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Marilah kita menoroka alam peraihan rY agar i lebih monyakinan,



manisnya men jadl gadis

SETARA SIAM =andk-wanak bads Damyak peroezaan antars saErnas-kanas lelasd cdan ok
Lok porpmpuan, Meonjiplang usa Baligh, parbazann Ik aan pakoaosal ardar gadis o
lerura menad ketara Perubahan-parubanan vang Dok odalah doongaruhl cieh haorman
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SEMASA SAYA MEMBESAR, SAYA BEIRUBAL,

Hormon progesteron juga berperanan membentuk crl-Cir soks.l sekuncor gadis,
Nemaham perubahan-perubanan yang berlaku san membantu kita menghargal
glam gadis.
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7 - 10 TARUN

o Fulrg payvucara muaa satara

o Tulang purggung Muls melebar. Lemak akan tersimpan Ji bahagian
LG Oan Dena

¢ Iri mambankan on-Cn wewantaon

1@ - 11 TAVUN
» Saiz puting payucdara mula membesar
* Huu an-an mula lumbun

11 - 1% TARUN
o Bulatan areolar payudara semakin mambasar
« Organ reprodukd? bartambah matang dan meniadi ryala

1% - 1% TANUN

s Buu ar-an menjadi lebat

o Buiu mula tumbuh o hawah ketak
e Koastangan had

1& - 12 TASUN

o Gads akan mencapa kebnogan maksma

e Pacdns usia ini kesemua perubahan Gin okl sokuncer menghamorn sa
wanta dewas)

Menenma perubahan baru akan membanty gadis
meningkatkan keyakinan dan ketramodan dirl,
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Ada gadit yang mempunyal payucamn yang lebih kecil atau bosar DOrbandng 0eNgan rakan
sebayarwa. Perkara ini agaloh nomi@ kirana Dentuk dan saz payudara seseorand gdis
vanyak dipengaruhi okeh fakicr hormon, keturunan dan geretik sesaorng tu

Solain darl tu, oCD W36 gaclis axan mendapati sar antara payudira kon dan «ananmya
berbara. Jarngan bemband, i juga SATU HEacAsan yang noeTial
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1. Telak adend ket ka meamaka

2 Tal cok terberam dan
minalan kesan pana bahu

4. Sebahagon payucdara boak Slpu
oah ool dan Do meregany.

1. Col monQourcur =G otas dan
Wa Danan lerggar).
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2. Sempadan lengkok col tidak
wrus (lenghkox / "cup’ 0ok Desar)

3.Baragan tepi coli longgar
dan mengelsbih




kenall payudara anda

LANZAKEAR PERTAMA

Ukur bahaglan bawah payucara can 1engan dada ningga ka bahagian 1engah tulang
bela<ang calam inc, Ukusgn ini ¢ darab dua dan tambah dengan limg

MNamakan ubaran re A, @ty saz coli anda.

€ on Mo WA
Lhauran inlah 14 jngi.

A=ldx2]+5=34

LANZLEAY KEDUA
Selan cari sz coli, saiz lenghok coli (cup
suwa) perlu diambil kra dalam pamulingn ¢ol
yang sasual. Fanduan bankut boleh
membantu 030 Uk tengah dada metalu
puling payudara hingga ke tengah besakang
dalam uxuran inci. Darab ukesran ini dengan
gua. Namakan ukuran ni B

ConTodm YA
IRras ElEh 75 e

B=175x21=35




kfﬂﬁh F}ﬁ\,udﬁrn anga

BELAAN ANTARA A-DVA
PERBSL :::uu.:: ?E:]‘W PV LENALLOL eoLi

0 A
1 B
2 C
3 D
4 DD dan soterusnya

PENGAN MENAAMEBTL conTol @7 ATAS:

LELSAN A WLAM 348 INCI

LELIRAN B ALAH 35 PNC
FERBEZAAN AMTARA KEDLWA-DL
LELIFAN LALAH B - A) IATL 35 <34 =1

MERLLILI KEPADA JADUIAL
3 ATAS ST | EMGEDE, CURLT ALAK B

BAIZ COLI ANDA IALAH 348
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Pemenksaan Sendri Payudara (PSP) adalah kaedsh bag mengesan ketumbunen yang
terdapat pada payudam. Walaupun kanser sacam umumaya terac o kalangan wanta
berusia malebini 40 tahun. tordapat jugd kotumbuhan yang dikosan pada usia gads.

