вся следующая глава будет посвящена менструации.

Настроение
Вы катались на американских горках? Взлет и захватывающий дух спуск. Сильные эмоции сменяют друга снова и снова, пока не закончится время катания. С наступлением полового созревания вы словно садитесь на этот аттракцион и… поехали!

В это время происходит самое настоящее буйство гормонов. Они влияют не только на тело, но и на настроение. Не всем девочкам легко принимать перемены. Они могут казаться странными, причудливыми, забавными или даже неестественными; вызывать смущение или беспокойство. Важно знать, что сейчас время перемен. Практически все, что происходит с телом и разумом, – абсолютно нормально для периода полового созревания. Переходный возраст – это временно.

Если изменения в теле вызывают грусть и растерянность, есть несколько проверенных способов справиться с этим:

1. Не сравнивайте себя с другими девочками. Все подружки и знакомые развиваются по-разному, в своем особенном темпе. Каждая из вас уникальна!

2. Здоровое питание, сон и физические упражнения позволяют лучше контролировать организм и эмоции. Подробнее про это читайте в главе «Образ жизни».

3. Изучайте свое тело. Узнавайте про него больше информации. Понимание происходящих процессов дает уверенность. Все последующие главы в этой книге будут помогать вам в этом.
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Менструальный цикл 



Менархе 


Самое первое появление менструальной крови называется «менархе». Это сигнал о половом созревании организма девочки и способности родить ребенка.

У большинства девочек это происходит примерно через 2–2,5 года после начала роста груди, но могут быть и другие варианты: через год или через 3–4. Главное, что менструация должна наступить в период от 10 до 15 лет. Средний возраст наступления менархе – 12,4 года.

Зачем нужна менструация?

Главная функция менструального цикла – подготовка женского организма к зачатию ребенка. Независимо от ваших планов на деторождение он будет повторяться вновь и вновь. Это время называется репродуктивным – вы способны вырастить внутри себя нового человека!

Небольшая предыстория
У новорожденной девочки в яичниках содержатся от 1 до 2 миллионов незрелых яйцеклеток. Однако к периоду полового созревания их остается всего 400 000. До этого времени они тихо сидят в своем доме – яичниках. Под воздействием половых гормонов яйцеклетки начинают просыпаться. Каждый месяц самая смелая из них (иногда две или даже три) созревает (запасается питательными веществами и увеличивается в размерах) и «вылупляется» из яичника. Этот процесс называется овуляцией. Ovum (овум) переводится с латинского языка как «яйцо». Происходит овуляция один раз в месяц. После выхода из яичника яйцеклетка попадает в фаллопиеву трубу и двигается в сторону матки. У нее есть всего лишь 24 часа на это захватывающее путешествие и на встречу с мужским сперматозоидом. В это время внутренний слой матки – эндометрий – готовится принять оплодотворенную яйцеклетку. Если происходит зачатие (слияние сперматозоида с яйцеклеткой), она прикрепляется к эндометрию и внедряется в стенку матки, чтобы развиваться дальше. Если к матке ничего не прикрепилось, эндометрий вместе с погибшей яйцеклеткой отслаивается и выводится наружу через вагину. Процесс выделения сопровождается небольшим кровотечением (от 30 до 80 мл – объем крови примерно 2–6 столовых ложек). Пожалуй, это единственный случай, когда появление крови не является признаком болезни или травмы. Такое кровотечение называется менструальным.

Простыми словами, менструация – это дни, когда слизистая оболочка матки отделяется и выходит из нее через вагину в виде слизи с кровью.

Менструацию можно сравнить с генеральной уборкой. Матка изнутри полностью обновляется и очищается, чтобы уже через несколько дней снова начать готовиться к своему самому важному событию в жизни – беременности.

Если беременность наступает, менструации прекращаются на весь период вынашивания ребенка, а также на время активного кормления малыша грудью. Такие своеобразные каникулы для репродуктивной системы.


Хождение по кругу 


Когда событие в точности повторяется снова и снова, его называют «цикл». Менструальный цикл повторяется каждый месяц на протяжении 35–40 лет с момента полового созревания. Слово «менструация» происходит от латинского слова mensis – месяц.

Менструальный цикл – это период от первого дня кровотечения до следующего первого дня кровотечения. Он похож на круг, который состоит из двух половин – периодов.

Начало круга – первый день выделения крови. Оно продолжается 3–5 дней. Затем происходит созревание яйцеклетки. Она увеличивается в размерах и готовится выбраться из яичника. Середина круга – овуляция. Яйцеклетка выходит из яичника и начинает движение по маточной трубе. Вторая половина круга – это время ожидания оплодотворенной яйцеклетки. Внутренний слой матки активно растет. Его толщина увеличивается в 40 (!) раз и достигает 4 мм. Если оплодотворение не произошло, яйцеклетка погибает. Круг замыкается в день перед началом следующей менструации.

Это своеобразное хождение по кругу занимает примерно один календарный месяц.

Но в первые 2–3 года менструация может приходить нерегулярно. Организму требуется время, чтобы настроить цикл.

Луна и менструация
На протяжении многих веков люди верили, что наступление менструации зависит от лунного цикла. Поскольку Луна влияет на приливы и отливы в океанах, а человек на 60–65 % состоит из воды, лунное волшебство должно распространяться и на женский менструальный цикл. Лунный цикл длится 28 дней. Это самое распространенное количество дней, которое продолжается менструальный цикл.

Ученые много лет исследуют этот спорный вопрос. Некоторые исследования подтверждают связь между лунным ритмом и менструальным циклом. Тем не менее у многих женщин цикл никак не связан с лунной фазой.

Интересный факт: практикующие акушерки и врачи отмечают, что во время полнолуния детей рождается больше, чем в другие дни лунного цикла.

 

Что происходит внутри тела в «эти дни»?
Матка – это мышца. Как и другие мышцы в теле, она может сокращаться (сжиматься) и расслабляться. Во время менструации происходит отслоение ее внутреннего слоя с выделением небольшого количества крови. Чтобы помочь этому процессу, матка сжимается. Затем снова расслабляется. Сокращения происходят время от времени в течение всех дней менструации.

Как выглядят менструальные выделения?
Менструальная кровь не является чем-то грязным или опасным для здоровья. Это обычная кровь с примесью слизи – кусочков отторгнутого эндометрия.

В первые два-три дня выделения ярко-красные. Постепенно их количество снижается, а цвет изменяется. В последний день-два выделения почти теряют цвет и могут выглядеть как розовая или желтая вода.

Менструальная кровь имеет свой неповторимый запах. Откуда он берется?

Кровь выделяется из матки, проходит через вагину и попадает на вульву. Как вы помните, здесь живет много разных бактерий. Они взаимодействуют с выделениями, что и становится причиной запаха. Если соблюдать гигиену, окружающие люди его не почувствуют.

Как менструальный цикл влияет на жизнь девушек?
Мы уже говорили, что гормоны руководят многими процессами в теле, а также влияют на настроение и активность. В течение разных периодов менструального цикла количество гормонов изменяется.

В первой его половине повышается уровень гормона эстрогена. В это время чувствуется прилив энергии и сил. Настроение радужное, хочется всех обнять. Жизнь прекрасна!

Во второй половине менструального цикла начинает царствовать другой гормон – прогестерон, и все вокруг немного меняется. На тренировке сложнее выполнять упражнения, появляется вялость и сонливость. Настроение может меняться несколько раз за день.

В последнюю неделю перед началом менструации уровень половых гормонов резко падает. Организм готовится к генеральной уборке. Эти дни могут сопровождаться капризностью и неуверенностью в себе. Например, становится трудно решить, какую одежду надеть в школу. У некоторых девочек появляются неприятные ощущения в области матки или поясницы, грудь становится болезненной и немного увеличивается в размере. Повышается аппетит, хочется больше калорийной еды.

Такое состояние называется «предменструальный синдром», или ПМС.

Однако не все девочки реагируют на гормональные «качели». Совершенно нормально быть веселой или грустной в любой день цикла!

Также совершенно естественно в эти дни:

• немного прибавлять в весе;

• ощущать вздутие живота;

• испытывать тянущие и распирающие ощущения в области матки или в пояснице;

• чувствовать себя усталой и плаксивой;

• забывать о том, что сейчас идет менструация;

• быть активной и жизнерадостной;

• не хотеть говорить об этом.

Полезные вещи, которые помогут сохранять уверенность и комфорт до начала менструации:

1. Держите в своей сумке / школьном рюкзаке небольшой секретный набор на случай, если начнется менструация. Положите в небольшую водонепроницаемую косметичку две прокладки, запасные трусики, гигиенические салфетки и кусочек шоколадки для настроения.

2. Ведите личный календарь менструального цикла. Отмечайте в нем любимым символом (кружок, крестик, цветок, сердечко…) первый день начала выделений и каждый следующий день, в котором было даже немного крови. Если больше нравится современный подход, установите специальное приложение на телефон.

3. Сделайте секретное напоминание за 2–3 дня до предполагаемой даты начала менструации, чтобы быть готовой. Для этого прибавьте к первому отмеченному дню в календаре 28–31 день. Вначале цикл может быть нерегулярным и не совпадать с календарными подсчетами. Со временем все наладится и станет предсказуемым.

4. Отпразднуйте приход менархе! В нашей стране обычно так не делают, но это может стать новой традицией в вашей семье. Не обязательно устраивать настоящий праздник. Это может быть символический букет любимых цветов или новое платье. Или чаепитие в женском кругу: мама, сестра, бабушка, тетя. Такое внимание поддерживает и помогает принимать перемены спокойно.


Особенности менструального цикла у девочек с ограниченными возможностями 


У девочек с ограниченными интеллектуальными и физическими возможностями период полового созревания наступает обычно в то же время, что и у их сверстниц. Однако их уровень понимания или ограничение подвижности могут представлять проблему для получения знаний и навыков по теме менструации, а также трудности в уходе за собой самостоятельно.

У девочек с особенностями развития во время менструального цикла есть такие же потребности, как у всех сверстниц. Кроме того, добавляются уникальные потребности, связанные с их физическими и умственными (ментальными) особенностями.

В этой ситуации на первый план выходит необходимость прочной поддержки со стороны взрослых и доступная информация про менструацию. Все девушки получают пользу от подготовки к менархе для понимания того, что с ними будет происходить. Каждой необходима информация в соответствии с их уровнем понимания и физическими возможностями. Однако может потребоваться более подробное объяснение вопросов гигиены и приемлемого поведения. Например, дополнительно стоит уделять внимание таким вопросам:

1. Как определить, что это кровь, а не вагинальные выделения. Когда приходит время менять средство гигиены. (Актуально для слабовидящих девочек.)

2. Как правильно использовать и утилизировать прокладки. Обсуждение вопроса о неподходящих для этого местах.

3. Помощь в приобретении навыка использования разных средств гигиены для девушек с физическими ограничениями.

4. Неразглашение личной информации про менструацию в неподходящее время или в неподходящем месте.

Что необходимо знать родителям девочек с ограниченными физическими и умственными возможностями по теме менструации:

1. Особенно важно, чтобы девочки начали получать обучение в раннем возрасте. Каждой важна поддержка, чтобы быть максимально независимой в своем уходе за собой.

2. Девочки, которые могут соблюдать правила гигиены в туалете без взрослых, обычно учатся следить за своими менструациями самостоятельно.

3. Отслеживание симптомов перед началом менструации, ведение календаря помогут сделать цикл более предсказуемым.

4. Если у девушки наблюдаются неприятные симптомы, связанные с менструацией (ПМС, боли, судороги, сильное кровотечение), варианты лечения будут такими же, как и для остальных девушек и женщин.

5. Если менструация слишком сложна для девушки с ограниченными возможностями, существуют способы облегчить ситуацию за счет подавления менструального цикла. Для наилучшего выбора средств необходимо обратиться к детскому гинекологу.

Я очень хочу сделать информацию про менструальный цикл доступной для всех девочек! После выхода этой книги я планирую также реализовать проект для девушек с ограниченными возможностями.


ПМС. Что это за «зверь» такой? 


Ближе к началу менструации могут появляться неприятные ощущения в области матки и яичников, вздутие живота и прыщи. Многие девушки отмечают у себя вялость, раздражительность, перепады настроения или плаксивость. Этот хаос в эмоциях и в теле по традиции связан с гормонами. С наступлением менструации наступает облегчение.

ПМС проявляется очень индивидуально: кто-то совсем не замечает изменений, другие девушки испытывают разные неприятные симптомы.

Что может облегчить симптомы ПМС:

1. Регулярные физические упражнения.

2. Снижение стресса.

3. Полноценный сон и соблюдение его режима (ложиться спать и вставать утром в одно и то же время).

4. Определенная диета (подробности в следующей главе).

5. Прием витамина D, кальция, витамина В6, цинка. Чтобы правильно подобрать дозировку, предварительно необходимо проконсультироваться со своим врачом.

Одним из самых неприятных симптомов во время менструации могут быть тянущие боли в области матки. В медицине это явление называется дисменорея – болезненная менструация. В первые два дня ощущаются схваткообразные, тянущие боли внизу живота или поясницы. Они могут отдавать в прямую кишку, область яичников или мочевой пузырь. Иногда дисменорея сопровождается тошнотой, головной болью, расстройством кишечника или даже обморочным состоянием. Но так бывает не у всех девушек.

Почему болит?

В первые один-два дня матка активно сокращается, при этом происходит сдавление ее кровеносных сосудов. Это временно прекращает поступление крови и, следовательно, кислорода к матке. Возникают болевые ощущения.

А вот сама сила сокращений зависит от количества гормонов простагландинов. Чем их больше у конкретной девушки, тем сильнее спазмы. Ученые также отмечают взаимосвязь между курением и дисменореей: доказано, что у курящих подростков боли во время менструации сильнее.

 
Семь способов помочь себе при менструальной боли:

1. Носить более свободную одежду и оставить в шкафу обтягивающие джинсы.

2. Дополнительно принимать магний. Это микроэлемент, который содержится в минеральной воде, орехах, тыквенных и льняных семечках, бананах, авокадо, шпинате и кураге. Также можно проконсультироваться с педиатром и подобрать магний в виде таблеток. Лучше всего он работает в сочетании с витамином B6. Для компании еще будет полезен «немолочный» кальций, который содержится в миндале.

3. Пить достаточное количество чистой воды (чай, лимонад и сок не подходят).

4. Мягкая физическая нагрузка помогает снять лишнее напряжение и улучшает настроение. Например, прогулка, гимнастика, йога или растяжка помогают мышцам расслабиться за счет их разогрева.

5. Положить теплую грелку на низ живота или между ног, предварительно обернув ее полотенцем.

6. Посмотреть любимый фильм или послушать приятную музыку.

7. Принять обезболивающее лекарственное средство. Пожалуй, это самый эффективный способ справиться с сильными спазмами. Но рекомендовать конкретный препарат может только врач.


Бабушкины сказки 


• «Все девушки и женщины должны терпеть это». Сами по себе менструальные боли – естественное явление. Но иногда они могут быть симптомом заболеваний органов малого таза. Если из-за болевых ощущений вы не можете заниматься повседневными делами и учиться, необходимо обратиться к детскому гинекологу. Терпеть не нужно.

• «Родишь ребенка, все пройдет». Это заблуждение. Если сильная менструальная боль есть сейчас, зачем страдать от нее еще несколько лет и надеяться на то, что она пройдет?

• «Если ты не можешь терпеть менструальную боль, как же ты собираешься рожать?!» Это глупый обесценивающий комментарий. Чтобы родить ребенка, не требуется предварительная подготовка в виде ежемесячных страданий.


Интересные факты про менструацию 


1. В общей сложности на менструацию отведено 6–6,5 лет вашей жизни! Только представьте:

5 дней в месяц · 12 месяцев = 60 дней в году.

Если в среднем менструальные циклы продолжаются 35–40 лет, то

60 · 35(40) = 2100(2400) дней.

2. У современных девочек менструация начинается гораздо раньше. Например, в 1800-х гг. средний возраст менархе составлял около 17 лет. А в настоящее время – 12,4 года. То есть на целых пять лет раньше! Ученые считают, что основные причины связаны с особенностями питания, количеством света и некоторыми факторами в окружающей среде. Они воздействуют на гормональный фон человека. Мы едим лучше и больше, чем наши предки несколько сотен лет назад. Использование электричества и различных гаджетов продлевает нам световой день. Некоторые химические вещества, содержащиеся в игрушках, посуде, мебели и одежде, воздействуют на детский организм как гормоны. Половое созревание начинается раньше у тех девочек, которые имеют избыточный вес, мало двигаются, много времени проводят у телевизора, компьютера и телефона, постоянно пользуются вещами из пластика.

