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Ez torténik
Az életed termékeny éveiben minden hénapban par napig vér folyik a tes-
tedbdl, ez a menstruacioé. A vérzés a méhedben keletkezik, és a hiivelyeden

keresztiil jut a kiilvilagba. Es ez teljesen természetes.

A hiivelyed és a vulvad

A hiivelyed alabad kozotti legrugalmasabb, legnagyobb luk. Ha még nem
menstrualtal, akkor lehet, hogy nem is taldlkoztal vele. A hiivelyed egész
életedben veled van, de latvanyosan az elsé menstruacié alkalmaval 1ép
szinre.

A hiivelyedet nehéz all6é helyzetben megnézni, legjobb, ha fekve, egy
kézitiikor segitségével fedezed fel, igy lathatod a vulvad részeit is. A vul-
vad az egész kiils6 nemi szerved, vagyis az a részed, amit meg tudsz fogni
a kezeddel.

A hiivelyed kijarata az els6é menstruacié idején még lehet, hogy nagyon
szlik: kiskorodban egy kis szovetcsipke zarja le, ezt sztizhartyanak hiv-
jak. van olyan lany, akinek ez a kis szévetrész az els6 menses idején még
feszes, szinte teljesen zart.

Ha kivancsi vagy, kézmosas utan a mutatéujjaddal megtapinthatod
magad: ha lazabb a bejarat, egy meleg, zsebszeri helyre jutsz a mutatéuj-
jad hegyével, ez a hiivelyed. Ha Gigy érzed, feszes vagy kellemetlen, akkor
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Az elsd vérzés ideje
A legtobb lany 12—13 éves kora kozott taldlkozik az elsé menstruacioval,
de nem vagyunk egyformak.

Olyan baratndéd is lehet, akinek 10 évesen mar volt mensese, és van, aki
14 évesen még nincs til az elsd vérzésén. Ha még nem jOtt meg, és szeretnél
tervezgetni, kérdezd meg anyukadat, vagy ha van, a névéredet, nekik mikor

jott meg. A csaladon beliili tapasztalatok
sokszor hasonloak.

Ha egyediil szamolgatnal, kiindul-
hatsz abbol, hogy az els6 mensest kb. 2-3
évvel el6zi meg a mellek novekedése.

llyen érzés az elso

A menstruacio tobbek kozott abban is
kiilonbozik a pisiléstdl és a kakilastol,
hogy nem jelez el6re egy ingerrel, hanem
csak jon. Amikor elészér megjon, az le-

het, hogy furcsa érzés. Ha napkdézben,
all6 helyzetben talalkozol az els6 vérzéseddel, akkor egy kis nedvességet
érezhetsz a bugyidban. El6fordul, hogy észre sem veszed, csak pisilés alkal-
maval tfinik fel, hogy megjelent az elsé vérfolt.

Sok nének az éjszakai 6rakban jelentkezik a vérzése. Ilyenkor a legtob-
ben nem ébrednek fel, hanem reggel, felallva érzik, hogy elindul egy kis
meleg folyadék az alsonemfijiikbe.

Barmelyik fenti lehet6ség el6fordulhat veled els6 alkalommal, de ha
amenstrudciod igazan nagyszabast belépdben gondolkozik, jelentkezhet
edzésen vagy strandolas kézben is.

Amig ismerkedsz a menstruaciés élménnyel, val6szinfi, hogy a vérzésed
jo par alkalommal meglep majd, és atvérzed, ami rajtad van. Ez néha
mindenkivel megtorténik. Ahogy egyre rutinosabb leszel, feltinhet majd

egy jellegzetes érzés az alhasadban, ami a legtobb nénél megeldzi az els6
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vércseppeket.



A menstruicids vér osszetétele

A menstruacios vértél nem Kkell tartanod: ugyanolyan vér az alapja, mint
ami az orrodbél folyik, vagy ami egy esés utan a térdedbdl szivarog.

A testedet erek hal6zzak be, akarhova nézel. Az alkarod, az arcod, a fiil-
cimpad, a szemgolyod, a méhed: a felszin mogott erek szovevénye gondos-
kodik rélad, az erekben foly6 vér tapanyagot és oxigént szallit.

A menstruacios vér kiilonlegessége, hogy a méh belsejében 1év6 nyalka-
hartya és egy kis hiivelyvaladék is keveredik mellé.

Ha megnézed a betétedet, ltalaban piros vagy barnas folyadéknak latod
ezt az egyveleget.
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A menstruacids vér allaga
A vér az ereidben folyékony, de ha kijut
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a testedbdl, elkezd megalvadni.

