Mis on menstruatsioonikalender ja kuidas seda pidada?

Igal kuul on maistlik enda jaoks kalendrisse markida menstruatsiooni toimu-
mise paevad, sest selle jargi saad teada oma tsuikli umbkaudse pikkuse ja
jargmise oodatava menstruatsiooni aja, et voimalikke ebamugavusi arvesta-
des planeerida sidemete ostmist, reisile minekut vm.

Ka naistearsti juurde minnes on menstruatsioonikalendrit reeglina vaja.

Kas miski véib mdjutada juba véljakujunenud
menstruaaltsiiklit?

Menstruaaltsiklile (ja seega munaraku valmimisele) vdivad mdjuda mitmesu-
gused asjaolud. Kui Sa oled menstruatsiooni ajal véga haige, voib erituva
vere hulk olla tavapérasest vahesem ja menstruatsioon voib kesta lihemat
aega voi hilineda. Kui oled otsustanud alustada kéhnumiskuuri ja vétad
kaalust kiiresti alla, jaab menstruatsioon ara. Menstruatsioonide esinemiseks
loetakse kriitiliseks kehakaaluks umbes 48 kilogrammi. Kui Sul on pingeline
Oppetdd ja pead palju muretsema, vdib menstruatsioon hilineda voi vahele
jaada. Sama juhtub, kui on véaga rasked sporditreeningud ja -vdistlused.
Mis on “ohtlikud péevad”? Millal véib rasedaks jééda?
“Ohtlikud paevad” (voi “soovitud paevad”) on menstruaaltsikli periood, kus
rasestumise vdimalus on kdige suurem. Arvestades munaraku ja seemne-
rakkude eluiga (vastavalt 24 ja 48-72 tundi), on rasestumine vdimalik ovu-
latsiooni paeval ning 3-4 pdeva enne ja parast seda. Munaraku kiipsemine
ja vabanemine ei sdltu Sinu tahtest ega ka vahekorras (mitte)olemisest.
Uhe tsiikli jooksul vabaneb 1 munarakk, see toimub umbes 14 paeva enne
uut oodatavat menstruatsiooni olenemata tsiikli pikkusest. Raseduse tekki-
miseks peavad eluvdimeline munarakk ja seemnerakk tGhinema (so. viljas-
tuma), nende edasine jagunemine ja pesastumine emaka limaskestal ongi
aluseks loote arengule e. rasedusele. Rasestumine on véimalik ka enne
menarchet, kuna kips munarakk on viljastumiseks valmis juba 14 paeva
enne esimese menstruatsiooni algust.

Kuidas Sa saad teada, et oled rase?

Kuna pesastumise jarelt jaab emaka limaskest viljastunud munarakule
toitvaks ja kaitsvaks keskkonnaks ega irdu, jadb oodatav menstruatsioon
ara. See on tihti esimene mark, mis annab teada voimalikust rasedusest.
Rasedusele voivad viidata veel sellised enesetundemuutused nagu rindade
valulikkus, iiveldus ja oksendamine, isu- ja meeleolumuutused.

Raseduse vodib kindlaks teha rasedustest (pShineb rasedushormooni
maaramisel hommikusest uriinist), naistearsti poolt tehtav labivaatus ning
ultraheliuuring.

Millal peaks péérduma naistearsti poole?
menstruatsioon pole alanud 15. (hiliemalt 16.) eluaastaks
rindade kasv pole alanud 13. eluaastaks
rindade arengust 3-4 aasta jooksul pole menstruatsioon alanud
menstruatsioon voi rindade kasv algab enne 8. eluaastat
esineb igakuine alakdhuvalu ilma menstruatsioonita
menstruatsioon on vaga valulik, nii et igapaevane eluriitm on hairitud
menstruatsioon kestab Ule 7 paeva (ja/vdi on ebatavaliselt vererohke)
menstruatsioon ilmneb tihedamalt kui 21 paeva tagant
juba regulaarse tsukli korral menstruatsioon puudub 3-6 kuud iima selge
pdhjuseta
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- mis minuga toimub?

Muutuste aega, mil lapsest saab taiskasvanu, nimetatakse murdeeaks
e. puberteediks. Sinuga sel ajal toimuv tekitab ilmselt arusaamatust ja
segadust, aga ka uhkust ja rahulolu endaga, soovi ise otsustada.

