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Menstruacio: Menstruacio: Erosités és fenntarthatosag

A menstruacid, az empowerment és a fenntartha-
tosag kéz a kézben jarnak egy olyan vilag megte-
remtésében, ahol a ndk, lanyok és azok, akik
menstrualnak, magabiztosnak, tajékozottnak és
tamogatottnak érzik magukat menstruaciojuk
kezelésében.

Az empowerment a menstruaciot 6vezo stigmak
és akadalyok lebontasat jelenti, valamint az
ismeretekhez, termékekhez és er6forrasokhoz
vald egyenld hozzaférés biztositasat. A menstrua-
cio tarsadalmi igazsagossagi kérdés, mivel a
menstruacios termékekhez, az oktatashoz és az
egészségugyi ellatashoz vald hozzaférés nem
mindenki szamara egyforman elérhet6. A nemek
kozotti egyenldség, a kozegészségligy és az
emberi jogok kritikus kérdése, hogy mindenki
szamara biztositsuk a menstruacio biztonsagos
kezeléséhez szikséges eszkdzoket, informaciokat
és tiszteletet.

A fenntarthatosag a kdrnyezetbarat és hulladék-
csokkenté menstruacids termékek, példaul az
Ujrahasznalhatd menstruacios kelyhek, betétek és
a biotermékek kivalasztasara 6sszpontosit. A
fenntarthatdsag a menstruacio terén magaban
foglalja a kdrnyezeti hatast minimalizald, ugyan-
akkor a hosszu tavu egészséget és jolétet tamo-
gato valasztasokat.

A menstruacid, a tarsadalmi szerepvallalas és a
fenntarthatosag egyittesen nemcsak az egyének
jobb egészségét és méltdsagat, hanem egy
tisztabb, igazsagosabb vilagot is el6segit min-
denki szamara.

Mire valo a kézikonyv?

Ezt a kézikdnyvet barmely agazatban dolgozo
ifjusagi vezet6k hasznalhatjak a menstruacios
ismeretek bovitésére, a tarsadalmi felel6sségval-
lalasra és a fenntarthatosagra 6sszpontositva, ami
fiatalok menstruacios egészségének javulasahoz
vezet az ifjusagi kornyezetben végzett tevékeny-
ségek és megbeszélések révén.

A kézikonyv informacidkat tartalmaz a menstruaci-
orol, a menstruacios egészségrél, a mitoszokrol és
tabukrdl, a menstruaciordl és annak kdrnyezethez
és egészséghez vald viszonyardl, valamint a menst-
ruacios termekek kivalasztasarol, tovabba eszk6zo-
ket és forrasokat tartalmaz, amelyekkel ezeket az
informacidkat a fiatalok szamara kozvetiteni lehet.

A menstruacios nevelés alapvetd fontossagu a
menstruacios egészség megvalodsitasa szempont-
jabdl, amelyet valamennyi nem emberi jogai, a
nemek kozotti egyenldség és a fenntarthatd
fejlédési célok megvaldsitasanak szerves része-
ként ismernek el. A menstruacids nevelés kulcs-
fontossagu a menstruacios ciklushoz kapcsolodd
tabuk, megbélyegzések és megkilonboztetés
lekizdésében, hogy kikdvezzik az utat a nemek
kozotti egyenldség felé.

Hogyan készilt ez a kézikonyv?

Ez a kézikonyv nyolc eurdpai kornyezetvédelmi
civil szervezet és nyolc eurdpai orszag (irorszag,
Egyesult Kiralysag, Portugalia, Spanyolorszag,
Hollandia, Horvatorszag, Magyarorszag és
Ukrajna) fiataljaibol allo ifjusagi tanacsado testi-
let egyUttmUkodésével jott létre.



A menstruacios felvilagositas teriletén dolgozo
mas szakemberek is hozzajarultak a tanacskoza-
son valo részvétel vagy interjuk révén. Ez maga-
ban foglalta a menstruaciot tanulmanyozo egye-
temi kutatok, sporttuddsok, taplalkozasi
szakemberek és ifjusagi vezetdk, valamint a
menstruacios felvilagositd programokat vilag-
szerte kinalo szervezetek hozzajarulasat és
tanacsait.

A kozremUkodok teljes listaja a kézikonyv elején
talalhato koszonetnyilvanitasban talalhato.

Hogyan kell hasznalni ezt a kézikonyvet?

Az Utmutatdt Ugy tervezték, hogy barmilyen
kornyezetben, barmilyen ifjusagi korcsoportban
és barmilyen id6keretben hasznalhato legyen.
Ugy érezzik, hogy mint minden beszélgetést, ezt
atémat is a legjobb néhany héten keresztil
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feldolgozni, és beépiteni a tobbi ifjusagi keretbe,
azonban megértjik, hogy ez nem minden esetben
lehetséges.

Mind a hat téma tartalmaz informaciokat az
ifjusagi vezetd szamara a témaval kapcsolat-
ban, valamint egy sor kilonb6z6 hosszusagu
tevékenységet és tanulasi forrast, amelyeket
felhasznalhat a téma feldolgozasahoz a cso-
portjaval. Az egyes témak végén talalhato egy
rovid lista a tevékenységotletekrdl, majd
tovabbi forrasokat tarolnak a Forras mappaban,
és az egyes témakbol a csoportod igényei
alapjan valaszthatsz tevékenységeket! Valaszt-
hatsz kvizek, kreativ tevékenységek, feladatla-
pok és jatékok kozul, valamint tajékoztatdkat is
biztosithatsz szamukra a kilonb6z6 témakrol.
Te ismered a legjobban a csoportodat, és azt,
hogy mi valik be nekik.
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1. téma: A menstruacio elfogadasa — menstruaciopozitiv
kultura kialakitasa az ifjusagi térben!

A menstruacid-pozitiv kultura kialakitasa olyan
kornyezet megteremtését jelenti, amelyben a
menstruaciorol nyiltan, szégyen és megbélyegzés
nélkil beszélhetink. Ifjusagi vezetoként kulcssze-
repet jatszhatsz a menstruacié normalizalasaban,
és biztosithatod, hogy mindenki tamogatd kor-
nyezetben érezze magat.

Biztonsagos tér és pozitiv hangulat kialakitasa
az ifjusagi kornyezetben

Ifjusagi vezetOként segithetsz megtorni a
menstruacio korili tabut azaltal, hogy baratsa-
gos és tamogatd kornyezetet teremtesz a nyilt
beszélgetésekhez. Hogyan lehet ezt
megvalositani:

Normalizdlja a beszélgetést

» Hasznalj befogadé nyelvezetet — Ismerd fel,
hogy nem mindenki, aki menstrual, azonositja
magat néként. Az olyan kifejezések hasznalata,
mint "lanyok, nék és azok, akiknek menstruacio-
juk van", baratsagosabba teheti a

»Ha személyes kapcsolatot alakitunk ki a
menstrudcionkkal, és rajéviink, mi mdkédik
nekiink, megtanulhatjuk megérteni és
értékelni magunkat, mint néket.«

Jo, [rorszag

beszélgetéseket. A menstruacioval kapcsolatos
beszélgetések befogado jellegének biztositasa-
hoz Iasd alabb a részleteket!

» Mutass példat — Beszélj magabiztosan és
szégyenérzet nélkil a menstruaciorol. Ha az
ifjusagi vezetdk nyiltan beszélnek a témaral,
masok is jobban fogjak érezni magukat.

e Batoritsd a nyilt parbeszédet — Tudasd a
tizenévesekkel, hogy nyugodtan kérdezhetnek,
megoszthatjak tapasztalataikat, és kifejezhetik
aggodalmaikat a menstruacidjukkal
kapcsolatban.

itéletmentes zonak létrehozasa

e Szervezz privat és biztonsagos beszélgetése-
ket — Hozz létre kiscsoportos beszélgetéseket,
klubokat vagy tamogaté koroket, ahol a tizen-
évesek szabadon beszélhetnek a menstruacids
egészségrol. Gy6zodj meg rdla, hogy ezek a
terek kotekedést vagy az itélkezés mentesek.

* Névtelen kérdésdobozok felajanlasa — Helyezz
el egy dobozt, ahova a didkok személyazonossa-
guk felfedése nélkil dobhatnak be kérdéseket a
menstruacioval kapcsolatban. Valaszolj rajuk
csoportos beszélgetésekben vagy tajékoztato
plakatokon keresztil.

Oktatas és felhatalmazas

* Megbizhato informaciok nyujtasa — Tényalapu
ismeretek megosztasa a menstruaciordl, a
menstruacios egészségrol és az ongondosko-
dasrol, mint példaul az ebben a kézikonyvben
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talalhatd informaciok. Hasznalj konyveket,
infografikakat vagy kézosségi médiat, hogy az
informacio biztositva legyen.

* Beszélgess a kilonb6z6 menstruacios termé-
kekrol — Beszélj a betétekrol, tamponokrdl,
menstruacios kelyhekrdél, menstruacios diszkek-
rél, Ujrahasznalhato (szovet) betétekrdl és
menstruacios bugyikrol, hogy a tizenévesek
megtalaljak a szamukra legmegfelelSbbet.

 Szervezz oktatasi workshopokat — Szervezz
kérdés-feleleteket egészségigyi szakemberek-
kel, oktatokkal vagy id6sebb didkokkal, akik
Utmutatast és tamogatast nyujthatnak.

Biztositani kell az menstruacios termékekhez valo
hozzaférést

e Toltsd fel a mellékhelyiségeket ingyenes
készletekkel — Szervezd meg kozdsen a hely-
szinnel, szervezettel, hogy a mellékhelyiségek-
ben ingyenes betétek, tamponok (lehetéleg bio
termékek) legyen elérhetéek.

* Készits menstruacios készleteket — Allits dssze
készleteket kilonb6z6 menstruacios termékek-
kel és egy kis Utmutatdval a menstruacio kezelé-
sér6l. Ajanld fel 6ket a raszoruloknak.

Kihivas a menstruacio tabusitasa ellen

e Batorits minden gendert a részvételre — Oktasd
a fitkat és azokat, akik nem menstrualnak a
menstruaciordl, hogy tamogathassak tarsaikat,
és segitsenek megszintetni a félretajékoztatast.

* Hasznalj plakatokat és kozosségi médiat —
Tegyél kozzé pozitiv lzeneteket a menstruacios
egészségrol az ifjusagi kornyezetben és az
interneten, hogy nyiltabb beszélgetések legye-
nek a témaban.
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e A kulturalis és személyes meggy6z6dések
kezelése — A menstruacioval kapcsolatos kilon-
b6z6 nézetek tiszteletben tartasa, mikozben
mindenki szamara biztonsagos és befogado
kornyezetet biztositasz.

A nyilt, szégyenmentes beszélgetések elésegité-
sével és a forrasokhoz vald hozzaférés biztositasa-
val az ifjusagi vezetok nagyban befolyasolhatjak,
hogy a tizenévesek hogyan élik meg a menstrua-
ciot és hogyan beszélnek rola. Minden eréfeszités
hozzajarul egy olyan kézdsség megteremtéséhez,
ahol senki sem érzi magat zavarban vagy felké-
szUletlenUl a menstruacioja miatt.

Hogyan kezdjink beszélgetést a tizenévesekkel
a menstruaciorol ifjusagi vezetokeént?

A menstruaciorol vald beszélgetés elsére kinosnak
tUnhet, de ifjusagi vezetoként hatalmadban all,
hogy normalis és kényelmes témava tedd. Ismered a
sajat csoportodat, viszont ami az egyik csoportnal
mUkadik, az a masiknal nem biztos, hogy muikadik,
de ime néhany 6tlet, hogyan kezdheted el a beszél-
getést Ugy, hogy az nyitott, befogado és tabumen-
tes legyen. Javasoljuk, hogy minden nemet vonjatok
be a beszélgetésbe, ez segit lekiizdeni a menstruaci-
oval kapcsolatos stigmat és szégyent!
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Biztonsagos és tamogato kornyezet létrehozasa Nyitott végU kérdések feltevése

* Add meg a hangot — tedd egyértelmiveé, * "Mit tudsz mar a menstruaciorol?”
hogy a menstruacio az élet természetes része, W , o
_ _ _ , _ * “Hallottal valaha is mitoszokat a
nem pedig olyasmi, amit szégyellni kell. r o
. L L menstruaciorol?
Tartsd a beszélgetést kotetlen és nyitott
formaban. * "Mit6l lenne konnyebb beszélni a

. . menstruaciorol?”
e Tartsd tiszteletben a maganéletet — Egyes

tizenévesek szégyenlGsek lehetnek, ezért Hagyd, hogy nyomas nélkil osszak meg gondola-
biztosits lehetéséget a négyszemkozti beszélge-  taikat, és érvényesitse tapasztalataikat.

tésekre vagy az anonim kérdezz-felelek

lehetGségére. Gyakorlati informaciok nyujtasa

 Hasznalj inkluziv nyelvezetet — Nem mindenki, ¢ Beszélja kilonb6z6 menstruacios termékek-

akinek menstruacioja van, azonositja magat rol — betétek, tamponok, menstruacios kelyhek
nokeént. Az inkluzivitas biztositasa érdekében és diszkek, valamint menstruacios bugyik - és
ismerj el mindenkit, aki menstrual. itélkezés nélkil magyarazd el a lehetdségeket. A

. o menstruacios termékekkel kapcsolatos informa-
* Nyugtasd meg 6ket — Tudasd a tizenévesekkel,

hogy kérdéseikkel vagy aggodalmaikkal barmi-
kor fordulhatnak hozzad vagy egy masik meg- * Magyarazd el a menstruacios ciklust és a

ciokat lasd a 6. témakorben.

bizhatd felnétthoz. biolagia alapjait - Nem mindenkinek egyforma
a menstruacidja; mondd el, hogy a ciklusok, a
Hasznalj természetes beszélgetésinditot menstruacio és a tinetek hogyan véltozhatnak.

. ., A bioldgiai alapismeretekrdl, a menstruacios
e Kapcsold a mindennapi élethez — hozd fel a _ et — ’ e

. , L ., ciklusrdl és az egészséges menstruaciorol lasd a
sporttal, 5ngondoskodassal, mentalis egészség- L oL
. . . 2. és 3. témakort.
gel vagy akar az iskolai stresszel kapcsolatos

id6szakokat. Természetessé valjon a menstrua-
ciorol valo rendszeres beszélgetés, ne csak
egyszeri alaklomkeént forduljon el6.

, Y veen Y »A menstrudciom alatt mindig nagyon

» Hasznald a médiat és a popkulturat — Egy film, )
KS2sséai médi ; hi zavarban voltam, amikor csendben elmond-
egy kozosségi média poszt vagy e ira ,on 3l ) | ;
9y . ,g , P . ,gY 9y , tam a ndi tandroknak, mig a férfi tandroknal
menstruaciorol nagyszerl modija lehet a téma &, ; )
erre ne volt lehetdség... A fiatal lanyoknak

bevezetésének.
sehol sem kellene szégyellniiik egy
e Ossz meg egy tényt vagy statisztikat — Pél- normadlis testi funkciot.«
daul: "Tudtad, hogy egy atlagos embernek Maisie, irorszag

korilbelll 450 menstruacidja van élete soran?",
hogy felkeltsd a kivancsisagot.
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* Ajanlj forrasokat — Ajanlj ciklus, menstruacio
kovetd alkalmazasokat, konyveket vagy webol-
dalakat azoknak, akik tobbet szeretnének
megtudni.

* Foglalkozz a leggyakoribb problémakkal —
fajdalomcsillapitas, higiénia, rendszertelen
ciklusok, és hogyan kezelje a menstruaciot az
iskolaban. Az egészséges menstruacioval
kapcsolatos informaciokat lasd a 3.
témakorben.

A workshop legyen magaval ragado, és
szorakoztato

* Jatékok és tevékenységek hasznalata — Min-
den szakasz végén talalsz egy listat a témahoz
kapcsolodd kreativ tevékenységekrdl és jaté-
kokrol, és tovabbi forrasokat talalsz a Forrasok
mappaban.

* Valos torténetek megosztasa — Ha kényelmes,
oszd meg sajat tapasztalataidat vagy egy
atélhetd torténetet, hogy a témat még szemé-
lyesebbnek érezzék.

