KROTKO 0 MENSTRUAC)I




]

Miesigczka, inaczej
menstruacja lub okres,

polega na cyklicznym
krwawieniu z wnetrza
FIZJOLOGIA macicy, a doktadnie;j

ZWigzana jest z okresowym
Ztuszczaniem sie btony
Sluzowej jamy macicy. b
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MENSTRUACJA

ma miejsce 14 dni po owulacji.

Jezeli dochodzi do zaptodnienia, ciatko zotte
rozwija sie wokot komorki jajowej, kontynuujgc
wydzielanie hormondow w duzej ilosci, dzieki
czcemu btona Sluzowa macicy otrzymuje
stymulacje hormonalng umozliwiajgcg
zagniezdzenie sie embrionu.



GZAS TRWANIA MIESIAGZKI

Czas trwania menstruacji i obfitos¢

krwawienia sg rozne u kazdej |
kobiety. Srednio krwawienie ma maT N
objetoSC od 5do 25 mlitrwa od 2 |eeeE—m .
do 6 dni dla cyklu 28-dniowego. - :i’”‘-‘p’;‘
U niektorych kobiet wystepujg .

24 19

23 95 91 %

rowniez  mniej lub  bardziej
nasilone bdle menstruacyjne.

OWULACJA




MITY DOTYCZACE MENSTRUACII

MIT

Zatrzymanie okresu swiadczy o cigzy

MIT

W czasie okresu nie mozna uprawiac sportu

MIT

Nie powinno sie kapac w czasie miesigczki

—— 95— 95—

Przyczyng opoznienia okresu moga
by¢ takze np. silne przezycia
psychiczne, intensywna kuracja

odchudzajaca, zaburzenia
hormonalne, radykalna zmiana
klimatu, odstawienie pigutek

antykoncepcyjnych czy diugotrwaty
wysitek fizyczny.

Lekkie cwiczenia mogg ztagodzic bolesne
skurcze brzucha i spowodowac, ze lepiej
sie poczujemy. Nie powinny byc tylko zbyt
intensywne, bo mogtyby nasilic
krwawienie.

Krew miesigczkowa, ktora jest
sterylna w momencie wyptywania
z kanatu szyjki macicy, w czasie
wedrowki przez pochwe nabiera
specyficznego zapachu, co jest
zwigzane z obecnoscig flory
bakteryjnej. Miedzy innymi z tego
powodu Ww czasie menstruacji
trzeba szczegdlnie dbac o higiene.



FAKTY DOTYCZAGE MENSTRUACII

FAKT FAKT FAKT

Nieregularne okresy nie
zawsze sg powodem do
niepokoju

Obfite miesigczki moga
prowadzi¢ do anemii

Osoba, ktora nie zaczeta miesigczkowac
miedzy 16 a 17 rokiem zycia powinna
poddac sie diagnostyce lekarskiej

— 95— 95—

Nieregularne miesigczki zdarzajg
sie np. w pierwszych dwoch
latach po menarche i nawet przez
kilka lat poprzedzajgcych
menopauze. Naturalng rzeczg
jest tez przesuniecie sie okresu
na skutek zmian klimatycznych,
np. wyjazdu na urlop.

Obfite miesigczki (gdy zuzywamy
wiecej niz 10 podpasek dziennie)
pociggajg za sobg utrate sporej
ilosci zelaza. Z tego powodu moze
dojs¢ do niedokrwistosci na skutek
niedoboru tego pierwiastka.

Brak menarche, czyli niewystgpienie
pierwszej miesigczki do 16. roku zycia
moze by¢ powodem do niepokoju - moze
to oznacza¢ niedorozwdj jajnikow,
zaburzenia  hormonalne, opoOznienie
rozwoju ptciowego lub choroby narzgdow
ptciowych.



UBOSTWO MENSTRUACYJNE

To ograniczony dostep do  Srodkow
menstruacyjnych, najczesciej z powodow

ekonomicznych, ale tez brak odpowiednich
warunkow niezbednych do dbania o higiene
czy edukacji dotyczacej tematow
okotookresowych.




UBOSTWO MENSTRUACYJNE W POLSCE

Najnowsze badania pokazujg, ze w Polsce az 39% kobiet z ubogich
domoOw musiato zrezygnowac z zakupu produktow menstruacyjnych na
rzecz innych domowych wydatkow.




JAK ROZMAWIAC?

UZYWAJ SEOW: NIE UZYWAJ SEOW TYPU:

-Morze czerwone

-Okres -Trudne dni

-Menstruacja

Miesiaczka -Kobiece sprawy

-Kobieca uroda

Rozmawiajgc 0 menstruacji nazywaj "rzeczy po imieniu". Uzywajgc synonimow takich jak
np. "trudne dni" dajesz odbiorcy do zrozumienia, ze dla Ciebie to tez jest temat tabu.



EKOLOGICZNE CIEKAWUSTKI

podpaski i tampony to 5 pozycja na liscie Smieci wyrzucanych
przez morze na plazach;

plastikowe i foliowe elementy tamponow i podpasek rozktadajg sie nawet 300 lat;

miesiecznie w Polsce 10 miliondw kobiet produkuje 150 miliondw zuzytych
podpasek higienicznych;

do 2050 roku szacunkowo w oceanach bedzie wagowo wiecej plastiku niz ryb



LAST BUT NOT LEAST:

-Podczas wyoczynku przypomnij uczestnikom gdzie nalezy wyrzucac
zuzyte Srodki menstruacyjne.

Jezeli jestescie na biwaku/ obozie to pamietaj o tym, zeby uczestnicy nie
wyrzucali zuzytych srodkow do lasu- zaSmiecacie tym planete,
a dodatkowo mozecie zwabic dzikie zwierzeta.




DRUHU, DRUHNO!

Podpaski, tampony to taki sam Srodek higieniczny jak papier
toaletowy- jezeli mozesz to zapewnij uczestnikom wypoczynku/
biwaku dostep do tych srodkow.

Problem ubdstwa menstruacyjnego moze dotyczy¢ uczestnikow
obozu/biwaku/wycieczki/- dla mtodych ludzi to wcigz temat tabu
wiec nie zawsze zakomunikujg Ci np. brak dostepu do srodkow.
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