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Pegar talad er um tidahringinn er verid ad tala um timann fré pvi ad byrja a einum tdr, par til
vid byrjum aftur ncest a tor. TGr og tidir, eru énnur ord sem vid notum yfir blcedingar. Flest
félk sem er med leg feer fyrstu blaeedingarnar sinar & milli 11 til 13 Gra aldurs. Sum byrja fyrr, til
dcemis byrja sum 8 ara en énnur ekki fyrr en 18 ara.

Adur en vid byrjum ad skoda tidahringinn sjdlfan, skulum vid skoda pessi innri Ifffceri sem

eiga hlut af tidahringnum okkar! PG getur kikt G pessa mynd a eftir pegar pi ferd i gegnum
litabokina til ad rifja upp hvad er hvad!

L Legslfmhdss
9 Eegjaleigars

K&eur

Leghdls Eggjastokkur

9 gANGAGR
Leggong

Hormen -

Hormén er ord sem pid munud sjé i pessari litabok.
Hormén ma skilja sem skilabod sem ferdast um likamann og
segja honum hvad hann 6 og & ekki ad gera!

Til deemis sendir eggjastokkurinn skilabod i legid um hvad

4 |
bad & ad geral o@o



TT&QNTIAGUIrtAR

En par sem dagatalid okkar er yfirleitt ekki T hring getur ordid
Ltidahringur” verid ruglandi. Vid skulum pvi skoda dagatal og
tidahringinn settan upp sem hring!

Tidahringurinn er mislangur hja folki en medallengd er um 28 dagar, svo vid cetlum ad

mida vid pad i pessari litabok. Pad ad medaltalid er 28 dagar, pydir ad tidahringurinn

getur verid nokkrum dégum lengri en lika nokkrum dégum styttri. bad pydir ekki ad 28
dagar sé eitthvad edilegra en til dcemis 32 eda 25 dagor.

Tidahringurinn er skiptur upp i 4 mismunandi tfimabil sem pid sjGid hér ad nedan og fer
pad eftir hvad hormonin eru ad segja likamanum hvad eigi ad gerast.

Bleagingar
(J

Culbisfass

o

Petta eru sma skritin ord.
Gulblsfasi - Eggbusfasi - Egglos?
Hvad pydir petta allt saman?
Skodum pad!

Bleagringar

Fyrsta timabilid sem vid cetlum ad skoda eru bleedingar.
Nyr tidahringur byrjar alltaf 6 fyrsta degi bleedinga pegar pad
kemur ferskt rautt blod.

Blcedingar eru ad jafnadi 3 til 7 dagar.
Blcedingar eru pegar legslimhidin losnar fré leginu.

Litadu legslimid, sem er vefur og :
bléd sem rennur Ur leginu, nidur |
|
|
|

leghadlsin og leggéngin og Ut um
leggangaopid.

Bleedingarnar eru mismiklar, pcer geta verid
fré 50 til 150 millilitrar, sem losna allt T allt &
pessum dégum.

Ef p0 att meelikdnnu pa getur po préfad ad
sja hversu mikid magn pad er!

U



Egellstast

Eggbusfasi er svo skritid ord. Hafid pid heyrt pad adur?
i eggbusfasanum er verid ad lysa pvi sem gerist inni T eggjastokknum. Ordid
fasi pydir timabil.

Egellstast

Adur en vid skodum betur eggbisfasann cetlum vid ad kikja
G eggjastokkinn, pvi pbad sem gerist G pessu timabili gerist
ad hluta til inni i honum.

Eggbu er inn i eggjastokknum. Inn T eggblinu er svo eggid. Eggid hafid pid
6rugglega heyrt talad um adur pegar talad er um ad pad purfi egg og
sadfrumu til pess ad baa til barn.

Eggbusfasinn byrjar  degi 11 tidahringnum, sama dag og bleedingar.
i eggbisfasanum sendir likaminn hormén  eggjastokkinn sem byrjar pé annad hvort 1
hcegri eda vinstri eggjastokknum ad undirbGa nokkur eggbd.

Eftir nokkra daga er pé yfirleitt eitt eggbl sem verdur sigurvegarinn og heldur Gfram ad
proskast, hin eydast upp. Stundum verda pad tvé eggbl sem proskast afram, pé goetu
komid tvieggja tviburarar, ef manneskjan yrdi 6létt. Tvieggja pydir tvo ego.

i kringum dag 5

@ o
i . Dagur 4-5 Ext egg heldur

Litadu eggjastokkinn, E i 7))
eggbuid (sem er steerri 44-20 egghl byrye drram A&V@@ Qg Verge
hringurinn) oy broskast

09 eggid sem er par inn .

¢ty Fyrir egglos

Vissir b0 ad félk med eggjastokka feedist med 6ll sin egg? OG pau eru & milli 1-2 MILLJON!?