* Oszt6ndzd a tarsak tamogatasat — Javasolj
egy "menstruacios pajtas" rendszer elinditasat,
ahol a tizenévesek vigyazhatnak egymasra.

A menstruaciordl vald beszélgetés kulcsa, hogy
normalis, pozitiv és itélkezésmentes legyen. Ha
nyitott teret teremtesz a beszélgetésnek, képessé
teszed a tizenéveseket arra, hogy magabiztosan
vallaljak a menstruacids egészségiket!

Nemek és menstruacio
Szilardan hiszink abban, hogy a menstruacios

nevelésnek teljes mértékben inkluzivnak kell
lennie! Ez azt jelenti, hogy minden nemet be kell
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vonni a beszélgetésbe, és a menstruaciordl valo
beszélgetés soran inkluziv nyelvezetet kell
hasznalni.

Miért kell a fitknak és mindenki masnak is
tanulniuk a menstruaciorol?

A fiuk bevonasa a menstruacios felvilagositasba
segit megtorni a tabukat, csokkenti a megbélyeg-
zést, és egy tamogatobb és tajékozottabb tarsa-
dalmat hoz létre. Azzal, hogy a menstruaciot
tabutéma helyett kozos témava tesszik, egy
lépéssel kdzelebb kerilink a valddi nemek kozotti
egyenl8séghez. ime, miért kell a fitknak is részt
vennitk a beszélgetésben:

Kizd a megbélyegzés és a szégyen ellen

A menstruaciot évszazadok 6ta mitoszok és téves
informacidk ovezik. Ha a fiukat kizarjak a menst-
ruaciorol valo tanulasbdl, a megbélyegzés tovabb
folytatddik. Azzal, hogy mindenkit a menstruacio
minden aspektusarol tajékoztatunk, nem csak a
bioldgiai oldalarol, normalizaljuk a menstruaciot,
és segitink egy olyan tarsadalom megteremtésé-
ben, ahol senki sem érzi magat zavarban a teste
miatt. Példaul ahelyett, hogy piszkalna valakit
azért, mert menstruacios foltja van, egy fiy, aki
megeérti a menstruaciot, nagyobb valdsziniséggel
nyujt tamogatast.

Empatidra és tamogatasra 6sztonoz

A fitknak és mindnekinek vannak menstruald
anyukaik, névéreik, barataik és leendd partnereik.
A menstruacido megeértése lehet6vé teszi sza-
mukra, hogy egyuttérzébbek és tamogatobbak
legyenek. Képesek ra:

e Felajanlhatnak egy betétet vagy tampont egy
raszorulo baratjuknak

* Megérthetik, ha valaki a menstruacids fajdalom
miatt nem érzi magat a legjobban

* Felszolalhatnak a menstruacio altali megszégye-
nités vagy a diszkriminacio ellen

ElSsegiti a nemek kozotti egyenléséget

Ha csak a lanyokat tanitjak a menstruaciordl, az
megerdsiti azt az elképzelést, hogy a menstruacio
“privat” vagy “titkos” téma. A fiuk tanitasa segit:

* A menstruacio a beszélgetés normalis részévé
valjon

e KikerUlni a nemi alapu sztereotipidkat

* A férfiak 6sztonzése a menstruacids termé-
kekhez vald jobb hozzaférés és a menstrua-
cids egyenldségi szabalyozasok kiallasa
mellett.

Felkesziti oket a felnottkorra

A jovOben a fiuknak lehetnek olyan partnereik,
gyermekeik vagy kollégaik, akik menstrualnak. A
menstruaciorol vald tudas segit nekik:

* jobb partnerek legyenek a kapcsolatokban.

» Tamogassak leendd lanyaikat, ha szilok
lesznek.

»A vizsgaidbészakokban, amikor
kevesebbet tudtam dolgozni, nem tudtam
megvenni a sziikséges mennyiségu betétet/
tampont, ezért a menstruacio elsé és utolsé
napjan 1 betétet és eqy kis WC-papirt hasz-
ndltam, hogy spdroljak a betétekkel.«
Ladybug M, Horvatorszag
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1. téma: A menstruacio elfogadasa — menstrudcidpozitiv kultura kialakitasa az ifjusagi térben!

* megértd munkatarsak és munkaltatok legye-
nek, biztositva, hogy a munkahelyen figyelembe
vegyék a menstruacios egészségigyi igényeket.

Inkluziv nyelvezet hasznalata a menstruaciorol
valo beszélgetés soran

A menstruaciordl vald beszélgetés soran a befo-
gadd nyelvezet hasznalata biztositja, hogy a
menstruaciot megtapasztalé minden ember,
beleértve a transznem( és nem binaris egyéneket
is, elismerést és tiszteletet érezzen. Ez segit
megtorni a megbélyegzést, eldsegiti a tamoga-
tobb és megértdbb kozosség kialakulasat, és
elémozditja az egyenléséget a menstruacids
egészséggel kapcsolatos oktatas és a hozzaférés
terén. A befogadd nyelvezet baratsagosabba teszi
a beszélgetéseket, és biztositja, hogy senkine
maradjon ki az egészségérdl szolo fontos beszél-
getésekbdl. Probaljuk meg azt mondani, hogy
nok, lanyok és emberek, akik menstrualnak, vagy
alternativaként nok, lanyok és emberek, akiknek
menstruaciojuk van.

Menstruacio és interszekcionalitas

Pedagdgusként szem el6tt kell tartanunk, hogy
mindenkinek megvan a sajat, egyedi menstrua-
cids tapasztalata, amelyet a faji, szexualis,
osztalybeli vagy eltéré képességek miatti
diszkriminacio alakit. A kulturdlis hattér szintén

befolyasolja az emberek menstruaciorol alko-
tott képét, illetve azt, hogy képesek-e hozza-
férni az oktatashoz és nyiltan beszélni a menst-
ruaciorol. A menstruacids termékek
megfizetésének nehézségei szintén nagyon
megterhel6ek lehetnek, és a marginalizalt
kozosségekbdl szarmazd emberek mindezeket
a tényezOket megtapasztalhatjak. Ezeket a
tényezolket interszekcionalis tényezdknek
nevezzUk, amelyek ahhoz vezetnek, hogy egyes
nék, lanyok és menstrualok nem tudjak kénnye-
dén kezelni a menstruaciojukat.

A traumanak kitett fiatalok menstruacios ciklu-
sara is hatassal lehet. A traumaval kapcsolatos
rendellenességek, mint példaul a poszttraumas
stressz zavar (PTSD), amelyet gyakran természeti
katasztrofak vagy konfliktusdvezetek soran,
illetve gyasz kovetkeztében élnek at, hatassal
lehetnek a menstruaciot szabalyozé hormonokra,
ami viszont befolyasolja a hangulatot, az érzelme-
ket, a fajdalomszintet és a ciklusukat. Ez fontos a
traumanak kitett fiatal n6kkel valé munka soran,
kilondsen, hogy a nék haromszor nagyobb
valdszinGséggel szenvednek PTSD-ben, mint a
férfiak.

A menstruacios szegénység elleni kizdelem és
a menstruacios egyenloség tamogatasa ifjusagi
vezetoként

A menstruacios szegénység - a menstruacios
termékekhez, oktatashoz és megfeleld higiénia-
hoz val6 hozzaférés hianya - vilagszerte milliokat
érint. IfjUsagi vezetoként valodi hatast érhetsz el
azzal, ha biztositod, hogy a k6zosségedben senki
ne kizdjon azzal, hogy méltdsaggal kezelje a
menstruaciojat.
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1. téma: A menstruacio elfogadasa — menstrudcidpozitiv kultura kialakitasa az ifjusagi térben!

Ingyenes és hozzaférheté menstruacios termékek
biztositasa

* Allits fel ingyenes menstruacios allomast —
Helyezz el betéteket, tamponokat és Ujrahasz-
nalhato opcidkat a mellékhelyiségekben vagy a
kozos helyiségekben.

* Légy partner helyi szervezetekkel - M(kodj
egyUtt jotékonysagi szervezetekkel, vallalkoza-
sokkal vagy iskolakkal adomanyok gyUjtése
érdekében.

 Palyazzatok tamogatasokra — Keressetek
fiatalok altal vezetett finanszirozasi programo-
kat, amelyek nyitottak lehetnek a menstruacios
méltanyossag tamogatasara.

AdomanygyUjtés

 Szervezz gyUjtést menstruacios termékekre —
Batoritsd az embereket, hogy adomanyozzanak
menstruacios termékeket helyi jotékonysagi
szervezetek vagy iskolak szamara, ahol ezek
még nem allnak szabadon rendelkezésre.

 Tervezz adomanygyujtést — Adj el kézzel
készitett kézmUves termékeket, sUteményeket,
vagy szervezz szorakoztatd rendezvényt, és a
pénzt koltsd menstruacios termékekre
raszoruloknak.

* Mikodj egyitt helyi vallalkozasokkal — Keérj
meg szupermarketeket vagy gydgyszertarakat,
hogy adomanyozzanak termékeket vagy szpon-
zoraljak a kezdeményezést.

A szakpolitika megvaltoztatasanak szdszoldja

e Peticio inditasa ingyenes termékekért a
nyilvanos helyeken, példaul az iskolakban —
Mig néhany eurdpai orszagban a menstruacios
termékek ingyenesen elérhetdk az iskolakban,

»11 éves koromban barna
foltokat vettem észre a bugyimon.
Nem tudtam, mi torténik. Napokig
rettegve éltem, és tulsdgosan szé-

gyelltem, hogy barkinek is elmond-
Jjam. Véqgil eqy hétfén, ami véletleniil
egy Uj tanév elsé napja volt, vérés
_Mfolyadék kezdett folyni, és akkor
(tudtam, hogy megjétt a menstrud-
| ciom... Miért nem mondta nekem
' senki, hogy eleinte barna lesz?!
| Osszeszedtem a batorsdgomat, és
elmondtam a legjobb bardtnémnek,
hogy megjétt a menstrudciom,
0 pedig boldogan és izgatottan
valaszolt: ,, Nekem is!”—, Mikor?” —
»Ma!” Nevettink, és utana
minden rendben volt.«
Kiki, Horvatorszag

ez nem altalanos, ezért szikség esetén szorgal-
mazd, hogy az iskolai mosdokban is legyenek
hozzaférhetd menstruacios termékek.

* Beszélj a dontéshozokkal — Beszélj a menstrua-
cios méltanyossag fontossagardl a politikai
dontéshozokkal és a pedagdgusokkal.

* Tamogasd a fenntarthaté megoldasokat —
Szorgalmazd, hogy az alacsony jovedelmiek
szamara ingyenes vagy tdmogatott, Ujrahasz-
nalhaté menstruacids termékeket
biztositsanak.

Biztonsagos és tamogato tér létrehozasa

e Biztosits itélkezésmentes hozzaférést — Senki-
nek se kelljen kérnie a termékeket - tedd kony-
nyen elérhet6vé azokat.
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1. téma: A menstruacio elfogadasa — menstrudcidpozitiv kultura kialakitasa az ifjusagi térben!

e Batoritsd a nyilt beszélgetéseke — Tudasd a
csoporttagokkal, hogy a menstruacios problé-
makat, példaul a menstruacios termékekhez
vald hozzaférést és a menstruacios szegénysé-
get, szégyenérzet nélkil megbeszélhetik. A
beszélgetés megkezdésére vonatkozo Gtleteket
lasd fentebb!

e Tamogasd a mentalis és fizikai egészséget —
Foglalkozz a menstruacios szegénység érzelmi
hatasaival, és kinalj forrasokat.

Allits fel egy "menstruacios tdmogatasi dobozt",
ahol a tagok névtelenil kildhetnek be kérdéseket
vagy problémakat, amelyekkel foglalkozni kell.

Az menstruacids szegénység elleni kiizdelem és a
méltanyossag elémozditasa a tudatossaggal, a
cselekvéssel és az érdekérvényesitéssel kezdddik.
Ifjusagi vezetoként hatalmadban all megtorni a
megbélyegzést, forrasokat biztositani, és segiteni,
hogy kézosségedben senkinek sem kelljen meg-
kizdenie a menstruacioval, mint probléma.

Aktivitasa otletek a menstruaciorol szolo
beszélgetés elinditasahoz és a menstruacidval
kapcsolatos pozitiv kultura megteremtéséhez

Aktivitas otlet — Szervezz egy "Készitsik egyitt
0ssze a menstruacios készleteket" rendezvényt,
ahol a fiatalok menstruacios termékeket és pozitiv
Uzeneteket tartalmazo készleteket allitanak 6ssze
a raszorulok szamara.

Erdekérvényesités — Szikség esetén irjlevelet a
helyi képvisel6knek, hogy kérje a kormany tamo-
gatasat a kozterileti ingyenes menstruacios
termékekhez.

Jatékotlet — A menstrudcios koltségvetés kihivas!
Hogyan kell jatszani?

* Adj a csapatoknak egy hamis koltségvetést,
hogy egy honapig vasarolhassanak menstrua-
cios termékeket.

e Tartalmazza a kilonb6z6 menstruacios terme-
kek, kilonb6zé markak, eldobhato és Ujrahasz-
nalhato termékek arait.

* Kérdezd meg: Melyik a hosszu tavon
megfizethetébb?

e A menstruacios szegénység és a raszorulok
tamogatasanak modjainak megyvitatasa

Jatékotlet — Ha van hozzaférésed Dixit-kartyak-
hoz, ez nagyszerU maodja annak, hogy az embere-
ket gondolkodasra és vitara késztesd szinte
barmirdl! Hogyan kell jatszani?

e Keérjiunk meg mindenkit, hogy valasszon egy
Dixit kartyat, amelyrél a menstruacios jut
eszébe (a sajatjarol, ha menstrual, vagy a menst-
ruaciorol altalaban)

e Ezutan az emberek felvaltva magyarazzak el,
hogy miért valasztottak a kartyajukat. Ifjusagi
vezet6ként hasznos, ha a sajat kartyaddal
kezded, és elmondod, miért azt valasztottad,
hogy a fiatalok esetleges kezdeti bizonytalansa-
gat eloszlasd a jatékkal kapcsolatban.

Tovabbi jatékok, kreativ tevékenységek, feladatla-

pok és egyéb Otletek a Forrasok menipontban
talalhatok!
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Téma 2: Biologiai alapok és a menstruacios ciklus

A reproduktiv rendszer

A reproduktiv rendszer és a kils6 nemi szervek
megértése képessé teszi a fiatal néket és a
menstrualokat arra, hogy kezikbe vegyék
egészséguk iranyitasat, felismerjék, mi a nor-
malis a testikben, és idejekoran felismerjék az
esetleges problémakat. A testikkel és a menst-
ruacioval kapcsolatos ismeretek segitenek a
tudatos dontések meghozatalaban, el6segitik a
testbizalmat, csokkentik a megbélyegzést, és
tdmogatjak az egészségigyrdl folytatott nyilt
beszélgetéseket.

A nGi reproduktiv rendszer lehet6vé teszi a menst-
ruaciot, a szexualis aktivitast és a fogamzoképes-
séget. Tamogatja tovabba a nemi hormonok
termelését, amelyek segitik a szervezet felnotté
valasat. A ndi reproduktiv rendszer magaban
foglalja a kilsé nemi szerveket (a testen kivil) és a
belsé nemi szerveket (a testen belll).

»Mindig is nagyon szabalyos volt
a menstrudciom, de azt hiszem, t6bb
évbe telt, mire elkezdtem jobban odafigyelni
a ciklusom véltozdsaira, és arra, hogy az
étkezésem, a stressz és a szorongds hogyan
befolyasolja a menstruaciom. Ezért volt sok
nagyon fajdalmas menstruaciém, ami
szefintem az étkezési szokdsaimnak és az
érzelmeim megértésének és kezelésének
nehézségeinek volt készonhetd.«
Ana, Portugalia

A noi reproduktiv rendszer kiils6 nézete

A n6i nemi szervek kilsé részét vulvanak nevezik,
ami "burkot" jelent. A labak kozott elhelyezkedd
vulva, kilsé néi nemi szervek, azaz a hivelybeme-
net és az azt korulvevo szervek egyUttesen.

A kUls6 nemi szervek a kdvetkezok:

* A szeméremajkak: két b6rredd, amelyek a
hively nyilasat fedik.