Ksedah PSP mudsh dpelaan dan peru dpupus supaya diadian amalan cara hidup
sihat mulal slam gacs |ag.

TiLA 757 PikLY RILACVEANT

PSP periu dilakukan pada hari ke 10 dari han pertama haid anda paca tap-tiap buan
Conlohnya. anda mengalami haid pada tanggal 1 harbulan, kukan PSP pada
10 harbulan bulan tersebut.

CARA-CARA MELACYEAN PSP

Bag gadis yang mempunys payucans bersaz kecl PSP bokt dlakukan secara berdini.
Haadah berbanng adalah lebh sesun bagi gadis yang mempunyal payudara bersalz besar,

LANAYAS PERCTAMA

Bardn o hadapan cormin don porhalikon samada terdapat keluarbasaan pada
payudara anda. Setelah tu fasilah panduan di muka sebelah untuk knadah Denin
dan kaedah berbarng,




. PSP: Melihat perubanen di edapan cermis

Melihat perubahan saiz, benluk dan keseimbangan bentuk payudara (symmelry) serta paras
kedua-dua puting payuciara di hadapan comin

CFLRVRUEAN | EELDUVLUEAN 2
Tamggelicany oy pack e is pingoang don Angpul Kecua-du ngan ke otis. kopala
Al el ke oF Dadlagan cesmn Ponksa payudarn dan pollsoga sucal

KEDVDVEAN % CEQUDUEAN 4
Bearchirl tncak i Badapan canmin danagan angan Tescrghenn otot-olot bahnogean diada ancia denogn
fininl. Pusang ko kin dan ka kanan untuk rmencokalk pincoong dnn monobk ke Dawsh,

mipngesan sabarang parubahan pada payudan Perhatican sebarang perubahan pada payudars "
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LANSAYAL 4

FEaRERL I AAN LELEIAN 7 PoTing PAY

1. Mienggunsben beadd-Gua Bl tangan, lekan
PeyLdern wniud MOENgS samaca sabxeirg kekeh

Lamiasa dan puling ponadin
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PEAARRLIE A AN PAvyRARLA EAIDA: FuSTaAiAN

dormyla d bohogon atag payudars. tusl pusingan
g hadar

Gerakign tangan sosnllng pomyadarn untuk mongdean
snbararg beryolan atau ponabaa” yong La® asa

Bt sesurang-krangmyn 3 paangan kecl sebelum
SN ke putng payucen

Lamudan D ved maan seburyak dua kab | sehal dengan
tskana nngan dan sokgi dengan lebanan kual

SArgan upd pirisd bahagan tasah asch

(=& asan Ftarm)

LANAYAY %
WA

WASRLTETA i TivEe ANDA

Jaturkan tangan kanan ke sis dan rasa kelisk dengan
WY urtubk mgngosan sotarang tenjolan

Lilarni pearmwerbosann yarg samd urfiuk payudon &n

Dapatkan bartuan profesiona’ otau datang ke kink sokranya
1. Anda holak tahul«ahn tentang kaecah PSP
2. Anda me~dapati kolainan pada pemacksaan PSP
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Katika usia baligh, bertaku perubahan yang kelara pada organ-organ reprodukiil gadis
Mengetahul perubahan yang Derlaku dan Tungst yang berhubungkait dengan perubaban
tersebul akan membantu gadis mengalasi kekeliruan serla menyesuaikan din terhadap
perubahan lersabiul

ORGAN REPRODUKTIF LUARAN
Labia major 2 lipatan tebal yang melindungl labla minar

Laty@a minor 2 hpatan nipis yang malndung bahagian kelentil, bukaan uretra dan
bukaan faraj.

