Le dzuvlijen hin sako ¢hon

o procesis phandlo la
menstruacijaha. Hin oda
menstruacno ciklos, savo avel
sako ¢hon. Calo procesis pes
vicinel (menstruac¢no) ciklos

u Saj pes ginel jekha periodatar
(jekhe ¢honorendar) dzi ke aver.

Andro ciklos Saj pes achel, hoj
tut Sunes sojekhvar avres u na

dzanes soske. Kada sa keren
o hormoni, so andre tute keren
oda, sar tut Sunes.

Andre sako ciklos hin kotora/
fazi/etapi u jekhetanes oda
hin 28 dives, kajc¢a sako dzena
sam aver, ta o ciklos Saj avel
the 21vaj 35 dives.

1. Menstruacno faza

Oda hin ajso kotor, kana
ratvalos, vas oda la Sunes sar
najangluneder. O rat, so tutar
dzal, bi majinelas te jel ¢a andre
lol'i farba — Saj avel parneder
vaj kaleder, pro agorimar dzi
ke hnedo.Varekana Saj andro
culiben aven the o bareder
ratvale kotora, save dzan avri
sar kotorora la sliznicatar. Kada
sa hino normalno.

SARTUT SAJ SUNES:

- Strapimen the bi e energija
— Sa tut cholarel

— Saj tut aven menstruaéna
dukha vaj kuréi.
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Jelehbuter hin 3—7 dives.

2. Folikularno faza

O hormoni sar estrogen
dzan opre. Perdal
jekhbuter dzuvlija hin kada
jekhlosaneder kotor andro

Jekhbuter dzal
/7—10 dives.

SARTUT SAJ SUNES:

— Hin tut but energija

- Kreativno

- Pozitivno the losandi

— Zorali the sa keres korkori
pestar

— Sa tuke dzal jekhfeder, sar
andro Sportos, abo adre skola
vaj andre buti

— Sal Sukareder sar andro
aver divesa - e cipa, o bala, sa
¢a labol

3. E ovulacija
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Ada hin etapa, kana o dzuvlija
jekhbuter saj achen phare (ale
de tuke pozoris, Saj pes oda
achel the andre aver fazi!).
Andre adi etapa Saj tut jel
culiben — o hlenos $aj jel bijal
farba vaj parno, bije pacha

u na Sunes nisavi dukh vaj ni¢
tut na chandol ani na labarel.
Te kames, Saj tuke les intimna
cikne vlozki, kaj tut Sunes
feder.
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Jekhbuter dzal
2—4 dives.

SARTUT SAJ SUNES:

— Dzanes, so kames, u Cujines
tut Sukares

— Saj tut jel bareder
seksualno dzeka, Saj kames e
intimita

— Hin tut lachi dzeka

- Pacinel pes tuke, kana dzas
avri le amalenca

— Buter Sunes Sukar emociji,
the o kamiben

4. Lutealno faza

Te na dodzala kijo khabnipen,
o testos dzal polokores kije
nevi menstruacija. Kadi

faza pes le dzuvlijenge
jekhbuter na pacisalol, bo
dzal jekhbuter divesa the
kij‘'oda o emociji Saj dzan
upre tele the e energija hini
cikneder. Kajc¢a the kadi faza
tire testoske kampel.

Jekhbuter dzal
9-16 dives.

SAR TUT SAJ SUNES:

— Ceporo chas choli vaj chan
tut o nervi

— Kames te chal guloro

— Sunes tut upreandzi

— Hin tut lokeder imunitno
sistemos, ta Saj chudes
oparos vaj hakhatos

— Tiri cipa hin ziroSneder

u chuten pre tute o prisci

— Salrado, te Saj tuke
kreslines, vaj pekes, abo
vareso keres so tuke hin pre
dzeka




PMS — Premenstruacno sindromos

Pro agor starto fazake, ke kadi
lutealno faza the ko agor, sar
pes chudela e menstruacno
faza, Saj avel o PMS -
premenstruaéno faza. Saj
dzanes kada terminos andal

o instragramos vaj andal

o serijali.

O PMS hin sako dzuvlija aver,

ke verasave dzuvlija nane
m nisavo, u aver pen sunen na
' misto.
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SO KE TUTE ANDRE PMS
SAJ AVEL:

— E dar, e nervozita the
nervovo stresos

— Rado chas gulo the kamel
pes tuke te chal buter

— Sal suvli, bo o testos likerel
o pani, kikiden tut o ¢uca abo
o tel o per

— Depresivno emocija, kamel
pes tuke te rovel

Saj tut Sunes kavka, hoj na sal
pre nisoste, abo hoj tut calo
svetos nanavidzinel, kajca tel
o paru divesa kadi emocija
dzal het. Te ajse negativna
emociji achena buter dives
the buter, na dzala pal o PMS.
Gondolin, te bi na elas feder
te dzal kijo psichologicko
sajipen.
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PMS - so pes lake pro
pheras phenel ,phares man
stresines/cholares” - Saj
kerel o emociji zoraleder,
sa tut Saj cholarel. Kajca
normalnones amenge

o emociji sikhaven, hoj
pes vareso achel, na dzal
¢a pal o PMS. Nane misto,
te o emociji bijal o PMS
predikhes.

Pre aver seravas o PMS na
kampel te jel pre varekaste
dzungali. The te oda Saj avel
andre ada momentos pharo,
aveha lachi, te gondolineha pro
aver dzene, sar pen Sunen jon.

Te prindzares tiro ciklos,
Saj feder achalos, soske
tut varekana varesave buta
cholaren u varekana len
predzas ¢a avka.

Sako amendar
dzuvlijendar Saj
predzivel peskero

menstmac“no .
ciklos aver ujzm
kada fest lacho!
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Nane nisavo ,lacho” vaj
shalacho“ drom, sar pes
andro ciklos te Sunel. Varesavi
dzeni Sunel maskar o fazi bare
averipena, varesavi na Sunel
nic.

Ca tu korkori $aj andre tute
dikhes jekhfeder, sar pes
Sunes u so tuke kerel lachi
dzeka. U pal varesave ¢hona
vaj bersa imar saj sikhlos,
so tire testoske kampel

u Saj aves lachi kije peste
korkorate, the te tut na Sunes
igen laches.

Financovéno

Evropskou unii ‘ Nora

Infografika vznikla v ramci projektu
Konec zenskych tabu v komunité Brnox.

Sako ¢hon andre
lachi dzeka

hoj te dZal pal e
manstruacija, kada
nane a o divesa,
kana ratvalos?