* Klitorisz: az ajkak csatlakozasanal elhelyezkedd
szerv, amely a szexualis kapcsolat soran 6romot
okoz.

* A hiively nyilasa
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A nGi reproduktiv rendszer bels6 nézete
A belsé reproduktiv szervek a kovetkezdk

* Petefészkek: egy paros szerv, amely petesejteket
és n6i hormonokat, példaul 6sztrogént termel.

 Petevezetékek: a petevezetékek, amelyeken
keresztUl a petesejtek a petefészkekbdl a méhbe
jutnak.

* Méh: szerv, amelyben a magzat névekszik és
fejlédik a sziletés el6tt

e Hively: szil6csatorna, ahova a pénisz bevezetésre
kerUl heteroszexualis szexualis kapcsolat soran, a
menstrudcios folyadék elvezeto csatorndja.

* Méhnyak: a méh vége, amely a menstruacios
vér és a baba megsziletésének céljabol nyilassal
rendelkezik.

A menstruacios ciklus
A menstruacios ciklus célja, hogy felkészitse a

szervezetet egy esetleges terhességre. Améh
minden honapban tapanyagokkal teli nyalkahartyat

épit fel arra az esetre, ha a megtermékenyitett

Téma 2: Bioldgiai alapok és a menstruacios ciklus

petesejtnek novekedési helyre lenne sziksége. Ha
nem kovetkezik be terhesség, a szervezet leloki ezt a
nyalkahartyat, amely menstruacios vér formajaban
tavozik a szervezetbdl. Ez a ciklus aztan megismét-
|6dik, hogy a reproduktiv rendszer egészséges
készen alljon a jovore. Ez a ciklus altalaban korulbeldl
28 napig tart, de ez valtozhat.

A ciklus négy szakaszra oszthato:

1. Menstruacios fazis (1-5 nap): A menstruacio
megjon, amikor a méh leloki a méhnyalkahartyat.

2. Preovulacids fazis (6-14. nap): A szervezet
felkészil az ovulacidra. A petesejt megérik és a
méhnyalkahartya vjjaépul.

3. Ovulacio (14. nap korul): Egy érett petesejt
szabadul ki a petefészekbdl.

4. Lutealis fazis (15-28. nap): Az Ures tisz0
progeszteront bocsat ki, hogy terhesség esetén
megvastagitsa a méhnyalkahartyat. Ha nem
kovetkezik be terhesség, a hormonszint csok-
ken, és a ciklus Ujra kezd6dik.

A menstruacios hormonok szabalyozzak a ciklus
kilonboz6 fazisait. ime egy gyors attekintés:

 Osztrogén: Segiti a méhnyalkahartya felépité-
sét és serkenti a petesejtek fejl6dését.

* Progeszteron: ElGkésziti a méhet a lehetséges
terhességre a méhnyalkahartya
megvastagitasaval.

e Luteinizalo hormon (LH): Az ovulacidt valtja ki,
az érett petesejt felszabadul a petefészekbdl.

* Tiszostimulaléo hormon (FSH): Segiti a pete-
sejt éréset a tuszOben az ovulacio eldtt.

Ezek a hormonok egyiUttesen szabalyozzdk a
menstruacios ciklust minden honapban.
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A menstruacios ciklus, mint a négy évszak megértése
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A menstruacios ciklus természetes ritmusként keresztil feljegyezni érzéseiket és energiaszintji-
értelmezhetd, hasonldan az évszakok valtozasa- ket, hogy lassak, hogyan hat rajuk a ciklusuk. Ha
hoz. Minden egyes fazis mas-mas energiakat, felismerjuk ezeket a mintakat, ahelyett, hogy
érzelmeket és fizikai tapasztalatokat hoz - akar- ellene dolgoznank, egyitt dolgozhatunk a tes-
csak a tél, a tavasz, a nyar és az 6sz. Batoritsuk a tunkkel. ime, hogyan kapcsolodik a ciklus az
fiatalokat, hogy probaljadk meg néhany honapon évszakokhoz:

16



1. Menstruacios fazis — 1-5. nap (tél)

A menstruacios fazis, amikor menstruaciod van,
az olyan, mint a tél — a pihenés, az elmélkedés és
a megujulas ideje. A menstruacio alatt a szervezet
leloki a méhnyalkahartyat, és az energiaszint
altalaban alacsonyabb. Ez az az id6szak, amikor a
testednek extra gondoskodasra és pihenésre van
sziksége.

e Mi torténik: A test leloki a méhnyalkahartyat,
€s megjon a menstruacio.

e Hormonok: Az 0sztrogén és a progeszteron a
legalacsonyabb szinten van.

* Erzelmek: Lehet, hogy magadba forduldnak,
faradtnak vagy érzékenyebbnek érzed magad.
Normalis, ha lassitani és lazitani szeretnél.

* Energia: A téli csendhez hasonléan az energiad
befelé dsszpontosulhat, és Ugy érezheted, hogy
szUkséged van a feltoltodésre.

e Ajollétet tamogato élelmiszerek:

— Vasban gazdag élelmiszerek: Fontos, hogy
potoljuk a vasat. A vas segit oxigént szallitani az
izmaidba, igy energiaval tolt6dsz fel. Elegend6
vas nélkdl faradtnak, sapadtnak és lomhanak
érezheted magadat. Vas forrasai kozé tartoznak
a voros husok (marha-, barany-, sertéshus),
halak, baromfi (csirke, pulyka), bab, lencse,
borsd, sotét leveles zoldségek (spendt, kelka-
poszta, brokkoli), didfélék és magvak.

Téma 2: Bioldgiai alapok és a menstruacios ciklus

— C-vitaminban gazdag élelmiszerek: A szerve-
zetnek sziksége van C-vitaminra a vas haté-
kony felszivodaséhoz. Etkezésed tartalmazzon
olyan ételeket, mint a paprika, az eper, a
narancs, a narancslé, a fekete ribizli, a zéld
zoldségek és a paradicsom.

— Hidratald ételek: A folyadékpotlas segit
csokkenteni a puffadast és a faradtsagot.
Fogyassz vizben gazdag gyimolcsoket és
zoldségeket, példaul uborkat, gérogdinnyét,
sargadinnyét, paradicsomot és narancsot.

— A magnéziumban gazdag élelmiszerek segit-
hetnek a puffadas csokkentésében. Probalj meg
tokmagot, dioféléket, spenotot és teljes kidr-
lési gabonaféléket beiktatni az étrendedbe.

— Gyombér: Ez segithet az emésztés megnyug-
tatasaban és a puffadas vagy a gorcsok enyhi-
tésében. Probalj ki a gyombérteat, vagy adj
gyombért az ételekhez.

» Testmozgas a j6 kozérzet tamogatasara:

— Ebben az idészakban a gyengéd mozgast —
gyaloglas, nyujtas, pihentetd joga és konnyU
eronléti edzés — részesitheted elényben.

— Ezenkivil lehet, hogy inkabb kerilnéd az
intenziv edzéseket. Kérjik, hallgass a testedre,
mivel el6fordulhat, hogy a pihenést kell el6-
térbe helyezni.

2. Preovulacids fazis — 6-14. nap (tavasz)

A preovulacios fazis olyan, mint a tavasz —a meg-
Ujulas, a ndvekedés és az energia id6szaka. A menst-
ruacio végeztével a szervezet elkezd felkészUlni az
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ovulaciora, és az energia emelkedni kezd. Az 9sztro-
génszint emelkedésével szocidlisabbnak, produkti-
vabbnak és motivaltabbnak érezheted magad.

e Mi torténik: A tested felkészil az ovulaciora. A
petesejt megérik, és a méhnyalkahartya elkezd
Ujjaépulni.

* Hormonok: Az dsztrogén emelkedik, és a tisz0s-
timulalo hormon (FSH) segiti a petesejt érését.

* Erzelmek: A tavasz viragzo energidjahoz hason-
l6an sokkal kifelé forduldbbnak, pozitivabbnak
és kreativabbnak érezheted magad.

* Energia: Ez a lendiletépités és az Uj lehetdsé-
gek megalapozasanak id6szaka.

 Ajollétet tamogato élelmiszerek: A kiegyen-
sulyozott taplalkozas kulcsfontossagu a ciklus
soran, hogy fenntartsa az energiaszintet és
tamogassa az altalanos egészségi allapotot.

Koncentralj a kovetkezdkre:

— Sok szines zoldség, salata vagy gyimolcs
minden étkezéshez. Torekedj arra, hogy a
tanyérodnak V5 — V4 része ezekbdl a tapanya-
gokban gazdag élelmiszerekbdl alljon.

— Osszetett szénhidratok a folyamatos energia-
ellatasért. Valassz teljes ki6rlési gabonafélé-
ket, rizst, tésztat, burgonyat és kenyeret a
hozzaadott rostok miatt, amelyek az emész-
tést a megfeleld iranyba terelik. Torekedj arra,
hogy a tanyérodnak Vs — Yi-e ez legyen

— Fehérje a ndvekedéshez és a javitashoz.
Forrasai kozé tartozik a hus, baromfi, hal,
tojas, tejtermékek (tej, joghurt, sajt), bab,
lencse, diofélék és magvak. Torekedj arra,
hogy a tanyérodnak Vs — Vi-e ez legyen.

— Egészséges zsirok kis mennyiségben a tartos
energiaért. Jo forrasok a diofélék, a didvajak, a
magvak, az avokado és a névényi olajok.
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— A folyadékpdtlas kulcsfontossagu! Igyal
folyadékot egész nap, hogy megel6zd a
kiszaradast, amely fejfajast és alacsony kon-
centraciot okozhat. A viz, a tej és a cukormen-
tes italok remek valasztasnak bizonyulnak.
Tipp: Ha almatlansagot, szorongast vagy
puffadast tapasztalsz a menstruaciod elétt,
fontold meg a koffein csdkkentését, amely a
teaban, a kavéban és az energiaitalokban
talalhato.

» Testmozgas a j6 kozérzet tamogatasara
—Tobb energiad lehet, és élvezheted a nagy
intenzitasu edzéseket — futas, HIIT, spinning
orak.
— Erdsit6 edzés az izomépitéshez.
— Alloképességi tevékenységek — HosszU turak,
Uszas.

3. Ovulacio — 14. nap (nyar)

Az ovulacio olyan, mint a ciklusod nyara — nagy
energia, a termékenység csucspontja, és az az
id6szak, amikor a legélénkebbnek érzed magad.
Az ovulacio sordn a szervezet felszabaditja a
petesejtet, és ekkor vagy a legtermékenyebb.

» Mi torténik: Az érett petesejt kiszabadul a
petefészekbdl, és a méhbe kerdl.

* Hormonok: A luteinizald hormon (LH) emelke-
dése valtja ki az ovulacidt. Az Osztrogén tetdzik.
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* Erzelmek: Magabiztosnak, vonzénak érezheted
magadat, és jobban 6sszpontosithatsz a tarsa-
sagi életre vagy az aktiv tevékenységekre.

* Energia: Az energiad a csucson van, akarcsak a
hosszu, ragyogd nyari napokon.

e Ajollétet tamogato élelmiszerek: Koncentralj
az egészséges, kiegyensulyozott ételek fogyasz-
tasara és a hidrataltsagra a korabban leirtak
szerint.

» Testmozgas a j6 kozérzet tamogatasara:

— A nagyobb energiaval Ugy érezheted, hogy
kedvet kapsz az erd- és gyorsasagi edzések-
hez — sprintelés, tanc, boksz.

— Csoportos fitnesz és kdzosségi sportok — rop-
labda, tenisz, kerékparozas.

— Intenziv erdnléti edzés — Hasznald ki a csucsal-
|6képesség elonyeit.

Lutealis fazis — 15-28. nap (6sz)

A lutealis fazis olyan, mint az 6sz — az atmenet és
a felkészilés id6szaka. Az ovulacid utan a tested
felkészil a lehetséges terhességre, vagy ha nem
torténik megtermékenyités, a kovetkezé menst-
ruaciora. A progeszteronhoz hasonlé hormonok
emelkednek ebben a fazisban, és valtozasokat
tapasztalhatsz a hangulatban, az étvagyban és az
energiaszintben.

Téma 2: Bioldgiai alapok és a menstruacios ciklus

* Mi torténik: Az Ures petesejt-tiszd sargatestté

alakul, amely progeszteront bocsat ki, hogy
felkészitse a méhet egy esetleges terhességre.

* Hormonok: A progeszteron emelkedik, az

0sztrogén pedig stabil marad. Ha nincs terhes-
ség, a progeszteron csokken, ami a kovetkezd
menstruaciohoz vezet.

Erzelmek: A szervezet a kdvetkez6 ciklusra vald
felkészilés soran elgondolkoddbbnak, magaba
fordulonak és néha ingerlékenyebbnek érezhe-
ted magadat.

Energia: Az 6szh6z hasonldan ugy érezheted,
hogy a tested lelassul, és elkezd energiat tarta-
lékolni, felkészilve a télre valo visszatérésre.

A jollétet tamogato élelmiszerek: Ebben a

fazisban éhesebbnek érezheted magadat, ez

normalis! A fentiekben leirt kiegyensulyozott

étkezésekre 6sszpontosits, hogy taplald a

szervezetét.

— Hidratald élelmiszerek: A folyadékpotlas segit
csokkenteni a puffadast és a faradtsagot.
Fogyassz vizben gazdag gyimolcsoket és
zoldségeket, példaul uborkat, gérogdinnyét,
sargadinnyét, paradicsomot és narancsot.

— A magnéziumban gazdag élelmiszerek segit-
hetnek a puffadas csokkentésében. Probalj
meg tokmagot, didféléket, spendtot és teljes
kiorlési gabonaféléket beiktatni az
étrendedbe.

— Gyombér: Ez segithet az emésztés megnyug-
tatasaban és a puffadas vagy a gorcsok enyhi-
tésében. Probald ki a gyombérteat, vagy adj
gyombeért az ételekhez.

» Testmozgas a j6 kozérzet tamogatasara:

- Ugy érezheted, hogy ilyenkor a mérsékelt
edzések - pilates, egyenletes kardid, konnyl
sulyemelés — megfelelek neked.
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— Relaxald tevékenységek — joga, nyujtas,
természetjaras.

— Hallgass a testedre - Csokkentsd az intenzi-
tast, ha faradtnak érzed magadat.

Amint megérted, hogy a menstruacios ciklus az
évszakok tUkorképe, jobban ra tudsz hangolodni
testes szikségleteire. A természet ciklusaihoz
hasonldan a te tested is atmegy a ndvekedés, a
pihenés és a megujulas idészakain. Fogadi el
minden egyes fazist, mivel mindegyik valami
egyedit hoz a te személyes ritmusodba.

Aktivitasi otletek a menstruacios ciklus
megbeszéléséhez

Jatékatlet — Period Charades — Hogyan kell jatszani:

e ird fel a menstruacidval kapcsolatos szavakat
vagy kifejezéseket egy cédulara (pl. “gorcsok”,
“hangulatingadozas”, “betétvasarlas a boltban”).

* A jatékosok felvaltva jatsszak el 6ket, mikozben
a csoport talalgat

Jatékaotlet — “Ismerd meg a tested bingd” — A néi
nemi szervek megismerése:

CeélkitGzés: Ez a jaték segit a tizenéveseknek
szdrakoztato és interaktiv moédon megtanulni a
n6i nemi szervek nevét és funkcidit. A meghataro-
zasok és a testrészek megfeleltetése révén a
jatékosok megértik a n6i reproduktiv rendszer
kilonboz6 részeinek anatomiajat és funkcioit.

Téma 2: Bioldgiai alapok és a menstruacios ciklus

Kreativ otlet — Menstruacios ciklus évszakok
muUvészeti kihivas:

A menstruacios ciklus minden egyes fazisahoz
rendelj egy-egy évszakot:

* Menstruacids fazis = tél (pihenés, elmélkedés)

e TUszo6fazis = tavasz (novekedés, energia
emelkedik)

e Ovulacid = nyar (energiacsucs, bizalom)
e Lutealis fazis = 6sz (lassulas, felkészilés)

A tizenévesek készitsenek képzémivészeti alkota-
sokat, hangulattablat vagy verseket, amelyek
ezeket a fazisokat abrazoljak.

