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Co jest normalne, a co nie.

Okres u nastolatki

Cykl, bol, obfitos¢, higiena i szkota w pierwszych latach
miesigczkowania. Dla rodzicow i dla nastolatek, z listg sytuacji,
w ktorych warto iS¢ do lekarza.
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ZANIM ZACZNIESZ

Pierwsze lata okresu bywaja chaotyczne. To
normalne

Pierwsza miesigczka to dopiero poczatek. Przez kolejne miesigce, a nawet lata, okres u
nastolatki moze przychodzi¢ nieregularnie, raz skapo, raz obficie. Wiele mam i corek
martwi sie wtedy, czy wszystko jest w porzadku.

Ten przewodnik odpowiada na najczestsze pytania o okres u nastolatki: ile powinien trwac, co
oznacza nieregularny cykl, jak radzi¢ sobie z bolem, jak czesto zmieniac¢ podpaske i kiedy naprawde
trzeba is¢ do lekarza. Kazda informacja medyczna opiera sie na zaleceniach instytucji zdrowia
publicznego i towarzystw lekarskich. Numery w nawiasach, na przyktad "', odsytajg do listy zrodet
na koncu.

Mozesz czyta¢ go sama albo razem z cérka. Jest napisany tak, zeby zrozumiata go takze
nastolatka.

NAJWAZNIEJSZE W PIGULCE
« W pierwszych latach odstep miedzy okresami moze wynosi¢ od 21 do 45 dni ",
 Okres trwa zwykle od 2 do 7 dni !"2],

« BOl w pierwszych dniach jest czesty i zwykle pomaga ciepto, ruch i leki przeciwbolowe
dostepne bez recepty 41,

«/ Zmiana podpaski lub tamponu co 1do 2 godzin, okres dtuzszy niz 7 dni albo przerwa
dtuzsza niz 90 dni to powody do konsultacji "1,

WAZNE

Ten przewodnik ma charakter edukacyjny i nie zastepuje porady lekarza. Jesli cos Cie
niepokoi, skontaktuj sie z pediatrg, lekarzem rodzinnym lub ginekologiem dzieciecym.

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl 2
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Co znajdziesz w Srodku

1 Co jest normalne w pierwszych latach okresu
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4 Skapy czy obfity: ile krwi to duzo
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ROZDZIAt 1

Co jest normalne w pierwszych latach
okresu

Okres u dorostej kobiety zwykle przychodzi w miare regularnie. U nastolatki ciato
dopiero si¢ tego uczy, dlatego zakres tego, co normalne, jest szerszy.

21-45 dni 2-7 dni 20-90 ml

typowy odstep migdzy okresami tyle zwykle trwa krwawienie m przecietna ilos¢ krwi w czasie
w pierwszych latach m (2] catego okresu, czyli okoto 1do 5
tyzek [2]

Dlaczego na poczatku okres bywa nieregularny

Cykl miesigczkowy steruje wspotpraca mozgu i jajnikow. U nastolatki ten uktad dopiero sie dociera,
dlatego w pierwszych latach owulacja, czyli uwolnienie komorki jajowej, nie zdarza sie w kazdym
cyklu. Skutek: okres moze przyjsc po trzech tygodniach, a nastepny po szesciu. Wedtug
Amerykanskiego Kolegium Potoznikéw i Ginekologow (ACOG) w trzecim roku po pierwszej
miesigczce juz 60 do 80% cykli trwa od 21 do 34 dni, czyli tyle, ile u dorostych M.

Normalne czy do sprawdzenia?

Sytuacja Zwykle normalne Warto skonsultowaé

Odstep migdzy 21do 45 dni, ré6zny z miesigca na krocej niz 21 dni, dtuzej niz 45 dni lub przerwa
okresami miesigc okoto 90 dni, nawet raz Y

Dtugo$é¢ krwawienia 2do 7 dni dtuzej niz 7 dni MIE!

llos¢ krwi najwiecej w 1. i 2. dniu, potem mniej zmiana podpaski lub tamponu co 1do 2

godzin, przeciekanie, skrzepy wigksze niz
okoto 2,5 cm [MI3]

Bal skurcze w dole brzucha w pierwszych bol, ktory nie mija po lekach bez recepty lub
dniach, ktére mijajag po cieple lub leku przeszkadza w szkole [4]

Kolor krwi od jasnoczerwonego po brgzowy, krwawienie miedzy okresami (2]
zwtfaszcza na poczatku i na koncu
okresu [8!