A vér néha kis, zselés darabokba all 0sz-
sze a betét felszinén. Ha ilyet talalsz, ak-
kor a tested egyik legokosabb funkci6ja-
val talalkozol: a véralvadassal.

Ezt mar ismered: ha a konyhaban
szeleteled az almat és belevagsz az uj-
jadba, nem folyik ki mind az 5 liter
véred, hanem a vagas teriiletén a vér
gyorsan létrehoz egy hal6s szerkeze-

ti dugot, és befoltozza a lukat, amig
meggyogyulsz.

Elvérziink?

Ha ranézel egy véres betétre, soknak t{inhet a
vérveszteség, de a véralvadasos triikk miatt egy
egészséges menses alatt minimalis mennyi-
ségli vért veszitiink:
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Ennyi menstrualas var rad

Egy atlagos menses 3-7 napig tart, érdemes kezdetben tgy késziilnod,
hogy havonta egy hetet menstrualassal toltesz. A vérzésed ennél kicsit
hosszabb és kicsit révidebb is lesz majd életed soran.

Az els6 vérzés utani par évben a tested még gyakorol: a vérzésed 21-45
naponta jelentkezik, és nem teljesen rendszeres. Ez azt jelenti, hogy néha
harom, néha 6t hét utdn kezdesz vérezni, és ez rendben van igy. A legtébb
nd a gyakorlas évei utan 21—35 naponta latja viszont a vérzését.

Jojjon némi matek!
Tegyiik fel, hogy a mensesed 12 évesen jon meg el6szor, és szamoljunk
gy, hogy 50 éves korodban utoljara. Ez a magyar atlagos életkor a menses
kezdetére és végére. Ez 39 év,aminek soran kb. havonta megjon a vérzésed,
vagyis
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Ha olyan menstruacios rutint alakitasz ki, amiben jél érzed magad, ezek
a napok annal konnyebben simulnak majd a t6bbi kozé.

Minél tobbet tudsz, minél kivancsibban kérdezel, annal val6észiniibb,
hogy megtalalod a szamodra legkényelmesebb menstruaciés szokasokat.




2. BESZELGETES A MENSTRUACIOROL

A menstruicié neve

Régen a tarsadalom nem tolerdlta a néi test miikodésérdl sz616 eszme-
cseréket, ezért a nék egymas kozott sokszor titkos utalasokban beszéltek
a mensesiikrél. Példaul a ,beteg vagyok” vagy ,azok a piros bet{is napok”
ugyanugy jelenthette azt, hogy az a n6 éppen menstrual. Van valami vicces
ebben a kédnyelvben, mégis irt6 nehéz igy megérteni egymast. Akkor most
kokardat kell venni vagy siman megjott? Ha valaki épp nathiasan menst-
rual, tényleg beteg vagy csak viragnyelvet hasznal?

Az egészség dolgaiban a legjobb az egyenes, egyszerii fogalmazas: csak
akkor tudunk beszélgetni a menstruacionk kényelmérdl, tapasztalatairol,
ha pontosan értjiik egymast.

A vérzést nevezheted vérzésnek, mensesnek vagy menstruacionak, igy
mindenki érteni fogja, mire gondolsz.

Ha kimondod azt, hogy menstruaci6, akkor pont ugyanolyan természe-
tességgel tedd, mint ha azt mondanad, hogy szék!

A kérdéseid a menstruacioérol
A menstruiciéddal évekig élsz egyiitt, és lehet, hogy id6be telik majd, mire

megérted, hogy mi hogyan és miért torténik. A tapasztalatgytijtés ideje
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alatt rengeteg kérdés eszedbe jut majd, és kivancsi leszel masok élményei-
reis.

Az emberek legtobbszor szeretnek a sajat tapasztalataikrdl beszélgetni,
és szivesen megosztjak veled, amit tudnak a témarol.

Ha a menstruaciérél szeretnél kérdezni valakit, nem kell szakszerien
vagy tokéletesen fogalmaznod. Mondd el tigy, ahogy sikertiil, val6szintileg
kézzel-labbal is megértitek egymast.

Menstruacié az orvosnal

A vérzéseddel a tested fontos dolgokrol tizen: a vérzés hossza, mintazata
1ényeges egészségiigyi jelzés lehet, ezért ha négybégyaszhoz vagy haziorvos-
hoz mész, érdemes késziilnod a legfébb adatokkal.

Ezeket ird a jegyzetek kozé, ha orvosi talalkozoéra késziilsz:
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Mi az, hogy ciklus?

Sokan a ciklus sz6t hasznaljak a menstruaciéjukra, de a ciklus valo-
jaban az az egész ismétl6do6 folyamatsor, ami menstruacié és menst-
ruacié kozott egy hénap alatt végbemegy a testiinkben. A ciklusod
a havi hormonalis és n6i biol6giai programod 6sszefoglalé neve.