3. Когда холодно и темно, портится не только ваше настроение. В зимние месяцы менструация может идти дольше, а болевые ощущения могут усиливаться. Считается, что это происходит из-за недостатка солнечного света, который помогает нашему организму вырабатывать витамин D и дофамин. Эти вещества улучшают настроение, концентрацию внимания и делают нас счастливее. Также зимой мы проводим больше времени в помещении, меньше двигаемся и больше едим.

4. ПМС может повлиять даже на ваш голос! Все дело в том, что гортань чувствительна к уровню гормонов. Наиболее заметные изменения происходят в дни, предшествующие менструации, из-за повышения уровня прогестерона. Если вы занимаетесь вокалом, не удивляйтесь, что в дни перед менструацией может ухудшаться качество звуков, техничность и выносливость.

5. Менструация в космосе. Как известно, космонавты пребывают в невесомости. Организму приходится перестраивать всю свою работу. Интересно, что происходит с менструальным циклом у женщин-космонавтов? Оказывается, менструация в космосе не сильно отличается по сравнению с тем, что происходит на Земле. Кровь вытекает также вниз через вагину, а не наверх, как можно было бы предположить. Но есть определенные сложности с использованием гигиенических средств. Поэтому некоторые женщины-космонавты предпочитают «поставить на паузу» менструальный цикл на время своей экспедиции в космос. Для этого врач подбирает им специальные гормональные препараты.


5 

Гигиена 



Каждый день у миллионов женщин на нашей планете идет менструация. Большинство из них используют современные средства гигиены. Кому-то они недоступны, и приходится изготавливать их самим из коровьих лепешек. А некоторые девушки вынуждены на время кровотечения уходить из дома и жить в отдельной хижине. Так, например, Непал известен своей многовековой традицией «чхаупади» – «менструальное изгнание» девушек и женщин из дома на время кровотечения. Согласно этой традиции они считаются «нечистыми», и контакт с ними приносит несчастье. Девочкам на это время даже не разрешают посещать школу. Несмотря на то что власти Непала официально запретили выгонять женщин из дома на время менструации, этот жестокий обычай продолжает существовать. Вот так естественный процесс для одних девушек является досадным неудобством, а для других – испытанием, которое может стоить им здоровья и даже жизни.

Самый смелый праздник – День менструальной гигиены.

Этот день отмечается 28 мая не случайно: менструальный цикл в среднем длится 28 дней и продолжается около пяти дней (май – пятый месяц в году).

Проведение Дня менструальной гигиены – это способ распространять грамотную информацию о менструации и средствах гигиены. Основной посыл этого дня – все девушки и женщины заслуживают уважительного отношения и доступа к средствам гигиены. Каждая нуждается в заботе в дни менструации.


Прокладки, тампоны и компания 


С началом кровотечения необходимо использовать гигиенические средства для впитывания и сбора выделений. У современных девушек есть большой выбор. Возможно, придется попробовать все виды средств, чтобы найти для себя подходящий вариант. Какой из них выбрать – только ваше решение.

Все средства разделяются на два вида: одноразовые (использовали и выбросили) и многоразовые (есть возможность постирать или помыть). Во втором случае можно еще и проявлять заботу об окружающей среде, сокращая количество мусора.

Одноразовые прокладки
Именно это средство гигиены чаще всего используется во время менструации. Первые гигиенические прокладки изготавливались из самых разных материалов: хлопка, папируса, овечьей шерсти и меха кролика. В качестве впитывающего слоя использовали вату, траву, песок и даже коровьи лепешки. Последние используются женщинами в Африке до сих пор, поскольку многие из них не могут позволить себе покупать прокладки промышленного производства.

На состав прокладок повлияло изобретение полимеров. Современные одноразовые средства почти полностью производятся из них.

Одноразовые прокладки крепятся к внутренней части трусиков с помощью липкого слоя под бумажной полоской. Бумагу необходимо снять и приклеить прокладку липкой стороной к белью. Выпускаются прокладки разных размеров и форм, бывают с «крылышками» и без. «Крылышки» удобно складываются вдоль ластовицы трусиков, чтобы прокладка оставалась на месте и не протекала по краям.

 

 
Ежедневные гигиенические прокладки намного тоньше классических, используемых при менструациях, и предназначены для небольших выделений. Их удобно использовать в последние дни менструации или перед ней, если вы точно не знаете, когда начнется кровотечение.

Рекомендации по использованию одноразовых прокладок:

• Выбирайте прокладки белого цвета и без запаха. Это позволит снизить риск возникновения аллергии, а также контролировать цвет выделений.

• Обязательно мойте руки до и после смены прокладки.

• Менять прокладку необходимо не реже, чем раз в 3–4 часа, даже если она не наполнилась. Соблюдение этого важного правила препятствует накоплению бактерий. Они быстро размножаются в теплой влажной среде. Это может стать причиной появления неприятного запаха. Также обязательно менять прокладку после каждого похода в туалет «по-большому».

• Чтобы снять прокладку, потяните ее за край, затем сверните в рулончик испачканной стороной внутрь и заверните в туалетную бумагу.

• Использованные прокладки нельзя выбрасывать в унитаз.

Многоразовые прокладки
Не продаются в супермаркетах и аптеках. Но широкий выбор представлен в интернет-магазинах. При желании их даже можно сшить самой. Многоразовые прокладки изготавливаются из натуральных тканей: хлопка, биохлопка, бамбука, фланели или флиса. В качестве наполнения – несколько слоев ткани. Поскольку прокладки тканевые, их можно стирать и использовать не один раз. Крепятся к трусикам с помощью кнопок на «крылышках».

Плюсы многоразовых прокладок:

• Экологичность. Чаще всего такой вариант выбирают девушки, которые заботятся об окружающей среде.

• Натуральная ткань приятнее в использовании, чем синтетический материал одноразовых средств.

• Кожа не потеет, нет раздражения, в отличие от использования одноразовых прокладок. Натуральная ткань хорошо пропускает воздух («дышит»).

Минусы:

• Не удерживает выделения внутри себя так хорошо, как одноразовая прокладка. Риск протекания выше.

• Требуется время на стирку и уход.

Рекомендации по использованию многоразовых прокладок:

• Сигналом для смены тканевой прокладки станет ее влажность.

• Обязательно мойте руки до и после смены прокладки.

• Использованное средство необходимо замочить в холодной воде на несколько часов. Затем можно поместить в стиральную машину.

• Если чистую сухую тканевую прокладку прогладить утюгом, она станет мягче и приятнее для использования.

Менструальные трусы
Решить вопрос с непредсказуемостью начала менструации помогут специальные менструальные трусы. Это супервпитывающее белье, которое можно носить без прокладок, когда выделения не очень обильные (в самом начале и в конце менструации). Впитывающие трусы удобно использовать совместно с тампонами или менструальной чашей, когда есть страх испачкать белье. Уход такой же, как за многоразовыми прокладками.

Тампоны
Тампон – это средство гигиены, которое вставляется в вагину и впитывает выделения внутри тела. Слово «тампон» произошло от средневекового французского слова tampon, что означает кусок ткани для затыкания отверстий, затычка, пробка.

Большинство современных тампонов сделаны из вискозного волокна или хлопка. Эти материалы спрессовывают в небольшой предмет в форме патрона. Внутри закреплена специальная нить для извлечения тампона после использования. Тампоны бывают разных размеров, с аппликатором и без него. Аппликатор – пластиковая или картонная трубка, в которой спрятан тампон. С его помощью легче направлять и вводить тампон в вагину. Если аппликатора нет, во время введения нужно помогать себе пальцем. Размер тампона указывает на количество жидкости, которое он может впитать. Для удобства определения размера производители указывают количество закрашенных капелек на упаковке: одна капля – самый маленький размер. Пять – самые крупные тампоны.

Девственность и тампон

По мнению врачей, девственная плева не является препятствием для использования тампонов и при правильном введении не повредит ее. В некоторых случаях тампон может немного растянуть плеву, но не более.

Как использовать тампоны:

• Для знакомства с этим средством гигиены выбирайте самый маленький размер – «одна капелька».

• Перед первым применением обязательно прочитайте инструкцию на упаковке.

• Мойте руки перед каждой сменой тампона.

• Найдите удобную позицию для введения: сидя на корточках или стоя, поставив одну ногу на унитаз.

• Аккуратно введите тампон круглым концом вверх с помощью указательного пальца или аппликатора. Тампон вводится достаточно глубоко, но нить должна оставаться снаружи. Если после введения ощущается дискомфорт, попробуйте разместить тампон еще глубже.

• Очень важно менять тампон каждые 4–6 часов, чтобы избежать размножения бактерий.

• Для извлечения тампона аккуратно потяните его за нить, которая осталась снаружи. Затем заверните в несколько слоев туалетной бумаги и оставьте в мусорном ведре. Не смывайте тампон в унитаз.

Может ли тампон потеряться внутри?

Теперь вы уже знаете, что вагина – практически закрытый канал. Выход из него только один – наружу. В шейку матки тампон не может попасть, поскольку она плотно закрыта. Если вы потеряли тампон внутри себя, будьте уверены, что он никуда не денется. Вымойте руки. Сделайте глубокий вдох и на выдохе расслабьте мышцы тела. Осторожно введите указательный палец глубоко в вагину и медленно перемещайте его по кругу в поисках нити от тампона либо его самого. В крайнем случае обратитесь за помощью к маме, старшей сестре или врачу.

Сложности, которые могут возникнуть:

• Если забыть вовремя сменить тампон, выделения могут испачкать белье.

• Тампон поглощает не только менструальные выделения, но и естественную влагу на слизистой вагины. Это может вызывать ощущение сухости и дискомфорта внутри.

Синдром токсического шока

В каждой упаковке с тампонами лежит памятка с предупреждением о главном риске использования этого средства гигиены – синдроме токсического шока. Это редкое, но опасное для здоровья состояние.

Важно! При соблюдении рекомендаций по использованию тампонов они безопасны. Для этого необходимо менять тампон каждые 4–6 часов, вне зависимости от его наполненности. Если этого не делать, в наполненном кровью тампоне начинают размножаться бактерии. Они выделяют ядовитые вещества, которые впитываются через стенку вагины и попадают в кровь.

Соблюдение правил гигиены – лучшее, что вы можете сделать для себя.

Менструальная (лунная) чаша
Сейчас вы уже, наверное, догадываетесь, при чем здесь Луна. Забавный факт: про менструальную чашу людям известно либо все, либо совсем ничего. Интересно, к какой категории относитесь вы?

В отличие от прокладок и тампонов менструальная чаша не впитывает выделения, а собирает их. Это мягкая чашечка из медицинского силикона – материала, на котором не скапливаются бактерии. Она складывается и вводится в вагину как тампон. Внутри чаша расправляется и располагается открытой стороной вверх в направлении шейки матки. Закрытый кончик (ручка) должен быть внизу. Правильно подобранная по размеру чаша удобно упирается в стенки вагины и удерживается на месте. Выделения из шейки сразу попадают в чашу и не выходят наружу.

Преимущества использования лунной чаши:

• Экономична (одна чаша прослужит несколько лет).

• Меньше отходов (заменит сотни использованных одноразовых прокладок и тампонов).

• Можно использовать ночью и на занятиях спортом.

• Чаша вмещает в себя больше выделений, поэтому ее можно использовать дольше.

Сложности, которые могут возникнуть:

• Вы будете видеть свою менструальную кровь. Не всем это доставляет удовольствие.

• Потребуется время на отработку навыка устанавливать и извлекать чашу.

• При смене чаши есть риск расплескать выделения.

Особенности использования менструальной чаши:

• В среднем на привыкание к этому средству гигиены понадобится три менструальных цикла.

• Перед первым применением изучите инструкцию производителя.

• Поскольку чаша является многоразовой, особенно важно соблюдать гигиену при ее использовании: перед каждой сменой чаши и после необходимо вымыть руки.

• Перед введением чашу необходимо сложить, чтобы она могла войти в вагину. Затем нужно занять удобную позицию: стоя с приподнятой и согнутой в колене ногой либо сидя на корточках. Введите чашу и аккуратно расправьте ее внутри. Если чаша свободно поворачивается вокруг своей оси и легко прилегает к стенкам вагины, значит она встала правильно. Между шейкой матки и чашей должно быть свободное пространство.

• Потренируйтесь вставлять чашу еще до начала менструации.

• Опустошать чашу необходимо каждые 4–8 часов. Для этого сядьте на унитаз с широко разведенными ногами, нащупайте кончик чаши и медленно вытащите ее наружу. Делать это необходимо аккуратно, чтобы не опрокинуть чашу и не расплескать выделения. Для более комфортного удаления можно предварительно слегка сжать дно чаши, чтобы она стала меньше в размере. В первое время удобно удалять чашу в душе или в ванной.

• После этого чашу необходимо опустошить и промыть обычной водой с мылом перед следующим использованием. В случае необходимости можно протереть чашу специальной салфеткой или туалетной бумагой.

• Важно убедиться, что на чаше не осталось следов чистящего средства. Для этого тщательно промывайте ее водой.

• После окончания менструации чашу рекомендуется хорошо обработать, чтобы избежать размножения бактерий.

Как ухаживать за лунной чашей?

Прежде чем использовать ее в первый раз, а также после менструации чашу необходимо дополнительно очистить одним из способов:

• Прокипятите чашу 5–7 минут в кастрюльке, выделенной только для этого.

• Используйте специальный стерилизующий раствор. Отлично подойдут средства для стерилизации детской посуды. Перед применением обязательно прочитайте инструкцию и следуйте рекомендациям. Тщательно промойте чашу водой.

• Не используйте для обработки ароматизированное мыло, гель для душа, посудомоечную машину или микроволновую печь.

Могут ли выделения протекать из чаши?

Есть несколько причин, по которым менструальная кровь может вытекать из установленной чаши:

1) при высоком (глубоком) расположении ее внутри;

2) если чаша плохо прилегает к стенкам вагины (например, неправильно подобран размер).

Для сохранения уверенности дополнительно можно использовать ежедневную прокладку.

А вдруг я не смогу вытащить чашу обратно?

Если возникли сложности с извлечением чаши:

• Займите удобную позицию (сидя на корточках или на унитазе с широко разведенными ногами).

• Указательным и большим пальцем сожмите дно чаши, чтобы ослабить ее прилегание к стенкам вагины.

• Если это не помогло, то указательным пальцем найдите верхний край чаши и аккуратно отодвиньте кольцо от стенки вагины. Если можете, проведите пальцем по всему кругу верхнего края чаши, отодвигая ее.

• Можно немного подождать и постараться успокоиться перед новой попыткой. Стенки вагины могут напрягаться от переживаний и удерживать чашу более плотно.

Забота об окружающей среде

По данным «Женской экологической сети», в течение жизни женщина использует более 11 тыс. одноразовых средств (прокладки, тампоны). Это огромное количество отходов, которые разлагаются тысячу лет.

Использование многоразовых средств гигиены может стать небольшим, но важным вкладом в заботу о природе.


Общие правила интимной гигиены 


Для девочек есть важные рекомендации, которые помогут сохранить чистоту и здоровье половых органов:

1. Принимайте душ ежедневно. Во время менструации – минимум два раза в день. От принятия ванны на время кровотечения лучше отказаться.

2. При подмывании не используйте мыло. Слизистая ткань вульвы такая же тонкая и чувствительная, как слизистая во рту. Что будет, если каждый день намыливать рот? Появится раздражение. Все загрязнения: выделения, моча, пот, отшелушенные клетки – растворяются под проточной водой. При этом полезные бактерии сохраняются и не погибают от воздействия мыла. Другие средства для интимной гигиены (гели, пенки, жидкое мыло) оказывают не такое агрессивное воздействие на слизистую вульвы. Тем не менее научные исследования показали, что они могут останавливать рост полезных лактобактерий.

3. Подмывайтесь в направлении от лобка к заднему проходу (сверху вниз).

4. Анус также не нуждается в намыливании. Традиционно он считается самым грязным местом. Тем не менее обычная вода является лучшим вариантом поддержания чистоты. Внешне анус напоминает розочку из-за многочисленных мелких складок. После намыливания сложно тщательно вымыть все складочки и удалить остатки мыла. Слизистая ануса так же чувствительна к любым моющим средствам, как и вульва.

5. Не используйте губку или мочалку для подмывания. Они могут травмировать нежную слизистую половых органов.

6. Вагину изнутри промывать не нужно. Она сама себя очищает с помощью своих полезных бактерий.