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl



Nieregularny okres u nastolatki

»Miatam okres pottora miesigca temu i nic. Czy cos$ jest nie tak?” To jedno z
najczestszych pytan. W pierwszych latach odpowiedz zwykle brzmi: nie.

Jak liczy¢ cykl

Cykl liczy sie od pierwszego dnia krwawienia do dnia przed kolejnym okresem. Plamienie przed
okresem nie jest jego pierwszym dniem. Pierwszym dniem jest ten, w ktérym pojawia sie wyrazne
krwawienie.

PRZYKLAD

Okres zaczat sie 3 marca, a nastepny 8 kwietnia. Cykl trwat wiec 36 dni. To miesci sie w
normie dla nastolatki.

Zapisuj, nie zgaduj

Najlepszym sposobem, zeby oceni¢, czy cykl jest w porzadku, jest zapisywanie. Wystarczy
zaznaczac dni krwawienia w kalendarzu albo w aplikacji. ACOG zacheca, zeby nastolatki od
pierwszej miesigczki notowaty daty okreséw, bo cykl mowi wiele o zdrowiu, podobnie jak tetno czy
ciénienie I"!. Na koncu przewodnika znajdziesz kalendarz cyklu na 6 miesiecy do wydrukowania.

Co jeszcze moze przesungc okres

« Stres, na przyktad przed sprawdzianami albo w czasie zmian w rodzinie.
» Intensywny sport i duzy wysitek fizyczny.

» Choroba, na przyktad infekcja z gorgczka.

- Duze zmiany masy ciata albo bardzo restrykcyjne odchudzanie.

Jesli okres zatrzymuje sie na dtuzej przy odchudzaniu lub bardzo intensywnych treningach, to
sygnat, zeby porozmawiac¢ z lekarzem [,

f
DO LEKARZA, GDY

« przerwa miedzy okresami trwa okoto 90 dni, nawet jednorazowo !,
- okresy regularnie przychodza czesciej niz co 21 dni albo rzadziej niz co 45 dni ",

- okresy byty juz regularne, a nagle staty sie bardzo nieregularne ",

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl



ROZDZIAt 3
Bol i samopoczucie

Bol brzucha w czasie okresu jest bardzo czesty. Nie musi jednak oznaczac, ze trzeba

zacisnac¢ ze¢by i przeczekac.

Jak moze wygladac bol miesigczkowy

Brytyjska stuzba zdrowia NHS opisuje go jako skurcze w dole brzucha, ktére mogg promieniowac do
plecow i ud, ostry bdl albo tepe pobolewanie. Zwykle zaczyna sie tuz przed okresem lub na jego
poczatku 4,

Co pomaga
Ciepto Ruch Leki
Termofor albo poduszka Spacer, joga, ptywanie czy Ibuprofen lub paracetamol bez
grzewcza owinigta recznikiem rower. Delikatny ruch czesto recepty, w dawce z ulotki lub
na brzuchu. Pomaga tez ciepta tagodzi skurcze (4] zaleconej przez farmaceute 4.
kapiel lub prysznic 1. Aspiryny nie podaje sie osobom
ponizej 16. roku zycia 1%,
Emocje i PMS

W dniach przed okresem wiele dziewczyn czuje sie bardziej zmeczonych, drazliwych albo
smutnych. Moga tez bolec piersi i pojawiac sie wypryski. To efekt zmian hormonow w cykKlu.
Pomaga sen, ruch i Swiadomos¢, ze to minie za kilka dni. Jesli hustawki nastroju sg bardzo silne
albo utrudniajg zycie, warto o tym powiedziec¢ lekarzowi.

DLA NASTOLATKI

Jesli boli Cig brzuch, powiedz o tym mamie albo innej bliskiej osobie. BOl przy okresie to nie
powdd do wstydu. To powdd, zeby ktos zrobit Ci herbate i podat termofor.