A menstruacios vérzésed a ciklusod része.

FOLLIKULARIS FAZIS LUTEALIS FAZIS
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A ciklusod célja
A ciklusod célja, hogy minden hénapban megteremtse szamodra a szapo-
rodas lehetOségét. A tested nem tudja eldre, mikor szeretnél kisbabat, ezért

minden hénapban felkésziil ra.
A ciklus szereploi

A méh

A méh egy kis, forditott korte alakt szerv a hasad belsejében, a koldokod
alatt. A fala izombdl van, rugalmas és nagyon erdés. A méh minden ho-
napban felkésziil egy kisbaba befogadasara, és képes ra, hogy ha ez meg-
torténik, a babat taplalja, 6vija, és ha eljott az id6, kikiildje a kiilvilagba.

A méh végrehajto szerv: az agy és a petefészek iizenetei alapjan dolgo-
zik. A petefészkek iizenetére a méh minden hénapban megagyaz egy ter-
hességnek: a bels6 felszinén egy puha, nyalkahartyanak nevezett, taplalo
réteget ndveszt. Ha érkezik egy embrio, beagyazodik a nyalkahartyaba,
és novekedni kezd. Ha nem érkezik embri6, a méh megszabadul a havi
nyalkahartyatoél: ez a menstruacios vérzésed.

A menstrudcié soran a havi nyalkahartya alatt enyhe gyulladas és vér-
zés jon létre. A gyulladas megmozgatja a méh izmait, igy a méh mozgasa
kikiildi a foloslegessé valt nyalkahartyat a kiilvilagba.

e R N . e S S N W W S

A petefészkek
A méh oldaldhoz szalagokkal és petevezetékkel kapcsolédnak a pete-
fészkek. A petefészkek sziiletésiinktdl fogva hordozzak azokat az éretlen
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petesejteket, amik megérlelésébdél és megtermékenyitésébdl embergyere-
ket tudunk nevelni.

e A petefészek az agy utasitasait koveti: minden ciklusban megérlel
egy petesejtet, kiengedi a petevezettbe, hatha a petesejt egy szexualis
egyiittlétet kovetden taldlkozik egy csapat himivarsejttel.

® A megérett petesejt elinditasat peteérésnek hivjuk.

® A petefészek a munkaja kozben hormonokat is termel.

* A hormonok olyan messengerek, amik segitenek a test egyik részébdl
a masikba megiizenni a tennival6kat. A n6éi test nagyon figyel a pete-
fészek hormonjaira. Az 6sztrogénnek és a progeszteronnak nevezett
két f6 hormon sok szerv felszinén képes dokkolni és hatast kivaltani.
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A petefészek havi programja
w 1. petesejtek érlelése, a legszebb kivalasztasa, és
kozben 6sztrogén termelése;

2. a petesejt elengedése, peteérés, mas néven
ovulacio;

3. az ovulacié nyoman 6sztrogén helyett prog-
eszteron termelése.

Az agy

Az agyad kézponti iranyitéként figyeli a petefészkek és a méh munkajat.
Képes arra, hogy a vérben érzékelje a petefészkek altal termelt hormonok
szintjét, és serkentse vagy gatolja a termelést.
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Ezért folyamatosan figyeli a kiilvilagot és a test bels6
vilagat is, hogy el tudja dénteni, hogy egy kisbaba noveke- l
déséhez megfelel6ek-e a koriilmények. Ha az agy éhezést
vagy példaul betegséget észlel, ledllithatja a petefészek ¥
miikodését.
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A petesejt
A testednek a petesejt elinditasatol, vagyis a peteérést6l kedve két fogato-
kényve van:

1. A petesejt nem taldlkozik spermiummal.
A méh altal termelt nyalkahartya felesle-
gessé valik. A méh var egy kicsit, és ha nem
érkezik utasitas a petefészek fel6l, és nem
jon baba sem, a méh befejezi a havi progra-
mot, és menstruacié képében elengedi a havi

nyalkahartyat.
2. A petesejt talalkozik egy spermiummal, és beagyazédik a méh altal épi-
tett nyalkahartyaba. A petefészek progeszterontermelése fennmarad,

a menstruacié nem indul el.

L. EVSZAKOK

A ciklus szakaszai
A petefészek altal termelt hormonokra az egész tested figyel. Az 6sztrogén
és a progeszteron szintjét érzékeli a méh, az agy, a belek, a mellek, a cson-
tok, a sziv, a hligyholyag, a bér és az immunrendszer is.