Tovabbi jatékokert, kreativ otletekért és feladatla-
pokeért lasd a Forrasok mappat!

»Szeretném elmesélni, hogyan
vdltoztatta meg a menstrudcios naptdram
a mindennapi életemet. Mindig is voltak
hangulatvaltozasaim a menstruaciom alatt,
kilénésen az elmdlt néhdny évben. Néha
annyira rossz hatdssal van radm, hogy a menst-
rudciom el6tt egy héttel depressziés rohamok
térnek ram. Miutdn elkezdtem nyomon kévetni
a rrj"'énstruc'zciés ciklusomat, rengeteg vadlaszt
talé'l_'fam az énismerettel kapcsolatos kérdése-
imre. Miért érzem magam annyira masnak, és
r})iért ldtom az életet és a vilagot annyira
:} mdsképp bizonyos napokon?"

Most meditdlok, és igyekszem megérto és
tamogatd lenni magammal szemben, kiiléné-
sen ebben a havi kiilénleges idészakban.
Ez segit abban, hogy jobb dsszhangban legyek
a menstruacids ciklusommal és az érzelmi
egészségemmel. Nagyon fontos, hogy
ismerd a ciklusodat!«

Yasia, Ukraine
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3. téma: [gy kell érezni? — Mi a normalis és mikor kell orvoshoz fordulni?

3. téma: igy kell érezni? — Mi a normalis és mikor kell

orvoshoz fordulni?

Mire szamits a menstruaciod alatt?

A nok, a lanyok és a menstruald n6k a menstruaci-
ojuk alatt szamos élményre szamithatnak, ame-
lyek ciklusonként eltéréek lehetnek. ime egy
altalanos elképzelés arrol, hogy mire szamithatsz:

A véraramlas és a vér szinének valtozasa

e A ciklus elején és végén a menstruacios vér
barna vagy rozsaszinG lehet.

* Alegsulyosabb napokon altalaban élénkpiros.
* Ateljes vérveszteség a teljes menstruacié alatt

akar 8o ml (korulbelil 6t evokanal) is lehet.
Gyakori fizikai tinetek

* Gorcsok: Enyhe vagy erds fajdalom a has also
részeén, a haton vagy a combokban.

* Puffadas és mellérzékenység: Vizvisszatartas
kellemetlen érzést okozhat.

e Faradtsag: A szervezet a menstruacio alatt
keményen dolgozik, ami faradtsaghoz vezet.

* Fejfajas: A hormonalis valtozasok egyeseknél
migrént valthatnak ki.

e Emésztési problémak: Gyakori a székrekedés
vagy hasmenés.

Erzelmi és mentalis tinetek

* Hangulatvaltozasok, ingerlékenység, szorongas
vagy szomorusag a hormonalis ingadozasok
miatt.

* Egyesek érzelmesebbnek érzik magukat, vagy
koncentracios nehézségeket tapasztalnak..

Egészségigyi és ongondoskodasi szikségletek

* Menstruacios termékek (betétek, tamponok,
menstruacios kelyhek stb.) rendszeres cseréje.

* Az energia fenntartasa érdekében marad
hidratalt és taplald ételeket fogyassz.

* Melegvizes palackok vagy melegitéparnak
hasznalata gorcsok ellen.

Eletmddbeli valtozasok

* Egyesek inkabb a pihenést részesitik elényben,
mig masok Ugy talaljak, hogy a konny({ testmoz-
gas segit enyhiteni a kellemetlenségeket.

* A stressz kezelése segithet a menstruacios
tUnetek csokkentéseben.

A menstruacios ciklus nyomon kovetése kdnnyen
elvégezhetd egy napld vagy egy menstruacioko-
vetd alkalmazas segitségével. Ez segit a fiatalok-
nak abban, hogy el6re Iassak testik és hangulatuk
valtozasait a honap folyaman, és ennek megfele-
|6en tervezzenek.
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Tipikus fajdalom és tapasztalatok a menstruacio
alatt

Gyakori menstruacios gorcsok (Elsédleges
Dysmenorrhoea)

A menstruacios gorcsoket a normalis méhossze-
huzodasok okozzak, és nem jelentenek betegsé-
get. Er0s fajdalmat érezhetink a has also részén
vagy a haton.

* Segitségnyujtasi modszerek:
— Vény nélkil kaphato fajdalomcsillapitok
(ibuprofen, paracetamol)
— A stressz csokkentése
— Kiméletes testmozgas
— Meleg firdok
— FUtéparna vagy forrd vizes palack
— Elég pihenés

A dohanyzas és az alkoholfogyasztas sulyosbit-
hatja a gorcsoket.

3. téma: [gy kell érezni? — Mi a normalis és mikor kell orvoshoz fordulni?

Premenstruacios szindroma (PMS)

A PMS a hormonalis valtozasok miatt sokakat
érint a menstruacio elétt. A gyakori tinetek kozé
tartoznak:

* Hangulatvaltozasok

* Faradtsag

* Szorongas

e Puffadas és gyomorfajas

e A mell érzékenysége

* Alvaszavarok

* Etvagyvaltozas

»Nem tudtam, hogy a menstrudciom
ilyen erds. Mindig is tudtam, hogy a 2
evokandalos torténet nonszensz, de csak
akkor jéttem rd, hogy egész életemben
nagyon er6s menstrudciom volt (100 ml
felett), és azt hittem, hogy ez normadlis,
amikor megvettem a Mooncupot és megmér-
tem a vérzés mennyiségét. Miért nem
tdjékoztatnak minket jobban???«

Lynn, Ireland

A PMS kezelése magaban foglalja:

* Rendszeres testmozgas

e Taplalkozas: kiegyensulyozott étrend
e Elég alvas

* Atunetek nyomon kovetése napldban
* A dohanyzas és az alkohol kerilése

Sokan tapasztaljak ezeket a valtozasokat a testik-
ben a menstruacio alatt, nem csak a menstruacio
el6tt, és ez teljesen normalis is! A menstruacios
ciklust tamogato étrendrdl és testmozgasrol
boévebben a 2. témakorben olvashatsz.

Ha a PMS tineteid sulyosak vagy befolyasoljak a
mentalis egészséget, fordulj orvoshoz.
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Szabalytalan vérzes

A hormonalis valtozasok miatt a fiataloknal a
menstruacio kezdetekor gyakori a rendszertelen
menstruacio. A kovetkezokben lehetnek
eltérések:

e Id6tartam (egyeseknek legfeljebb 6t napig tart,

masoknak hosszabb-révidebb ideig)

* Gyakorisag (25 napnal rovidebb vagy 35 napnal
hosszabb)

e Erdsség (erésebb vagy gyengébb honaprol

hdnapra)

Bar fiatalon a szabalytalan menstruacio gyakori,
ha a menstruacio tovabbra is szabalytalan vagy

szabalytalanna valik, miutan korabban rendszeres

volt, fordulj orvoshoz, mivel ez mas alapbeteg-
ségre utalhat, vagy a diéta, a stressz vagy a
terhesség okozhatja.

Mikor kell orvoshoz fordulni

Mindenkinek egyedi tapasztalata van a menstrua-
cioval kapcsolatban — nincs két teljesen egyforma
ciklus. Fontos azonban felismerni, hogy mi az, ami

normalisnak tekinthetd, és mi az, ami orvosi
ellatast igényelhet.

3. téma: [gy kell érezni? — Mi a normalis és mikor kell orvoshoz fordulni?

A menstruacios egészségigyi panaszok gyakran
aluldiagnosztizaltak! Miért van ez igy? Nos, ez
tobb kilonbozé tényezdre vezethetd vissza,
tobbek kdzott:

1. A tinetek normalizalasa — Sokan azt feltétele-
zik, hogy a fajdalmas menstruacio, az erés
vérzés vagy a rendszertelen ciklusok csak "a
menstruacio részei", ami miatt elkerslik az
orvosi segitséget.

2. A tudatossag hianya — Az olyan allapotokrdl,
mint az endometriozis, a PMDD és a PCOS,
nem beszélnek széles kdrben, ami azt jelenti,
hogy sokan nem ismerik fel a tineteiket, mint a
mogottes probléma jeleit.

3. Orvosi elutasitas — Egyes egészségugyi szak-
emberek lekicsinylik vagy elutasitjak a menst-
ruacidval kapcsolatos tUneteket, és inkabb a
stressz vagy a szorongas szamlajara irjak
azokat, ahelyett, hogy kivizsgalnak a lehetsé-
ges allapotokat.

4. Korlatozott kutatas és oktatas — Torténelmi-
leg a menstruacios egészséget kevéssé kutat-
tak, ami hianyossagokat eredményezett az
orvosi képzésben, és késleltette a diagnozis és
a kezelés fejlodését.

5 Tabuk és megbélyegzés — A menstruacioval
kapcsolatos kulturalis, faji és tarsadalmi
megbélyegzés visszatarthatja a tUnetekrdl
valod nyilt beszélgetést, ami késleltetett
diagndzishoz vezethet. A midmaban szen-
vedé fekete n6k példaul gyakran szamolnak
be arrdl, hogy figyelmen kivil hagyjak 6ket,
vagy tul érzékenynek tartjak 6ket a
fajdalomra.
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6. A tunetek valtozatossaga — A menstruacids
egészségugyi allapotok gyakran személyenként
eltér6en jelentkeznek, ami megneheziti a
diagnozist.

7. Az egészségugyi ellatashoz valo hozzaférés
akadalyai — Egyes terileteken a négyogya-
szokhoz vagy menstruacios egészségugyi
szakemberekhez valo korlatozott hozzaférés
megakadalyozhatja az id6ben torténd diagno-
zist és kezelést.

8. Atfedés mas éllapotokkal — A menstruacios
zavarok tinetei mas egészségigyi problémak-
hoz hasonlithatnak, ami téves diagndzishoz
vagy elhUz6do diagnosztikai folyamatokhoz
vezethet.

Ezért fontos, hogy mindenki ismerje a ciklusat,
tudjon a gyakori menstruacids panaszokrdl, és
legyen képes nyiltan beszélni a tapasztalatairdl.

Fontos, hogy a fiatalok orvoshoz forduljanak, ha
az alabbi valtozasok barmelyikét észlelik:

e Szokatlanul er6s vagy gyenge menstruacio
tobb cikluson keresztul

» Nagy vagy gyakori vérrogok

e Sulyos fajdalom
A gyakori menstruacids panaszok listajat lasd alabb!
Gyakori menstruacios egészségigyi problémak

Endometriozis

Az endometridzis akkor jelentkezik, amikor a
méhnyalkahartyahoz hasonld szovetek nének a
méhen kivil, fajdalmat és rendszertelen vérzést
okozva. A tinetek kozé tartoznak:

3. téma: [gy kell érezni? — Mi a normalis és mikor kell orvoshoz fordulni?

* Kismedencei fajdalom, amely sulyos lehet

* Nehéz, szabalytalan vagy elhuzéd6 menstruacio
* Fajdalom vizelés vagy székletirités kozben

* Ovulacios fajdalom

e Hanyinger, hanyas és zavart alvas

Ha egy fiatal endometriodzisra gyanakszik, tovabbi
kivizsgalas céljabol forduljon orvosahoz.

lan tube

o \ m:é. L .i*/-_;‘

Policisztas ovarium szindroma (PCOS)

A PCOS egy hormonalis rendellenesség, amely
szabalytalan vagy elmaraddé menstruacidhoz,
tulzott sz6rnovekedéshez, pattanasokhoz, suly-
gyarapodashoz és termékenységi problémakhoz
vezethet. Bar gydgymod nem létezik, a tinetek
kezelése életmodbeli valtoztatasokkal és orvosi
kezeléssel segithet.

Kismedencei gyulladasos betegség (PID)

A PID a reproduktiv rendszer fert6zése, amely
sulyos hasi fajdalmat, er6s menstruaciot, fajdal-
mas vizelést és szokatlan folyast okozhat. Ha nem
kezelik, medddséghez vezethet. A PID hatéko-
nyan kezelheté antibiotikumokkal, ezért a tinetek
jelentkezése esetén orvosi ellatast kell kérni.
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Mioma

A midmak nem rakos daganatok a méhben vagy
annak kornyékeén, és gyakran az 0sztrogénszint-
hez kapcsolddnak. A fekete néknél akar harom-
szor nagyobb valdszinUséggel fordul el6
méhmioma. Sokan nem tapasztalnak tineteket,
de akiknél igen, azoknal el6fordulhat:

* Nehéz vagy fajdalmas menstruacio

* Alsé hatfajas

e Gyakori vizelés

Ritka esetekben a midoma befolyasolhatja a ter-
hességet vagy a termékenységet. Ultrahangvizs-
galat segithet diagnosztizalni éket.

Adenomiozis

Adenomiozis akkor fordul eld, amikor a méhszovet
belen6 a méh izmos falaba, ami nehéz, fajdalmas

menstruaciohoz és kismedencei panaszokhoz vezet.

Egyeseknél nem jelentkeznek tinetek, mig masok-
nak jelentds fajdalommal kell szembenéznitk.

Vulvodynia (vulvalis fajdalom)

A vulvodynia tartés, megmagyarazhatatlan
fajdalom a szeméremtestben, amely tobb mint
harom hdnapig tart. A tinetek kozé tartozik az
égo, fajdalmas és lukteto fajdalom, ami fajdal-
massa teszi a tampon vagy a menstruacios kehely
behelyezését és a szexet.

Premenstruacios diszforias zavar (PMDD)
A PMDD a PMS sulyosabb formaja, és okozhat:

e Szélséséges hangulatingadozasok

e Szorongas, depresszio és ongyilkossagi
gondolatok

* Fizikai kellemetlenségek, mint gorcsok, fejfajas
és puffadas.

3. téma: [gy kell érezni? — Mi a normalis és mikor kell orvoshoz fordulni?

Ha egy fiatal Ugy gondolja, hogy PMDD-ben
szenved, orvosi segitséget kell kérnie.
Kimaradt vagy megszakadt menstruacio

Szamos tényez6 okozhat késé vagy elmaradt
menstruaciot:

* Stressz

* Intenziv testmozgas

* Hirtelen sulyvesztés vagy sulygyarapodas
* Terhesség

* Menopauza

* PCOS (policisztas ovarium szindroma)

e Szoptatas

* Bizonyos betegségek (pl. pajzsmirigyzavarok,
cukorbetegség)

@é&%&f
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Ha a menstruacio varatlanul elmarad, a fiatalok-
nak azt kell tanacsolni, hogy forduljanak
orvoshoz.

Hogyan beszéljunk az orvossal a menstruaciordl

A fiatalok szamara kissé kellemetlen lehet, ha a
menstruaciojukrol kell beszéljenek az orvossal. Ha
azonban aggalyaik vannak, fontos, hogy ezt
megtegyék. ime néhany javaslat, amelyet atad-
hatsz a fiataloknak, hogy tdmogasd 6ket abban,
hogy felhozzak a beszélgetést az orvosukkal.

Legyen 6szinte kommunikacio

Az orvosoknak pontos informacidkra van sziksé-
guk ahhoz, hogy megfelel6 segitséget nyujthassa-
nak, ezért észintének kell lennitk az 6sszes

»A menstruaciom akkor kezdddott,
amikor még nem tudtam pontosan, mi is az.
Az id6 muldsaval megtanultam elfogadni a

ciklusomat és egyitt élni vele — egészen addig,
amig a menstruacids gorcsok elviselhetetlenné
vdltak. A menstruaciom elsé napjan a fajdalom
miatt semmire sem voltam képes, ezért egész
nap fajdalomcsillapitdkat kellett szednem. A
melleim érzékenyek voltak, sulyos pattandsok
Jelentek meg, és néha ldzam is volt. Prébaltam
kideriteni, mi okozhatja ezeket a tiineteket, de
minden weboldal azt irta, hogy ez normdlis,
mindenki mdsképp éli meg a menstrudciot.
Csak az elso négydgydszati vizitemen derdilt
ki, hogy PCOS-em van, és hogy a fajdalom
és a pattandsok a betegség tiinetei. Visszagon-
dolva, barcsak valaki beszélt volna nekem
a PCOS-rdl és a tiineteirdl. Akkor nem kellett
volna olyan sokaig szenvednem, és tehettem
volna valamit a fajdalom enyhitésére.«
Réka, Magyarorszag

3. téma: [gy kell érezni? — Mi a normalis és mikor kell orvoshoz fordulni?
tUnetukkel kapcsolatban. A fiatalok mondhatnak
olyasmit, mint példaul:

* “"A menstruaciom nagyon fajdalmas, és a fajda-
lomcsillapitok nem segitenek. Ez normalis?”