( DO LEKARZA, GDY
« bdl jest silny lub silniejszy niz zwykle, a leki przeciwbdlowe nie pomagajg !,
+ bdl sprawia, ze corka opuszcza szkote lub rezygnuje z codziennych zajeé 4],
- okresy stajg sie coraz bardziej bolesne .

N

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl 6



Skapy czy obfity: ile krwi to duzo

Na oko trudno oceni¢, ile krwi traci si¢ w czasie okresu. Latwiej patrzec¢ na to, jak
czesto trzeba zmienia¢ podpaske.

W czasie catego okresu przecigtnie traci sie od 20 do 90 ml krwi, czyli od 1do 5 tyzek. Najwigcej w
pierwszych dwoch dniach 21, To mniej, niz sie wydaje, bo krew miesza sie ze $luzem i tkankg z
btony sluzowej macicy.

Sygnaty obfitych miesigczek
e podpaske lub tampon trzeba zmieniaé¢ co 1 do 2 godzin M3,
e pojawiajg sie skrzepy wieksze niz okoto 2,5 cm 3],
e okres trwa dtuzej niz 7 dni M3,
e krew przecieka na ubranie lub posciel, trzeba nosi¢ dwa produkty naraz ®],

e corka jest bardzo zmeczona albo tatwo sie meczy 21,

(
DLACZEGO TO WAZNE

Bardzo obfite miesigczki mogg prowadzi¢ do niedoboru zelaza, ktory objawia sie
zmeczeniem i bladoscig. U nastolatek obfite krwawienie od pierwszych okreséw bywa tez
sygnatem zaburzen krzepniecia krwi, dlatego ACOG zaleca, zeby takie sytuacje sprawdzat
lekarz . Lepiej zapytac o jeden raz za duzo.

A skapy okres?

Kilka dni plamienia albo bardzo skagpy okres, zwtaszcza na poczatku, jest u nastolatek czesty.
Pierwsze miesigczki czesto wygladajg wtasnie tak: kilka brgzowych lub czerwonych plamek !, Jesli
jednak okres wczesniej byt wyrazny, a nagle bardzo sig zmienit, warto to zapisac i pokazac¢
lekarzowi 21,

OD RAZU DO LEKARZA LUB POD 112

- bardzo obfite krwawienie z zawrotami gtowy, kotataniem serca albo omdleniem.

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl 7



Podpaski, tampony i higiena

Nie ma jednego najlepszego produktu. Liczy sie wygoda i bezpieczenstwo.

Podpaska na dzien szkota, codziennos¢, pierwszy wybor na co 3 do 4 godzin, nawet przy stabym
start krwawieniu [5!

Podpaska na noc sen i najobfitsze dni rano, a w obfite dni takze w nocy

Tampon basen, sport, wyjazdy co 4 do 8 godzin, nigdy dtuzej niz 8

godzin 6!

Kubeczek menstruacyjny gdy nastolatka czuje sie z nim pewnie oprozniac kilka razy dziennie (5]

Majtki menstruacyjne noc, stabsze dni, zabezpieczenie pod wedtug zalecen producenta
podpaske

Tampony: zasady bezpieczenstwa

Tampondw moga uzywac takze nastolatki, a tampon nie ma wptywu na dziewictwo. Zasady wedtug
amerykanskiej Agenciji Zywnosci i Lekéw (FDA) 6!

«/ Wybieraj najmniejszg chtonnosc, ktéra wystarcza; na start najlepszy jest rozmiar mini,

/ zZmieniaj tampon co 4 do 8 godzin i nigdy nie no$ jednego dtuzej niz 8 godzin,

/ uzywajtamponow tylko w czasie okresu,

«/ Mmyjrece przed zatozeniem i po wyjeciu; na noc wybierz podpaske.

ZESPOL WSTRZASU TOKSYCZNEGO (TSS)

To rzadka, ale grozna reakcja zwigzana z bakteriami. Moze mie¢ zwigzek z tamponem lub
kubeczkiem. Jesli w czasie ich uzywania pojawi sie nagta wysoka gorgczka, wymioty,
biegunka, wysypka przypominajgca oparzenie stoneczne, zawroty gtowy lub omdlenie,
trzeba od razu wyjac¢ tampon lub kubeczek i skontaktowac sie z lekarzem, a w ciezkim stanie
zadzwonié pod 112 171,

Higiena w czasie okresu

» Wystarczy codzienny prysznic i mycie okolic intymnych cieptg wodga lub tagodnym ptynem do
higieny intymnej. Pochwa oczyszcza sie sama, wiec nie trzeba jej przeptukiwac.