Bukaan Faraj ledalak antara salur kencng dan dubuor. Blasanys diselaputi oleh
solaput darn,

Setoput Dara Solaput nipis yang malput sebahagian boesar bokaan far),
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Saiur
Falopian

ens

Fi
harn
Servks

Faraj
ORGAN REPRODUKTIF DALAMAN
Fargj Saluran yang menghubungkan uterus {rahim) dengan luar badan, la

marupakan saluran untuk melahirkan bayi, laluan kefuar darah haid dan
termpat hubungan seksual

Senviks Birtu kepada uleras [rahim) yang juaa dipancgil panakal uterus (rahirm)

Salur Fallopian  Laluan badi pedalanan ovum (telur] dan ovarl ke uterus rahim).
Merupakan tempat persenyawaan berlaiu.
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Uterus

Chan

Jugn dikenal sebagai rahim. Merupakan organ yang berbentuk buah pir,
barsaiz 3 inci panjang, 2 inci lebar dan 1 inci tebal. Bahagian dalam ulerus
dilapisi oleh lapisan yang dipanggil endometrium, Semasa haid, lapisan
endomelrium ini akan luruh sebagai darah haid. Selepas persenyawaan
berlaku di dalam saluran fallopian, janin akan terbentuk dan turun Ke ulénus
(rzhim) serta mombosar selama 40 minggu.

Organ yang bertindak sebagai kantong lelur gadis. Secrang gadis mompunyal
sepasang ovari yang bergili-gilir mengeluarkan ovum (telur) setiap bulan.
Sejak lahir secrang bayi perempuan mempunyal 40,000 ovum, tetapi harya
330 hingga 400 ovum sahaja akan matang dan boleh disenyawakan
sepanang hayat seorang wanita. Setiap bulan, sebiji ovum menjadi matang
dan dikeluarkan dan salah satu ovari secara bergilir-gilis,
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Sacara umumnya gadis mula didatangl hald ketika berusia ¢ antara 10 hingga 15 tahun,
Haid bortaku thap-tap bulan dan tempoh haid adalah di amara 3 hingga 7 han, Secaa
purata seorang Gads kehilangan 2 ningga 6 sucu carah semasa halc satiap bulan,

Pada kebiasaannya darah haid keluar dalam kuants yang sedkit pada han pertarma can
Lertambah barwax pada han kedua dan berkrangan pada penghujung haid

Kitaran haid acalah masa di antara han periama haicd bermuld hngga han terakhir sebelum
kitaran haid yang ban bermuta @itu selama 28 harl, Terdapal variasi O antara secrang gads
RO SCOranG ¥'ang ain.




Racatangan had pertama kal munghi desodarn olsh gads aoabils melha! tompokan dorah
¢ seluar dan biasanya menmbulan kotakutan dan kebimbargan sekoranya caos lickk
mengelahu mengonanya

Haig menunjucan organ reprocuail gads telah mula Demurags: dan berseda untuk
menj@iankan peranan kesbuanma Haid berlaku akdat tindakan horman dalam tubuh gans
Froses kadatangan had capat dierangean sepert barisul

Hormon "Folicle Stimutating Hormong™ [FSH) merangsang ovtn moenghasian ovum supaya
marjan mEang can bérsodla untuk diperssnyawaban. Pada masa Yang sama ovar akan
menghasi«an Normon estrogen yang mermngsang permtentuban lapsan tolbad endometsium
@ dalam Jlerus. Sebaik sahaa ovwam motang dan dikeluanken cish ovn, penghasilan
hormon estrogen terhentt. Proses ni dingrmakan ovaiag. Sosiranya owrm boak

QDOmen, . A, IBPEAN encometium akan hurun sebaga had.

Perabaan el sisn Ouvyr
matang dan dhaluarkss et vl



K ehimboana a h

Berkut adalah kebimbangan yan( sénng dikemukakan oeh gads monge a hacl

EITARAN UATR TiAL TERATUR

Kohinsasnnya ltsran haid adaiph hiisk l&alur paca Denncgat WA N DOrtanaur-8rSurn
menad norrmal. Gangguan amaosi yang tenk sepdrt maaslan kaluarga yang sanus dan
KetacAngan mengradapy POporaan holeh mensaskan kitaran had gads, Bagl situasi sepert
i, Witarsn had akon menach normal apaliel JarOoun Derasaan iersatul capat aatas