7. Всегда используйте личное полотенце.

8. После каждого посещения туалета аккуратно промокните бумагой половые губы, чтобы удалить остатки мочи.

9. Не используйте влажные салфетки, интимные спреи и дезодоранты. Обычно они содержат различные химические вещества, которые могут вызвать раздражение, аллергию, а также нарушают здоровую микрофлору вульвы и вагины. Если вы чувствуете неприятный запах от интимных органов, необходимо посетить врача.

10. Носите нижнее белье из натуральных тканей. Вагине для здоровья необходим доступ воздуха. Трусики из синтетики плохо его пропускают, так же как и ежедневные прокладки.

11. Если вам предстоит принимать антибиотики (лекарственные препараты для лечения инфекций), старайтесь включить в свою диету больше натурального кефира и йогурта. Антибиотики борются не только с плохими микроорганизмами, но и убивают полезную флору.


Гигиена тела 


На нашем теле есть укромные места, которые особенно любят бактерии, – складки кожи. В них влажно, тепло и мало света. В подмышках, под грудью (когда она уже выросла), в паховой области, в складках между ягодицами и между пальцами на ногах. Именно в этих местах бактерии любят размножаться и выделять продукты своей жизнедеятельности.

Лучший способ поддерживать чистоту тела – ежедневный душ. Он поможет смыть любые бактерии, которые производят неприятный запах. Врачи не рекомендуют использовать классическое мыло для душа каждый день. Оно сушит кожу, что может привести к зуду и внешнему раздражению. С этой точки зрения гели для душа более мягко относятся к поверхности кожи. Нет необходимости каждый раз намыливать все тело. Для ежедневного душа вполне подойдет только вода. Она прекрасно очищает кожу от пота, пыли и мертвых клеток.

Что еще поможет сохранять чистоту и свежесть:

• Одежда из натуральных тканей (хлопок, модал, вискоза, бамбук). Они хорошо поглощают влагу с кожи. При этом натуральные ткани обладают способностью пропускать воздух. Тело дышит и меньше удерживает неприятные запахи.

• Каждый день надевайте чистое нижнее белье, носки или колготки.

• Если после душа кожа ощущается сухой, стянутой, раздраженной, используйте увлажняющий крем для тела.

• Дезодорант или антиперспирант для подмышек. Эти косметические продукты отличаются друг от друга по способу действия. Дезодорант содержит вещества, которые вызывают гибель бактерий на коже. Нет бактерий – нет неприятного запаха. Антиперспирант воздействует непосредственно на потовые железы: образует временную «пробку» на выходе протока и тем самым препятствует выделению пота. В сравнении с дезодорантами они более эффективны. Но обратите внимание: в состав антиперспирантов часто входят соли алюминия, которые могут оказывать токсическое действие на организм.

Перед покупкой средства от пота изучите его состав. Многие косметические марки предлагают варианты с более натуральным составом, на основе растительных ингредиентов. И не забывайте смывать средство с кожи подмышек в конце дня.


Есть грудь, должен быть бюстгальтер? 


Совсем не обязательно. Это вопрос личного предпочтения и удобства. Медицинской необходимости носить бюстгальтер нет. Существует даже мнение, что это вредно:

• Неправильно подобранный бюстгальтер может сдавливать ткани. При этом в области груди нарушается движение крови и лимфы.

• Французские ученые полагают, что ношение бюстгальтера с раннего возраста не помогает поддерживать грудь, она даже провисает еще ниже.

Мнение французских ученых, конечно, не подходит для всех.

Бюстгальтер может создавать ощущение защиты и поддержки. Некоторым девушкам также нравится, что бюстгальтер сглаживает их силуэт и прикрывает грудь под легкой одеждой.

Понять свои потребности помогут несколько полезных рекомендаций:

• Большая тяжелая грудь чаще всего нуждается в поддержке.

• Для занятия спортом подберите специальный спортивный бюстгальтер или топ.

• На время отдыха и сна снимайте бюстгальтер.

• Дома можно ходить без бюстгальтера или использовать плотный топ.

• Перед покупкой бюстгальтера важно правильно его подобрать.

Как подобрать бюстгальтер?

1. Измерьте сантиметровой лентой объем под грудью во время вдоха и объем самой груди (по середине сосков). Приложите ее плотно к телу, но не туго. С этими размерами отправляйтесь в магазин нижнего белья.

2. Важную роль играет ткань. Для повседневного бюстгальтера лучше всего подходит хлопок, модал, вискоза. Если грудь очень чувствительна к прикосновению, не стоит покупать кружевной бюстгальтер без хлопковой подкладки.

3. Предпочтительно использовать бюстгальтер без косточек, которые придают ему форму. Косточки в чашке бюстгальтера достаточно жесткие и могут давить на кожу груди, нарушая в этом месте кровообращение. Поэтому важно подобрать бюстгальтер по размеру, чтобы чашка полностью вмещала в себя грудь.

4. Самые удобные бретели – прочные и достаточно широкие. Узкие бретели могут врезаться в кожу, вызывая неприятные ощущения. Важно их отрегулировать по высоте: они не должны спадать с плеч или тянуть спинку бюстгальтера вверх. В свою очередь спинка должна быть параллельно полу.

5. Обязательно примеряйте несколько разных моделей. Перед покупкой полезно посмотреть, как новый бюстгальтер смотрится под одеждой.


Лишние волосы 


В течение тысячелетий люди избавлялись от волос на лице, под мышками, вокруг гениталий и на ногах. Некоторые даже сбривали полностью волосы на голове, чтобы потом надевать парик. А во времена Елизаветы I в Англии дамы выщипывали волосы на голове так, чтобы лоб казался более высоким. Такая была мода. Традиция удаления волос на теле не обошла стороной и наше время. Еще несколько лет назад в роддомах в обязательном порядке удаляли волосы на лобке и половых губах каждой будущей маме перед родами.

Кто решает, что волосы нежелательные?

Большинство ученых сходятся в одном: удаление волос на теле женщин – это бизнес. Получение финансовой выгоды от продажи средств и услуг эпиляции.

С точки зрения врачей, волосы на теле – это нормально. Никаких медицинских причин для удаления волос в области подмышек, на ногах и на лобке нет.

Откуда взялась идея удалять волосы?

Еще во времена Клеопатры отсутствие волос на теле считалось принадлежностью к высшему классу. Поэтому женщины и мужчины стремились избавиться от растительности любыми способами. Выжигали огнем, натирали кожу пемзой, выдергивали волосы пинцетом из морских ракушек, накладывали повязки с аммиаком (который получали из мочи кошек) и сбривали волосы зубами акулы.

В современном мире причинами для удаления волос могут быть:

• Культурные или религиозные обычаи. Например, правила ислама диктуют удаление волос на теле как девочкам, так и мальчикам. Считается, что так тело и душа сохраняются в чистоте. Но запрещено удалять брови и сбривать волосы на голове.

• Модные тенденции. Настоящий бум в борьбе с ростом волос на теле начался больше 100 лет назад, когда в 1901 г. американец Кинг Кэмп Жиллетт изобрел свою первую бритву. Чтобы продавать свой продукт, его компания проводила активную рекламу в женских журналах. Жиллетт даже раздавал бритвенные станки бесплатно, чтобы привлечь внимание к своей продукции. Постепенно женщины приняли идею, что иметь волосы на теле – стыдно и некрасиво. Современные глянцевые журналы поддерживают эту идею до сих пор. Женщинам по-прежнему рассказывают о стандартах красоты, которые, как оказалось, были созданы ради получения финансовой прибыли.

• Иногда это ощущение комфорта. Кожа без волос становится гладкой и чувствительной к прикосновениям.

• Когда волос на теле действительно много. Они темные и густые. Причиной может быть заболевание гирсутизм. В этом случае сначала необходимо проконсультироваться с врачом.

• Давление со стороны подруг или сверстников. Так, в своей книге «Тело дрянь» Мара Олтман пишет, что для нее в 13 лет удаление волос на ногах было не улучшением внешнего вида, а способом выжить на школьной площадке! После язвительного замечания одноклассницы Мара была очень расстроена и попросила маму купить ей бритвенный станок.

Если волосы на теле не нравятся, как их удалить?

Следует сразу обратить внимание на предупреждение врачей: удаление волос может быть небезопасным. Осложнения встречаются у 75,5 % девушек и женщин. Это порезы кожи, сильный зуд, вросшие волосы, сыпь, ожоги, аллергия, ушибы, ссадины или сочетание этих осложнений. Поэтому будет разумным провести первое удаление волос под контролем взрослого.

Самый распространенный метод удаления волос – использование бритвенного станка или электробритвы. Кожа после этого остается гладкой от одного до трех дней.

Чтобы процесс прошел наиболее приятно и безопасно:

• Используйте бритву с острым лезвием (часто заменяйте станок или насадку). Тупое лезвие может зацепить кожу и поцарапать ее.

• Бритвенный станок, как и зубная щетка, – это личный предмет. Не используйте чужой и не делитесь своим.

• Влажные распаренные волосы удаляются легче. Бриться в душе – хорошая идея. Но не используйте там электрическую бритву!

• Перед удалением волос нанесите на кожу специальный гель, пенку или обычное мыло. Так лезвие бритвы легче скользит по коже и не травмирует ее.

• Двигайте станок по коже медленно и аккуратно. Не давите на него. Особенно в местах сгибов и складок. Ровная натянутая поверхность кожи более безопасна для бритвы. Согните ногу, если станок идет по колену. Или, наоборот, распрямите, когда необходимо побрить волосы на задней поверхности ноги. Особенная осторожность и аккуратность требуется при удалении волос на лобке, половых губах и внутренней поверхности бедер. В этих местах кожа мягкая, легко образуются складочки.

• Увлажняющий крем успокоит кожу после удаления волос.

• Девушкам не рекомендуется использовать бритву для удаления нежелательных волос на лице. Так они будут выглядеть еще более заметно. Для лица подходят другие способы.

Удаление волос с помощью специальных кремов
Под действием крема для депиляции происходит настоящий химический процесс.

Волосы состоят из кератина. Это белок, который защищает их от воздействия окружающей среды (солнца, ветра, воды). Кератин придает жесткость и структуру. Помимо волос этот белок содержится в ногтях, зубах и в коже.

Крем для депиляции содержит сильные химические вещества (щелочь). Если нанести его на волосы, через определенное время кератин разрушается и выглядит как желе. Волос погибает. Крем не способен добраться до корня, который расположен глубоко в коже, поэтому наперекор всему через несколько дней растительность снова появится.

Воск и сахарная паста (шугаринг)
Этим способом можно быстро удалить волосы с больших поверхностей тела (ноги, руки). Его использовали еще в Древнем Египте. Смесь меда (или пчелиного воска), лимонного сока и масла наносили на участки с волосами, а затем стягивали.

После удаления растительности воском или сахарной пастой можно забыть про волосы на 2–3 недели. С помощью воска и шугаринга можно удалять волосы на любом участке тела.

Самостоятельно это сделать трудно. Помимо знания определенной техники удаления волос, потребуется немало расходных материалов. Удалять волосы таким способом лучше у опытного специалиста в салоне.

Существуют более серьезные и эффективные методы удаления нежелательных волос: электроэпиляция, фотоэпиляция и лазерная эпиляция. Это аппаратные процедуры. Проводятся только в медицинских центрах или салонах красоты клиентам, которым исполнилось 18 лет.

Иногда девушек беспокоят волоски на лице. В норме пушковый волос есть у всех. Если вы замечаете отдельные волоски на подбородке или над верхней губой:

• Это может быть заметно только вам. Проведите опрос среди близких людей, мнению которых доверяете.

• Если рост волос на лице действительно чрезмерный, стоит обратиться к врачу.

• Помните: самостоятельное удаление волос на лице может привести к неприятным последствиям: рубцы (мелкие шрамы) и гнойные воспаления.

• Не используйте бритву для удаления волос на лице.

Удалять волосы или нет – личное дело каждого. Так или иначе, эксперты и врачи согласны в одном: безопаснее всего не удалять волосы полностью, а аккуратно подстригать их ножницами или специальным триммером.
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Образ жизни 



Возраст, в котором начинается половое созревание, определяется генетическим кодом. Однако в игру вступают и другие факторы: влияние окружающей среды и образ жизни конкретной девочки. Давайте посмотрим, как они могут повлиять на переходный период.


Как питание влияет на половое развитие 


Очевидный факт – мы должны есть, чтобы жить. Ученые считают, что в год человек съедает 500–700 кг еды! А кто-то гораздо больше. В течение дня мы расходуем энергию, которая поступает из продуктов питания. Энергия нужна для внутренней работы организма (дыхание, сердечная деятельность, построение новых клеток, рост костей и т. д.), для сна, ходьбы, работы и даже для чтения. Знаменитый древнегреческий врач Гиппократ сказал: «Мы есть то, что мы едим». Простыми словами, от качества и количества еды зависит работа и внешний вид нашего тела. А также половое созревание!

Питание является важным регулятором роста и развития девочек. Недоедание может стать причиной задержки начала пубертатного периода. В то время как избыточный вес способствует его более раннему началу.

Для нормальной работы женской репродуктивной системы нужен жир! Для этого организм девочек во время полового созревания запасает его больше, чем у мальчиков. Жировая ткань вырабатывает гормон лептин, который играет важную роль для наступления первой менструации. Также он нужен для поддержания нормального цикла.

Ученые считают, что для наступления менархе вес девочки должен достигнуть как минимум 40 кг. А содержание жира в организме должно быть 17 % и выше. Для установления регулярного менструального цикла необходимое содержание жира – минимум 22 %. Но, как известно, у жира плохая репутация. Мир охвачен эпидемией по борьбе с лишними килограммами. Большинству девочек и женщин кажется, что они «недостаточно худые». Прежде чем отказаться от кусочка сливочного масла, давайте узнаем, зачем нашему телу жир?

• Благодаря жиру организм получает энергию.

• Жир имеет решающее значение для оптимальной работы мозга. Только представьте: наш мозг состоит почти из 60 % жира! Жирные кислоты являются одними из самых важных веществ, которые определяют способность мозга работать.

• Жир окружает внутренние органы, помогает удерживать их на своих местах и защищает от травм.

• Жир поддерживает здоровье кожи, волос и ногтей. Благодаря ему усваиваются важные жирорастворимые витамины A, D, E и K.

• Защита от холода. Ученые обнаружили в жире специальные иммунные gd-T-клетки, которые регулируют тепло тела и помогают защитить от «холодового шока».

• Жир служит строительным материалом для гормонов, которые отвечают за половое развитие и поддержание репродуктивной функции. При недостатке жира нарушается менструальный цикл.

• Жир помогает регулировать чувство голода, поскольку влияет на баланс сахара в крови.

Так что жир – не враг, от которого надо избавиться любой ценой.

Увеличение массы тела во время полового созревания – норма. С точки зрения биологии для девочек-подростков совершенно нормально иметь жирок на бедрах и талии. Он не лишний, а запасной. Это здоровый резерв для производства половых гормонов.

Вредно ли подросткам сидеть на диете?
Способов похудения становится все больше. Суть любой диеты – ограничить поступление энергии с пищей. Организму ничего не остается, как начать расходовать жировые запасы.

Главное, что нужно знать про диеты, – они помогают похудеть лишь на некоторое время. Затем вес восстанавливается. И даже может увеличиться.

Во время диеты организм запускает гормональные изменения, которые стимулируют аппетит. Это его естественная защитная реакция от наступления истощения. Как только диета заканчивается, вы неизбежно начинаете переедать.

Подростковый период – самое неподходящее время для диет и экспериментов с собственным весом. Вашему телу необходимо оптимальное количество жировой ткани: ее недостаток так же опасен для организма, как и избыток.

Как лишний вес может отразиться на половом развитии?
Лишний вес начинает накапливаться, если мы едим больше, чем тратим. Любые жиры, белки или углеводы, которые не используются клетками тела или не превращаются в энергию, становятся жировыми отложениями.

Чтобы выяснить, есть ли у вас лишние килограммы, можно воспользоваться формулой Кветлета для вычисления индекса массы тела (ИМТ):

 

 
где вес измеряется в килограммах, а рост – в метрах.

Норма для подростков – 17,5–19.

Если по итогу расчетов ваш вес выше нормы, тогда стоит задуматься о его снижении. В этом случае не стоит выбирать диету самостоятельно. Рекомендую обратиться к диетологу.

Ученые обнаружили, что ожирение у девочек может способствовать:

1. Более раннему началу полового созревания. В свою очередь это может привести к остановке роста и к психологическим проблемам.