Teadmised sellest, kuidas Sinu keha to6tab, aitavad Sul kindlasti endaga
paremini toime tulla. Ehk aitab ka teadmine, et Sinu eakaaslastega toimub
varem voi hiliem sama. Kuigi Sa pole veel sugugi valmis ise lapsevanemaks
saama, hakkab keha sind selleks ette valmistama.




Muutused Sinu kehas toimuvad 8. ja 16. eluaasta vahel,
erinevatel tudrukutel erineval ajal.

Rindade kasv on esimeseks murdeea alguse tunnuseks. Sageli on ks rind
teisest pisut suurem. Mdnikord kaob see erinevus aja jooksul, ménikord aga
mitte.

Rindade kasvule jargneb hdbemekarvade kasv ja seejarel kaenlaaluste
karvade kasv. Esialgu iimuvad mdned lksikud karvad, aja jooksul karvastik
tiheneb ja katab kolmnurgakujuliselt kogu hdbemekingu. Kiire kasv e. kasvu-
spurt algab tlidrukutel umbes kaks aastat varem kui poistel. Kasv ei ole aga
alati Ghtlane, mis tdhendab seda, et jalad ja kded vbivad venida kiiremini kui
Ulejaanud keha. Murdeeas vétab keha naiselikumad vormid, sest pakseneb
nahaalune rasvakiht. Nahk muutub rasusemaks, voivad tekkida vistrikud e.
akne. Hakkab erituma iseloomuliku I6hnaga higi.

Muutuvad ka suguelundid: tupp, emakas, munasarjad ja munajuhad.

Koik need elundid on Sul olemas juba siindides, t66le hakkavad aga alles
murdeeas hormoonide toimel. Hormoonid on n-6 keemilised saadikud, mis
vahendavad keha eri osade koost66d. Naiteks viivad ajuripatsi hormoonid
munasarjadele murdeeas “kdsu” hakata senisest enam tootma naissuguhor-
moone, mille toimel kujuneb naiselik kehakuju, arenevad rinnad ja sugu-
elundid, tupes tekib valgevoolus, samuti hakkavad munasarjades igal kuul
kiipsema munarakud ja algavad menstruatsioonid. Naise kehas toodetakse
ka vahesel hulgal meessuguhormoone — nende toime on naistel peamiselt
seotud karvakasvuga ja seksuaalsusega.

Siindides on munasarjades (neid on kaks, iiks kummalgi pool emakat) oota-
mas tuhandeid munaraku algeid, elu jooksul neid enam juurde ei teki. Alates
murdeeast valmib niitid igal kuul munasarjas lks munarakk ja eraldub. Seda
nimetatakse ovulatsiooniks (toimub umbes 14 padeva enne jargmist menst-
ruatsiooni). Munajuha haarab vabanenud munaraku oma narmastega ja
juhib emaka poole. Selleks ajaks (jalle hormoonid!) on emaka sisemine kiht
e. limaskest muutunud kohevaks ja veresoonterikkaks, lootuses, et muna-
rakk on oma teel kohtunud meessuguraku e. spermatosoidiga (kui naine on
olnud vahekorras) ja viljastunud. Kui viljastumist ei toimu (st. naine ei ole
olnud vahekorras), siis munarakk hukkub (tema eluiga on 24 - 48 tundi) ja
emaka limaskest vananeb ning heidetakse koos verega vélja. Seda nimeta-
taksegi menstruatsiooniks (ka mens, menses, paevad, kilalised, pioneerid,
kuupuhastus jne.). Menstruatsiooniveri on tume, iseloomuliku I6hnaga ega
hubi. Menstruatsioon kestab 3 - 7 paeva. Emaka limaskest hakkab niid
uuesti paksenema, et olla valmis uue kiipse munaraku vastuvétuks. Ja ring
algab jalle otsast!

Esimest menstruatsiooni Sinu elus nimetatakse ladina keeles menarche’ks.
Menstruatsioonid algavad 10.-16. eluaasta vahel, keskmiselt 12-13-aastaselt,
ja Idpevad umbes 50 aasta vanuselt.

Menstruaaltsiikkel on periood alates menstruatsiooni esimesest paevast
kuni jargmise menstruatsiooni esimese paevani. Tsukli pikkuseks on kesk-
miselt 28 p&eva, ent ka 21-35 paevane tsuikkel on normaalne.