» Zuzytg podpaske zawin w papier i wyrzu¢ do kosza, nie do toalety. Plame na bieliznie najtatwiej
sprac od razu zimng woda.

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl 8



ROZDZIAL 6
Okres w szkole, na WF-ie i na basenie

Okres nie musi wykluczac¢ z niczego. Wystarczy dobre przygotowanie i kilka rzeczy w

plecaku.

Zestaw do plecaka Plan awaryjny

(] 2do 3 podpaski w etui (] wyijscie do toalety bez ttumaczenia sig
zapasowe majtki D plama na spodniach: bluza zawigzana w pasie
chusteczki do higieny intymnej D brak podpaski: pielegniarka szkolna lub

zaufana nauczycielka
mata torebka na zuzyte podpaski

D umowione hasto SMS do mamy

BHBHBHE

tabletka przeciwbdlowa, jesli szkota na to
pozwala i rodzic sige zgadza

WF i sport

Ruch w czasie okresu jest bezpieczny, a delikatna aktywno$¢ moze nawet tagodzi¢ bol 141, Jesli w
danym dniu bdl jest silny, nastolatka moze poprosi¢ nauczyciela o Izejsze ¢wiczenia. Ciemne
legginsy i podpaska ze skrzydetkami dajg poczucie bezpieczenstwa.

Basen

W wodzie nie da sie uzywac podpaski. Na basen sprawdza sie tampon lub kubeczek menstruacyjny
[51. Jedli nastolatka nie jest jeszcze gotowa na tampon, moze po prostu odpuscié basen w
najobfitsze dni.

Wiecej praktycznych wskazéwek znajdziesz w bezptatnym poradniku okres w szkole.

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl 9


https://easydays.pl/okres-w-szkole?utm_source=pdf_okres&utm_medium=pdf&utm_campaign=okres_u_nastolatki

Kiedy do lekarza

Wiekszos¢ ,,dziwnych” rzeczy w pierwszych latach okresu jest normalna. Sg jednak
sytuacje, ktore zawsze warto skonsultowac. Ta lista opiera si¢ na zaleceniach ACOG i
NHS.

4 N

Od razu do lekarza lub 112

* objawy wstrzgsu toksycznego przy tamponie lub kubeczku: wysoka gorgczka, wymioty,
wysypka, zawroty gtowy 1!

» bardzo obfite krwawienie z zawrotami gtowy lub omdleniem

» nagty, bardzo silny bél brzucha

Cykl Krwawienie

« przerwa okoto 90 dni, nawet raz " « dtuzej niz 7 dni (M

« cykle stale krétsze niz 21 lub diuzsze niz « zmiana podpaski co 1do 2 godzin "
45 dnij M

« skrzepy wieksze niz 2,5 cm [
« regularne okresy nagle staty sie bardzo

« krwawienie miedzy okresami %
; 1]
nieregularne

B6l i samopoczucie Wiek

« bol nie mija po lekach bez recepty !4 » brak pierwszej miesigczki do 15. roku zycia

[1]

« bol utrudnia chodzenie do szkoty 4!

. state zmeczenie i bladog¢ 3! « brak okresu 3 lata po rozpoczeciu rozwoju
piersi [

» oznaki dojrzewania przed 8. rokiem zycia
[8]

Przed wizytg zabierz zapiski z kalendarza cyklu. Lekarz zapyta o daty okreséw, dtugos¢ krwawienia i liczbe
zuzywanych podpasek.

- J

Do kogo sie zglosic¢

Na poczatek wystarczy pediatra lub lekarz rodzinny. W razie potrzeby skieruje do ginekologa
dzieciecego i mtodziezowego. Pierwsza wizyta u ginekologa nie musi oznaczac¢ badania na fotelu.
Czesto konczy sie na rozmowie, a o kazdym badaniu lekarz powinien najpierw opowiedziec.