2. Развитию синдрома поликистозных яичников (СПКЯ) – нарушается превращение мужских половых гормонов в женские. Как результат, менструации становятся редкими, вплоть до их полного исчезновения. Может появиться избыточный рост волос на лице и теле. Многие страдают от угревой сыпи. У взрослых женщин при таком синдроме наблюдается бесплодие.

Как следить за своим весом?
Первая мысль, которая приходит в голову, – встать на весы! Но это неудачная идея. Дело в том, что показания весов изменяются в зависимости не только от количества поглощенной еды, но и от объема выпитой жидкости, посещения туалета, от фазы менструального цикла. Можно взвеситься перед сном, а утром обнаружить дополнительный килограмм, хотя вы ночью ничего не ели.

Когда вы чувствуете необходимость контролировать свой вес, то вставайте на весы не чаще одного раза в неделю или даже в месяц. Постоянные взвешивания и контроль за съеденными продуктами усиливают тревогу о своем теле. Показания весов начинают влиять на настроение и продуктивность: мысли заняты количеством килограммов, а также идеями о том, что нужно с ними сделать. В норме вес изменяется в течение дня и недели, но это не говорит о динамике похудения или прибавки. Колебания в районе 1–2 кг ничего не значат, но могут привести к определенным решениям в отношении еды: отказываться от нее или, наоборот, позволять себе дополнительную булочку.

Согласно рекомендациям по питанию, девочкам в возрасте от 9 до 13 лет обычно требуется от 1400 до 2200 калорий, а девочкам в возрасте 14–18 лет – от 1800 до 2400 калорий каждый день в зависимости от образа жизни. Активным девушкам необходимо получать больше калорий, чем девушкам с низким уровнем активности.

Сочетание принципов здорового питания, физической нагрузки и полноценного сна – золотая формула для контроля своего веса! Давайте рассмотрим каждую составляющую подробнее.

Принципы здорового питания
Чтобы насытиться, вам нужно употреблять разнообразные продукты. Пока организм не получит все необходимые ему питательные вещества, мозг будет ощущать себя голодным. Вас будет тянуть что-нибудь пожевать даже на полный желудок. Авторы диет убеждают нас, что насыщение зависит только от объема еды. Поэтому вместо тортика можно съесть килограмм зелени и заполнить желудок. Современные данные противоречат этому: после овощей на ужин вы, вероятнее всего, будете голодны как волк, поскольку в этот раз мозгу не хватит жиров и белка. Рано или поздно это закончится либо перееданием, либо расстройством здоровья.

Полноценное питание состоит из продуктов всех существующих групп, разнообразных вкусов и цветов:

• углеводы, белки, жиры;

• соленый, кислый, горький, сладкий, острый;

• белый, красный, зеленый, желтый, коричневый, оранжевый.

Специалисты по питанию из Гарвардской медицинской школы советуют: возьмите большую тарелку и мысленно разделите ее на четыре части. Четверть тарелки заполните разноцветными овощами, четверть – фруктами, четверть – продуктами из цельного зерна (макароны, хлеб, каши). Четверть – нежирным красным мясом, птицей или рыбой. Мясо можно заменить орехами, горохом, фасолью, чечевицей. Не забывайте также заправлять овощи полезными растительными маслами (оливковым или льняным).

Такой подход к питанию позволит не только насытиться, но и обеспечить организм всеми питательными веществами, которые необходимы для успехов в учебе и спорте. Полноценное питание также включает в себя регулярность: есть необходимо каждые три-четыре часа. Это важно, если не хотите переедать. Чрезмерно голодный человек съедает за раз гораздо больше, чем тот, кто испытывает легкий голод.

А десерт?

Любые продукты могут быть частью полноценного питания. Шоколадки и пончики тоже. Самое главное – помнить, что это только лакомство, а не основное блюдо. Современный подход к питанию гласит: вместо исключения каких-то продуктов стоит выработать здоровое отношение к ним и своему телу.

Отдельное внимание в своем питании уделите клетчатке. Это растительное волокно в овощах и фруктах, которое не усваивается организмом (кожура, зерна, стебли бобовых). Попадая в кишечник, клетчатка работает как бульдозер, двигая пищевой комок к выходу. Это хорошая профилактика запоров.

Какое количество клетчатки нужно съедать в день?

Все зависит от вашего возраста. Воспользуйтесь «формулой для какашек»: 10 г + возраст – это то количество граммов клетчатки, которое нужно стараться съедать в день.

Для взрослых эта математика не подходит.

Девочкам в возрасте 9–13 лет рекомендуется есть не менее 2 чашек овощей в день, 1–3 чашки фруктов, но не бананов. Овощи могут быть свежими (морковь, помидоры, огурцы, капуста, редис), приготовленными на пару, отварными или жареными (что менее полезно).

 

 
Полноценное питание невозможно представить без чистой питьевой воды!

Человек состоит из нее на 60–70 %! Вода необходима для жизни. Без нее вы можете прожить всего несколько дней. Гораздо меньше, чем без еды. Содержание воды в клетках организма очень важно для здоровья. Как только ее становится недостаточно, мозг подает сигнал в виде ощущения жажды.

Вода участвует в работе всего организма, начиная от переваривания еды до выведения токсинов. В течение дня вода теряется с потом, дыханием, мочой и какашками.

Поэтому необходимо постоянное восполнение ее запасов. Если воды в теле недостаточно, наступает обезвоживание – серьезное состояние, которое плохо влияет на здоровье.

В среднем девочкам 9–13 лет требуется выпивать 6–8 чашек воды в день. Это примерно 1,5 л. Важно: сладкие газированные напитки и чай не считаются.

Потребность в воде увеличивается в жаркую погоду, во время занятий спортом и во время болезни. В этих ситуациях пейте больше чистой воды, чем обычно.

Как понять, что организм обезвожен:

• сильная жажда продолжительное время;

• редкие позывы сходить пописать;

• темный цвет мочи (темно-желтая, почти коричневая);

• сухость кожи и слизистых (во рту, губы, глаза);

• усталость;

• головная боль;

• запор.

Если после активного питьевого режима симптомы не проходят, необходимо обратиться к врачу.

Что такое «интуитивное питание»?

В основе этого подхода заложена идея, что только вы сами можете понимать потребности и сигналы своего тела. Прислушиваясь к ним, вы формируете здоровое отношение к еде. Для этого важно научиться отличать физический и эмоциональный голод.

Физический голод идет из желудка: урчание и посасывание в животе, ощущение пустоты, усталость и раздражительность. Этими сигналами организм дает вам понять, что пора восполнить свои энергетические запасы. Когда вы поели, голод утоляется и симптомы исчезают.

Эмоциональный голод вызывают скука, печаль, одиночество или некоторые привычки (например, жевать что-то перед телевизором). В этом случае сигналы идут не из желудка. Чаще всего съесть хочется что-нибудь сладкое или жирное. Таким образом, удовольствие от вкусной еды помогает справиться с плохим настроением. Но еда в этом случае является лишней для организма. Поэтому, скорее всего, она отправится в жировые запасы.

Главное отличие физического голода от эмоционального в том, что он нарастает медленно. По мере переваривания предыдущего приема пищи симптомы физического голода становятся все более яркими. Эмоциональный голод возникает словно по щелчку пальцев – неожиданно, в один момент.

Полезные рекомендации в отношении приема пищи:

1. Обращайте внимание на физический голод. Почувствовав первые его признаки, накормите свое тело. Если вы сильно проголодаетесь, то можете съесть лишнее.

2. Прислушивайтесь к сигналам насыщения. Если вы чувствуете, что съели уже достаточно, не стоит доедать все, что лежит на тарелке.

3. Не ешьте на ходу, перед телевизором или компьютером. Вы можете пропустить сигналы насыщения и съесть больше своих потребностей.

4. Сделайте процесс максимально приятным: накройте стол красивой салфеткой или скатертью, поставьте любимую посуду и приборы, аккуратно наложите еду. Не торопитесь. Приятный и неспешный прием пищи улучшает настроение и самочувствие. При этом вы обнаружите, что для насыщения вам потребуется меньше еды, чем обычно.

5. Замечайте, как влияют на ваше самочувствие и настроение разные продукты. Выбирайте те, которые легко усваиваются, не вызывают ощущение тяжести и дискомфорта.

Если вы заметили, что съели больше своих потребностей или «неправильную» еду, не ругайте себя. Вы не становитесь от этого плохой. Пообещайте себе, что в следующий раз отнесетесь к своей еде более внимательно.

Две крайности отношения к еде
Нездоровое отношение к еде может превратиться в серьезное заболевание. В его основе – искаженное восприятие тела и сильное беспокойство о своем весе. Две крайности этого состояния – отказ от еды или переедание.

Сознательный отказ от еды, соблюдение низкокалорийных (жестких) диет, прием специальных препаратов для снижения веса могут привести к серьезному заболеванию – нервной анорексии. Недостаток массы тела, особенно жировой ткани, вызывает нарушения в работе всего организма. Больше всего страдает репродуктивная система девочек: задерживается половое развитие, не приходит менструация.

Заболевание развивается постепенно. Крайняя степень осложнения – смерть.

Есть заболевания, при которых необходимо отказываться от определенных продуктов, например при аллергии или болезни желудка. В этом случае соблюдение диеты требуется для здоровья. Но жесткая диета, «чтобы не поправиться» или «чтобы похудеть» (без медицинских показаний), может привести к серьезным последствиям.

Другое расстройство пищевого поведения – нервная булимия возникает от постоянного переедания. Девушка попадает в замкнутый круг: неконтролируемое поглощение еды – увеличение массы тела – эмоциональные переживания (вина, тревога, стыд) – «заедание» стресса. Чтобы исправить ситуацию переедания, больные булимией идут на крайние меры: вызывают рвоту, принимают слабительные средства, изнуряют себя спортивными тренировками.

Признаки нарушения пищевого поведения, которые могут привести к развитию нервной анорексии или булимии:

• Вы уделяете много внимания своей фигуре, часто думаете, что «я толстая», «я некрасивая», «я поправилась, надо срочно похудеть». Оцениваете других людей: «Я бы с такой фигурой никогда не надела такую одежду», «Она так поправилась».

• Предпочитаете покупать новую одежду, которая максимально скрывает силуэт. Хочется спрятать «толстое» тело.

• Постоянно ограничиваете себя в еде, сидите на диете.

• На фоне ограничений могут происходить срывы – употребление большого количества еды за короткий промежуток времени, после чего за это становится стыдно. Вы ругаете себя и хотите наказать с помощью ограничений в еде или изнуряющих тренировок.

Если вы заметили у себя расстройство пищевого поведения, поговорите об этом с родителями или другими взрослыми, которым доверяете. Самостоятельно справиться с ситуацией крайне сложно. Необходима поддержка специалистов – врачей.

Витамины
Вы можете соблюдать принципы здорового питания, но недополучать важные витамины и минеральные вещества в период скачка роста. Они участвуют во всех процессах, которые протекают в организме. И, конечно, необходимы в период полового созревания. Научные исследования показывают, что уровень витаминов и минеральных веществ в организме девочек и женщин значительно меняется в разные фазы менструального цикла. Среди них есть особенно важные для полового развития.

Витамин D

Вырабатываться в организме под воздействием солнца. Но большей части населения нашей страны не хватает солнечного света. Поэтому его нужно получать из еды и дополнительных добавок. Витамин D необходим девочкам-подросткам для:

1) роста костей (он помогает усвоению кальция в кишечнике);

2) крепкого иммунитета;

3) хорошего настроения;

4) производства гормона эстрогена, который влияет на менструальный цикл.

Где найти витамин D: жирная рыба (лосось, сельдь, тунец, сардины), печень трески, рыбий жир. Профилактическая доза витамина в препаратах для девочек в возрасте 3–18 лет составляет 1000 МЕ в сутки. (Данные Национальной программы «Недостаточность витамина D у детей и подростков». Предварительно обязательно проконсультируйтесь со своим врачом-педиатром!)

Кальций

Необходим для нормального роста костей и здоровья зубов. Во время овуляции уровень кальция снижается. Поэтому важно получать его постоянно.

Где найти: орехи, семена и бобы, свежая зелень, молоко и молочные продукты.

Для усвоения кальция необходим витамин D.

Йод

Является жизненно важным микроэлементом для производства гормонов щитовидной железы. Эти гормоны отвечают за физическое и умственное развитие, влияют на рост и половое созревание.

Где найти: треска, креветки, морская капуста, индейка, картофель.

Цинк – важный элемент, который участвует в производстве многих гормонов, включая половые эстроген и прогестерон, а также инсулин. Недостаток цинка может повлиять на менструальный цикл.

Где найти: отруби, семечки, кедровые орехи, фасоль, овсянка, желток куриного яйца, морепродукты, сыр.

Фолиевая кислота (витамин В9)

Помогает организму вырабатывать новые здоровые эритроциты – красные кровяные тельца, которые переносят кислород ко всем органам и тканям вашего тела. Недостаток эритроцитов может стать причиной анемии. Девушки и женщины всегда находятся в группе риска по этому заболеванию, поскольку каждый месяц теряют кровь во время менструации.

Фолиевая кислота защищает ваших будущих детей от серьезных врожденных дефектов нервной трубки. Даже если вы не планируете беременность, организму требуется фолиевая кислота каждый день.

Где найти: зеленые и листовые овощи (например, петрушка, шпинат, брокколи, авокадо), птица, мясо, апельсины, яйца, орехи.

 
Включайте в свой рацион самые разнообразные продукты, чтобы получать все необходимые витамины и минеральные вещества для гармоничного роста и развития!

Особенности питания во время ПМС и менструации
Обнаружена четкая связь ПМС с питанием. То, что женщины едят и пьют, а в некоторых случаях то, что они НЕ едят и НЕ пьют, может быть напрямую связано с симптомами ПМС. Так, например, известно, что алкоголь, соль, сладости и кофе могут усугублять их, в то время как некоторые витамины и минеральные вещества, включая витамины группы B, D, кальций и магний, облегчают течение ПМС.

Существует также связь между определенными продуктами и менструальной болью. Чем больше вы употребляете продуктов, повышающих уровень эстрогенов, тем больше вероятность того, что слизистая оболочка матки станет ненормально толстой. В результате, когда она начинает отделяться во время менструации, выделяется больше простагландинов, которые влияют на уровень боли.

Исходя из данных научных исследований, я выделила важные рекомендации по питанию во время ПМС и менструации:

1. Добавляйте в диету больше продуктов с кальцием и витамином D: сыр, петрушка, молочные продукты, жирные сорта рыбы, печень трески.

2. Не пропускайте завтрак или другие приемы пищи. Гормональный шторм, вызванный ПМС, может вызвать эффект домино на аппетит. Пропуск еды сделает вас более раздражительной из-за падения сахара в крови.

3. Обязательно включайте в рацион цельнозерновые продукты, нежирный белок, фрукты и овощи. Это источники витаминов группы В и ценной клетчатки. Недавние исследования показали, что у женщин с повышенным потреблением витаминов B1 и B2 риск ПМС значительно ниже.

4. Продукты с магнием также помогают смягчить симптомы ПМС: минеральная вода, орехи, семечки, бананы, авокадо. Магний лучше всего работает в сочетании с витамином B6.

5. Употребляйте меньше сахара, хотя хочется его в эти дни больше. В связи с этим женщины в дни ПМС могут потреблять на 200–500 калорий больше. Но сахар только ухудшает симптомы.

6. Контролируйте потребление соли. Почти все, что находится в бутылке, пакете, упаковке или банке, содержит соль. В эти дни предпочтение стоит отдавать домашней еде. Сокращение соли может уменьшить дискомфортное вздутие живота и задержку воды при ПМС.

7. Ограничивайте в диете жирное мясо, фастфуд и молоко.

8. С менструальными выделениями теряется железо. В некоторых случаях из-за его недостатка может развиться железодефицитная анемия. Железо – важная часть гемоглобина, который содержится в красных кровяных тельцах крови. Гемоглобин отвечает за транспортировку кислорода к клеткам. Поэтому важно восполнять запасы железа с помощью продуктов.

Источники железа: мясо и мясные субпродукты, зерновые, бобы и некоторые овощи (свекла, капуста). Усвоению железа помогает витамин С, а вот кальций и танин (содержится в чае) препятствуют. То есть запивать мясо чаем не стоит, а отваром из шиповника или натуральным апельсиновым соком – можно.

Питание и прыщи: есть ли связь?

Прыщи могут быть постоянным спутником во время взросления, а могут появляться только за несколько дней до менструации. Это связано с увеличением соотношения тестостерона и эстрогена во время второй половины менструального цикла.