* “Nagyon erds menstruaciom volt. Aggéodnom
kellene?”

¢ "A menstruaciom abszolUt rendszertelen. Lehet,
hogy valami baj van?”
Ciklus nyomon kovetése

A menstruacio feljegyzésének vezetése segithet a
fiatal orvosanak megérteni, hogy mi torténik.
Javasold, hogy prdbaljak meg feljegyezni:

* Amikor az utolsé menstruacidjuk elkezd6dott
* Mennyi ideig tartott

* Milyen erés volt a folyas

* Barmilyen tUnet, mint példaul gércsok, fejfajas

vagy hangulatvaltozasok

Hasznalhatnak ehhez egy menzeszkovet6 alkal-
mazast vagy egy egyszer( jegyzetfizetet!
Merjenek kérdezni

Mindig j6 kérdéseket feltenni, hogy a probléma
végére jarhassunk! Néhany jo kérdés a
kovetkezd:

* “Mi a legjobb mddja a menstruacios fajdalom
kezelésének?”

* “"Normalisak a tineteim, vagy érdemes kivizs-
galtatnom magamat?”

* "Milyen fogamzasgatld lehet6ségek segitenek a
menstruacios tineteken?”
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Ha zavarban érzik magukat, vigyenek magukkal
valakit.

Ha az orvossal vald beszélgetés egyedul tulter-
hel6nek tinik, akkor egy szil6, gondvisel6 vagy
barat is segithet nekik.

Ne feledjék — az orvosok mar mindent hallottak

A menstruacio teljesen normalis része az egész-
ségnek, és az orvosok nap mint nap foglalkoznak
ezekkel a kérdésekkel, igy senkinek sem kell
szégyenkeznie!

Menstruacio és mentalis egészség: Hogyan
befolyasolja a ciklusod a hangulatodat

A menstruacios ciklus nem csak a testedre van
hatassal, hanem az érzelmeidre és a mentalis
egészségedre is. A ciklus soran bekovetkezé
hormonalis valtozasok hangulatvaltozasokat,
szorongast, ingerlékenységet vagy akar depresszi-
6hoz hasonlé érzéseket is okozhatnak.

Hogyan befolyasolja a menstruacio a mentalis
egészséget

¢ A menstruacio elott (PMS & PMDD): Sokan
tapasztalnak PMS-t (premenstruacios szindro-
mat), amely hangulatingadozast, szorongast és
faradtsagot okozhat. Sulyosabb formaja, a
PMDD (premenstruacios diszfdrias zavar)
intenziv érzelmi szorongdashoz, depresszidhoz,
s6t ongyilkossagi gondolatokhoz is vezethet.

e A menstruacio alatt: Néhanyan megkony-
nyebbilnek, amint a menstruaciojuk elkezdd-
dik, masok azonban tovabbra is rossz hangu-
latot, faradtsagot és szellemi kodot
tapasztalnak.

3. téma: [gy kell érezni? — Mi a normalis és mikor kell orvoshoz fordulni?

* A menstruacid utan: A hormonszintek ujboli
emelkedésével sokan ugy érzik, hogy javul az
energiajuk és a hangulatuk.

A menstruacioval kapcsolatos hangulatingadozasok
kezelése

* Maradj aktiv — a testmozgas javithatja a
hangulatot.

* Helyezd el6térbe az alvast és a pihenést.

* Taplalkozz kiegyensulyozott, vasban és egészsé-
ges zsirokban gazdag étrenddel.

* Kovesd nyomon a ciklusat, hogy észrevedd a
mintakat.

* Ha a tinetek sulyosak, fordulj orvoshoz.
Ha a menstruaciod kovetkezetesen nagymér-
tékben befolyasolja a mentalis egészségedet,

ne hagyd figyelmen kivil — a tamogatas
elérhetd!
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Menstruacios egészségének megértése képessé
tesz téged arra, hogy felismerd a valtozasokat, és
szUkség esetén segitséget kérj. Ha menstruaciod
jelentds kellemetlenséget okoz vagy befolyasolja
mindennapi életed, ne habozz, fordulj egészség-
Ugyi szakemberhez.

Aktivitasok az egészséges menstruacio
megyvitatasara

Jatékatlet — A piros zaszlds jaték
Hogyan kell jatszani:

* Olvass fel hangosan kilonb6zé menstruacios
forgatdkonyveket (pl. “A menstruaciod hirtelen
harom hdnapra elmarad” vagy “Olyan erds a

vérzésed, hogy egy ora alatt atazik a betéted”).

* A jatékosok felemelik a piros zaszl6t B~ ha Ugy
gondoljak, hogy ezt orvosnak kellene

megvizsgalnia.

* Beszéld meg, hogy bizonyos menstruacios
valtozasok miért lehetnek egészségi allapotok

jelei.

3. téma: [gy kell érezni? — Mi a normalis és mikor kell orvoshoz fordulni?

Kviz — Normalis a menstruaciod? Mikor fordulj

orvoshoz

Ez a kviz seqit a fiataloknak felismerni, hogy
mikor normalisak a menstruacios tinetek, és
mikor kell orvoshoz fordulniuk. A kvizkérdéseket
lasd a Forras mappaban.

Tovabbi tevékenységekért lasd a Forras mappat.

_

» Girlf"c‘lrouncﬁ}ny age asked
each other whether anyone within
our circle hg‘d already gotten their period.
Mine came a night Ill never forget. | went
to pee, and then | saw the big, brown stain on
my undies. Nobody had told me it hurt. And
worse, the first periods are irregular. | kept
wondering why it lasted more than the four
days they had taught me. Months later, my
mom noticed my period calendar in passing
by. She saw how | had marked four crosses
every month and asked if | was being that
regular. Of course, | wasn‘t, and it
took months of brownish gunk to
start bleeding actual blood.«
Kaeru, Spain
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4. téma: Mitoszok és tabuk

A menstruacios stigmak, mitoszok és tabuk komoly
aggodalomra adnak okot, mivel hozzajarulnak a
félretajékoztatashoz, a szégyenérzethez és a menst-
rudcios egészség és egyenldség akadalyaihoz. A
stigma elriasztja a nyilt beszélgetéseket, igy sok n6
és lany nem rendelkezik pontos informaciokkal a
sajat testérdl, ami rossz menstruacios higiéniahoz,
egészségugyi kockazatokhoz és szégyenérzethez
vezethet. A mitoszok - példaul az az elképzelés,
hogy a menstruacio tisztatalan, vagy hogy a menst-
rudcios ver piszkos — ero6sitik a diszkriminaciot, ami
egyes kulturakban az iskolabdl, a munkabdl és a
tarsadalmi tevékenységekbdl vald kirekesztést
okozza. A tabuk korlatozhatjak a menstruacios
termékekhez és az egészségigyi ellatashoz valo
hozzaférést is, ami rontja a menstruacios egyenldsé-
get. E kérdések kezelése alapvet6 fontossagu a
nemek kozotti egyenlGség, a kozegészségigy és
annak biztositasa szempontjabdl, hogy a menstrua-
ciét normalis és természetes folyamatként kezeljék.

Hogyan lehet megkérdéjelezni a menstruacios
mitoszokat és tabukat?

A menstruacios megbélyegzés lekizdéséhez nyilt
beszélgetésekre, oktatasra és befogadd politikara
van szikség. Az iskoldkban, munkahelyeken és
kozosségekben folytatott beszélgetések

»Utdlom, hogy a menstrudcio kordil
ennyi elGitélet és furcsasag van. Minden .
alkalommal, amikor nyilvanos WC-ben vagyok \
(példaul bevisdrlokézpontban vagy barban),
annyira szégyellem kicserélni a betétemet.«
PS, Hollandia

4. téma: Mitoszok és tabuk

normalizalasa segit megtdrni a csendet, mig a
tényalapu oktatas minden nem szamara eloszlatja
a mitoszokat és elGsegiti a megértést. Az ingye-
nes és megfizethetd menstruacios termékekhez
vald hozzaférés biztositasa a menstruacios mélta-
nyossaggal foglalkozik, mig a férfiak és fidk
bevonasa a beszélgetésbe csokkenti a szégyenér-
zetet és a félretajékoztatast. Lényeges tovabba,
hogy megkérddjelezzik azokat a karos kulturalis
normakat, amelyek kizarjak vagy megszégyenitik
a noket, lanyokat és azokat, akik menstrualnak,
valamint hogy a médiat és az érdekérvényesitést a
menstruacios méltanyossag eldmozditasara
hasznaljuk. Ezekkel a kérdésekkel foglalkozva
olyan tarsadalmat hozhatunk létre, ahol a menst-
ruaciot az élet normalis, egészséges, megbélyeg-
zéstol és akadalyoktodl mentes részének tekintik.

Gyakori menstruacios stigmak

A menstruacios stigmak és tabuk kulturanként
eltéroek, de gyakran félretdjékoztatasbol és
mélyen gyokerez6 tarsadalmi normakbol erednek.
Néhany gyakori ezek kozil:

» Titoktartas és szégyen — Sokakat arra tanita-
nak, hogy rejtsék el a menstruaciojukat, ami a
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. »Emlékszem, amikor el6sz6r megjott
a menstrudciom, egy titkos koddal mondtam
el a legjobb bardtnémnek, mert szégyelltiik,
hogy mdsok meghalljak, mirél beszéliink.«
Clara, Spanyolorszag

menstruacioval kapcsolatos zavarhoz és hallga-
tashoz vezet.

Tisztatalansag — Egyes kultUrak a menstruald
egyéneket tisztatalannak tartjak, és kizarjak
Oket a vallasi terekbdl, konyhakbol vagy tarsa-
dalmi érintkezésekbdl.

Lathatatlansag a kozbeszédben — A menstrua-
ciordl ritkan beszélnek nyiltan a médiaban, a
munkahelyeken vagy az iskolakban, ami azt az
elképzelést erdsiti, hogy a menstruacié maga-
nlgy vagy szégyenletes dolog.

Gyengeséggel kapcsolatos asszociaciok —
Egyesek szerint a menstruacio érzelmileg insta-
billa vagy fizikailag gyengévé teszi az egyéneket,
ami hozzajarul a nemi megkilonboztetéshez.

A tevékenységek korlatozasa — A mitoszok
szerint a ndk, a lanyok és a menstrualok nem
szabad sportolni, Uszni vagy bizonyos ételekhez
nyulni, amig tart a menstruacidjuk.

A tabuk megtorése az oktatas és a nyilt beszélge-
tés réven befogadobb és tamogatobb kornyezetet
teremthet a ndk, [anyok és minden ng, lany és
menstrualé szamara.

A menstruaciohoz valo hozzaallas valtozasa az
idok soran

A menstruacidhoz vald hozzaallas hosszu utat jart
be, amelyet a kulturalis valtozasok, a tudomanyos
ismeretek és a tarsadalmi mozgalmak alakitottak.

4. téma: Mitoszok és tabuk

Az okorban a menstruaciora kilonb6z6 modon
tekintettek — egyes kulturak a termékenység és az
eré jeleként tekintettek ra, mig masok szigoru
szabalyokat alkottak, amelyek elszigetelték a
noket és a lanyokat. Az id6 el6rehaladtaval,
kilonosen a kdzépkorban, a menstruacio egyre
inkabb tabuva valt, a tisztatalansagrol és beteg-
segrél szol6 mitoszok pedig titoktartashoz és
szégyenérzethez vezettek.

A 19. szazadban és a 20. szazad elején a menstrua-
ciordl alig beszéltek - maganigynek, s6t kinosnak
tartottak. A kereskedelmi forgalomban kaphato
menstruacios termékek elterjedése segitett norma-
lizalni a menstruacio kezelését, de egyben megero-
sitette azt az elképzelést, hogy a menstruaciot el
kell rejteni. Szerencsére a dolgok a 20. szazad
végén kezdtek megvaltozni, a feminista mozgal-
mak és a kozegészségugyi kampanyok nyilt beszél-
getéseket, a menstruacids méltanyossagot és a
menstruacios termékek alapvetd egészségugyi
elldtasként valo elismerését szorgalmaztak.

Ma a menstruacios aktivizmus erésebb, mint valaha,
a fenntarthatd termékekkel, az elfogadassal és a
megfizethet&séggel kapcsolatos ndvekvo tudatos-
saggal. Bar tortént el6relépés, a megbélyegzés és az
akadalyok még mindig léteznek, és mindannyiunkon
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mulik, hogy tovabbra is megkérddjelezzik az elavult
tabukat, és biztositsuk, hogy a menstruaciot termé-
szetes, normalis folyamatként kezeljéek.

Aktivitasi otletek a menstruacios mitoszok és
tabuk megvitatasara és megkérdojelezésére

Jatékotlet — Mitosz vagy tény?

* Hogyan kell jatszani: ird fel kilon kartyéakra a
menstruacios mitoszokat és tényeket. A jatéko-
sok felvaltva huznak egy kartyat, hangosan
felolvassak, és eldontik, hogy mitoszrdél vagy
tényrél van-e szo. A csoport megvitatja a
valaszt. Ez egy mozgo vitaként is hasznalhatd.

e Példa: Példaul: “Menstruacio alatt nem lehetsz
terhes.” (Mitosz!). A gyakori mitoszok listajat
lasd a Forrasok meghajton.

»Emlékszem, hogy koriilbelil 15 éves voltam,
és néhdny bardtném nalam aludt. A menstru-
acio és a menstrudcios termékek nagyon tabu
téma voltak, anyukam megprobalt beszélni
velem rdla, de latszott, hogy kényelmetlendiil
érzi magat, ezért soha nem tettem fel kérde-
seket és nem kerestem informaciokat. Az
egyik lany tampont kért, én azt hittem, hogy
ez az Gsszes menstrudcids termékre vonatko-
zik, ezért adtam neki egy betétet, és neki
kellett elmagyaraznia, hogy az nem ugyanaz.
N@gyon kinosan éreztem magam. Mivel a
menstrudcidval kapcsolatos témdk tabunak
szamitottak a csaladomban, és mindenki
kényelmetlenil érezte magdt, ha errél volt
sz6, én gyakorlatilag ugy tettem, mintha nem
is [étezne. Ma mdr sokkal jobb a helyzet,

a termékek elérhet6k a nyilvanos mosdokban,
de tizenéves koromban tul szegény voltam (egy
fillérem sem volt) és tul szégyelltem magam
ahhoz, hogy betétet vegyek.«

Aoife, irorszag

4. téma: Mitoszok és tabuk

e Cél: A mitoszok leleplezése és pontos informa-
ciok nyujtasa.

Vitaodtlet — Kulturalis perspektivak Vita

* Fedezd fel, hogyan tekintenek a kilonb6z6
kulturak a menstruacidra, kiemelve a pozitiv
hagyomanyokat és a karos tabukat.

* Osztdnozd a résztvevéket, hogy kutassak fel és
osszak meg a korszakkal kapcsolatos szokaso-
kat a vildg minden tajarol.

Jatékaotlet — A menstruacio koltségei

* Hogyan kell jatszani: Adjunk a résztvevéknek egy
korlatozott kéltségvetést, és kérjik meg Sket,
hogy “vasaroljanak” a menstruacids termékeket.
Mutass be az olyan kihivasokat, mint a menstrua-
cids szegénység, a termékekre kivetett adok vagy
a tiszta mellékhelyiséghez vald hozzaférés hianya.

e Cél: A menstruacios szegénységgel és a menst-
ruacios egyenldséggel kapcsolatos tudatossag
novelése.

Jatékotlet — Menstruacios idévonal jaték

* Hogyan kell jatszani: A jatékosok id6rendi
sorrendbe rendezik a torténelmi korszak ter-
mékreklamijait és a menstruacidval kapcsolatos
tényeket.

e Cél: Mutasd be, hogyan alakultak a menstrua-
cios termékek és a hozzaallas az id6k soran, és
hogyan alakultak ki és eré6sodtek meg a stigmak
és tabuk a médiaban.