Eggbu steekka G eggbusfasanum og byrja pinulitil, eda um 0,1 mm & stcerd.
Pegar eggbusfasinn er ad kldrast eru pau ordin 1,6 - 2 cm & stcerd og pvi blin ad margfaldast
um stoerd.

]
Litadu eggbiin alveg fra pvi :
pau byrja ad proskast fram o
! Egelos § kringum dag 48
|

Eggid inn Teggbuinu er bara um 0,15 mm & steerd og pvi eins og eitt litid sandkorn ad stcerd!

pratt fyrir ad pad sé svona pinulitid, pa er eggid ein aof stcerstu frumum likamans!
d egglosi.
agd egglosi Eggbusfasinn endar svo a egglosi. Egglos
g g g a4 pydir einfaldlega ad eggid losnar Gr
egojastokknum.

Pad er ekki bad eina sem er ad gerast. A fyrstu dsgunum & eggbisfasanum eru
blcedingar, eins og pid Iasud Gdan, en pegar bleedingarnar eru binar pa byrja
hormén ad senda skilabod i legid um ad pykkja legslimhddina aftur.
Be Be




W) Egeles

Egglos er T kringum dag 14, en pad er yfirleitt ekki hcegt ad vita
nakvaemlega hvencer pad gerist. | pessum 28 daga tidahring sem vid
erum ad mida vid, gceti pad til deemis gerst G degi 12 en lika degi 16.

Pegar eggid losnar er komid ad hlutverki kdgursins.
Kogrid kemur og s6par egginu upp i eggjaleidarann svo pad getur haldid
afram ferdalaginu sinu i att ad leginu.

Degur i@/@/g Dagur 48

> Dagur 45/46
)

0

o)
Dagur 4%

Tvennt getur gerst, annadhvort kemur saddfruma og
frjovogar eggid eda ekki - skodum badar leidir!

vj
Engar SEFTrUmur 0g egg S&Ffruma Kemur og egg
Friéveast

Friéveast ekki

Dagur 14: Egg losnar Ur eggjastokknum.

E9oid lifir Tum pad bil sélahring. | pessu tilfelli kemur
sadfruma G degi 15/16 og frjévgar eggid.
Frjévaun pydir ad scedi fer inn i eggid.

Einu sinni var pvi haldid fram ad fyrsta sadfruman
keemist inn og myndi vinna” keppnina. NG er vitad ad
pad virkar pannig ad eggid og sadfrumur ,tala” saman
o9 eggid velur pvi hvada sadfruma frjévgar eggid.

A degi 21 er friovgada fruman biin ad fara flegid og
grafa sig inn T slimhddina. Pa veit legid ad pad er ad
fara undirbda medgdngu en ekki bleedingar.

7

Dagur 14: Egg losnar Gr eggjastokknum.
Eqgoid lifir i um pad bil sélahring.
A degi 19/20 er 6frjévgad eggid komid
nidur ilegid.
Par sem legid veit pd er ad engin
medganga er ad fara eiga sér stad og fer
ad undirbla ad losa sig vid slimhddina.

CulldsTass

Gulbisfasi tekur nafnid sitt lika fra pvi pad sem er ad
gerast inn T eggjastokknum. Gulbuisfasi byrjar um leid
0g egglos er blid og heldur afram pangad til
blcedingar byrja.

Culbd sem er
&g ag hWérne

Litadu Gulbdid a efri
myndinni og slimhddina
sem er ad pykkna & nedri
myndinni

Eftir ad eggid losnar Gr eggbuinu, breytist eggblid
pad sem kallast Gulbi. Pad verdur gult og pess vegna
~ foer pad petta flotta nafn.

Gulbyid sendir fra sér hormon sem sér um ad pykkja
slimhddina i leginu. Slimhidin pykknar ileginu af pvi
ad ef pad kemur frjovgad egg sem grefur sig inn i
hana, pa verdur slimhGdin nceringin fyrir pad fyrst um
sinn @ medgdngunni.

Pegar gulbiid er alveg hrérnad, eydist pad svo
hreinlega upp i likamanum.

B
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bleagrtngar?

Pa er heill tidahringur binn!
/A&fdu pig T ad Utskyra fyrir vinum pinum eda fjélskyldu hvad gerist
tidahringnum.

A&%Jﬁm@@vf
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CulldsFasi

o

En pad getur allskonar fylgt pvi ad vera é bleedingum.

Skodum adeins hvernig folki getur lidid, hvad pad er hcegt ad gera til ad lida betur.
Svo er haegt ad nota allskonar tidarvorur til ad komast hja pvi ad blédid fer
noerbuxurnar eda fétin. Skodum pad adeins a noestu sidum!