Ученые обнаружили взаимосвязь появления акне с употреблением свежего коровьего молока и трансжиров. Последние в большом количестве содержатся в фастфуде, чипсах, картошке фри, колбасных изделиях, готовой пицце, фасованных тортах и конфетах, в большинстве кондитерских изделий, которые продаются в магазинах, то есть в продуктах, которые производят на предприятиях и заводах. Молоко и трансжиры влияют на увеличение производства кожного сала. Поры быстро закупориваются, а бактерии очень любят жир. Так возникают и воспаляются угри.

Ограничение определенных продуктов может помочь снять обострение (диета оказывает положительный эндокринный эффект).


Всем спать! 


Высыпаться каждый день необходимо всем, кто хочет хорошо написать контрольную работу или добиться результатов в спорте. Несколько часов недосыпания за ночь могут показаться незначительными. Но со временем это вызывает серьезный дефицит сна, который влияет на всю жизнь – от настроения до спортивных результатов. Большинству подростков необходимо 9–10 часов сна.

Зачем мы спим?
• Чтобы быть внимательными в течение дня. Во сне отдыхает не только тело, но и главный центр управления – мозг.

• Чтобы быть здоровым. Во время сна восстанавливается иммунитет, который защищает от инфекций.

• Чтобы нормально развиваться и расти. Гормон роста (соматотропный гормон) вырабатывается у детей именно ночью, особенно в первой ее половине.

• Сон – отличный способ выглядеть по утрам отдохнувшей и красивой.

• Сон регулирует чувство голода. Лептин и грелин – два гормона (названия которых звучат как имена хоббитов), которые контролируют аппетит. Лептин сигнализирует о насыщении. Грелин запускает острое чувство голода. Если вы мало спите, содержание грелина в крови увеличивается. В результате днем вы чаще ощущаете голод.

Как сон влияет на половое развитие?
Во время сна вырабатывается важный гормон – мелатонин. Он влияет на половые гормоны: сдерживает их влияние на организм до более подходящего времени. При недостатке сна половое созревание может начаться раньше, чем у сверстников.

Есть еще один фактор, который влияет на количество гормона сна, – это свет. Под действием солнца, электрических ламп и работающих мониторов (компьютер, планшет, телефон) мелатонин не вырабатывается. Чем больше света воздействует на вас в течение дня, тем выше риск раннего начала полового созревания.

Признаки нехватки сна:

1) трудно просыпаться;

2) ощущение раздражительности и грусти;

3) хочется спать на уроках;

4) нет сил заниматься спортом.

Что мешает хорошему сну?

• Использование телефона, планшета, компьютера или просмотр телевизора незадолго до сна. Свет, который излучают эти современные гаджеты, разрушает гормон сна – мелатонин. Становится сложнее засыпать. Это хорошая привычка – выключать телефон и планшет за час до отхода ко сну.

• Отсутствие режима сна (если ложиться спать и вставать каждый день в разное время).

• Напитки с кофеином: газировка, чай, кофе.

• Курение и вейпинг.

• У подростков немного смещается цикл сна и бодрствования (циркадный ритм) на более позднее время. Если раньше вы хотели спать в 21–22 часа, то теперь сложнее уснуть раньше 23 часов. Со временем циркадный ритм будет постепенно отодвигаться назад к более раннему засыпанию.

Как быстро засыпать и сладко спать?
• Ложитесь спать и просыпайтесь в одно и то же время каждый день. Большинство людей используют будильник, чтобы проснуться. Хорошая идея ставить сигнал и на время отхода ко сну.

• Старайтесь не есть и не пить перед сном.

• Чтобы быстрее уснуть, необходимо немного снизить температуру тела. Хорошо проветривайте спальню на ночь. Доказано, что в душной комнате заснуть гораздо сложнее. Если есть возможность, оставляйте на ночь приоткрытыми окно или форточку.

• Отложите телефон за час до сна. Приглушите основной свет, оставив ночник или лампу. Полумрак запускает выработку гормона сна мелатонина. Это главный помощник для легкого засыпания.

Время от времени у всех бывает бессонница. Но если у вас трудности с засыпанием в течение месяца, это повод для разговора с родителями или с врачом.


Физическая активность 


Спорт, обычная ходьба, работа по дому или в саду, активный отдых (игра в бадминтон, бросание мяча, прыжки на скакалке) – все это относится к физической активности. Подросткам рекомендуется быть активными в общей сложности 60 минут в день. А целенаправленные тренировки – не реже трех раз в неделю. Возраст, в котором начнется половое созревание, имеет большое значение для здоровья и дальнейшей жизни девочки. Занятия спортом могут сыграть в этом не последнюю роль.

Как занятия спортом влияют на половое развитие девочек?

• Умеренные физические нагрузки помогают половому развитию. После занятий в организме вырабатываются химические вещества – эндорфины. Они помогают человеку чувствовать себя хорошо. Улучшается настроение и сон.

• Физические упражнения помогают поддерживать нормальный вес тела и снизить риск некоторых заболеваний.

• Упражнения помогают человеку не стареть. Сейчас это может показаться неважным, но позже ваше тело скажет вам спасибо: гибкость, подвижность суставов, более здоровое сердце, свежий цвет лица.

• Умеренная физическая активность снижает интенсивность болезненных спазмов во время менструации.

• Изматывающие занятия могут задерживать начало роста груди, приход менархе и влиять на менструальный цикл: нерегулярность цикла (менструация начинается раньше или позже предполагаемого срока), нездоровая продолжительность выделений (меньше трех или больше пяти дней), обильные или слишком скудные выделения. По мере увеличения нагрузки менструация может и вовсе прекратиться.

• Чаще всего это наблюдается у профессиональных бегунов на длинные дистанции, гимнасток, балерин и пловцов.

• Особенно опасно для нормального полового развития сочетание изнуряющих спортивных тренировок с диетами для похудения и стрессом.

• Менструальный цикл обычно возобновляется после периода отдыха и восстановления полноценного питания.

• Девочки, которые совсем не занимаются спортом, проводят много времени перед телевизором, играют в видеоигры или просто лежат на диване, также рискуют своим здоровьем. В этом случае повышается риск набора лишнего веса, слабости мышц и костного скелета.

Одна из главных причин, по которой люди не занимаются спортом, – отсутствие интереса: если занятия не приносят удовольствия, трудно продолжать в том же духе. Хорошая новость в том, что существует много различных видов спортивных занятий. И здесь важно найти то, что будет нравиться именно вам. Не стесняйтесь пробовать!

Если есть проблемы со здоровьем, стоит обсудить варианты занятий с врачом. Начать заниматься спортом никогда не поздно!

Если вы не занимаетесь спортом профессионально и не планируете сделать его своей профессией, достаточно иметь здоровое отношение к физической активности:

• Вы не заставляете себя идти на тренировки, прислушиваетесь к своему телу: двигаетесь, когда есть желание; отдыхаете, когда есть потребность.

• Занимаетесь спортом для удовольствия, а не с целью потери веса.

• Имеете гибкий режим занятий. При необходимости вы можете изменять график тренировок. Например, в период экзаменов вы вряд ли будете тренироваться много. А вот в период каникул можно усилить нагрузку.

• Питаетесь полноценно с учетом спортивных нагрузок для восполнения энергии.

Как наступление полового созревания влияет на спортивные результаты?
Родителям и девочкам-спортсменкам необходимо знать, что период полового созревания может оказать значительное влияние на спортивные результаты. Как положительное, так и отрицательное.

С одной стороны, рост тела и мышечной силы могут улучшить спортивные результаты. С другой стороны, во время скачка роста может наблюдаться временное снижение навыков равновесия и контроля над телом. Быстрое увеличение роста и веса влияет на центр тяжести. Иногда мозгу приходится приспосабливаться к этой более высокой точке наблюдения, и девочка может ощущать себя немного неуклюжей.

Помните: половое созревание временно!


Найдите время для своего тазового дна 


Мышцы тазового дна нуждаются в заботе на протяжении всей жизни.

Чрезмерные нагрузки или малоподвижность влияют на их здоровье и силу. Если вы много сидите и редко меняете положение тела, мышцы тазового дна становятся слабыми, как и любые другие мышцы, которые не используются большую часть времени.

Также для тазовой области неполезны:

1) марафонский бег, кроссфит, прыжки, классические накачивания пресса с подниманием корпуса или прямых ног;

2) поднимание тяжестей (вес больше 3–4 кг);

3) избыточный вес, ожирение;

4) частый кашель;

5) игра на духовых инструментах и профессиональное занятие пением;

6) запоры и натуживание в туалете;

7) курение.

Сочетание нескольких из этих факторов усиливает нагрузку на тазовое дно еще больше. Это может привести:

1) к непроизвольному подтеканию мочи при смехе, кашле, чихании, во время прыжков и бега. Невозможность сдерживать позывы к мочеиспусканию;

2) болям в пояснице;

3) непроизвольному пуканию.

Заботясь о мышцах тазового дна, нужно:

• Поддерживать хорошую осанку.

• Не игнорировать желание сходить в туалет. Наполненные мочевой пузырь и кишечник давят на мышцы тазового дна сильнее. Помните про метафору с растянутыми легинсами на коленях?

• Добавлять в диету больше овощей и клетчатки, пить достаточно воды.

• Поддерживать оптимальный вес тела.

• Регулярно выполнять упражнения для мышц тазового дна (упражнения Кегеля). Очень важно изучить правильную технику, чтобы не навредить себе.

Как правильно делать упражнения Кегеля?

1. Начинать упражнения лучше в положении лежа на полу с согнутыми ногами, упираясь стопами в пол. Либо на боку с согнутыми коленями. Когда вы будете чувствовать себя более уверенно, можно делать сидя и стоя.

2. Представьте, что у вас в вагине находится половина лимона. Теперь «сожмите» этот лимон мышцами влагалища, чтобы выдавить из него сок. Сделайте это плавно, мягко, чтобы не повредить лимон. И затем также мягко расслабьте мышцы. При этом вы можете ощущать, что анус также сжимается. Это нормально.

3. Работа мышц тазового дна тесно связана с дыханием. Поэтому очень важно СЖИМАТЬ воображаемый лимон ТОЛЬКО на ВЫДОХЕ. А РАССЛАБЛЯТЬ мышцы на ВДОХЕ.

4. Попробуем еще раз! Вдох носом, наполните при этом свой живот воздухом. Выдох через рот и одновременно плавно выжимаем сок из лимона, а живот немного подтягиваем к спине. Немного потренироваться, и все получится!

5. Старайтесь выполнять такие упражнения на мышцы тазового дна 2–3 раза в неделю в течение 3–5 минут. Но не стоит увлекаться! Тазовое дно – это не пресс. Его не нужно накачивать.

Все знают, что для здоровья полезно выполнять физические упражнения, чтобы быть в хорошей форме. Теперь вы также знаете, что поддержание здоровья мышц тазового дна является не менее важным для девочек и женщин на протяжении всей жизни.


Осанка и рюкзак 


В какой позе вы сейчас находитесь? Обратите внимание на свою осанку. Чем больше вы сидите в течение дня, тем больше округляется спина и плечи, шея наклоняется вперед, а область груди зажимается. Чаще всего так происходит во время использования телефона. Сутулость не добавляет нам красоты и здоровья. Осанка влияет не только на здоровье мышц шеи и спины, но и на здоровье тазовой области! Если вы сутулитесь, мышцы тазового дна и живота несут дополнительную нагрузку. Из-за неправильной осанки животик может казаться настоящим животом и выпирать из-под одежды.

Что поможет сохранять ровную осанку:

1. Разместите стикеры с напоминанием «Осанка!» в учебниках и книгах, на своем рабочем столе.

2. Когда вы стоите или сидите, опирайтесь на обе ноги равномерно.

3. Не кладите ногу на ногу: в этом положении таз «уходит» назад, растягивая поясницу, и напрямую влияет на тазовое дно. В этой позе невозможно сохранять ровную осанку. Кроме того, в сосудах ног нарушается кровообращение из-за давления одной ноги на другую.

4. Каждый час необходимо вставать и двигаться. Полезно делать легкую растяжку для ног и спины.

5. Не носите долго обувь на каблуке. Чем он выше, тем сильнее смещается центр тяжести тела. Удерживать спину ровно становится труднее.

6. Во время физической активности уделяйте внимание укреплению мышц спины.

Давайте вместе прямо сейчас выпрямим спину и расправим плечи!

Рюкзак. Вы, наверное, не особо задумываетесь о своем школьном рюкзаке. Обычно его запихивают в шкаф или бросают в угол комнаты. Какое отношение он имеет к теме этой книги?

Рюкзак напрямую влияет на вашу осанку! А значит, и на здоровье.

 

 
Немного полезной информации про этот неотъемлемый предмет школьной жизни.

Рюкзак необходимо надевать на обе лямки, чтобы его вес равномерно распределялся на плечи и туловище. Когда рюкзак висит через одно плечо, вам приходится наклоняться в одну сторону, чтобы компенсировать его вес. Со временем это может привести к округлению плеч и искривлению верхней части спины. Тяжелый рюкзак через одно плечо часто вызывает боли в шее, плечах и пояснице. Поскольку позвоночник напрямую связан с тазом, напряжение воздействует и на него.

Именно поэтому рюкзак на двух лямках гораздо безопаснее для здоровья, чем сумка через плечо.


Сигаретный дым 


Когда девушка курит, можно сказать, что курят и ее будущие дети.

Табак влияет на качество яйцеклеток, а значит, и на здоровье детей, которые будут из них развиваться в будущем. Во время курения при сгорании табака в сигарете выделяются канцерогены и химикаты, которые отравляют организм. Электронные сигареты вредны не меньше обычных. Принцип их работы основан на нагревании жидкости, которая превращается в пар для вдыхания. В состав этой жидкости также входят токсические вещества.

Курильщика всегда можно распознать по состоянию кожи. Она серая и блеклая. Никотин заставляет кровеносные сосуды сужаться. Из-за этого в кожу поступает меньше кислорода и питательных элементов. Ядовитые вещества из сигарет проникают в глубокие слои кожи и разрушают ее. У курильщиков быстрее стареет лицо: щеки обвисают, появляются морщины и темные круги под глазами.

Находиться рядом с тем, кто курит, тоже вредно для здоровья. Это называется «пассивное курение». На окружающих людей воздействует дым, выходящий из сигареты, а также дым, выдыхаемый курильщиком.

При вдыхании дыма от сигареты происходит такое же негативное влияние на здоровье, как если бы вы курили. Поэтому старайтесь избегать мест, где кто-то курит.


Бабушкины сказки 


• «После 18 часов есть вредно». Не существует научных исследований, которые подтверждают связь между приемом пищи после 18 часов и набором лишнего веса. Если после ужина одолевает физический голод, небольшой перекус за 1,5–2 часа до сна не повредит. Главное – учитывать его объем и калорийность.

• «Самый эффективный способ быстро сбросить вес – голодание». Это устаревший способ быстро похудеть. Во время голодовки вес снижается в основном за счет потери воды. Организм замедляет обмен веществ, чтобы сохранить жизнь и не умереть от голода. Как только вы разрешите себе вернуться к нормальному питанию, потерянный вес вернется вместе с дополнительными килограммами.

• «Чтобы не набрать лишний вес, нужно пропускать один из приемов пищи». Исследования показывают, что если пропустить основной прием пищи (завтрак, обед или ужин), то повышается риск переедания. Острое чувство голода заставляет съедать первое, что попадется под руку. При этом голодный мозг подает сигнал о насыщении позже. Питаясь регулярно (3–4 раза в день), можно предотвратить сильный голод и лучше контролировать себя.

• «Высплюсь за всю неделю в выходной». Сон не похож на кредитную карту: нельзя копить долг в течение недели, а потом вернуть его за один платеж. Мозг не может восстановить весь сон, который вы пропустили в предыдущие дни. Уставший мозг можно сравнить с ситом: он не в состоянии усвоить и запомнить информацию. Пытаясь получить больше активного времени за счет сна, в итоге вы становитесь менее эффективными: хуже учитесь, больше едите и меньше достигаете в спорте. Человек, который высыпается, сделает такой же объем работы быстрее и качественнее, чем тот, кто недостаточно спит.

• «Чтобы выглядеть стройной и подтянутой, необходимо качать пресс». Чтобы быть здоровой и выглядеть подтянутой, необходимо уделять внимание не только своему животу, но также мышцам спины и тазового дна. Все они взаимосвязаны и работают в одной команде. Невозможно иметь красивый плоский живот с плохой осанкой или слабыми мышцами тазового дна. Уделяйте внимание всему своему телу, а не какой-то его отдельной проблемной части.