Esialgu véivad menstruatsioonid olla ebaregulaarsed, ka ménekuuliste va-
hedega. Esimesel aastal on ligikaudu pooled menstruaaltstklitest anovula-
toorsed, st. igakuist munaraku vabanemist ei toimu. Tsiiklid muutuvad ovula-
toorseteks ja menstruaaltsiikkel regulaarseks enamasti 2 aasta jooksul. Vdib
votta veidi aega, enne kui Sa harjud oma menstruatsioonidega ja usaldad
end nendega toimetulekul.

Kehalised muutused toovad kaasa ka uutmoodi tundeid. V&id leida ennast
vordlemas kogu Ulejdanud maailmaga ja kisida: kas ma olen normaalne?
Oma kehast ja selle kiirest muutumisest teadlikuks saades voib tekkida koh-
metus ja habelikkus, Sulle véib tunduda, et kdik inimesed vaatavad ainult
Sind. Meeleolu koéigub Ules-alla, tekib nn jojoo efekt — naeruhoole véivad
jargneda pisarad. Tunnetest arusaamine ja nende kontrollimine vdib olla
raske. See kdik on normaalne ja on seotud suguhormoonide toimega ning
arenguga.

Téarkav seksuaalsus annab Uha enam endast marku kehas, métetes ja tun-
netes. Seksuaalne erutus voib tekkida spontaanselt, kuid ka eneserahulda-
misel voi esimeste lahedaste suhete kogemisel.

Ruidas menstruatsiooni ajal toimida?
Selleks, et koguda menstruaalverd, véid Sa kasutada:

hiigieenisidemeid - sellesse koguneb veri, mis on jdudnud emakast tupe
kaudu valjuda;

tampoone - imavad vere juba tupes.

Sidemeid on vaga erinevaid - erineva pikkuse, paksuse ja imamisvdimega.
Side kinnitub liimiriba abil plkste kiilge, ka “tiivakesed” aitavad seda paigal
hoida. Sideme sees on 6huke kile, mis ei lase verel plikse maarida. Et erituva
vere hulk paevade jooksul on erinev (esimesel paaril pdeval on vereeritus
tugevam), muretse endale erineva suurusega sidemeid. Kui tihti sidet va-
hetada, soltub sellest, kui tugev on vereeritus. Esimestel pdevadel pead sidet
vahetama téenaoliselt 3-5 tunni jarel, I6pupoole harvem. Méeldud on selle-
legi, et verd eritub ka 66sel - 66sidemed on pikemad ja paksemad. Tampoon
on tihe vatirullike, millel on kiljes peenike n66r (tampooni tupest eemalda-

miseks). Mdnedel tampoonidel on Umber kapsel, mis kergendab paigalda-
mist. Kui alles alustad tampoonidega, kasuta vaiksemaid (mini), neid on liht-
sam tuppe viia .Tampooni paigaldamiseks tuleb Sul lles leida tupeava (vota
peegel ja vaatal). Kui Sa veel suguelu elanud pole, piirab tupe sissepaasu
neitsinahk e. hiiimen. See on erineva suuruse ja kujuga limaskesta ring-
jas volt tupeava laheduses. Neitsinahk tampooni kasutamist ei takista, sest
ava on kullalt suur ka paisunud tampooni eemaldamiseks. Vaga harva voib
neitsinahk olla vaga kitsas vdi avauseta — sellise kahtluse korral (murdeeas
igakuine kdhuvalu ilma menstruatsioonita) tuleb péérduda naistearsti vastu-
votule. Tampoon tuleb sérmega (kéed puhtaks!) killalt stigavale tuppe lika-
ta. Oigesti paika saadud tampooni Sa ei tunnegi (kui tunned, pole tampoon
piisavalt siigavale saanud). Vahetama pead seda nagu sidetki vastavalt vere
hulgale, kuid vahemalt 6 tunni jarel.

Ruidas Sa aru saad, et esimene menstruatsioon on tulemas?
Méni aeg (umbes 1 aasta jooksul) enne esimest menstruatsiooni véid mar-
gata, et tupest tuleb veidi valkjat eritist, valgevoolust. Téenaoliselt on ka Su
rinnad hakanud kasvama ning ilmunud karvad kaenla alla ja habemekingule.
Rindade arengu algusest esimese menstruatsioonini kulub keskmiselt 2,3
aastat. Kasvuspurdi algusest kuni menstruatsioonide algamiseni kulub kesk-
miselt 1 aasta. Vahetult enne menstruatsiooni vdid end pisut halvasti tunda
(valu alakéhus, meeleolu langus, peavalu, pingetunne rindades).