@

Tarvervr

. Skiptast i baedi einnota og fjdInota tGrvérur! Skodum hvad er T bodi.
Ejdlnete

Fj6lnota tdrvorur eru vérur sem haegt er ad nota oftar en einu sinni. beer eru pa prifnar eftir
leidbeiningum inn & milli. Kosturinn vid pcer er ad peer eru mun umhverfisveenni. Okosturinn er ad
pcer eru oft dyrari en einnota tGrvérurnar. Peer endast pé ijafnvel 10 r og eru pvi 6dyrari til lengri

tima litid.

Alfabikar er mjikur bikar gerdur r silikoni. Hann er beygladur saman og
settur inn Tleggéngin. Par safnar hann blédinu og svo er hellt Gr honum T
klésettid eda vaskinn og skoladur. A milli blcedinga er hann svo
sétthreinsadur i potti med sjédandi vatni.

Diskurinn er mjukur diskur gerdur 0r silikoni. Hann er
beygladur saman og settur inn Tleggdngin. Eins og
Glfabikarinn safnar hann blédinu og svo er hann
skoladur og settur aftur 7 leggdngin. A milli bleedinga er
hann lika sétthreinsadur i potti med sjédandi vatni.

fe—

/ — — Tdrncerbuxur eru alveg eins og venjulegar ncerbuxur
/ nema ad & klofparti neerbuxnanna er pykkara efni sem
dregur i sig bl6did. Svo er farid Gr peim eftir daginn,
skoladar med koldu vatni og settar i pvottavél. bcer eru
svo hengdar upp til ad porna og pa er haegt ad nota pcer
aftur daginn eftir.

J)

Ejolnota démubindi virka svipad og tGrncerbuxur. Pau eru
sett @ klofsvaedid d ncerbuxunum likt og einnota
démubindi, en i stad pess ad henda peim eftir notkun, er
hoaegt ad setja peer T pvottavélina.
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Tarvervur

Emnote

Einnota tGrvorur eru vorur sem madur notar bara einu sinni og hendir svo i ruslid eftir nokkra
klukkutima.

=
D6émubindi og innlegg fara & klofsveedid @ ncerbuxunum vid
leggangaopid. Pegar blodid lekur i pcer safna peer blédinu
- saman og halda pvi. Skipt eru um démubindi eftir pérfum
eda a nokkurra klukkustunda fresti.

Turtappar eru yfirleitt gerdir Gr bomul. beir fara inn Tleggdnain, liggja par
og draga i sig bl6did svo pad leki ekki Gr leggdngunum. Pad er band &
peim sem haegt er ad toga i til ad losa tappann. Mikilvaegt er ad skipta um
tGrtappa a 4-6 klukkustunda fresti.

Baedi domubindi og innlegg og svo tirtappar er heegt ad velja i mismunandi stcerdum, pad fer
pa eftir hversu mikid blcedir hvad hentar félki ad taka.

Pad parf ad huga vel ad hvada einnota vorur eru valdnar. Pad parf ad passa ad velja vorur sem
eru g6d fyrir kynfeerasvaedi hvers og eins. Gott er ad leita ad ilmefnalausum og hreinum vérum.
Pad er til dcemis haegt ad fa radgjof hja starfsfolki i apétekum hvada vérur gaetu hentad.

Allar pessar t0rvorur er haegt ad fa T apotekum og flestar f matvoruverslunum lika.

=dl4le

Trverkir geta verid 6pcegilegir og verid allstadar um likamann. Pad eru allskonar
horménasveiflur sem eiga sér stad sem getur ahrif G andlega lidan okkar. Fyrir utan hvad pad er
leidinlegt ad vera med verki.

Pad er til dcemis algengt ad vera med tirkrampa T leginu, hausverk, magaverk, bakverk eda
eymsli T brjostum. Pa finnur folk stundum fyrir 6gledi og einnig feer folk oft fleiri bolur T kringum
tor.

Edlilegir tGrverkir eru pannig ad peir lagast mjoég mikid vid verkjalyf eins og paratabs eda fbifen
en einnig er heegt ad fara T heita sturtu eda heitt bad. Verkir sem valda mikilli 6gledi eda
uppkdstum, ad geta ekki stadid i lappirnar af verkjum eda jafnvel yfirlid er ekki eitthvad sem &
ad venjast. Ef p0 upplifir svoleidis verki, pa er mecelt med ad rceda vid leekni.
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Stkkulagt DOrekka wég

af vagns

Heit sturta Verkjalys

O )
Borga Hitapolks

nearingarrikan mas

Pad er ymislegt hcegt ad gera til pess ad lida betur. Ef pid farid a bleedingar, eda
eigid vini sem fara G bleedingar og pid viljid hjalpa peim ad lida betur eru hér fyrir

ofan nokkur deemi um hluti sem geta hjalpad.

Heitir drykkse



