Орієнтовний перелік питань, які можуть прозвучати на уроці, та відповіді на них:
1) Як часто настає менструація в дівчини / жінки?
Тривалість менструального циклу відрізняється у різних жінок та дівчат, але нормальною вважається періодичність від 24 до 35 днів.

2) Як визначити тривалість менструального циклу?
Менструальний цикл – це період від першого дня менструації до першого дня наступної менструації. Рекомендовано, щоби дівчина відмічала у календарі день настання та усі дні кожної менструації – щоби бути готовою до початку наступної, а також щоби помітити можливі порушення циклу. Це можна робити за рахунок допомогою мобільного додатку.

3) Чи в усіх жінок менструація відбувається однаково?
Кожна жінка – індивідуальна, і тому тривалість менструального циклу, тривалість самої менструації, самопочуття під час менструації, обсяг виділень в кожної жінки свої. Наприклад, в одної жінки менструальний цикл може тривати 23 дні, а в іншої – 33. В когось менструація триватиме три дні, а в когось – шість. Усі ці варіанти є нормою.

4) Чому менструальний цикл може коливатись?
Менструальний цикл може бути не регулярним у перші два роки після початку першої менструації, це вважається нормою. Після цього часу порушення менструального циклу можуть викликати різні фактори: це стрес, зміна клімату  а також захворювання жіночої статевої сфери та інші захворювання в організмі дівчини.

5) В якому віці в дівчини має початися менструація?
Усі дівчата індивідуальні, тому єдиного «правильного» віку, коли має початися менструація не існує. Нормою вважається початок менструації у період з 10 до 15 років. Але бувають індивідуальні особливості – тому при наявності будь-яких сумнівів найкраще проконсультуватися в лікаря-гінеколога.

6) Скільки крові втрачає дівчина, чи це не небезпечно?
Під час менструації дівчина у середньому втрачає 30-40 мл крові. Це безпечно для організму. Проте якщо дівчина помічає, що виділення є дуже рясними – наприклад, їй доводиться змінювати прокладку частіше, ніж раз на 3-4 години, або прокидатись для цього уночі, то це привід звернутися до гінеколога.

7) Чому дівчина може відчувати біль під час менструації?
Щоби виштовхнути ендометрій назовні, матка повинна скоротитися – а це може викликати відчуття дискомфорту внизу живота. Проте сильний біль під час менструації, коли доводиться приймати знеболювальні, пропускати школу чи спортивні заняття – це не норма, а привід проконсультуватися з лікарем.

8) Чи можна займатися спортом, фізкультурою під час менструації?
Менструація не повинна впливати на якість життя дівчини, тому у нормі спортивні заняття також
можна продовжувати. Легкі вправи, йога, пілатес, звичайна ходьба навіть допоможуть краще
почуватися. Спорт на час менструації варто відкласти, тільки якщо його заборонив лікар (через конкретне захворювання) а також у випадку сильного болю або дуже рясних виділень. Також варто зменшити навантаження на прес і спину, відмовитись від стрибків і скручувань, перевернутих поз у йозі. Загалом найкраще – слухатись свого тіла, а якщо спорт під час менструації не під силу – звернутись до лікаря.

9) Як дотримуватись гігієни під час менструації?
Гігієнічний засіб (прокладку, тампон чи будь-який інший) слід змінювати кожні 3-4 години, навіть якщо він не заповнений. Перед цим обов’язково мити руки з рідким милом. Душ треба приймати 3-4 рази на день і обов’язково – перед сном.

10) Чи можна дівчині-підлітку користуватися тампонами?
Якщо є така потреба, і дівчині це комфортно, то тампонами користуватися можна. Існують спеціальні тампони маленького розміру teen для підлітків, за їх відсутності дівчинка може користуватися тампонами normal. Але не super чи super+ - вони не підходять для підлітків. Головне пам’ятати, що тампон слід змінювати кожні 3-4 години, і при його заміні критично важливо мати чисті руки (вимиті з милом).