Mis on valgevoolus?

See on tuppe kaitsev ja nii- emakas munajuha
sutav valkjaskollane happeline
eritis, mida eritub veidi rohkem
ovulatsiooni ajal ja vahetult
enne menst-ruatsiooni. Valge-
voolus on oluline tupe loomu-
liku keskkonna sailitamisel.
Vooluse hulga suurenemine
vOi véljandgemise muutumine
voib olla pdletiku tunnuseks,
sel juhul tuleb kindlasti lasta il
end naistearstil 14bi vaadata. emakakael
Tuppe seestpoolt pesta ei ole

vaja ning normaalse valgevoo-

luse korral pole vaja kasutada

pesukaitseid.

Kas Sa saad end esimeseks menstruatsiooniks ette valmistada?
Kuna erituva vere hulk esimeste paevade ajal on vahene, ei maksa
“katastroofi” karta. Et olla valmis voimalikeks ebameeldivusteks, kanna Ght

munasari

sidet endaga kaasas. Ja tegelikult ei ole vaja habeneda, kui on vaja sidet
laenata - kooliarstil, dpetajal, mdnel sébrannal kindlasti on.

Rui palju verd menstruatsiooni ajal eritub?

Menstruaalvere hulka on raske hinnata ja see kdigub Uisnagi suurtes piirides
(keskmiselt eritub tihe 3-4 paevase menstruatsiooni jooksul 80 — 100 ml verd,
vordluseks - keskmine joogiklaas mahutab 200 ml). Murdeeas pole suguhor-
moonide eritumine veel tasakaalustatud ja seetdttu vbivad menstruatsioo-
nid murdeeas olla kas vahese verehulgaga (“maarivad”) voi hoopis kullaltki
vererohked. Kui murdeeas tekib vaga rohke vereeritusega menstruatsioon,
tuleb kindlasti pé6rduda naistearsti vastuvétule. Enamasti mééduvad sellised
murdeea verejooksud iseenesest aja méddudes, kuid ménikord on vajalik
ka ravi.

Rust ja milliseid sidemeid/tampoone osta?

Apteekides ja poodides on neid paris suures valikus. Millised just Sulle kdige
rohkem sobivad, selgitad ilmselt ise proovides. Kuula ka mdne hea nduand-
ja soovitusi! Habenemiseks pole pdhjust, kdik naised ostavad neid ju regu-
laarselt.

Rui sageli tuleks end menstruatsiooni ajal pesta?

Kuna 6hu ja mikroobidega kokkupuutel hakkab menstruatsiooniveri lagune-
ma ja tekitab ebameeldivat I6hna, on menstruatsiooniaegne suguelundite
pesemine vaga oluline. Tee seda vbimalusel iga kord sidet vahetades, kind-
lasti aga hommikul ja éhtul, voolava veega eest-taha suunas.

Kas menstruatsioon on valus?

Menstruatsiooni esimestel paevadel vdid tunda tuima valu alakdhus. See ei
ole haiguslik, vaid pdhjustatud emakalihase kokkutdmmetest, et verd ema-
kast eemaldada. Valu vdid leevendada, kui pikutad, soe kott kdhul. Abi véib
olla ka ibuprofeeni v&i paratsetamooli tabletist. Tugevate valude korral otsi
abi kooliarstilt vdi naistearstilt.

Kas menstruatsiooni ajal véib ujuda, sportida?

Uldiselt see sportimist ei takista. Kui Sa end siiski halvasti tunned, pea néu
treeneri vdi dpetajaga. Enne, kui alustad aktiivset ligutamist (trenn, tant-
simine), oleks hea vahetada sidet, sest siis vdib vereeritus olla tugevam. Kui
kasutad tampooni, saad ka ujumas kéia.

Kas menstruatsiooni ajal tohib seksuaalvahekorras olla?
Meditsiinilisest seisukohast siin midagi keelatut ei ole. M&aravamaks on
naise ja mehe enesetunne ja soov vahekorraks. Ménel naisel vdib soov sek-
suaaleluks olla just eriti suur menstruatsiooni ajal vdi vahetult enne seda.