Mivel a ciklus soran valtozik a hormonok a szintje, te is mashogy érzed
magad a kiilonb6z6 szakaszokban.
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A ciklusod szakaszai hasonlitanak az évszakokra. Mindegyik fejezetnek
megvan a maga biologiai célja, bels6 id6jarasa, és ez hatassal van a hétkoz-
napjaidra.
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A tél - a menstruicio
A ciklusod idGszamitasa a vérzéssel kezd 6-

dik. A vérzés alatt alacsonyak a hormon-
szintek, a méhed takarit, felkésziil a kovet-

kez6 feladatra. A petefészkek kivalasztanak

egy csapat petesejtet a friss ciklusra, de
a hormontermelés még csak indulgat.
Az alacsony hormonszintek és a menst-

ENERGIASZINT

mint egy vastag hotakaro alatt pihen6 hévirag. Ez a par nap lehet egyrészt

ruaci6 mellett te is igy érezheted magad,

egy pihentetd, nyugodt id6szak, de az is lehet, hogy bosszant, hogy lassabb,
kevésbé energikus vagy.
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A tavasz - a follikularis szak
A petesejt latin neve folliculus, réla nevez- .
ték el ezt a szakaszt, mert itt a petefészeké
a f6szerep. Az adott honapra kivalasztott
petesejtek érni kezdenek a petefészekben, “
és egyre tObb Osztrogént termelnek.
A szervek érzékelik a hormonalis val-
tozast, a tested felébred. Erezheted, hogy ENERGIASZINT
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tobb az energiad, rugalmasabb, gyorsabb vagy. A tested célja ilyenkor az,
hogy ismerkedj, jard a vilagod, keress part magadnak. Olyan, mintha virag-
ba borulnal. Egyes n6k vidamabbmnak, kreativabbnak érzik magukat, van,
akinek a munkabirasan vagy a sportteljesitményén is érzédik a hormo-
nalis viragzas.

A méh sem lustalkodik ilyenkor: a petefészek iizenetére termékeny nyal-
kahartyaval késziil a peteérésre.
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A nyar - az ovulacid

Az ovulaciét magyarul peteérésnek
mondjuk: a petefészek altal érlelgetett
petesejtek koziil kivalasztodik a leg-
szebb, és az agy ilizenetére elindul sze-
rencsét probalni a méh iirege felé.

Az ovulacio el6tt a hormonszintek

magasak, a legtobben azt érzik, hogy

ENERGIASZINT a boriik, hajuk ilyenkor a legszebb, ener-
giajuk ilyenkor a legtobb. Az ovulacié idején konnyebben lesziink sze-
relmesek, tobb kedviink lehet a szexhez is. Ez az érés iddszaka, a tested

prezentalja gyiimolcsét, a petesejtet.
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Az 8sz - a luteadlis fazis

A petesejt kiszabadulasat kovetéen a petefészek progeszteront kezd termel-

ni. A méh ilyenkor még nem tudja, hogy létrejott-e terhesség, mert az ovu-
laci6é utan a megtermékenyités még napokba telhet, a megtermékenyitett
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embrio utazik egyet a petevezet6kben a
meéh felé. A méh biztonsagi jatékos, min-
den hénapban hallgat a progeszteronra,

s és a terhesség iranyaba alakitja at a havi
nyalkahartyat.
’/ A progeszteron nem csak a méhbdol valt-

ENERGIASZINT j aﬂki fezt,a reak(.:i()t:’a mellek, az f:lgy, a te':s.t—

hémeérséklet mind atalakulnak, és egy picit
minden hénapban gy viselkedik a testiink, mintha terhesek lennénk.
A progeszteron lelassit, felmelegit, megnyugtat. Mint egy 6szi bekucko6zas.
A lutedlis fazisban a tested célja, hogy biztonsagban tudjon, béven ellatva
taplalékkal. A legtébb n6 ilyenkor inkabb befelé figyel, tobb maganyra és

nyugalomra vagyik.

Ha figyeled a tested, észre fogod venni, hogy hatassal vannak rad a hor-
monjaid. Lehet, hogy nem egészen igy, mint az évszakok. Lehet, hogy te
a lutealis fazisban talalsz leginkabb magadra, mert szeretsz csendben,
egyediil lenni.

Nem vagyunk egyformak, az a fontos, hogy figyeld a tested iizeneteit, és
hallgasd meg az igényeidet a menstruacios ciklus szakaszaiban. Alakits ki
egy olyan ritmust, amiben minden hormonalis idéjarasban otthon érzed
magad!