Ezek a tevékenységek szdrakoztato, interaktiv
maodon megkérddjelezik a menstruacios mitoszo-
kat, normalizaljak a vitakat és el6segitik a menst-
ruacios egyenldséget.
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5. téma: A menstruacio kornyezeti és egészségigyi hatasai

5. téma: A menstruacio kornyezeti és egészséqugyi

hatasai

A menstruacios termékek fontos szerepet jatsza-
nak az egészség és a higiénia szempontjabol, de
sok menstruacios termék jelentds egészségigyi
és kornyezeti kockazatokkal jar. E hatasok megér-
tése segithet az egyéneknek tudatos dontéseket
hozni, és a biztonsagosabb, fenntarthatobb
alternativak mellett elkotelez8dni. Valasztasaink-
kal hozzajarulhatunk sajat egészségink és boly-
gonk megvédéséhez.

Az Ujrahasznalhaté menstruacids termékekre valo
attérés erételjes éghajlatvédelmilépés. Evente
tobb millidrd eldobhato betét és tampon ker(l a
hulladéklerakokba és az dceanokba, hozzajarulva a
mUanyagszennyezéshez és a szén-dioxid-kibocsa-
tashoz. Ha menstruacios kelyheket és diszkeket,
Ujrahasznalhato betéteket és menstruacids bugyit
valasztasz, csdkkented a hulladék mennyiségét,
kiméled az er&forrasokat és mérsékled a kornyezeti
labnyomodat. Ezek a fenntarthato valasztasok
nemcsak a bolygot védik, hanem el6segitik a
hosszU tavu megfizethetdséget és hozzaférhetdsé-
getis. Az olyan apro valtoztatasok, mint a menst-
ruacios eszkozok Ujragondolasa, egy egészsége-
sebb Foldet és egy mindenki szamara
fenntarthatobb jovot eredményeznek.

Az egyszerhasznalatos menstruacios termékek
egészségigyi hatasai

Az egyszerhasznalatos menstruacios termékek,
mint példaul a betétek és tamponok, a bennik
talalhato anyagok és vegyi anyagok miatt kilon-
b6z6 egészséglgyi hatasokkal jarhatnak. Bar
ezeket a termékeket széles kdrben hasznaljak, sok
az ismeretlen tényezé magukban a termékekben
talalhato vegyi anyagok és a felhasznalt dsszete-
vOk atlathatosaganak hianya miatt. A potencialis
egészségugyi hatasokkal kapcsolatos novekvd
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»Hdrom'évvel ezelbtt attértem
a menstrudcios kehelyre, és azéta Uj
embernek érzem magam. A menstrudciom
sokkal egyszéh’]bbé vdlt, nincs tobbé stressz
a folyamatos vdsdrlds és a tamponok vagy
betétek cseréje miatt. A legfontosabb szd-
momra, hogy mar nem termelek hatalmas
mennyiséqgy hulladékot minden hdnapban.
Szomoru, hogy a rendszer arra kondiciondlt
minket, hogy egyszer hasznalatos termé-
kekre tdmaszkodjunk, és azokat mutassa
be egyetlen lehetdségként, pedig vannak
fenntarthatobb és egészségesebb alternati-
vak. A menstrudcids kehely volt a legjobb
dontés, amit valaha hoztam a testem
és a bolygo szempontjabdl.«
Dora, Horvatorszag

tudatossag sokakat arra késztetett, hogy az
egészségesebb és fenntarthatobb lehetdségek
érdekében organikus vagy Ujrafelhasznalhatd
alternativakat keressenek. ime néhany, az altala-
nosan hasznalt menstruacios termék lehetséges
egészséqugyi problémai kozul:

Karos vegyi anyagoknak vald kitettség

Sok eldobhato betét és tampon akar 9o%-ban
mUanyagot tartalmaz, amelyet petrolkémiai anya-
gokbdl dllitanak el6, amelyek hormonhaztartast
karosito anyagokat szabadithatnak fel. Az endokrin
vagy hormonzavard vegyi anyag mar nagyon kis
mennyiségben is hatassal lehet a hormonjainkra.
Megzavarjak szervezetink endokrin rendszerét,
amely az élet minden aspektusat iranyitja. A ftalatok
és a lagyitdszerek (példaul a biszfenol A és S) kozis-
merten zavarjak a hormonmUkodést, és hasznalatuk
soran a szervezetbe szivaroghatnak.

5. téma: A menstruacio kornyezeti és egészségigyi hatasai

A legujabb tanulmanyok olyan mérgez6 fémeket

is talaltak a tamponokban, mint az 6lom, az arzén
és a kadmium, amelyek reprodukcios problémak-

hoz és rakhoz vezetnek.

PFAS (“*Forever Chemicals”)

Az egészséqigyi betétek 48%-aban és a tampo-
nok 22%-aban talaltak per- és polifluoralkil-anya-
gokat (PFAS). Ezek a vegyi anyagok nem bomla-
nak le a szervezetben vagy a kornyezetben, és
hormonalis egyensulyzavarokkal, reprodukcids
problémakkal és immunrendszeri rendellenessé-
gekkel hozhatok osszefiiggésbe. Fontos megje-
gyezni, hogy a PFAS-t tobb markaju menstruacios
bugyiban is megtalaltak — Ezért a menstruacios
bugyi kivalasztasakor Ggyelni kell arra, hogy
egyértelm(en jelezzék, hogy nem tartalmaznak
PFAS-t.

lllatanyagok és egyéb adalékanyagok

Sok menstruacios termék tartalmaz szintetikus
illatanyagokat, amelyek egy akar 3000 vegyi
anyagot tartalmazd listabol allithatok dssze,
amelyek kozil néhanyat rakkeltonek, idegrend-
szerre hatdnak vagy endokrin rendszert karosito-
nak mindsitettek. Ezek a vegyi anyagok allergias
reakciokat is okozhatnak, vagy megbonthatjak a
hively pH-egyensulyat, novelve a fert6zések
kockazatat.

A tamponokat hidrogén-peroxiddal is fehéritik,
amely tartésan megmarado szerves szennyez6
anyagokat (POP) termelhet — olyan mérgezé vegyi
anyagokat, amelyek a kdrnyezetben maradnak és
felhalmozddnak az emberi szovetekben. Mig a bio
markak teljesen klormentes (TCF) modszert
alkalmaznak, a legtobb hagyomanyos marka nem
hozza nyilvanossagra fehéritési eljarasat.
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Az atlathatosag és a szabalyozas hianya

A gyartok nem kotelesek a menstruacios termé-
kek 6sszes Osszetevdjét nyilvanossagra hozni. Az
atlathatdsag hianya megneheziti a fogyasztok
szamara, hogy felmérjék, mennyire vannak kitéve
a karos anyagoknak. Erre valaszul néhany ameri-
kai allam, példaul Vermont, Kalifornia és Colorado
azon dolgozik, hogy betiltsa a menstruacios
termékekben taldlhatd PFAS-okat és mas karos
vegyi anyagokat.

Az egyszerhasznalatos menstruacios termékek
kornyezeti hatasai

MUanyaghulladék és tengerszennyezés

Az eldobhat6 menstruacios termékek a mianyag-
szennyezés egyik f6 forrasa. Csak az Egyesult
Kiralysagban évente mintegy 2 milliard betétet,
tampont és applikatort huznak le a WC-n, ami

csatornadugulashoz és tengerszennyezéshez vezet.

Ezek a termékek az eurdpai strandokon talalhato
tiz leggyakoribb hulladéktipus egyike. Id6vel
mikromUanyagokka bomlanak le, amelyek karo-
sitjak a tengeri él6vilagot, beleértve a halakat, a
tengeri madarakat és a balnakat.

.

5. téma: A menstruacio kornyezeti és egészségigyi hatasai

Szénlabnyom és éghajlati hatas

Az egyszerhasznalatos menstruacids termékek
gyartasa évente korilbelll 245 ooo tonna CO,
kibocsatasaval jar, ami sulyosbitja az
éghajlatvaltozast.

Témeges hulladéktermelés

2017-ben az EU-ban az emberek mintegy 50
milliard eldobhatd menstruacios terméket hasz-
naltak, ami 590 0oo tonna hulladékot eredménye-
zett, ami 3000 kék balna sulyanak felel meg.

A ndk és a menstruald emberek életik soran tobb
mint 11 ooo eldobhatd menstruacids terméket
hasznalnak - atlagosan 38 évnyi menstruaciot
alapul véve 22 darab menstruacios terméket
hasznalnak ciklusonként, évi 13 ciklusonként.

Biztonsagosabb és fenntarthatobb alternativak

Az egészséqgugyi kockazatok és a kdrnyezeti karok
csokkentése érdekében fontold meg a valtast:

* Tobbszor hasznalatos termékek — A menstrua-
cios kelyhek vagy diszkek, az Ujrahasznalhato
betétek és a menstruacios bugyik jelentdsen
csokkentik a hulladék mennyiségét.
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* Szerves eldobhato6 termékek — MUanyagmen-
tes és karos vegyi anyagok nélkil készilt.

* Megfelel6 artalmatlanitas — Soha ne hizzuk le
a menstruacios termékeket a WC-n; ehelyett a
érdekében dobjuk ki 6ket az erre kijelolt
tartalyokba.

Ha biztonsagosabb, kdrnyezetbaratabb alternati-
vakat valasztunk, megvédhetjik egészséginket
és bolygonkat is.

Aktivitasok a menstruacio kornyezetre és
egészségre gyakorolt hatasainak
megvitatasahoz

Jatékatlet — Cimke Nyomozo

* Hogyan kell jatszani: A tizenévesek feladata,
hogy megtalaljak (vagy ne talaljak meg!) az
Osszetevok listajat, a biztonsagi figyelmezteté-
seket és a tanusitvanyokat.

5. téma: A menstruacio kornyezeti és egészségigyi hatasai

»Although we are very advanced
in t_efﬁ'v‘; of reusable menstrual products,
facilities are often not prepared for this.
Many times, when traveling, | have found
that | cannot clean my menstrual cup
properly because the water sink is outside
the toilet. This has meant that I have to
Wra;-the menstrual cup in toilet paper,
so fﬁgt I can clean it outside.«
Queralt, Catalonia (Spain)

e Cél: MédiamUveltség tanitasa és a biztonsago-
sabb valasztasok érdekében a cimkék ellenérze-
sére vald dsztonzés.

Kreativ otlet — Kreativ tudatossagi kampany

e Jatékmenet: A tizenévesek rovid videot,
infografikat vagy plakatot készitenek, amely
ravilagit az eldobhaté menstruacios termé-
kekkel kapcsolatos egészségigyi és kornye-
zeti problémakra, és biztonsagosabb alterna-
tivakat népszerUsit.

o Cél: Osztonozd a kortarsképzést és az
érdekérvényesitést.
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6. téma: Menstruacios terméklehetéségek

6. téema: Menstruacios terméklehetosegek

Az menstruacios termék kivalasztasakor
figyelembe veend6 tényezok

A menstruacios termék kivalasztasakor fontos
figyelembe venni a kényelmet, az egészséget, a
megfizethetdséget, a kornyezeti hatast és a
hozzaférhetdséget.

Kényelem és személyes preferencia

e llleszkedés és érzés: Egyesek a betétek bizton-
sagat kedvelik, mig masok a tamponok vagy
kelyhek belsé biztonsagat.

* Eletmddbeli megfontolasok: Az aktiv egyének
(pl. sportoldk, uszok) kényelmesebbnek talalhat-
jak a tampont, a kelyhet vagy a menstruacios
alsonem{t.

* Felszivodasi igény: Vedd figyelembe, hogy
mennyire erds vagy enyhe a menstruaciod, és
valassz megfeleld nedvszivo képességl terme-
ket. Er0s vérzés esetén két termék egyutt is
hasznalhato, példaul egy menstruacios kehely és
egy menstruacios bugyi hasznalata.

Egészséglgyi hatasok

e Allergiak és érzékenységek: Egyes betétek és
tamponok illatanyagokat, szinezékeket vagy
szintetikus anyagokat tartalmaznak, amelyek
irritacidt okozhatnak.

 Toxikus sokk szindroma (TSS) kockazata: A
toxikus sokk szindroma (TSS) egy ritka, de
életveszélyes allapot, amelyet fert6zés okoz.
El6fordulhat tampon vagy menstruacios kehely
hasznalatakor (nagyon ritka), vagy fert6zott

sebtdl. A tinetek gyorsan kialakulnak, és sirgds
kezelésre van sziksége. A tamponok és menst-
ruacios kelyhek megfeleld higiéniat és az ajan-
lott id6kozonkénti cserét/Uritést igényelnek.

* Vese hatasok: A menstruacios kelyhek helyes
elhelyezése, valamint a megfelel6 kehelyforma
és -méret kivalasztasa fontos a fels6 hugyutakra
gyakorolt nagyon ritka negativ hatasok megel6-
zése érdekében. (Nagyon ritka)

Koltségek és hozzaférhetdség

* Koltségbarat lehet6ségek: Az egyszer haszna-
latos termékek elsére olcsébbnak tinhetnek, de
az Ujrahasznalhato opcidk (pl. menstruacios
kelyhek, textilbetétek és menstruacios fehérne-
mUk) id6vel pénzt takaritanak meg.

* Elérhetdség: Egyes termékek bizonyos helye-
ken nehezebben talalhatok meg, ezért fontos a
hozzaférhetdség.

Kornyezeti és éghajlati hatasok

A menstruacids termékek szénlabnyoma

* Az eldobhatdé menstruacids termékek gyartasa,
szallitasa és artalmatlanitasa hozzajarul a
szén-dioxid-kibocsatashoz.

* A betétek és tamponok gyartasa 245 ooo tonna
CO,-t termel évente, ami sulyosbitja az
éghajlatvaltozast.

Muanyaghulladék és tengerszennyezés

 Egyes menstruacios termékek akar 9o%-ban
mUanyagot is tartalmazhatnak, és sok tampon
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»Manapsdg mar kaphatdk moshaté
és Ujrahaszndlhato menstrudcios bugyik is,
amelyek sokkal kényelmesebbek és praktiku-
sabbak. Ezek forradalmian uj termékek.
Azdta, hogy ezeket haszndlom, a menstrua-
ciom egyszerlen kényelmes. Szerencsére
manapsdg mdr sok helyi, fenntarthaté
madrka kindl ilyen termékeket. 100%-ban
ajanlom minden ndnek: tegyél magadnak
eqgy szivességet, és probald ki oket!«
Teresa, Portugalia

muanyag applikatorral és csomagoldanyaggal
van ellatva

Csak az Egyesult Kirdlysagban évente 1,5-2
milliard menstruacios terméket huznak le a
WC-n, ami csatornadugulashoz és tengerszeny-
nyezéshez vezet.

Az eurdpai strandokon leggyakrabban el&for-
dulé targyak top 10-es listajan a menstruacios
termékek és a nedves torl6kenddk szerepelnek.

A mUanyag nem bomlik le teljesen Ugy, mint a
szerves anyagok (pl. élelmiszer vagy papir). Ehe-
lyett id6vel egyre kisebb és kisebb darabokra
bomlik, és végil mikromGUanyagokka — 5 mm-nél
kisebb méretl mUanyagrészecskékke —alakul.
Ezek a mikromUanyagok tobb szaz vagy akar tobb
ezer évig megmaradnak a kdrnyezetben, szeny-
nyezve a vizet, a talajt, s6t a leveg6t is. Bekerilhet-
nek a taplaléklancba, hatassal lehetnek az élévi-
lagra és potencidlisan az emberi egészségre is.
Tehat bar gy tinhet, hogy a mUanyag id6vel
~€ltinik”, valojaban csak szétesik, nem pedig
lebomlik. A menstruacios termékek lebomlasabal
szarmazo mikromuUanyagokat talaltak az irorszagi
szennyvizcsatornakban. A hasznalat és a kidobas
soran tampononként tobb millidrd mikroszkopikus

6. téma: Menstruacios terméklehetéségek

mUanyagdarab szabadul fel, ami egy életen at
tartd hasznalat soran 86 trillio rostot jelent.