• «Курение препятствует набору лишнего веса». В одной рекламе сигарет 1930-х гг. женщинам предлагалось «тянуться к сигарете вместо сладкого». Действительно, никотин способен подавлять аппетит и ускорять обмен веществ. Но это неестественная и нездоровая ситуация для организма. Пытаясь убрать без усилий два-три килограмма за счет курения, вы превратитесь в девушку с серым цветом лица, желтыми зубами, неприятным запахом изо рта и хриплым голосом. Вред от курения несравнимо больше. Гораздо эффективнее контролировать свой вес с помощью здорового питания, физической активности и полноценного сна.
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Личные границы и безопасность 



В этой главе предлагаю поговорить на взрослые темы. Так или иначе вы столкнетесь с ними в жизни. Независимо от того, являетесь ли вы наблюдателем или участником ситуации, очень важно понимать, что именно сейчас происходит и как поступить дальше.


Личные границы 


«Как подруга скажу, что это платье совсем тебе не идет!»

«Я прибралась у тебя в комнате. Некоторые вещи переставила, а какие-то выбросила. Теперь все стало чисто и красиво».

«Когда ты уже, наконец, похудеешь?»

Это примеры нарушения личных границ. Что вы почувствуете в этих ситуациях? Возмущение? Злость? Подавленность? Личные границы нельзя увидеть или потрогать. Можно сказать, что это невидимая черта в отношениях с другими людьми, которая сообщает им, как с вами можно разговаривать, дружить и как относиться к вам.

Это предел, который мы устанавливаем, чтобы быть в эмоциональной и физической безопасности. Ваши личные границы нарушаются в тот момент, когда вы не согласны с отношением к себе. Это внутреннее ощущение. То, что мы разрешаем и не разрешаем другим делать в отношении себя.

Условно личные границы можно разделить на физические и эмоциональные (психологические). Физические – все, что касается вашего тела и личных вещей, пространства, которое вы считаете своим. Эмоциональные – те, что касаются вас как личности: непрошеные советы, вопросы личного характера, бестактные замечания.

Зачем нужны личные границы?

1. Чтобы знать свои потребности и ценности.

2. Чтобы чувствовать себя комфортно и безопасно в семье, с друзьями и в школе.

3. Чтобы поддерживать позитивную самооценку и уважать себя.

4. Чтобы строить здоровые отношения с другими людьми.

Где именно начинаются личные границы, решаем только мы сами. Они могут меняться в течение жизни, отличаться в отношениях с разными людьми. Например, вы можете разрешать парикмахеру дотрагиваться до своих волос, но злиться, если это делает одноклассник. Наши личные границы гибкие. И это нормально. Умение устанавливать и поддерживать их – важная часть взросления.

Как понять, что ваши границы нарушаются?

Обратите внимание на свои ощущения и чувства при общении с человеком. При нарушении личных границ появляется замешательство, беспокойство, раздражение, злость, чувство опустошения. Человек может казаться «странным» из-за его поведения по отношению к вам.

Например, незнакомец, который стоит слишком близко, прикасается к вам или задает очень личные вопросы. Прислушайтесь к своей интуиции. Если что-то кажется вам неправильным в отношениях, вероятно, так оно и есть.

Устанавливать границы неудобно. Тем не менее это одна из самых важных вещей, которые мы можем сделать для себя и других. Сообщая людям о своих границах, вы показываете им, что для вас важно и комфортно. Установление границ – это конкретные слова и действия.

Отсутствие личных границ с другими людьми может привести к обиде или вовсе испортить дружбу. Здоровые отношения строятся на взаимном уважении и постоянном общении. Чтобы сохранять свои границы, будьте верны себе, своим убеждениям и ценностям. Не старайтесь вести себя так, как ожидает кто-то другой. Чтобы быть хорошим другом, не нужно соглашаться по каждому вопросу. На самом деле разные мнения или убеждения делают отношения такими интересными.

Что делать, когда вы чувствуете, что личные границы нарушаются?

Честно и прямо сказать: «Мне неприятно, когда…», «Я злюсь, когда…», «Я не хочу, чтобы ты…», «Прошу тебя так больше не делать (не говорить)…», «Нет, спасибо. Мне это не нравится».

Например: «Мне неприятно, если ты заходишь в мою комнату без стука». «Каждый раз, когда ты говоришь про это, я чувствую себя подавленно».

Возможно, вам придется обозначать личные границы не один раз. Иногда человек продолжает поступать по-своему. Возможно, при этом перед вами встанет выбор: оставить все как есть или закончить отношения с ним.

Что делать, если вы сами нарушаете границы другого человека?

Время от времени это будет происходить. Так или иначе, мы все равно будем нарушать границы других людей. Это жизнь. Когда вы поняли, что нарушили границы другого, извинитесь и постарайтесь больше так не делать. Если человек говорит, что ему неприятно, когда вы берете его телефон, не берите.

Не забывайте про нормы поведения, правила приличия и культурные традиции. Будет полезным изучить нормы этикета. Они созданы в том числе и для того, чтобы не нарушать границы других людей.


Безопасность в интернете 


Современную жизнь невозможно представить без интернета. Сегодня телефон стал продолжением нашей руки. Подростки проводят все больше времени в социальных сетях, используют приложения и поисковые системы. Так же как и в реальной жизни, в Сети необходимо вести себя разумно и соблюдать определенные правила. Вам по силам сделать интернет безопасным для себя и других.

1. Все ваши действия в интернете может увидеть любой человек. Как только информация попадает в Сеть, она больше вам не принадлежит. Личные сообщения, фотографии, посты можно сохранить и перенаправить кому-то другому. Для того чтобы понять, какой информацией не стоит делиться онлайн, существует так называемый «Тест билборда»: перед тем как выкладывать что-то в интернет, представьте, что эта информация висит на большом рекламном щите возле школы и ее видят все. Готовы этим поделиться?

2. Не все, что можно прочитать или увидеть в Сети, – правда. Поделитесь с родителями или другими взрослыми информацией из интернета, которая расстроила или напугала вас.

3. Не публикуйте на своей странице и не отправляйте кому-то в сообщении личную информацию: домашний адрес, номер телефона, номер школы, адрес внешкольных занятий, любимые места для прогулок, логин и пароль от личной страницы. Отключите функцию геолокации и не отмечайте ее в своих постах.

4. Удаляйте отметки на свой профиль от других пользователей.

5. Придумайте надежный пароль. Сочетайте в нем цифры, прописные и строчные буквы, а также разные символы. Не используйте в качестве пароля свое имя и дату рождения. В этом случае его будет просто взломать.

6. Сделайте свой профиль закрытым.

7. Добавляйте «в друзья» тех, кого знаете в реальной жизни. Так же как вы не общаетесь с незнакомцами на улице, стоит быть осторожными с незнакомыми и в онлайне. В интернете мы начинаем доверять гораздо быстрее: из-за возможности быть в постоянном контакте с человеком появляется ощущение, что вы знакомы уже давно. Но через интернет достаточно просто притворяться кем угодно. Например, под маской вашего ровесника может скрываться взрослый человек.

8. Не отвечайте на сообщения незнакомым людям, особенно тем, которые кажутся подозрительными: с нестандартной внешностью, старше по возрасту, в профиле нет фотографий, мало друзей. Не открывайте письма, если не знаете отправителя. Не нажимайте на «всплывающие» картинки и сообщения.

9. Друзья в интернете должны оставаться друзьями в интернете. Не соглашайтесь на личные встречи.

Обратите внимание на сигналы опасности в общении с онлайн-знакомыми:

1. Человек хочет узнать много личной информации про вас (где живете, учитесь, кто родители и т. д.).

2. Просит сохранять ваше общение и дружбу в секрете. Говорит, что эта связь для него особая.

3. Очень эмоционально комментирует ваши публикации: восхищается, хвалит, делает комплименты.

4. Агрессивно реагирует на отказы.

5. Обращается за помощью, просит совершить определенное действие (которое кажется странным, непонятным, опасным или оскорбительным).

6. Просит денег или предлагает перечислить деньги вам. Хочет подарить подарок.

7. Спрашивает, кто еще пользуется вашим телефоном или компьютером, где он находится: в вашей личной или в общей комнате.

8. Просит или требует прислать фотографии обнаженного тела.

9. Назначает личную встречу.

Помните: эти сигналы являются подозрительными и для тех, с кем вы знакомы в реальной жизни!


Буллинг 


Ярким примером буллинга является художественный фильм «Чучело». Главная героиня Лена Бессольцева столкнулась с предательством друга, а затем с бойкотом одноклассников. Фильм был снят в 1983 г., но его история актуальна и в настоящее время. Если вы его еще не смотрели, обязательно обратите на этот фильм свое внимание в ближайший выходной.

Что же такое буллинг? Английское слово bullying переводится как травля, издевательство, оскорбление кого-либо в течение продолжительного времени. Это агрессивное поведение одного человека (или группы) в отношении другого.

Издевательства могут быть словесными, через сообщения, исключением из группы (бойкот) или даже физическим насилием. Причиной может стать любая особенность человека: неблагозвучная фамилия, редкое имя, необычное увлечение, особенности внешности (худоба, полнота, цвет волос и т. п.), необычная ситуация. Издевательства унижают честь и достоинство человека.

В основе буллинга – агрессор, который через свое поведение самоутверждается за счет жертвы (хочет показать всем свою значимость и ценность, почувствовать себя сильнее и успешнее, чем есть на самом деле). Часто за ситуацией наблюдают другие люди: одноклассники, участники чата или группы. Встречаются истории, в которых свидетели снимают все на видео и выкладывают запись в интернет. Важно знать, что буллинг эмоционально калечит не только жертву, но и наблюдателей.

Если травля происходит в интернете, это называется «кибербуллинг». Он осуществляется через социальные сети, мессенджеры, электронную почту или надоедливые звонки по телефону.

Как остановить буллинг по отношению к себе или к своим знакомым?

1. Обратиться к родителям и рассказать про ситуацию.

2. Необходимо собрать доказательства травли: скриншоты сообщений, ссылки, фотографии, видеозаписи, показания свидетелей – все, что может подтвердить буллинг.

3. Сделать аудио- или видеозаписи.

4. Когда буллинг происходит в школе, нужно обратиться к классному руководителю, школьному психологу или директору.

5. Если это кибербуллинг, стоит написать администрации сайта или социальной сети, в которой вы получаете злобные сообщения.

6. Некоторые формы буллинга – это нарушение закона. Преследование, насилие, домогательства, разжигание ненависти являются поводом для обращения в полицию.


Насилие 


Никто не заслуживает проявления насилия по отношению к себе. Насилие нарушает главное право каждого человека – быть в безопасности. Обидчиком может быть как незнакомый человек, так и родственник, друг, просто знакомый. Насилие – это всегда серьезная ситуация.

Опыт насилия может повлиять на всю дальнейшую жизнь: личные отношения, мечты и цели, на способность быть счастливой. Очень важно знать об этом, чтобы вовремя распознать проявление насилия и обратиться за помощью. Не всегда легко понять, что можно считать насилием и где оно начинается. Простой вопрос помогает развеять все эти сомнения: «Мне больно?», «Я согласна с тем, что происходит?»

Как проявляется насилие?

Физическое насилие – причинение телесной боли. Человек проявляющий физическое насилие, может:

• хватать за одежду;

• толкать, пихать;

• дергать за волосы;

• шлепать по попе;

• бить кулаком или каким-то предметом;

• царапать, кусать, душить, пинать;

• бросать что-то в вас: телефон, книгу, ботинок, тарелку и т. п.;

• хватать лицо, заставляя вас смотреть на него;

• хватать вас, не давать уйти или заставлять идти куда-то;

• применять пистолет, нож или другое оружие.

Психологическое (эмоциональное) насилие. Боль может причинять не только физическое насилие. Порой слова ранят больнее.

Человек проявляющий психологическое насилие, может:

• обзывать, дразнить, унижать;

• кричать на вас;

• намеренно смущать вас в присутствии других людей;

• не давать видеться или говорить с друзьями и близкими;

• портить ваши вещи;

• использовать онлайн-средства или телефон для контроля, запугивания или унижения;

• следить за вами;

• угрожать насилием вам, вашим питомцам или близким;

• угрожать открыть ваши секреты;

• распускать про вас слухи;

• совершать в вашем присутствии насилие по отношению к другому человеку или животному;

• принуждать к одиночеству, изолировать от близких.

Сексуализированное насилие или развращение – это преступные действия, при которых человека без его согласия и против его воли принуждают к сексуальным отношениям. Очень часто это сочетается с физическим и психологическим насилием.

Как это может проявляться в поведении:

• сексуальное предложение, беседы, рассказы;

• нежелательные поцелуи, прикосновения;

• обнажение половых органов;

• фотографирование или видеосъемка вашего обнаженного тела;

• тайное наблюдение (подглядывание) за интимными ситуациями (раздевание, принятие душа, поход в туалет);

• изнасилование или попытка изнасилования (влагалищное или анальное проникновение пальцами, половым органом, каким-то предметом).

Опыт насилия вызывает чувство страха, стыда, растерянности, ощущение одиночества и безысходности. Важно знать: жертва никогда не виновата! Вся вина лежит только на человеке, который совершает насилие. Только он отвечает за свое поведение и выбирает, как поступать. Никто не имеет права принуждать вас к чему-либо.

Правила нижнего белья – PANTS
Для половой безопасности в Англии разработали пять правил, которые необходимо знать всем детям с раннего возраста. Слово PANTS составлено из первых букв пяти основных правил:

1. Privates are private – частное является частным. Интимные части тела, которые находятся под нижним бельем (трусики, маечка, купальник, бюстгальтер), принадлежат только вам. Не позволяйте никому смотреть, трогать или фотографировать их. Исключение: осмотр у врача или гигиенические процедуры с помощью родителей.

2. Always remember your body belongs to you – твое тело принадлежит тебе; помните, что только вы можете распоряжаться своим телом. Никто другой не имеет права что-либо делать с ним.

3. No means no – «нет» означает «нет». Вы имеете право отказать в объятиях и поцелуях любому, даже самому близкому родственнику (например, бабушке, дедушке, тете). Не следует позволять прикасаться к себе, если это кажется неправильным или неприятным. Говорить «нет» – это нормально.

4. Talk about secrets that upset you – рассказывайте про секреты, которые вас тяготят. Если есть ощущение, что секрет плохой, в нем есть что-то неправильное и стыдное, не храните его. Поделитесь со взрослым, которому доверяете.

5. Speak up, someone can help – расскажите правду, и вам помогут. В вашем окружении всегда найдется человек, который будет готов выслушать и помочь вам.

Вот общий совет, как распознать ситуацию, в которой может произойти насилие.

Если кто-нибудь (неважно кто) пытается прикасаться к вам, при этом вы чувствуете себя некомфортно, неловко или вам страшно, – доверяйте своим чувствам. Скажите «нет». Постарайтесь уйти от этого человека как можно быстрее. Обязательно расскажите про это взрослому, которому доверяете. Если этот взрослый скажет, что вы все придумываете или вам это показалось, ищите другого человека, который вам поверит. Это неправильная ситуация.

Что делать, если вы понимаете, что столкнулись с насилием
1. Будьте уверены: вы не виноваты в том, что случилось. Никто не заслуживает насилия! Единственный, кто виноват в такой ситуации, – автор насилия.

2. Вы не стали плохой, если столкнулись с насилием. Вы заслуживаете поддержку и помощь.

3. Не имеет значения, когда именно случилось насилие. Даже если прошло несколько лет, вы можете сообщить про него.

4. Обратитесь за помощью. Для этого есть как минимум две причины: остановить то, что происходит, и получить поддержку. Не надо надеяться, что можно просто забыть обо всем, последствия травмы будут с вами всю жизнь.

Куда обратиться за помощью?
1. Взрослый, которому доверяете (родитель, родственник, учитель, родитель подруги). Если страшно или нет возможности рассказать все близкому человеку, то нужно позвонить в службу доверия.

2. Служба доверия – организация, в которой выслушают и поверят в случившуюся ситуацию. Позвонив по телефону доверия, вы можете говорить, а можете молчать. Можете просто слушать, что говорит специалист на том конце провода. Помните: все ваши чувства важны. «Неправильных» чувств нет. Там вам помогут в решении ситуации.

Контакты организаций можно найти в конце книги в разделе «Полезная информация».

Себя всегда нужно защищать! Вы имеете право жить в безопасности и без страха.

Как можно помочь подруге или другу, если они столкнулись с проявлениями насилия?
• Верьте им.