APMS
A menstruaciot megel6z6 hormonalis valtozasok egyes néknek kellemet-
len fizikai vagy érzelmi tiineteket okoznak. Ezek 0sszességét premenstrua-

ci6s szindrémanak, PMS-nek hivjuk.
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Mellfeszilés

Ezekre az érzetekre lehetsz figyelmes a menses el6tt:
* mellfesziilés;

&

e vizvisszatartas: egyesek érzik, hogy a testiik allaga megvaltozik, ,vi-
zesebbnek", ,puhabbnak” érzik magukat;

¢ rosszkedv: a nék egy része konnyebben lesz diith6s vagy szomor.
Van, aki ilyenkor rendszeresen veszekedésbe keveredik a szeretteivel
vagy a munkatarsaival.

Nem valoszinfi, hogy ezek koziil mindegyiket észreveszed magadon, de
ritka az olyan né, aki nem tapasztal semmi zavarét a menstruacio eltti
napokban.

A lutealis fazis végén bekovetkez6é hormonszintcsokkenésre sok szer-
viink reagal, az lenne a csoda, ha nem észlelnénk ilyenkor semmi kiil6-
noset.

A lassul6 anyagcsere, a megvaltozott testérzet és a rossz hangulat is ter-
mészetes ilyenkor. Ha figyeled a tested jelzéseit, és reagalsz rajuk, a PMS

kevésbé keseriti meg az életedet.




Alegtobb né azt tapasztalja, hogy a PMS-sel jaré hangulati és testi valtoza-
sok legjobb ellenszere a sportolads. A mozgas segiti a keringést, fajdalom-
csillapito, és javitja a hangulatot is.

A tudomany is egyetért a n6k megfigyelésével: a jéga PMS-re gyakorolt
jotékony hatasarol mar egy konyvtarnyi szakirodalom sziiletett.

Erdekes megfigyelés, hogy a PMS altal okozott hangulatingadozasok ke-
vésbé viselik meg a néket, ha a kdrnyezetiik megértd, tamogato. Ugy tii-
nik, a PMS nem is létezik azokban a tarsadalmakban, ahol a hétk6znapok
jobban illeszkednek a n6ék biolégiai ritmmusahoz. Ha a koérnyezeted és a
tarsadalom nem veszi figyelembe az igényeidet, és a legktzelebbi rokonaid
sem tudjak, hogy mi esne jol neked, segithetsz nekik azzal, ha te magad

figyelembe veszed, mi az, amire éppen sziikséged van, és mi az, amire nincs.

Nemet mondani ér!
A nemet mondas képességérél a vilag sajnos mar gyerekkorunkban leszok-
tat minket. Hogy kell nemet mondani? Szabad? Fognak szeretni?

Lehet, hogy életed nagy részében egy igenember vagy: nyitott az j ka-
landokra, a fejlédésre, az emberekre, a tajakra, az ételekre. A menstruacié
el6tti napokban mégis azt érezheted, hogy az életed néhany aspektusa egy
nagy NO.

Ilyenek példaul:

e nem tetszik, hogy ez az influenszer fogyidrinket reklamoz, kikovetem;

* nem is érdekel a foldrajz, atiratkozom biologiafaktra;

¢ nem kérek még egy tanyér csirkelablevest, pedig imadom a nagyit.

Figyeld ezt az érzést! Azt, hogy ki vagy, az is segit formalni, hogy ki nem
vagy. Tanulj meg kedvesen, de magabiztosan nemet mondani! Mondhatsz
nemet, ha nincs kedved kimozdulni, ha nem szeretnél szorgalmi hazit
vallalni, vagy ha még sincs kedved cs6kolé6zni valakivel, pedig utaltal ra
iizenetben, hogy lenne.

fgy mondj nemet:

A PMS mindannyiunk életének a része. Ha nem figyeliink ra, varatlan si-
rasokban, veszekedésekben, faldasrohamokban jelentkezik. Ha elfogadjuk,
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hogy ez is a ciklusunk része, és figyeliink ra, sokkal konnyebb vele.



Néhany né sajnos azt tapasztalja, hogy minden igyekezete ellenére a
menstruacio eldtti héten teljesen kicstiszik a 1aba alol a talaj. Ha a PMS-ed
olyan stlyos, hogy nem hagy létezni, konzultalj a n6gyogyaszoddal: bizo-
nyos gyogyszerek sokat segithetnek!

Etkezés a menstruaci elétti napokban
A menses el6tti napokban a legtébb n6é EHES! Ez nem véletlen:

A tested célja, hogy a lutedlis fazisban biztositsa egy esetleges icipici
embri6 fejlédését és energiaellatasat.

A kalé6riaigényiink ilyenkor egy kicsit megné: még a kanapén is tobb ener-
giat fogyasztunk, mint a follikularis fazisban. Persze ez nem egy egész piz-
zanyit jelent, de a napi szokasos energiaigényiink kb. 5-109%-kal n6 ilyenkor.

