
ANNA SALVIA 
je psychologička a popredná španielska 
expertka na sexuálnu výchovu a zdravie. 
Už viac ako pätnásť rokov vedie work-
shopy a prednášky pre deti, rodičov aj 
pedagógov. Je autorkou úspešných kníh 
o menštruácii, cykle aj sexualite, ktorými 
citlivo a odborne pomáha deťom aj do-
spelým lepšie rozumieť vlastnému telu.

Cristina Torrón 
je ilustrátorka, autorka a mama, ktorá sa 
venuje tvorbe kníh o vzťahoch, sexualite 
a rešpekte. Je známa svojím odvážnym, 
hravým a  empatickým štýlom, vďaka 
ktorému sú aj náročné témy pre deti 
zrozumiteľné a prívetivé. Okrem ilustrá-
cií sa venuje aj projektom zameraným 
na vzťahovú a sexuálnu výchovu.
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anna salvia · cristina torrón

Prvá menštruácia je veľký okamih
 v tvojom živote – tvoj telo  sa mení a získavaš 

schopnosť priviesť na svet nový život.
Možno máš v hlave kopec otázok:

Táto kniha ti všetko vysvetlí jednoducho, 
úprimne a s ľahkosťou. Naučíš sa, čo sa deje 

v tvojom tele, ako zvládnuť nové pocity aj 
praktické situácie, a dodá ti sebavedomie 

a radosť z vlastnej sily. 

Čo je vlastne 
menštruácia?

Bude to 
bolieť?

Ako dochádza 
k počatiu?

Ako sa môžem o seba 
starať v týchto dňoch?

Môžem stále športovať 
a robiť, čo ma baví?

Prečítaj si aj:Prečítaj si aj:
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Slová dievča a žena budem používať vo význame ľudia ženského 
pohlavia, nezávisle od toho, s ktorým rodom sa identifikujú. 

ČAU, SOM TVOJA  
MATERNICA!

pôžitok a tvoju moc.

sebadôveru,
pohodu,

bezpečie,

Budem ťa sprevádzať celou knihou 
a vysvetlím ti všetko, čo potrebuješ vedieť 
pred prvou menštruáciou a tými ďalšími, 
čo prídu po nej, a to s dôrazom na:
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TOTO VŠETKO  
SA DOZVIEŠ:

Prečo je prvá menštruácia taká dôležitá?

Tvoje pohlavné orgány

Menštru… Čo?

Ako ťa mení menštruačný cyklus?

Čo to tá menštruácia vlastne je?

Radosť z menštruácie

Ako predchádzať pretečeniu? 

Plodnosť

Prvá menštruácia nepríde  
len tak sčista-jasna

Minidiár tvojho dospievania



TAKÁ DÔLEŽITÁ?

PREČO
JE PRVÁ 

MENŠTRUÁCIA
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Prvá menštruácia ti úplne zmení život. Dievčatá ju obvykle dostanú 
vo veku od deväť do šestnásť rokov a má aj špeciálny názov:

MENARCHÉ

Kopa nových vecí, čo?  
Na nasledujúcich 
stranách ti všetko 
postupne vysvetlím.
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ČO SA STANE,  
KEĎ PRÍDE MENARCHÉ?
Prvá menštruácia so sebou prinesie tri úplné novinky, ktoré ťa budú 
sprevádzať počas celého reprodukčného obdobia (teda približne 
štyridsať rokov):

Zažiješ svoju prvú menštruáciu.

Staneš sa plodnou a získaš superschopnosť prinášať na svet 
nových ľudí.
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Staneš sa cyklickou a budeš môcť žiť a vnímať život zo štyroch 
odlišných uhlov pohľadu.