• Не просите рассказать вам подробности. Просто выслушайте, без обвинений, советов и предположений, что можно было бы сделать в этой ситуации.

• Помните: тот, кто пережил насилие, не виноват в этом и не хотел пережить то, что произошло.

• Необходимо обратиться за помощью к взрослым: родителям, школьному психологу, учителю, позвонить на горячую линию специалистам.

• Слова, которыми можно поддержать и выразить сочувствие: «Мне очень жаль, что тебе пришлось с этим столкнуться», «Я рядом. Что я могу сделать для тебя?», «Я не знаю, какие слова говорят в этой ситуации… Но мне больно за тебя», «Я даже представить не могу, что ты сейчас чувствуешь».


Бабушкины сказки 


Тема насилия окружена серьезными предрассудками, которые играют на руку людям, совершающим его. Знать истину – первый шаг на пути к собственной безопасности.

• «Если бы я была хорошей / правильно себя вела, то со мной бы этого не случилось. Значит, я заслуживаю этого». Никто не заслуживает насилия! Не существует ситуаций, в которых разрешено делать плохо другому человеку.

• «Насилие происходит только в неблагополучных семьях». Действительно, риски неадекватного поведения выше в семьях, где много проблем: алкоголь, наркотики, бедность, отсутствие образования. Но статистика неумолима: насилие происходит даже в самых, на первый взгляд, благополучных семьях. Просто со стороны это может быть незаметно. С проявлением насилия могут столкнуться люди из разных семей.

• «Насилие совершается в опасных местах в темное время суток незнакомыми людьми». На самом деле нет полностью безопасных мест. По статистике, гораздо чаще насилие происходит в знакомой обстановке. Автором насилия может быть как незнакомый, так и знакомый человек. Даже близкий родственник. Причинами насилия не могут быть место и время. Причиной всегда является тот, кто его совершает.

• «Это было небольно, значит, это не насилие». Иногда бывает трудно определить, является ли ситуация проявлением насилия. Например, родители в качестве наказания шлепают ребенка. Или одноклассник хватает за грудь. Вроде же «ничего страшного» не произошло. Простой вопрос поможет вам оценить ситуацию: «Я хотела, чтобы это произошло со мной? Я давала согласие на действия другого человека?» Не существует маленького или большого насилия. Это всегда травмирующий опыт.

• «Это случилось давно, значит, уже нет смысла говорить про это». Наша психика старается избавить нас от переживаний, и травмирующие события отправляются в «дальний чулан». Но и оттуда они способны мучить, вызывать страх, злость и приходить ночью в виде кошмаров. Поэтому никогда не поздно извлечь свой травмирующий опыт и рассказать про пережитое близкому человеку либо профессионалу: специалисту службы доверия, психологу.
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Я сама 



Трава зеленее там, где ее поливают. Заботься о себе, люби себя, балуй себя – создавай вокруг себя атмосферу, в которой ты способна зацвести.


Стандарты красоты 


Помните старую добрую сказку про Снежную королеву? Главному герою Каю в сердце и в глаз попали два осколка зеркала тролля. Из-за этого всех вокруг Кай видел уродливыми, скучными и глупыми. Это, конечно, сказка. Но иногда кажется, что такой осколок есть у многих людей, когда они оценивают чью-то красоту и говорят о стандартах привлекательности.

Образ тела особенно важен для девушек и женщин. И нужно признать, что стандарты женской красоты очень высоки. Как они появляются? Кто определяет, что красиво, а что нет?

Нормы определяют модная индустрия и социальные сети. С помощью статей, публикаций и фотографий они незаметно «подсаживают» в наши головы идеи о том, как мы должны выглядеть, какими средствами пользоваться, какую носить одежду и как ухаживать за собой. И эти нормы постоянно меняются. Пользователи соцсетей видят глянцевые картинки и считают, что все женщины в реальной жизни должны выглядеть именно так. На нас со всех сторон смотрят нереалистичные образы красавиц и фотомоделей, поэтому практически невозможно не чувствовать недовольство своим внешним видом.

 

 
Под воздействием массмедиа мы начинаем хотеть того, чего раньше не хотели, покупаем то, что нам на самом деле не нужно. В погоне за идеалом красоты мы игнорируем потребности своего тела, порой серьезно рискуем здоровьем. Изматывающие тренировки, голод, усталость, дискомфорт. Тело превращается в злейшего врага, оружие против которого – диеты, краска для волос, бритвенный станок, модная одежда… Индивидуальные особенности становятся в собственных глазах недостатками, которые необходимо скрыть.

Преследуя призрак под названием «красота», мы заботимся больше о внешнем виде, чем о своем здоровье и самочувствии. Красота и здоровье нераздельно связаны. Невозможно быть больной, несчастной, но при этом красивой.

Мифы о красоте мешают многим из нас принимать и любить свое тело таким, какое оно есть. Недовольство телом не позволяет быть счастливой. Помните: не существует правильных или неправильных тел. Наши тела разные. И это нормально.

Семь способов чувствовать себя лучше в своем теле:

1. Каждый день прислушивайтесь к своему телу и ощущениям: как я себя чувствую? Мне комфортно? Есть напряжение в теле?

2. Избавьтесь от одежды, если она стала мала или просто не нравится. Освободите место в гардеробе для вещей, которые приносят радость.

3. Не критикуйте свое тело. Представьте, что это тело любимой подруги. Вы бы сказали ей то, что говорите себе?

4. Осознайте, какую большую и важную работу делает для вас тело: видит, слышит, чувствует запахи, двигается, выполняет сложные внутренние процессы (работа сердца, легких, почек). Регулярно замечайте то, что вам нравится в своем теле.

5. Не используйте оценки «красиво / некрасиво». Это как поделить все на черное и белое. Попробуйте применить разные прилагательные: приятный, обаятельный, стильный, элегантный, особенный, стройный, упитанный, полный, шикарный, неповторимый, нестандартный, угловатый, своеобразный, неприметный, естественный, ухоженный, причудливый, натуральный.

6. Отмените подписку на «идеальных» людей и паблики про похудение.

7. Занимайтесь спортом, который вам нравится.

Красота многообразна, изменчива. Она в глазах того, кто смотрит. Самые привлекательные люди – это счастливые люди, которые не погружены в свои страдания. Нам портит жизнь не внешний вид, а негативные мысли о нем.

В ваших глазах есть осколок зеркала троллей?


Забота о себе 


Идея заботы о себе звучит красиво. Но непонятно, а что вообще это значит? И что нужно делать?

Часто забота о себе понимается только как уход за телом: ванная, массаж, маска для лица, маникюр, новая стрижка. Но покажется ли вам маска с огурцами хорошим средством заботы, когда вы чувствуете себя не в своей тарелке? Забота о себе – это в первую очередь внимание к своему самочувствию и поддержание своего благополучия.

У всех нас случаются сложные времена. Неприятности в школе, конфликты с друзьями и родителями, недовольство собой, болезни. Это часть жизни. Мы можем чувствовать себя одиноко или стыдиться своего поступка. Можем многого от себя требовать и расстраиваться из-за невозможности достичь задуманного. Выслушиваем критику или сами критикуем себя.

Умение заботиться о себе и по-доброму реагировать на свои ошибки может помочь быстрее и легче справляться с трудностями. Как это сделать?

Забота о себе начинается с внимания к себе. Прямо сейчас ответьте на вопросы: «Как я себя чувствую? Что мне необходимо? Что сейчас для меня важно?» Это могут быть самые простые вещи: больше отдыха и сна, безделье, полноценная еда, общение с близкими и друзьями. Когда вы ответили на эти вопросы, примените «Правило близкой подруги». Представьте, как бы вы поддержали свою близкую подругу в сложной для нее ситуации? Сопереживали и подбадривали или критиковали и осуждали ее за ошибку?

В большинстве случаев к себе мы относимся совсем не так, как к своим друзьям.

Часто в сложной ситуации первой реакцией бывает самокритика: «Как можно было так ошибиться! Я неспособная! Вот глупая!»

Не стоит ругать себя за ошибки. Самокритика не поможет, а только еще больше ранит вас. Да, сострадание и доброта к себе не избавят вас от переживаний и болезненных эмоций, но помогут быстрее восстановиться и найти выход из неприятной ситуации.

Что делать с мыслями, которые появляются от нашего внутреннего критика?

«Зачем я это сделала?!»

«Опять опозорилась!»

«Ничего не получится!»

«Я выгляжу глупо!»

«Все будут смеяться надо мной!»

Подобные мысли могут влиять на ваше поведение не самым полезным образом, например, вынуждая отказаться от важной встречи, участия в интересном мероприятии или конкурсе.

• Обратите внимание, что это всего лишь мысли. Они приходят и уходят. И далеко не всегда являются истиной. Если вы ошиблись, это относится только к конкретному действию или поступку. Но ошибка не делает вас плохим человеком на всю жизнь.

• Отнеситесь к себе в этот момент по-доброму и с сочувствием. Какие слова вы бы сказали подруге, если бы она поделилась с вами такими мыслями о себе?

• Берегите себя. Не делайте то, что не хотите в данный момент.

• Не забывайте про отдых в течение дня и полноценный сон ночью.

• Хвалите себя даже за самые маленькие шаги, которые делаете, чтобы изменить ситуацию.

• Не стоит ругать себя за ошибки.

• Идеальных людей нет. Наша жизнь несовершенна, и это нормально.

• В своих переживаниях вы не одиноки. Тысячи людей в мире сейчас переживают трудные времена.

• Иногда достаточно поделиться с кем-то своими переживаниями, чтобы стало легче.

• Сейчас в это может быть сложно поверить, но все проходит!

Когда выдался трудный день…
Совершенно нормально грустить, беспокоиться, злиться и раздражаться в трудных ситуациях. Чувства не бывают хорошими или плохими, правильными или неправильными. Они просто есть. Эмоции описывают не нас, а наше состояние в этот момент.

Что можно сделать, чтобы поддержать себя в ситуациях, когда беспокоит тревога и волнение, когда внимание поглощает «мыслительная жвачка» (непродуктивное обдумывание и зацикливание на одних и тех же мыслях)?

Найдите пять минут, чтобы выполнить маленькое упражнение: сделайте три спокойных медленных вдоха и выдоха. А теперь последовательно, не торопясь, назовите:

• 5 предметов, которые видите;

• 4 вещи, которые можно потрогать и тактильно почувствовать;

• 3 звука, которые слышите;

• 2 запаха, которые ощущаете;

• 1 вкус, который ощущается во рту.

Ванна с пеной – это прекрасно. Но забота о себе выглядит так:

• Отдыхайте в свободное время. Позволяйте себе лениться в трудные моменты.

• Оставайтесь наедине с собой, когда это необходимо.

• Говорите другим «нет» и не обвиняйте себя за это.

• Делайте перерывы во время выполнения домашних заданий или какой-то работы.

• Поддерживайте себя как лучшего друга.

• Сохраняйте баланс в использовании социальных сетей. Интернет может быть для вас источником полезной информации, площадкой для самовыражения, способом поддерживать связь с друзьями. Но также соцсети могут быть источником сомнений в себе, усталости и тревоги. Обращайте внимание на то, как влияет на вас разный контент. Отписывайтесь от аккаунтов, которые ухудшают самочувствие или вызывают грусть, недовольство собой. Выбирайте контент, который делает вас счастливее и увереннее. Напоминайте себе, что в соцсетях мы видим только часть жизни.
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Посещение врача 



Скорее всего, вы уже знакомы с разными врачами: педиатром, стоматологом, окулистом, а может, даже и с травматологом. Каждый доктор лечит какую-то конкретную область в нашем организме. Женским репродуктивным здоровьем занимается гинеколог. Он заботится о здоровье половых органов и контролирует уровень гормонов. Гинеколог выявляет и лечит заболевания, а также наблюдает за нормальными процессами: менструальным циклом, беременностью и родами. К этому врачу обращаются с признаками болезни или просто для профилактического осмотра.

Название врачебной специальности «гинеколог» произошло от греческих слов γυνή, γῠναικός – «женщина» и λόγος – «слово, учение». Гинекологи работают в женских консультациях (поликлиники только для женщин), в частных медицинских центрах, гинекологических отделениях больниц или в родильном доме.

Самый редкий гинеколог в мире – «космический» – доктор Варша Джайн. Она всегда восхищалась влиянием космоса на здоровье человека и стала одним из первых врачей, которые сосредоточились на изучении здоровья женщин-космонавтов. Именно из ее исследований мы теперь знаем, что невесомость никак не влияет на менструальный цикл.

Когда девочкам нужно обращаться на прием к гинекологу?
В нашей стране есть рекомендации по проведению профилактических осмотров: 3, 7, 12, 14, 15, 16 и 17 лет. Согласно международным рекомендациям, первый визит к гинекологу должен состояться в период с 13 до 15 лет.

Регулярные гинекологические осмотры служат как минимум трем основным целям:

1. Информация. Вы можете получить точные ответы на любые вопросы относительно женских половых органов, менструации, половых отношений, беременности и родов.

2. Профилактика заболеваний. Регулярные (один раз в год) визиты к гинекологу помогают предотвратить и выявлять болезни. Чем раньше обнаружено заболевание, тем проще с ним справиться.

3. Лечение. Если уже есть симптомы заболевания, гинеколог назначит обследования и анализы, которые помогут ему подобрать правильное лечение.


Прием у гинеколога 


Чтобы врач мог принять вас и провести осмотр, необходимо дать на это письменное согласие. До исполнения девочке 15 лет такое согласие подписывают родители. Начиная с 15 лет все решения о проведении осмотра, процедур и лечения принимает сама девушка. Также вы можете решать, присутствовать ли родителям на приеме у врача вместе с вами.

Врач имеет право рассказывать родителям информацию о диагнозах, методах обследования, прогнозах и лечении до 18 лет. Но не может сообщать про личные (интимные) подробности, которыми вы поделились на приеме.

Прием у гинеколога состоит из двух этапов: разговор и осмотр. Для большинства подростков первое посещение будет просто беседой с врачом. Если ваша мама также присутствует в кабинете, постарайтесь отвечать на вопросы самостоятельно. Врач захочет узнать, как вы себя чувствуете и что с вами происходит, а не то, что происходит по мнению мамы. Иногда родители имеют склонность вмешиваться, поскольку привыкли отвечать на вопросы за вас с самого раннего детства. Первый визит к гинекологу – важный шаг на пути взросления. Этот опыт может стать хорошим поводом проявить самостоятельность.

Вопросы, которые задает гинеколог:

• Когда началась первая менструация?

• Когда она была в последний раз?

• Менструация бывает регулярно (каждый месяц)?

• Как долго она идет?

• Есть ли боли, судороги или перепады настроения во время менструации?

• Какие средства гигиены вы используете?

• Бывает ли зуд в области вульвы, выделения с неприятным запахом или проблемы с мочеиспусканием?

• Как вы проводите интимную гигиену?

Гинеколог также может спросить вас о сексе. Вы можете смущаться или чувствовать, что этот вопрос врача не касается. Помните, что гинеколог задает такие интимные вопросы не из интереса, а исключительно с медицинской целью, чтобы помочь вам принимать правильные решения в отношении своего здоровья. Это необходимая часть его работы. Главная цель вопросов врача – помочь сохранить ваше интимное здоровье. Поэтому отвечайте честно.

На приеме у гинеколога вы тоже можете задавать вопросы. Помните, что они не бывают плохими или неправильными. На самом деле это прекрасная возможность прояснить для себя все о менструации, средствах гигиены, пубертатном периоде и половых отношениях. Так что не бойтесь спрашивать!

После вопросов и ответов гинеколог может провести осмотр. Его задача – оценить гармоничность развития тела и его соответствие вашему возрасту. Для этого понадобится измерить рост, вес, осмотреть пропорции тела. Если у вас уже начала расти грудь, врач осмотрит и обследует ее в двух положениях: стоя с опущенными руками и стоя с поднятыми вверх руками.

Далее может быть осмотр наружных половых органов. Для этого необходимо раздеться ниже пояса. Врач попросит лечь на кушетку, согнуть колени и развести их. В этом положении доктор осмотрит вульву (наружные гениталии). Это необходимо для того, чтобы убедиться в отсутствии ран, отеков или каких-либо других проблем. Важным методом осмотра является нажатие на живот – это способ узнать о размерах и положении внутренних органов таза (матки, яичников, кишечника и мочевого пузыря), проверить, не болит ли что-нибудь. Такой осмотр позволяет врачу обследовать области, которые внешне не видны. Во время осмотра не стесняйтесь задавать вопросы своему врачу, если вам интересно, зачем он что-то делает.