Nemcsak éhesebbek, hanem falankabbak is vagyunk a lutealis fazisban.

Az éhség ilyenkor siirgetdbb lehet, van, aki kifejezetten falasrohamokat
él at a menstruacio el6tt. Ez azért van, mert menses el6tt a vércukorszin-
tiink hajlamosabb az ingadozasra.

A menses el6tt a testiink jobban kivanja a cukrot, de érzékenyebb is ra.

A te célod, hogy nyugodt, jollakott, és kiegyenstlyozott legyél a menst-
rudcio el6tti napokban is.

Ezt Gigy tudod elérni, hogy Zsldseg ts Fehe rje
figyelsz arra, hogy a tanyérod Gf noies /
is kiegyenstulyozott legyen: \ - ?F&h
z6ldség/gyiimolcs, fehérje is /4 9 1 .‘5\-;:._?' ;
legyen rajta, ne csak egyfélét [ ‘ : . L‘.t.;?*\ﬂ\_
egyél! [ lal ’ \

Igy néz ki egy tokéletes ta- | T ,’\ et
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Visszatérve a Nutellara
A menses el6tt nem

csak azért szeretiink
eszegetni, mert bio-
l6giailag sziikségiink

van ra. A joizii evés segit
megkiizdeni a menstrua-

ci6 elott jelentkez6 nehéz
érzésekkel.

Az evés nem csupan ta-
panyag, hanem kaland, tar-
sas tevékenység, szépség, kre-
ativitas.

Nyugodtan add at magad
az evés oromeének: készitsd el a
vilag legpompasabb brownie-jat,
probalj ki valami extrémet a Tik-
Tokrél, vagy siman csak rendelj
egy pizzat és kuckdzz be!

A feladatod az, hogy meg-
talald az egészséges aranyt
a heti taplalékod biologiai
és érzelmi értéke kozott.




Faj a menstrualas?

A menstruacios szakasz a legtobbiinket valamennyire lelassit. A legtobb né
apasztal egy jellegzetes, h1iz6 alhasi érzést ezekben a napokban. Ez a géresos

oészséges esetben kellemetlen, de semmiképp sem elviselhetetlen.

eredete

'y mit csinal a méhed a menstruaci6 alatt? Levalasztja
lépitett nyalkahartyat: ehhez 1étrehoz egy kis gyulladast,
ezd — az izomzat mozgasa segit a levalasztott nyalkahar-
a méhszajon, ki a hiivelybe.

as és izommozgas fajdalomérzettel is jarhat.

LE) N a menses alatt

ya levalasztasahoz sziikséges gyulladasos molekulak a tes-
sak a méh, hanem a belek izomzatat is megmozgathatjak:
lja, hogy a vérzés megérkezésének napjan lagyabb a székle-
50T megy vécére. Ez egy természetes reakci6, de ha zavaréva

dalmas, egyeztesd a négyogyaszoddal a megfigyeléseidet!
a fajdalom: a fajdalomcsillapitas

ottad mar azt, hogy a n6k mindent kibirnak? vagy hogy a nék jobban
pirjak a fajdalmat a férfiaknal? vagy hogy a ndi élet része a fajdalom? Par
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évszazaddal ezel6tt gyokeret vert a kozhiedelemben ez a félreértés, és a ko-
z0s feladatunk, hogy egyszer és mindekorra tisztazzuk: igen, mindenre
képesek vagyunk, de nem, nem kériink extra fajdalmat.

Soha ne hidd el senkinek, hogy a fajdalom, amit érzel, természe-
tes, és el kell fogadnod! Ha valami faj, sz6lj, kérdezz, beszélj rola, kérj
segitséget, kezdj nyomozni: a fijdalom egy jelzés a tested részérdl!
A tested a fajdalommal iizen.

A tanyérod és a menstruaciod

Az ételek, amiket megeszel, hatassal lehetnek a menstruaciés élményedre
is. A menstruacioé gyulladasos folyamatat befolyasolja az is, hogy mit ettél.
Ha a menses napjai el6tt gyorsételeken és csokin élsz, a tested reagal: ezek
jobban irritaljak, hiszen bizonyos 6sszetevék serkenthetik a testedben
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zajlé gyulladasos folyamatokat.



Ha gy érzed, nem vagy j6l a mensesed alatt, el6szor nézz koriil a tanyér-
odon! A z6ldségben-gyiimolcsben, egészséges zsirokban gazdag étkezés
mellett minden alkatrészed jobban miikodik, a menstruaciod is békésebb
lehet.