Kémiai szennyezés és kornyezeti mérgek

PFAS: A PFAS (per- és polifluoralkil anyagok)
egyes eldobhato betétekben, tamponokban, s6t
még egyes menstruacios fehérnemuikben is
megtalalhatdak. Ezek az “orokkévalo vegyi
anyagok” olyan egészségigyi kockazatokhoz
kapcsolddnak, mint a hormonalis zavarok és a
reprodukcids problémak. Tanulmanyok szerint a
tamponok korilbelll 22%-a, a betétek, és
inkontinencia termékek 48%—a tartalmaz
PFAS-t. Ezenkivil néhany menstruacios bugyi
marka pozitiv PFAS-tesztet mutatott ki, kilono-
sen a nedvességelvezetd rétegekben. A tampo-
nok és betétek hasznalatakor a kitettség csok-
kentése érdekében valasszon organikus pamut
termékeket, PFAS-mentes markakat. Ha menst-
ruacios alsonemut vasarol, keresse a harmadik
fél altal végzett vizsgalatok tanusitvanyait, hogy
megbizonyosodjon arrdl, hogy PFAS-mentes, és
kerUlje az antimikrobialis vagy szagtalanitd
adalékanyagokat tartalmazo bugyikat.

Mérgezo6 fémek: A kdzelmultban végzett
vizsgalatok mérgezd fémeket, kdztik dlmot,
arzént és kadmiumot mutattak ki kilonb6zé
tamponmarkakban. Ezek a fémek koztudottan
jelent6s egészségigyi kockazatot jelentenek.

Ftalatok: Az endokrin rendszert karosito vegyi
anyagokat, példaul a ftalatokat talaltak néhany
egyszerhasznalatos menstruacios termékben.
Ezeket a vegyi anyagokat hormonalis zavarok-
kal, reproduktiv egészségigyi problémakkal és
rakos megbetegedésekkel hoztak 6sszefug-
gésbe. Az organikus, fehéritetlen és illatanyag-
mentes termékek valasztasa segithet az expozi-
cio csokkentésében.
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Fenntarthato menstruacios lehet6ségek

* Menstruacios kelyhek (orvosi szilikon alapy,
évekig Ujrafelhasznalhatd, hulladékmentes)

e Menstruacios diszkek (orvosi szilikon alapu,
évekig Ujrafelhasznalhatd, hulladékmentes)

* Ujrafelhasznalhaté moshaté betétek (mos-
hatd, hosszu élettartamu, csokkenti a hulladék-
lerakdba keril6 hulladékot)

e Menstruacios alsonemd (moshato, Ujrafelhasz-
nalhatd, kdrnyezetbarat, csokkenti a hulladékle-
rakokban keletkez6 hulladékot)

* Biologiailag lebomlé tamponok és betétek
(organikus pamutbdl készilt, mGanyagmentes)

Kényelem és eszkozok apolasa

e KonnyU hasznalat: Egyesek eleinte kényelmet-
lennek talaljak a tamponokat vagy a kelyheket,
mig masok inkabb a kényelmiket részesitik
elényben a betétekkel szemben.

e Tisztitas és tarolas: Az Ujrafelhasznalhatd
termékek tisztitast, a moshato betétek és a
menstruacios bugyik mosast és szaritast
igényelnek.

* Utazasi szempontok: Ha a tiszta vizhez vagy az

artalmatlanitasi étesitményekhez val6é hozzafé-
rés korlatozott, egyes termékek praktikusabbak
lehetnek, mint masok.

Inkluzivitas és specialis igények

* Menstruacios szikségletek a kilonb6z6
testek szamara: A fogyatékkal éléknek, a
transz férfiaknak és a nem binaris egyéneknek
specidlis igényeik vagy preferenciaik lehetnek.

6. téma: Menstruacios terméklehetéségek

» Adaptiv termékek: Egyes vallalatok konnyen
hasznalhato termékeket kinalnak, amelyeket a
mobilitasi kihivasokkal kizd6 emberek szamara
terveztek.

Kulturalis és vallasi megfontolasok

Egyes kulturalis vagy vallasi meggydz6dések
befolyasolhatjak bizonyos menstruacios termékek
preferencidit. Egyesek példaul a ,kilsé” terméke-
ket, példaul a betéteket részesitik el6nyben az
olyan belsd lehetéségekkel szemben, mint a
tamponok vagy a menstruacids kelyhek.

Menstruacios termékek — fogyatékossag és
akadalymentesités

A menstruacios termékek kivalasztasa jelentds
hatassal lehet a fogyatékkal él6kre, mivel a
kilonboz6 termékek egyedi kihivasokat és
elénydket jelentenek. A fizikai fogyatékossaggal
él6k szamara a tamponok vagy menstruacios
kelyhek felhelyezése nehézséget okozhat a
korlatozott kézlgyesség vagy mozgékonysag
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miatt, igy a betétek vagy a menstruacios alsone-
muk idealisabb opciok. Masrészt egyes ndk,
lanyok vagy mas, érzékszervi érzékenységgel
kizdd menstrualdk az eldobhato betéteket a
textura vagy a ragasztoanyagok miatt kényel-
metlenil érezhetik, és inkabb az Ujrahasznalhatd
textilbetéteket vagy -kelyheket részesithetik
elényben. Az értelmi fogyatékossag is befolya-
solhatja a menstruacids gondozast, mivel egyes
noéknek vagy lanyoknak extra tdmogatasra lehet
szUkségUk a rendszeres termékcserére valo
emlékezéshez, vagy egyszerUsitett rutinok,
példaul nedvszivo alsénem( hasznalata elényos
lehet szamukra. A menstruacios egészség terén
az akadalymentesitésnek magaban kell foglalnia
az oktatast, az adaptalhato termékeket és a
tamogatasi rendszereket annak érdekében, hogy
mindenki méltésaggal és kényelemmel tudja
kezelni a menstruaciojat.

6. téma: Menstruacios terméklehetéségek
Menstruacios termékopciok

Menstruacios kelyhek
Mi az a menstruacios kehely?

A menstruacios kehely egy rugalmas, Ujrafelhasz-
nalhatd kehely, amelyet a hivelybe helyeznek fel
a menstruacids vér 0sszegyujtésére (nem felsziva-
sara). Ez 8-50 ml folyadékot képes befogadni, és
jellemz6en harang alaku. Nagyszer( lehetdség
azok szamara, akik a tamponok kdrnyezetbarat és
biztonsagos alternativajat keresik! Csak egy
menstruacios kehelyre van szikséged, és akar 10
évig is elall - igy nagyszerU a kdrnyezetvédelem és
a takarékossag szempontjabdl is!

Keresd az orvosi mindségu szilikon kelyheket,

mivel a gyengébb min6ségl anyagok karos
muanyagokat tartalmazhatnak.
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Hogyan kell hasznalni a menstruacios kelyhet

* Hasznalat el6tt és utan: Sterilizald 4-6 percig
vizben forralva.

* Felhelyezés: Kézmosas: mosson kezet, hajtsa
C-alakura a csészét, és helyezze be Ulve, allva
vagy guggolva. Az 6sszehajtott kelyhet
helyezze fel a hUvelyébe, a hat alsd része felé
iranyitva.

* A kehely kinyilik és vakuumot kell létrehoznia,

hogy megakadalyozza a szivargast

e A C-alakon kivil szamos mas gyakori 6sszehaj-
tas is létezik. Ezek részletei konnyen megtalal-
hatok az interneten.

e Hasznalasi ido6: 8 és 12 dra kozott maradhat bent.

e Eltavolitas: Az aljat dvatosan csipje meg, hogy

feloldja a vakuumot és ezt kévetben tavolitsd el.

Uritsd ki a tartalmat a WC-be, dblitsd ki, és
helyezd vissza.

A megfelel6 kehely kivalasztasa

» Anyag: Az orvosi szilikon a legjobb anyag,
amelyet a menstruacids kehely kivalasztasakor
érdemes valasztani.

e Méhnyak magassaga: A méhnyak helyzetétdl
figgden valasszon alacsony, kozepes vagy

6. téma: Menstruacios terméklehetéségek

magas csészéket. Szikség esetén levaghatja a
kehely szaranak végét, ha tul hosszunak érzi.

e Méret: A legtobb kehely tobb méretben kap-
hatd. Kis méret azoknak, akik nem sziltek
hivelyi Uton, vagy akik 30 év alattiak. Egy nagy
méret azoknak, akik mar sziltek hivelyi Uton,
vagy akik 30 év felettiek.

* Vérzés: A nagyobb kelyhek tobb folyadékot
képesek megtartani.

* Szilardsag: Keményebb kelyhek az aktiv élet-
maodhoz, lagyabb kelyhek a gorcsokkel kizd6k-
nek ajanlott.

* Kerilje az “onsterilizalo” kelyheket.

A menstruacios kelyhek biztonsagos, koltséghaté-
kony és fenntarthaté menstruacios lehetdséget
jelentenek azok szamara, akik hajlanddak kipro-
balni egy Ujrahasznalhatd alternativat.

Ujrafelhasznélhatd szévetbetétek

Mi az a moshato betét?

A menstruacios betét egy puha, nedvszivo ter-
mék, amelyet a fehérnemUben viselink, hogy
felszivja a menstruacios vért. A szovetbetétek ugy
néznek ki, mint az eldobhato betétek, de
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pamutbdl, gyapjubdl vagy vaszonbol készilnek,
gyakran vizallo réteggel, amely megakadalyozza a
szivargast. Fém vagy mUanyag pattintokkal
rogzilnek a fehérnemdhoz.

Hasznalat és apolas

e Ugyanugy viseld 6ket, mint az eldobhatd
betéteket.

® 3-4 Orankeént cseréld
e Tarold a hasznalt betéteket vizallo tasakban.

* Oblitsd ki hideg vizzel gépi mosas el6tt (a tobbi
ruhaval egyitt mehetnek a mosdgépbe, és nem
fognak foltot hagyni!).

e KerUld az 6blitoszert, a vasalast vagy a szarito
hasznalatat — ezek csokkentik a nedvszivo
képességet.

A megfelel6 kivalasztasa

A moshatd betétek kilonb6zd méretiek és
nedvszivd képességlek (konnyU, nehéz, éjszakai,
szUlés utani). Kezdd egy 5 darabos készlettel,
hogy megtalald a neked legmegfelelobbet.

Az Ujrafelhasznalhatd betétek kényelmet, fenn-
tarthatdsagot és megtakaritast kinalnak, és
nagyszer( valasztas azok szamara, akik az eldob-
hato betétek kornyezetbarat alternativajat
keresik.

6. téma: Menstruacios terméklehetéségek
Menstruacids bugyi

Mi az a menstruacios bugyi?

A menstruacios bugyi Ugy néz ki, mint a hagyoma-
nyos alsénemu, de nedvszivo rétegekkel és szivar-
gasmentes réteggel rendelkezik. Egyes modellek
bambuszrétegeket tartalmaznak az extra abszorp-
cié érdekében. Menstruacios furdéruhak is kapha-
tok a vizbarat védelem érdekében. A menstruacios
alsénemuk 2-5 évig tarthatnak.

Hasznalat és apolas

* Ugyanugy viselhetd, mint a hagyomanyos
alsonemd. Kivalaszthatod szamodra legkényel-
mesebb tipust.

* Csere a vérzés alapjan, az er6sségtél figgden
4-12 oranként kell cserélni 6ket.

* Tarold a hasznalt betéteket egy vizallo tasakban.

* Oblitsd ki hideg vizzel gépi mosas el6tt (a tobbi
ruhdval egyitt mehetnek a mosdgépbe, és nem
fognak foltot hagyni!).

* Kerild az oblitszert, a vasalast vagy a szaritd
hasznalatat - ezek csdkkentik a nedvszivo
képességet.

A megfelel6 kivalasztasa

e Vdlassz a normal fehérnemuid mérete és a
vérzésed er@ssége alapjan.

e
S,
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* Egy teljes ciklusra: 5-7 part érdemes beszerezni
e A menstruacios kehely kiegészit6jeként: 2-3 par

e Valassz organikus pamutot, kerGld a szagtala-
nitd vagy antimikrobialis adalékanyagokat vagy
a PFAS-t hasznald markakat.

Menstruacios diszk: A tamponok alternativaja

Mi az a menstruacios diszk?

A menstruacios diszk egy lapos, rugalmas korong,
amely 6sszegyUjti a vért. A méhnyak alatt helyezke-
dik el a hUvelyben, és szex kozben bent maradhat.

Hasznalat és apolas

* Hasznalat el6tt és utan 4-6 percig vizben for-
ralva sterilizaljuk.

* A behelyezéshez csipd 0ssze a diszket, és
helyezd be hatra és lefelé a szeméremcsonton tul

6. téma: Menstruacios terméklehetéségek
e Akar 12 oran at is bent maradhat, de az orvosok
azt javasoljak, hogy 3-4 dranként cseréld ki.
* Az eltavolitashoz a ujjadat akaszd be a perem
ala, oblitsd el, ha szappan szeretnél hasznalni,
csak hively szappant hasznalj (pH miatt).

A megfelel6 kivalasztasa

A legtobb menstruacids korong egyméretd.
Tamponok

Mi az a tampon?

A tampont a hivelybe kell helyezni, hogy felszivja
a menstruacios vert. A megfelel6 behelyezést
kovetden kitagul, ahogy felszivja a vért, és hasz-
nalat kdzben a helyén marad.
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Hogyan kell hasznalni és apolni

e Csomagold ki a tampont, és tartsd az applika-
tort vagy a zsinort.

 Helyezd a tampont a hivelyedbe, a hat also
része felé iranyitva.

e Nyomd be, amig az ujjaid kdzel nem érnek a
testedhez.

* Vedd ki az applikatort (ha hasznalsz), és gy6z6d

meg rola, hogy a tampon a helyén van.

* Az eltavolitashoz dvatosan huzd meg a zsinort,

és dobd a tampont a szemetesbe (a tampont
soha ne hizzuk le a WC-n).

* 4-6 orankent cseréld ki.
Eldobhato menstruacios betétek

Mi az az eldobhat6 betét?

A menstruacios betét egy puha, nedvszivo ter-
mék, amelyet az alsonemuUben viselink, hogy
felszivja a menstruacios vért.

6. téma: Menstruacios terméklehetéségek

Hogyan kell hasznalni

e HUzd le a hatlapot, és helyezd a betétet az
alsénemdibe.

* Ugy helyezd el, hogy kényelmesen illeszkedjen.

e Cseréld a betétet 3-4 6ranként, vagy ha megtelt.

¢ A hasznalt betétet dobd ki a szemetesbe (ne a
WC-be).

Organikus eldobhato6 anyagok: A Better Choice

for disposables

Az organikus tamponok és betétek természetes
pamutbol készllnek, novényvédé szerek és karos
vegyi anyagok nélkil, igy biztonsagosabbak a
tested és a kornyezet szamara.

El6nyok

* Mérgez6 vegyszermentes: Nem tartalmaz
karos novényvédd szereket vagy szinezékeket

* Hipoallergén: Jobb az érzékeny bérre

e Kornyezetbarat: Tamogatja a fenntarthatd
gazdalkodasi gyakorlatot

43



6. téma: Menstruacios terméklehetéségek

) L o Eghajlat és Kémiai
Termek El6ényok Hatranyok . ) ) )
kdrnyezeti hatas kockazatok

Eldobhato Konnyen hasznal- | tul nagynak Nagy mennyi- Tartalmazhat
betétek hato, minden érezhetd, ségl mUanyag- dioxinokat,

vérzés er6sség- kevésbé kornye- hulladék, mik- PFAS-t, illatanya-

hez jo, széles zetbarat, mozgas | romUanyagokka gokat, haa

korben elérheto kdzben bomlik, ha nem betétek nem

elmozdulhat. mUanyagmentes. | organikusak.

Tamponok J6 az aktiv TSS kockazata, MikromUanya- PFAS, illatanya-

életmodhoz,
kilonboz6
nedvszivo
képességek

felhelyezést
igényel, artal-
matlanitasi
aggalyok

gokka bomlik, ha
nem mdanyag-
mentes. Mik-
romUanyag-szeny-
nyezés az
oceanokban,
mérgezd
hulladékok.

gok, mérgezd
vegyi anyagok és
endokrin rend-
szert karosito
vegyi anyagok,
dioxinok

Menstrual Cups

Tobb mint 5 évig
Ujrahasznalhato,
kornyezetbarat,
koltséghatékony,
jo az aktiv
életmodhoz.