Если вы обратились к гинекологу с тревожными симптомами, врачу может понадобиться провести обследование органов малого таза на специальном гинекологическом кресле. Такой осмотр не повредит девственную плеву.

Как проходит осмотр на гинекологическом кресле?
Врач аккуратно вводит в вагину специальный инструмент – зеркало, размером с крупный тампон. Оно изготовлено из одноразового пластика или стерилизованного металла и не имеет острых краев. Вы почувствуете некоторое давление, но больно быть не должно. Сделайте глубокий вдох и на плавном выдохе постарайтесь расслабить вагину и ноги. Зеркало необходимо для того, чтобы врач мог видеть шейку матки.

Затем с помощью ватного тампона или шпателя (специальная палочка с расширенным концом) гинеколог возьмет мазок из трех участков: наружное отверстие мочеиспускательного канала, вагина и шейка матки. Собранный материал помещается на стекло, на обратной стороне которого врач отмечает место взятия мазка: U – мочеиспускательный канал, C – шейка матки, V – влагалище.

Выделяют следующие виды гинекологического мазка: на флору и степень чистоты вагины, на скрытые инфекции, на цитологию. Каждый из этих гинекологических мазков имеет особое значение для врача в диагностике тех или иных заболеваний.

Если девушка уже не девственница, то дальше врач проводит вагинальный осмотр руками – бимануальное исследование. Указательный и средний палец руки в перчатке осторожно вводятся в вагину. Другая рука находится чуть выше лобка. Мягко надавливая руками на низ живота, пальцами, которые введены в вагину, гинеколог определит размер и положение матки и, если это возможно, яичников.

Если девушка еще девственница, но осмотр необходим, врач будет проводить его через прямую кишку (ректальное обследование).

Осмотры у гинеколога не должны быть болезненными. Вы можете ощущать давление или легкий дискомфорт, но не боль. При этом полезно делать медленный глубокий вдох и плавный выдох, чтобы расслабить мышцы живота и вагины. Так осмотр будет более комфортным. Если больно, неприятно или страшно, попросите врача остановиться. Специалист должен прекратить обследование, если вы об этом просите. Принуждать к медицинскому осмотру нельзя.

 

 
При необходимости врач может направить вас на дополнительные обследования:

• ультразвуковое исследование (УЗИ) матки и придатков;

• общий и биохимический анализы крови;

• анализ мочи;

• обследование гормонального фона;

• по показаниям – консультация у других специалистов (педиатр, эндокринолог, хирург, дерматолог).

Ситуации, при которых обязательно нужно обратиться к гинекологу
• Обильные вагинальные выделения, сопровождающиеся неприятным запахом, зудом, расчесами.

• Покраснение, боль, отек в области вульвы.

• Боли в нижней части живота, которые не проходят (также может потребоваться консультация хирурга).

• Боль и жжение при мочеиспускании.

• Кровяные выделения до начала менструации.

• Рост груди и лобковых волос, менархе до 8 лет.

• Отсутствие менструации до 15 лет.

• Менструальный цикл короче 21 дня или задержка менструации 90 дней и более.

• Обильные менструации (приходится менять прокладку каждые 2 часа и чаще).

• Травмы в области вульвы и промежности.

• Увеличение объема живота.

Полезные советы перед посещением гинеколога
1. Не записывайтесь на прием во время менструации. (Исключения: неотложные случаи, резкие боли или сильное кровотечение.)

2. Следите за своим менструальным циклом. Накануне приема вспомните или посмотрите информацию: когда была самая первая менструация (менархе), дату начала последней, сколько дней идут выделения, какое примерно количество прокладок приходится менять в день, сопровождается ли менструация неприятными симптомами (боли, головокружения, плохое самочувствие, расстройство кишечника).

3. В день запланированного осмотра у гинеколога вам не нужно делать ничего особенного. Достаточно принять душ, но без использования мыла, гелей и кремов для интимной гигиены.

4. Наденьте удобную одежду, которая легко и быстро снимается, чтобы чувствовать себя спокойно, когда придет время раздеваться. С собой можно взять пеленку и чистые носочки.

5. Перед приемом сходите в туалет.

6. Подготовьте свой список вопросов врачу. Если вы стесняетесь задавать их вслух, можно передать их в письменном виде.

После посещения врача
1. Обратите внимание на свои эмоции и ощущения после общения с врачом. Как вы себя чувствуете сейчас? Вам было с ним комфортно? Вы получили ответы на свои вопросы? Ответы врача были понятны? Готовы ли вы прийти на прием к нему еще раз?

2. В будущем вам придется регулярно посещать гинеколога, поэтому важно найти специалиста, которому вы доверяете, с которым чувствуете себя комфортно и с кем сможете установить доверительные отношения.

3. Не бойтесь сказать родителям, что в следующий раз хотите пойти к другому врачу. Это абсолютно нормально – выбирать людей, которые наблюдают за вашим здоровьем.

4. Проявите ответственность. Если врач дал рекомендации или назначил лечение, выполняйте их. При необходимости уточняйте способы приема лекарств. Не пропускайте плановые осмотры. Учиться нести ответственность за свое здоровье – это неотъемлемая часть взросления.

5. Продолжайте наблюдать за своим менструальным циклом и отмечать дату начала очередной менструации.

6. Проводите самообследование молочных желез каждый месяц. Оптимальный срок – 5–10-й день менструального цикла. Обследуйте грудь в положении стоя, лежа на спине и на боку. Легко надавливайте на грудь и двигайтесь с шагом в 1 см.

Если вы заметили в груди следующие симптомы, необходимо обратиться к гинекологу:

• боль (важно: перед менструацией может возникать естественная болезненность из-за отека тканей);

• выделения из соска (жидкость любого цвета);

• уплотнение на отдельном участке или полностью на всей груди;

• появление пятен на коже, зуда;

• появление «шариков» под мышкой, над ключицами или под ними (увеличение лимфоузлов).

Посмотрите на эту картинку. При появлении любых похожих симптомов необходимо сразу обратиться к врачу.

 


Доктор Интернет 


В Сети можно найти ответ на любой вопрос, в том числе и медицинский. Зачем тогда ходить к врачу, если все можно выяснить с помощью поисковика? Проблема в том, что в интернете огромное количество мусора и ложной информации, которая может запутать или даже навредить. Ответ на запрос в поисковике выдает специальный алгоритм, а не медицинский эксперт. Часто это обычная реклама или заказные статьи с недостоверной, но привлекающей внимание информацией.

Если у вас появились тревожные симптомы, не ставьте себе диагноз с помощью информации из интернета. Не назначайте сами лечение и не покупайте лекарственные препараты через интернет-магазины.
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Беременность: всему свое время 



Есть менструация – может наступить беременность.

Переходный возраст – время перемен и подготовки вашего организма к взрослению. Все изменения в теле направлены на репродуктивную функцию. Наступление менархе – главный сигнал о способности зачать, выносить и родить ребенка. Конечно, большинство девушек не планируют беременность в этом возрасте. Но ежегодно в России мамами становятся более 10 тыс. несовершеннолетних. Еще несколько тысяч подростков не решаются рожать ребенка и прерывают беременность (делают аборт). Почему так происходит? Большинство из них не понимают, как работает их тело и почему наступает беременность. Вокруг этой темы много заблуждений и «бабушкиных сказок».


Что нужно знать девушкам про беременность? 


1. Беременность наступает после слияния двух половых клеток: яйцеклетки (женская половая клетка) и сперматозоида (мужская половая клетка). После полового контакта (секса) сперматозоиды попадают в вагину, поднимаются через шейку в матку и затем доплывают до маточных труб. Там они ждут яйцеклетку, чтобы проникнуть в нее. Сперматозоиды очень терпеливы и могут ждать яйцеклетку в течение 3–5 дней.

2. Самая высокая вероятность забеременеть – несколько дней рядом с овуляцией (выход яйцеклетки из яичника примерно в середине менструального цикла). Часто очень трудно определить, когда у девушки наступает овуляция, поскольку у подростков бывает нерегулярный менструальный цикл. Даже если все работает как часы, с точностью до одного дня, овуляция может наступить не по плану. Физические нагрузки, диеты, стрессы и болезни могут «сбить» цикл. Учитывая это, стоит помнить, что беременность может наступить в любое время.

3. Существуют различные способы для предотвращения беременности. Они называются «средства контрацепции». Их подбирает гинеколог. Самый эффективный способ предотвратить беременность в подростковом возрасте – не вступать в половые отношения и не заниматься сексом.

4. Самый главный признак наступления беременности – отсутствие очередной менструации. Если у вас был незащищенный половой контакт и после этого не наступает менструация, необходимо обратиться к гинекологу.

5. Способность зачать ребенка не означает готовность его выносить, родить и воспитывать.


Бабушкины сказки 


Мифы и заблуждения порождают множество страхов и ошибок, включая незапланированную беременность и инфекции, передаваемые половым путем. Давайте разбираться.

• «Все делают “это”». Подростков, которые вступают в половые отношения, значительно меньше, чем тех, кто не занимается сексом. По статистике – 21–28 %. У вас есть свой личный выбор и путь. Не стоит делать «как все».

• «Оставаться девственницей стыдно». Это манипуляция – желание других людей повлиять на ваши решения и выбор. У каждого человека есть право распоряжаться своим телом. Скорее, стыдно делать что-то вопреки своему желанию, чтобы как-то по-особенному выглядеть в глазах других людей. Во многих культурах, напротив, девственность очень ценится. Это не признак отсталости или непопулярности.

• «Беременность может наступить от поцелуя». Есть только один путь для наступления беременности – попадание мужской спермы в вагину. От поцелуя беременность не наступит.

• «Нельзя забеременеть во время менструации». Шансы невелики, но они есть! Иногда в организме может все перевернуться с ног на голову (врачи называют это гормональным сбоем). Яйцеклетка может выйти из яичника раньше положенного срока, а сперматозоиды могут терпеливо ждать ее на протяжении нескольких дней! Забавный факт: в Средние века люди думали, что дети с рыжим цветом волос зачаты во время менструации.

• «От одного раза ничего не случится». Беременность наступит, если рядом с этим «одним разом» была овуляция.

• «Если после полового акта сразу принять душ, беременность не наступит». Это заблуждение. Во время полового акта из мужского пениса выделяется специальная смазка. В ней уже могут содержаться сперматозоиды, которые проникнут в матку гораздо раньше, чем вы думаете.

• «Можно высчитывать “безопасные дни” по менструальному циклу». Это ненадежный способ. Мы можем только предполагать, когда наступит овуляция. Особенно в подростковом возрасте.

Не стоит рисковать своим репродуктивным здоровьем и планами на жизнь. Существует только два надежных способа предотвратить беременность: не заниматься сексом или использовать средства контрацепции. Беременность и роды – удивительный и важный этап в жизни каждой женщины. Но всему свое время! Знание о том, как наступает беременность, – лучший способ заботиться о своем здоровье и планировать жизнь.

Если вы научитесь лучше понимать процессы, которые происходят во время менструального цикла, то сможете сами решать, когда наступит подходящее время для рождения ребенка.


Заключение 


Вот мы и собрали вместе с вами головоломку под названием «Женское здоровье».

Без него невозможно представить полноценную и счастливую жизнь. Достигать целей и исполнять свои желания значительно проще, если вы чувствуете себя в гармонии с телом. Когда вы заботитесь о себе, вы испытываете личностный рост! Это можно назвать постоянным и непрерывным процессом саморазвития. Когда вы берете на себя ответственность за свое здоровье, вы «прокачиваете» себя и повышаете качество жизни.

В каждой главе мы подробно разобрали все составляющие женского здоровья. Давайте подведем итоги.

Для женского здоровья необходимо:

1. Знать свою анатомию (как устроены половые органы снаружи и внутри таза, как они влияют друг на друга).

2. Понимать процессы, которые происходят с телом в период полового созревания.

3. Поддерживать здоровье мышц тазового дна. Вовремя реагировать на сигналы тела сходить в туалет.

4. Наблюдать за менструальным циклом. Замечать тревожные симптомы.

5. Соблюдать гигиену. Выбирать подходящие средства для ухода за телом и заботиться о нем в зависимости от фазы менструального цикла.

6. Уметь распознавать сигналы тревоги и вовремя обращаться к врачу. Проходить профилактические осмотры у гинеколога.

7. Планировать свой образ жизни: полноценное питание, регулярные занятия спортом, соблюдение режима сна и отдыха.

8. Уметь определять и отстаивать личные границы. Распознавать опасность в отношениях с другими людьми. Обращаться за помощью и поддержкой.

9. Заботиться о себе, проявлять доброту и сочувствие, как к близкой подруге.

10. Понимать, что выборы, которые вы делаете сейчас, влияют на всю дальнейшую жизнь: красоту, здоровье, беременность и роды.

11. Не вступать в половые отношения раньше, чем почувствуете, что готовы к ним и знаете, как использовать средства контрацепции.

Для женского здоровья вредно:

• Не наблюдать за менструальным циклом.

• Соблюдать жесткие диеты для похудения, голодать или доводить себя до ожирения.

• Вести малоподвижный образ жизни или изматывающие спортивные тренировки.

• Курить, употреблять алкоголь или наркотики.

• Не обращаться к врачу, когда есть тревожные симптомы. Не соблюдать рекомендации врача.

• Испытывать ситуации сильного стресса (буллинг, насилие).

• Ранняя беременность, искусственное прерывание беременности (аборт).

Никогда не поздно принять решение заботиться о себе! Начните с малого: купите красивую косметичку для прокладок, выпейте дополнительный стакан воды, съешьте морковку, найдите подставку под ноги в туалет, поставьте будильник на засыпание. Любой маленький шаг делает вас здоровее и сильнее!

Обнимаю вас и посылаю свою поддержку:

Учиться заботиться о себе – часть взросления.

Совершать ошибки – это нормально.

Вы интересны.

Вы имеете право быть собой.

Можете чувствовать все, что чувствуете.

Можете выбирать себя без стыда и вины.

Вы не одиноки в своих переживаниях.

Вы прекрасны! Уже сейчас!


Полезные контакты 


1. Единый Общероссийский телефон доверия для детей, подростков и родителей – 8-800-2000-122 (круглосуточно, анонимно, бесплатно).

Создан для оказания психологической помощи детям, подросткам и их родителям в трудных жизненных ситуациях.

2. Линия помощи «Дети онлайн» – 8-800-25-000-15 (анонимно, бесплатно). Понедельник-пятница – 9:00–18:00. Всероссийская служба телефонного и онлайн-консультирования для детей и взрослых по проблемам безопасного использования интернета и мобильной связи.

3. Центр «Сестры». Телефон доверия для переживших сексуализированное насилие – +7 (499) 901-02-01 по будням с 10:00 до 20:00. www.sisters-help.ru

4. «ТыНеОдна» – проект, который заботится, чтобы личные отношения были здоровыми, экологичными и безопасными, а насилие не оставалось безнаказанным. Горячая линия помощи женщинам – 8-800-101-64-79 с 9:00 до 21:00. https://tineodna.ru

5. Круглосуточный телефон доверия центра «Анна» для пострадавших от насилия (включен в реестр НКО, выполняющих функцию иноагента) – 8-800-7000-600.

6. «Ребенок в опасности». Телефонная линия Следственного комитета РФ по вопросам юридической и правоохранительной помощи несовершеннолетним. Круглосуточно, бесплатно – 8-800-200-19-10.

7. «Тебе поверят». Образовательная платформа, поддержка тех, кто прошел через опыт сексуализированного насилия в детстве: https://verimtebe.ru/

Контакты детских гинекологов:

Отделение детской гинекологии, где проводят бесплатное лечение и осуществляют консультации в формате телемедицины: https://rdkb.ru

Платные консультации по детской гинекологии в формате телемедицины: https://www.avaclinic.ru/
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Спасибо Наде и Кате, моим замечательным дочерям, которые каждый день вдохновляют меня становиться лучше! Мне очень приятно, что именно вы – мои первые читатели и участницы занятий. Бесконечно люблю вас!

Спасибо моему супругу Павлу за поддержку и терпение! Благодаря тебе я смогла спокойно писать эту книгу и не думать о бытовых делах.

Благодарю Татьяну Щеглову – ментора курсов Free Publicity School за честный разбор текстов, ценные рекомендации и вдохновляющие вебинары!

Спасибо, Ксения Хетагишвили, что нашла время для вычитывания моих первых страниц!

Спасибо всем, кто читает мой блог в Telegram @prenatal_class и приходит на занятия! Я очень ценю ваше внимание!

Мой сайт: www.prenatal-class.ru

Бесплатный курс для родителей девочек доступен по ссылке:
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