11) Чи варто користуватися новими гігієнічними засобами, наприклад, менструальними чашами?
Вимоги до гігієни при користуванні менструальною чашею ще вищі, ніж для звичних прокладок і тампонів: адже при заміні чаші дівчина має вимити її і вимити руки з милом. На жаль, у більшості випадків шкільні туалети не мають достатніх гігієнічних умов для цього. Тому у підлітковому віці безпечніше користуватися одноразовими засобами.

12) Чому в дівчини може збільшуватись апетит перед менструацією?
Інколи це так, через зміну рівня гормонів дівчині може хотітися чогось смачненького.

13) Чи правда змінюється настрій і дівчина стає більш емоційною перед менструацією?
Таке може відбуватися перед менструацією. Проте зміни настрою через передменструальний
синдром часто перебільшені: прийнято вважати, що це дуже впливає на настрій і самопочуття
дівчини. Проте цей вплив не є критичним. Якщо ж дівчина справді відчуває дуже сильні перепади настрою, то слід проконсультуватися з лікарем-гінекологом.

14) Якщо дівчину турбує щось під час менструації (біль, тривалість, обсяг виділень тощо), що робити?
Найкраще – порадитися із підлітковим гінекологом. Інколи розмова з лікарем допомагає розвіяти страхи і зрозуміти, що те, що з тобою відбувається – у межах норми. Якщо ж ні – то вчасно зреагувати на проблему і провести лікування. З 14 років дівчина може звертатися до лікаря-гінеколога самостійно, без супроводу дорослих, і лікар має зберігати конфіденційність інформації про її здоров’я.

15) У яких випадках точно треба звернутися до лікаря?
Якщо менструація почалася не вчасно (раніше або пізніше строку); якщо кров’янисті виділення є дуже рясними (дівчині доводиться змінювати гігієнічний засіб частіше, ніж раз на 3-4 години, користуватися нічними прокладками вдень, прокидатися вночі, або ж у крові є згустки); якщо біль під час менструації заважає займатися звичними справами і кожен раз дівчина мусить приймати знеболювальні, або ж у випадку будь-яких незрозумілих змін виділень (кольору, запаху тощо).

16) Чи можна плавати у басейні чи купатись у морі під час менструації?
Це не заборонено. Під час купання слід користуватися тампонами, і змінити його треба
безпосередньо перед купанням і після. Під час менструації краще плавати у басейні, а не морі чи озері, оскільки організм дівчини у цей період стає чутливішим до інфекцій, а вода у відкритих водоймах не завжди чиста.

17) Для чого хлопцям знати про менструацію?
З багатьох різних причин! По-перше, менструація – це біологічний процес, який пов’язаний із тим, як усі ми з’явилися на цей світ. А отже, це просто цікаво. По-друге, щоби краще розуміти дівчат – знати, що відбувається із твоєю дівчиною, сестрою чи подругою.

18) Чи правильно говорити «місячні», «критичні дні», «ці дні»?
Ці слова-замінники виникають через те, що люди соромляться менструації і вважають її чимось таким, існування чого варто приховувати. Хоча всі розуміють, що це біологічний процес, який відбувається з усіма жінками й дівчатами – з підліткового віку до настання менопаузи у 45-55 років. Тож немає сенсу «банити» те, що є ознакою здоров’я дівчини, а менструацію варто називати просто менструацією.

19) Що таке ПМС та як із ним боротися?
Перед менструацією в організмі дівчини змінюється рівень гормонів, що може спричиняти фізичні та психологічні зміни. Вони відомі як ПМС (передменструальний синдром) – комплекс симптомів, які може відчувати дівчина приблизно за тиждень до менструації: біль у животі, спині, в грудях, головні болі, зміна настрою, спалахи агресії та інше. Існують різні способи полегшення симптомів ПМС: як медикаменти, так і зміна раціону або психотерапія. Дівчині слід обговорити цю проблему зі своїм лікарем, аби дізнатись, що найкраще зробити.