Tisztitast igé-
nyel, tanulasi idé
a felhelyezéshez/
el-tavolitashoz

Minimalis hulla-
dék, alacsony
szénladbnyom

Nincs ismert
kémiai kockazat
(orvosi minéségl
szilikon). A
helytelen felhe-
lyezés, eltavolitas
és tisztitas azon-
ban egészségigyi
problémakat
okozhat.

Menstruacios
fehérnemu

Ujrahasznalhatd,
kényelmes,
nagyszerd
kiegészitd opcio

Kezdetben draga
lehet, rendszeres
mosast igényel

Kevesebb hulla-
dék, csokkenti az
eldobhato ter-
meékek
hasznalatat

Egyes markak
PFAS-t tartal-
maznak — Keruld
az adalék-anya-
gokat tartalmazo
alsonemuket,
ellendrizd a
kereskede-
lem-ben megje-
[0lt 6sszetevoket
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6. téma: Menstruacios terméklehetéségek

) L L Eghajlat és Kémiai
Termek El6nyok Hatranyok . ] , ,
kornyezeti hatas kockazatok
Ujrafelhasznal- Koérnyezetbarat, Mosast igényel, Csokkenti a A karos vegyi

hato betétek

koltségtakareé-
kos, személyre

szabhato

Az menstruacios termékek osszehasonlitasa

A legjobb menstruacios termék kivalasztasa az
egyéni igényektdl figg, de az egészség, a fenn-
tarthatdsag és az éghajlatra gyakorolt hatas
figyelembevétele segithet a megalapozott dontés
meghozatalaban. Az Ujrahasznalhatd és
muUanyagmentes lehet6ségek valasztasa, amikor
csak lehetséges, mind a személyes jollét, mind a
bolygo javat szolgalja.

Oko-tanusitvanyok

Az okotanusitvanyok olyan termékek vagy vallalatok
szamara kiadott tanusitvanyok, amelyek megfelel-
nek bizonyos kdrnyezetvédelmi és fenntarthatdsagi
el6irasoknak. E tanusitvanyok célja a kornyezetbarat
gyakorlatok népszerUsitése és a fogyasztok tajéko-
zott, kornyezettudatos valasztasanak segitése.

BIO tanusitvany: Garantalja, hogy a termékek
organikus anyagokbdl késziltek, és nem tartal-
maznak szintetikus novényvédé szereket vagy
muUtragyakat.

tul nagynak hulladékot, nincs | anyagok csokken-
érezheté muUanyagszeny- tett kockazata,
nyezés ha a termékek bio

mindsitéssel

rendelkeznek.

9 o
"GoTS

Globalis biotextil szabvany (GOTS): Kifejezetten
a textiliakra vonatkozik, és biztositja az organikus
anyagokat, a tarsadalmi felel6sségvallalast és a
kornyezetbarat gyartasi folyamatokat.

*
*

*
*
y€i
* *
& *

Eu NS
Feolabel

EU okocimke: Az olyan termékek és szolgaltata-

*

sok eurdpai mindsitése, amelyek teljes életciklu-
suk soran megfelelnek a magas szint( kornyezet-
védelmi elSirasoknak.

OEKO

TEX®

OEKO-TEX Standard 100: Ez a tanusitvany a
legtobb karos anyagot tartalmazo textiliakat
vizsgalja, és biztositja, hogy azok biztonsagosak
az emberi hasznalatra. A nyersanyagoktol a
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késztermeékekig mindenre kiterjed, és kilonosen
fontos a bérrel kozvetlenil érintkezé termeékek,
peéldaul a ruhazat esetében.

BCI (Better Cotton Initiative): Ez a tanusitas a

fenntarthato gyapottermesztésre 6sszpontosit.
Célja a gyapottermesztési gyakorlatok globalis

javitasa a jobb kornyezeti, tarsadalmi és gazda-
sagi feltételek elémozditasaval.

A menstruacios terméklehetéségek korili
kétségeket segito aktivitasok

Kreativ 0tlet — DIY menstruacios termékfejlesztés

Tevékenység: A tizenévesek szamara biztosits
anyagokat, hogy krealjanak Ujrahasznalhatd betéte-
ket. A tizenévesek egy egyszer( Utmutatot kovetve
elkészithetik a sajatjukat, és tobbet tudhatnak meg
az Ujrahasznalhato termékek mikodésérdl.

CeélkitGzés: Ez a gyakorlati megkozelités segit a
tizenéveseknek megeérteni, hogyan készilnek és
hogyan hasznaljak az Ujrahasznalhato termékeket,
és ezaltal személyesebb kapcsolatot teremtenek
szamukra ezekkel a fenntarthatd lehetdségekkel.

Kreativ Otlet - Egyedi termékmarka

Tevékenység: A tizenévesek hozzanak létre egy Uj
markat egy altaluk valasztott menstruacios
termékhez. Taldljanak ki egy logdt, egy filbema-
sz06 nevet, egy marketing szlogent, és akar egy
egyedi értékesitési pontot is a termékiknek.

CeélkitUzeés: A tizenévesek kreativak lesznek,
mikozben megismerkednek a kilonboz6 tényezok-
kel, amelyek a kilonbozd igényeket és preferencia-
kat kielégito termékek tervezéséhez szikségesek.

6. téma: Menstruacios terméklehetéségek

Reflexios otlet — “Menstruacios terméknaplok”

Tevékenység: A tizenévesek egy héten at vezes-
senek “menstrudcios terméknapldét”, amelyben
nyomon kovetik a kilonb6z6 termékekkel kapcso-
latos tapasztalataikat (ha tobb terméket is hasz-
naltak). Leirhatjak a kényelemmel, szivargassal és
a termékek konnyU hasznalhatdsagaval kapcsola-
tos érzéseiket.

CelkitUzés: Ez a kreativ tevékenység arra 0sztonzi a
tizenéveseket, hogy gondolkodjanak és vegyék
észre, hogyan mikoddnek a termékek a valo életben.

Kvizotlet — Milyen menstruacios személyiséged van?

Tevékenység: A kvizkérdéseket |asd az
forras-meghajton

Célkitizés: Segiteni a tizenéveseket abban, hogy
egy menstruacios termék kivalasztasakor atgon-
doljak személyes igényeiket.

»Egy menstrudcids kelyhet hasznald
lannyal laktam egyiitt, és mivel mar
korabban is utananéztem a temanak (mert
nem tetszett, hogy minden hénapban annyi
hulladékot termelek a menstrudaciom miatt),
ugy déntéttem, kiprébdlom. Es le voltam
nyldgozve! A szabadsag, amit éreztem,
hihetetlen volt, és sokkal higiénikusabb is.
A kelyhet haszndlata el6tt, alatt és utdn
alapoesan megtisztitottam, igy a hivelyi flora
eqgyensulyzavara egyre ritkabban fordult el.
Mivel varrdssal foglalkozom, végul sajat
ujrahasznalhatd menstruacios betéteket
és menstrudcios bugyikat is készitettem.
Ugy gondolom, hogy mindez kézelebb
hoz a testemhez és jobban ésszhangba
hoz a menstruaciommal.«

Ana, Portugalia
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Osszegzés: A menstruacids ismeretek fejlesztése az egészségesebb, igazsagosabb j6v6 érdekében

Osszegzés: A menstruacios ismeretek fejlesztése az
egeészsegesebb, igazsagosabb jovo erdekében

A menstruacios mdveltség tobb, mint a menst-
ruacio megértése - a menstruacios ismeretek a
felhatalmazasrol, a méltanyossagrol és a fenn-
tarthatosagrol szolnak. Ifjusagi vezetoként
hatalmadban all olyan menstruacié-pozitiv
kulturat teremteni, amely megerdsiti a fiatalo-
kat és elGsegiti a fenntarthatosagot. Most,
hogy befejezzik ezt az utat, fontos, hogy
elgondolkodjunk a megszerzett tudason, és
azon, hogyan lehet azt alkalmazni egy olyan
vilag megteremtése érdekében, ahol a menstru-
aciordl nyiltan beszélnek, mentes a megbélyeg-
zéstdl, és az oktatas és a politika révén megfe-
lel6en tdmogatjak.

A legfontosabb tanulsagok 6sszefoglalasa

Ebben az Utmutatoban a menstruacid bioldgiai,
tarsadalmi és kulturalis aspektusait vizsgaltuk,
lebontva a mitoszokat és feltarva a menstruacios
egeészség valdsagat. A legfontosabb tudnivalok a
kovetkezdk:

* A menstruacios ciklus megértése — Annak
felismerése, hogy a hormonalis valtozasok
hogyan befolyasoljak a fizikai és érzelmi jolétet.

* Menstruacios termékvalasztas — A menstrua-
cios termékvalasztasi lehet6ségek, kilondsen az
Ujrahasznalhatd menstruacios cikkek, azok
elényei, valamint egészségigyi és kornyezeti
hatasuk feltarasa.

e Egészség és jolét — Megtudhatja, hogyan
tamogatja az étrend, a testmozgas és az egész-
séglgyi ellatas a menstruacids egészséget.

* A megbélyegzés megtorése — A torténelmi
tabuk felismerése és nyilt beszélgetéseken
keresztil torténd kikiszobolésuk.

* Menstruacios méltanyossag és tarsadalmi
igazsagossag — A menstruacios szegénység
megértése, az ingyenes és hozzaférhet6 menst-
ruacios termeékek szikségessége, valamint a
menstruacios jogokat mindenki szadmara bizto-
sitd politikai eréfeszitések.

Azzal, hogy az egyéneket felvértezzik ezzel a
tudassal, képessé tesszik 6ket arra, hogy maga-
biztosan kezeljék menstruacios egészségiket, és
szélesebb kor( rendszerszintl valtozasokeért
szalljanak sikra.

Felhatalmazas és tarsadalmi valtozas

A menstruacios miveltség a felhatalmazas esz-
koze. Ha a ndk, a lanyok és a menstrualok megér-
tik a testUket, megalapozott dontéseket tudnak
hozni az egészségukkel, a jolétikkel és a szemé-
lyes termékvalasztassal kapcsolatban.

A felhatalmazas azonban tulmutat az egyénen - a
tarsadalmi valtozasrol is sz6 van. A menstruaciot
sokaig megbélyegzés 6vezte, ami emberi jogi és
nemi egyenldségi kérdéssé teszi. Olyan vilagot
kell teremtenink, ahol a menstruaciot normalis,
egészséges funkcioként kezelik:

 Oszt6n6zze az inkluziv oktatast — Az iskolak-
nak, munkahelyeknek és kozosségeknek atfogod
menstruacios oktatast kell nydjtaniuk minden
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nem szamara, hogy megtorjék a félretajékozta-
tas és a szégyen korforgasat.

e Tamogassa a szakpolitikak megvaltoztatasat—

A nyilvanos helyeken, tobbek kozott az iskolak-
ban és a munkahelyeken ingyenes menstruacios
termékekeért valo kiallas a menstruacios sze-
génység ellen és a mindenki szamara biztositott
hozzaférés ellen hat.

* Nyilt beszélgetések eldsegitése — A menstrua-
ciorol valo, szégyenérzet nélkili beszélgetés
segit normalizalni azt, és 0sztonzi a megértés és
tamogatas kulturajat.

Az igazi meger6sodés akkor kovetkezik be, ami-
kor a menstruacié mar nem jelent akadalyt az
oktatasban, a munkaban vagy a mindennapi
életben.

Fenntarthatosag és jovobeli intézkedések

A fenntarthatosag a menstruacios miveltség
alapvetd része. Evente tébb milliard eldobhaté
menstruacios termék jarul hozza a hulladékhoz és
a kornyezetszennyezéshez. Az egyszer hasznala-
tos menstruacios termékek hatasanak megeértése
és a kornyezetbarat alternativak felkutatasa
alapvet6 fontossagu az egészségesebb bolygo
érdekében.

A legfontosabb fenntarthatosagi szempontok a
kovetkezok:

* Ujrahasznalhaté termékek, példaul menstrua-
cios poharak és korongok, textilbetétek és
menstruacios fehérnem(k, amelyek jelent6sen
csokkenthetik a hulladék mennyiségét. Az
egyszer hasznalatos mGanyagokkal jaro kornye-
zeti hatdsok csokkentésére a szerves

muUanyagmentes eldobhato termékek is lehet6-
séget nyujtanak.

* Kémiai biztonsag — A PFAS-t, peszticideket és
szintetikus illatanyagokat tartalmazo menstrua-
cios termékek kerilése a személyes egészség és
a kornyezetbiztonsag el6térbe helyezése
érdekében.

A fenntarthatoé menstruacios valasztasok révén a
nok, lanyok és a menstrualdk segithetnek a
kornyezeti artalmak elleni kizdelemben, mikoz-
ben a biztonsagosabb és hozzaférhetébb menst-
ruacios ellatasért is kiallnak.

A stigma megtorése és az érdekérvényesités

A menstruacios megbélyegzés még mindig nok,
lanyok és menstruald emberek millioit érinti
vilagszerte, ami félretajékoztatashoz, szégyenér-
zethez, valamint a szUkséges termékekhez és
egészséqugyi ellatashoz vald hozzaférés hianya-
hoz vezet. Az érdekérvényesités kulcsfontossagu
ezen akadalyok lebontasaban.

A menstruacids megbélyegzés elleni kizdelem
modjai:

* Minden nem oktatasa — Ha a fiuk és a férfiak
megértik a menstrudciot, szovetségesekké
valnak a megbélyegzés és a megkilonboztetés
megszintetésében.

» Osztén6zze a munkahelyeket és az iskolakat,
hogy legyenek menstruaciobaratok — alakit-
son ki olyan politikakat, amelyek ingyenes
menstruacios termékeket biztositanak, és
lehetéve teszik a menstruacios kellemetlensé-
gek miatti rugalmas szabadid6t.
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* Hasznalja a médiat és a torténetmesélést —
A valds tapasztalatok megosztasa blogokon,
dokumentumfilmeken és kdzosségi médiakam-
panyokon keresztUl segithet megtdrni a menst-
ruacioval kapcsolatos csendet.

Az érdekérvényesités szamos format 6lthet, az
egyéni cselekvéstol (példaul nyilt beszélgetések a
baratokkal és a csaladdal) a rendszerszint( valto-
zasokig (olyan politikak tamogatasa, amelyek
id6szakos termékeket biztositanak a kozterilete-
ken). Minden hang szamit a menstruacios egyen-
|6ségért folytatott kizdelemben.

Forrasok és folyamatos tanulas

ime néhany tovébbi forras, amelyet hasznalhatsz,
vagy amely felé iranyithatod a fiatalokat:
Influenszerek:

Sz6ll6si Nora: Ciklusmesék
https://www.instagram.com/ciklusmesek/?hl=en

Cserhati-Herold Janka
https://www.instagram.com/hormonmentes/?hl=en

Konyvek
Dr. Farkas Eszter Menstrupédia

https://menstrupedia.hu/menstrupedia-2/

Chella Quint — Légy menzesz pozitiv

Oktatok

Krémer Sara

https://pelenkatlanodj.hu/termek/
menzec-menstruacio-szabadon-kurzus/

Kornyezetvédelem

https://zoldovezet.info/edukacio

Video

https://www.youtube.com/
watch?v=WDm3cBxwB2Q

https://www.youtube.com/

watch?v=kxkKTnwUMTfA&t=16s

https://www.youtube.com/watch?v=t8yg6pXNelM

Edukacios weboldalak:

Ciklusshow
https://kiskamasz-felvilagositas.hu/ciklus-show/
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https://www.instagram.com/ciklusmesek/%3Fhl%3Den
https://www.instagram.com/hormonmentes/%3Fhl%3Den
https://kiskamasz-felvilagositas.hu/ciklus-show/
https://menstrupedia.hu/menstrupedia-2/
https://pelenkatlanodj.hu/termek/menzec-menstruacio-szabadon-kurzus/
https://pelenkatlanodj.hu/termek/menzec-menstruacio-szabadon-kurzus/
https://zoldovezet.info/edukacio
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DWDm3cBxwB2Q
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DWDm3cBxwB2Q
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DkxkKTnwUMfA%26t%3D16s
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DkxkKTnwUMfA%26t%3D16s
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Dt8yq6pXNeJM