SENA Ll

Songougul alou Sakit datang bulen adaah sakil yang dsutatman | leh pengecutan
i +j: r_1 Jterus yang kual pada han pertama haid. Seseorang Gaos yand mengnaaap
sisQuUOLt akan berasa inngut (kN Akl 0 DaRacsan
perul, Whih, muram dan cepat marah VMasal
sengouiut dag Jb O Al engan DEtarnng aiau

vesrClEDatEn rawakan

Bag gadis yang mengaami
nEsAslan sepanang dan sl
lempoh haa, sia dapatian
Eantunn profgsond 0ag
mangatas masalah
mERINATAN M

Gads yang Udak ddatang hakd setelsh mencecah
usig 17 tahun, mesti mendapatikan rawatan dan doklor
bagi mengetahul punca kelewatan haid.



Fald gon permasajein

s=Dayak 30 peralus warvia dan gadis mengalami masaiah Sindrom Sebeium Haio aalam

o=l s

o Payudara berasa senca

*  Porasaan UGak stabi (mudah mamn, tarsingouenag)

* Keomurunoa® dan kelstilhan

*  Sakr kepala dan baragan boinkang badan
e Perubaran seor maka

& |Loya

& Mangaslami ct-Dirt atow sembeit

o “Bloglodness” Sembaly




Kebersinan semase n

|

Gaos peru memakal tuala wanita/kan yang bersintampon bagy meryied) "ad 0an Cacar
16 yang dikeluarkan. Tuala/kan bersh o penru dtukar setiap J atau &AM Gaos juga

dinasihat agar mencgunakan seluar dalam yang dpeTuat 487 kKan kapas

"TOmiC

r F"‘\,‘ Pengunaan tampon yang tidak betul akan manyebabkan berlaxurya

Y. Snock Syndrome® yong Doleh mengjaskan keshatan dan nylwa. ANGa

dinasshatian mengamakan kebasaan manancakan Ji kaendar Larkd
Fargd ancia Cormuls dan tarkn @anya Dergehr. Amalkian

N GanEh penting kerana 0oNGRN Mencatatkan ﬁ

i

torih tersebut anda akan mengelahu pola /
atau corak pusingan had anda. Dengan cara ini, anda akan dapal
mearmal Dia pusngan had pada bulan hadapan, Inl akar
memoanty anda membuat persedaan sepert mambawa tuaia

winita ke sewolat
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Kadatangan had Dukanian satu patyakt [a merupakan perubahan fisciog tubuh yang
menunuelan Dacan gacs Dorfungsl dongan baik. Anga boleh melkuxan apn sahap
wecuatan hanan seport basa. Osh kerana kelengr peluh sangat il pada tahun-tahun
POTMDESYAN, Jo0s peru Mand dan meanaga kebarshan dn
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|r.9|r- t+anhv status kesinatan andal

L]

Saya berpuas hat gengan dinl saya.

Saya tersenamvberskreis sekurang kurangrya 3 kil semingou

L]

Saya mengasaikan Deat hanan urgoul

Saya minum susu setiap han

Saya mawan maam borsama ahl koluarga yong lan

Saya mamou «atakan TIDAK paca rokok, acak dan dacah

L]

Saya mampu menolak pelmsaan untuk melakukan advil yang
bamahiyd aan rakan-rakan sebaya

o Saya menggunakan 1opital keledar apatiln menaik
MOL0G <Ol korota.

* Saya mampu berkomunikas: secara berkesan dengan bubapa saya,

* Saya mampu berkomunikas secara berkesan dengan
rARAN-rARAN Sabaya

* Saya mempunya hubungan yang erat dengan ahh
keliarga saya

+ Saya Darkorgs MASAEN Shya dengan orang yang
S0y DOyl

*  Sayd Udak mompeswal masalah ongan W man igkak / DO Ounn
slrmewd sayd

* Saya mempunyd MASA 0ANAN yang cArmn
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Seboranya anda mengawab bdak pada mana-mana soalan, cuba pertaild keadaan inl
dengan mencapatian portclongan dari gury, ibubapa atau orang dewasa
yang anda porcayal. Penyolesaian awal akan menadkan anca gadis yang yakin

gengan dirl sendiri.
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Ry uh, kawen-kewen..apa Funggu log

Dtz cheh
Diahagan Penddian FKataian
Eomorioran Seor i b edl