Tapanyagok, vitaminok

A gOrcsOs menstrudcié hatterében néha vitamin- vagy tapanyag-
hiany all. Ha példaul D-vitamin-hidnyod van vagy kevés magnézi-
umtartalmu ételt eszel, hajlamosabb vagy a fajdalmas mensesre.
A tapanyagok bevitelér6l és potlasarol beszélgess az orvosoddal vagy egy
taplalkozas-szakértével: van, hogy ennyire egyszeri a feladat, és jobban is
érzed magad.

A gyogyszerek
TObb olyan gyoégyszer is kaphato recept nélkiil a gy6gyszertarban, ami se-
githet erés gorcsok esetén. A gyulladascsokkenttk csaladja megakadalyoz-
za, hogy a méh tilzasba vigye a fajdalmat okoz6 gyulladasos molekulak
termelését.

Nem minden gyulladascsokkent6 egyforma a menstruacios gorcsok
elleni kiizdelemben.

[ onfén

Altalaban ezek
a hatéanyagok segite-
nek a legtdbbet:
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Ha gyogyszerszedés mellett dontesz, akkor tudod a legtébbet kihozni bel6-

liik és a legbiztonsagosabban hasznalni 6ket, ha egyeztetsz egy szakértdvel.

Néhany alapveto tudnivalé a hasznalatukhoz:

® Ezek a gyogyszerek akkor a leghatékonyabbak, ha nem varod meg,
hogy a fajdalom ledéntson a labadrél. Ha mar a kezdeti gércsok je-
lentkezésénél beveszed az els6 tablettat, jobban érvényesiil a logika:
elkapjuk a gyulladast és a fajjdalmat, miel6tt kialakulna.

e Agyulladascsokkentdk irritalhatjak a gyomor nyalkahartyajat: jo otlet
enni melléjiik valamit, és béséges folyadékkal lekisérni.

e A tiilzasba vitt fajjdalomcsillapit6-szedés veszélyes: az adagolassal pon-
tosan tisztaban kell lenni.

Boszorkanykonyha

A gybgyszergyartas eldtt is voltak olyan ndk, akiknek fajt a menstruaciéjuk,
és szerencsére 6k sem nyugodtak bele, hanem gy6gynovényekkel enyhitet-
ték a panaszaikat.
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Sok varazsfozet legendaja kering a neten, és némelyik sajnos siman csak
undorit6, és nem csinél semmit. Van viszont néhany olyan névényi hato-
anyag, ami a tudomany probajat is kiallta és hatékony lehet menstruacios
gorcsok enyhitésében.

e Cickafarktea: Magyarorszagon vadon is n6, de drogériakbol tudod a leg-
konnyebben beszerezni.
Recept: 2-3 g cickafarkviragzatot forrazz le vizzel, hagyd allni 10-15 per-
cig. Napi 2-3 csészével fogyassz. =
* Gyombérkivonat: vildgszerte hasznéljak gyulla- =
dassal jar6 allapotokban. Nathdaban és menses
alatt is jolesik, s6t, még hanyingernél is segit.
Recept: reszelj le 2 kanalnyi gydmbért és forrazd
le 2 dl vizzel. Hagyd allni 15 percet. 2-3 csészével fogyassz.

Ha nem szeretnél f6z6cskézni, kapszula formajaban is beveheted,
ajanlott d6zis: 500 mg gyombérpor naponta 2-3 alkalommal.

A héterapia

Nagyon jolesik a meleg a menstruacios napok-

ban: a meleg nyugtat6, izomlazit6 hatast. Akar

egy meleg zuhany is segithet, de kaphat6 h6ta-

pasz vagy meleg vizes palack is a hasfajas ellen.
A héterapia 40 Celsius-fokon a leghatéko-

:} {' nyabb, és nem art adni neki egy fél 6rat, hogy

a helyi vérkeringést is felpezsditse: az alhasi vérkeringés fokozasa segit
abban, hogy a méhedbdl konnyebben utazzanak el a fijdalmat okoz6 mo-
lekulak.

Akkor most normalis a fajdalom, vagy nem?
Erezhetsz egy kis kellemetlenséget a menses napjaiban, ez természetes.
De ha igy érzed, annyira rosszul vagy a vérzésed alatt, hogy napokig csak
tilélsz, kérj orvosi vizsgalatot! A fijdalmas menses hatterében tobb négy6-
gyaszati betegség is allhat.

Ha tagy érzed, hogy a tobbiek sokkal konnyebben viselik, ne gondold,
hogy te gyengébb vagy, vagy rosszabbul birod a fajdalmat!