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl 10



DO DRUKU - A

Kalendarz cyklu na 6 miesi¢ecy

Zaznaczaj kazdy dzien krwawienia odpowiednim symbolem. Po kilku miesigcach zobaczycie rytm cyklu i tatwiej
bedzie oceni¢, co jest normalne.

® plamienie ® zwykty dzien @ obfity dzien B bol N gorsze samopoczucie

Miesiac 1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 M 12 183 14 |15 |16 (17 (18 |19 20 |21 |22 |23 |24 25 26 27 |28 |29 |30

Miesiac 2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 M 12 13 14 |15 |16 (17 (18 |19 20 |21 |22 |23 |24 (25 26 27 |28 |29 |30

Miesiac 3

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 M 12 13 14 |15 |16 |17 18 |19 20 |21 |22 |23 |24 25 26 27 |28 |29 |30

Miesigc 4

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 M 12 13 14 |15 |16 (17 18 |19 20 |21 |22 |23 |24 (25 26 27 |28 |29 |30

Miesiac 5

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 M 12 13 (14 15 |16 (17 18 19 20 (21 |22 |23 |24 25 26 |27 28 |29 |30

Miesiac 6

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 M 12 13 (14 |15 |16 (17 18 |19 20 |21 |22 |23 |24 (25 26 27 |28 |29 |30

Notatki

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl
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OD NAS / \
Chcesz wiedzie¢ wiecej? Easy Days

d fo

Ten przewodnik jest bezptatny i ma Ci wystarczy¢ sam w sobie. Jesli
Twoja corka jeszcze nie miesigczkuje albo chcesz przygotowac si¢ doktadniej, mamy
dla Ciebie wiece;j.

Poradnik dla Mamy. Pierwsza miesigczka corki zobacz »

31 stron: gotowe stowa do rozmowy w réznym wieku, plan przygotowan krok po kroku, karta dla coérki
do plecaka i karta ,Kiedy do lekarza" na lodéwke.

Easy Days Box: Troska zobacz -

Gotowy zestaw na pierwszy okres: podpaski dla nastolatek na dzien i na noc, wktadki, chusteczki,
etui do plecaka i e-book o dojrzewaniu dla samej dziewczynki.

Easy Days Box: Ukojenie zobacz -

Dla nastolatki, ktorej okres boli: wszystko z Troski oraz termofor z pestek wisni, tampony mini na
basen i ptyn do higieny intymnej.

Bezplatnie na naszej stronie
» Dostatam okres, co robi¢? Krok po kroku dla nastolatki.
» Jak powiedzie¢ mamie o okresie? Gotowe zdania na pierwszg rozmowe.

- Tampony dla nastolatek i podpaski dla nastolatek.

O autorce. Asia Kilian, mama Amelii i Stasia, wspottworczyni Easydays.pl. Nie jestem lekarka, dlatego kazda informacja
medyczna w tym przewodniku opiera sig na zrodtach wymienionych na kolejnej stronie. Jesli zauwazysz btad, napisz do
nas: kontakt@easydays.pl.

Ten przewodnik mozesz bezpfatnie drukowac i udostegpnia¢ w catosci, bez zmian i z podaniem zrédta: easydays.pl.

Okres u nastolatki. Co jest normalne, a co nie - easydays.pl 12


https://easydays.pl/poradnik-dla-mamy-pierwsza-miesiaczka-corki?utm_source=pdf_okres&utm_medium=pdf&utm_campaign=okres_u_nastolatki
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https://easydays.pl/dostalam-okres-co-robic?utm_source=pdf_okres&utm_medium=pdf&utm_campaign=okres_u_nastolatki
https://easydays.pl/jak-powiedziec-mamie-o-okresie?utm_source=pdf_okres&utm_medium=pdf&utm_campaign=okres_u_nastolatki
https://easydays.pl/tampony-dla-nastolatek?utm_source=pdf_okres&utm_medium=pdf&utm_campaign=okres_u_nastolatki
https://easydays.pl/podpaski-dla-nastolatek?utm_source=pdf_okres&utm_medium=pdf&utm_campaign=okres_u_nastolatki

ZRODLA

Na czym opiera si¢ ten przewodnik

Numery w tekscie odpowiadajg pozycjom na liscie. Daty dostepu do stron internetowych: pazdziernik 2026.
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