Itt egy skdla, amit az orvosok gyakran hasznalnak, amikor fijjdalmas men-
sesrél beszélgetnek a pacienseikkel. Ertékeld a menstruacios fajjdalmadat
ezen a skalan:

Ha hatosnal magasabb pontszamot adsz, mindenképpen indits egész-
ségligyi nyomozast!






Az elefantcickany
A menstrualas energiabefektetéssel jar.

Alig van ilyen szorgalmas eml6s a természetben, mint az ember: a leg-
tobb allat nem farad minden hénapban egy vérzéssel, 6k inkabb felsziviak
a nyalkahartyat, hogy takarékoskodjanak az energiaval.

A biolégusok megfigyelése szerint az emberen és néhany majmon Kiviil
példaul ez a kedves elefintcickany menstrual minden hénapban:

A kutyam is menstrual?
Az emberrel és az elefantcickannyal ellentétben a kutyaknal a vérzés
nem a nyalkahartya levalasanak a jele. Mig az emberek azért menst-
rualnak, mert a h6napban megérlelt petesejt nem talalt spermiumra,
és nem jott 1étre terhesség, a kutyusoknal ez egészen mast jelez.

A tiizeléskor jelentkezd vérzés a kutyapetesejt érése eltt jelentke-
zik, mintegy jelzésként, hogy érkezik a termékeny id6szak.

Musz3j menstrualni?

A szaporodashoz elengedhetetlen a méh és a petefészek miikodése, de
tény, hogy nem szaporodunk minden hénapban. Tobbekben felme-
riilt mar a kérdés, hogy nem lehetne-e, hogy mi is takarékoskodjunk,
és csak sziikség esetén kezdjiink el menstrualni.

A valasz az, hogy de lehetne, és lehet is: a n6i hormonalis ciklus,
a petefészkek és a méh tevékenysége atmenetileg kikapcsolhaté pél-
daul hormonalis gyogyszerekkel, fogamzasgatlokkal. Ilyenkor a ki-
viilrél bevitt hormonok gatoljak, hogy a petefészek és a méh k6zos
projektje minden hénapban elkezd6djon.

Ennek a triikknek, mint minden gyogyszerszedésnek, elényei és
hatranyai is vannak. A hormonok megvaltoztatasa az élet minden
teriiletére hatassal lehet: hat az étvagyra, a hangulatra, az alvas-

Ia, és a sportteljesitményre, és a szerelemre.

Ha életed soran érdekelni kezd ez a lehet6ség, részle-

tesen beszélgess errdl a négyogyaszoddal!



A menstrudld hétkoznapok
A menstruacios vérzés felfogasara 6seink névényi maradvanyokat, allati
szOroket, majd kés6bb rongyokat, vattat hasznaltak.

A menstrudciés higiénia ma mar egy egész iparag, rengeteg lehet6ség
koziil valaszthatunk.

Egy menstruacios eszkoz lehet kiils6 vagy bels6 az alapjan, hogy a kiil-
vilagban vagy a hiivelyben fogja fel a vérzést.

Ezek a kiils6 eszk6zok:

1. Abetét

A betét egy nedvszivé réteggel ellatott parna, amit beragaszthatsz a bugyid

belsejébe. El6nye, hogy konnyen beszerezhet6 és nem nehéz hasznalni.
Ha els6re nem érzed kényelmesnek, nézz koriil: tobb formaban kapha-

t6, hogy jobban illeszkedjen a fehérnemftid és a tes-

ted alakjahoz. S6t, elérheté moshaté verziéban ,‘v

is. Ha betétet hasznalsz, érdemes a nedvszivo _‘

képességet az aktualis vérzésnek megfeleléen :

valasztani. Az els6é napokban er6sebb a vérzés, )

ilyenkor a vastagabb betét a praktikusabb, az  worua,

. , . . , . Mg
utols6é napokra elég lehet egy vékony tisztasagi
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betét is. Az éjszakai termékek altalaban erésebben rogzithetdk, és tébb
rétegbd6l allnak, hogy a vérzésed mellett is kényelmesen aludhass.

2. A menstruacios bugyi

A mensibugyi egy olyan alsénemti, amibe extra nedvszivo

és szigetel6réteget varrnak, hogy a menstruacios va-

ladék ne jusson ki bel6le. Barmilyen fazonu alsé6-

nemiibdl szerezhetsz menstruaciés napokra is al-

kalmas fajtat: tanga, alsénadrag, brazil fazon, amit

csak szeretnél. A nedvszivo rétegek eréssége is valtozik

az enyhe vérzés felfogasatol egészen a Niagara er6sségig.
El6nyiik, hogy a hasznalatuk egyszerii, és sokszor ké-

nyelmesebbek, mint a tobbi eszkoz.
Hatranyuk, hogy egy szett beszerzése nagyobb beruhazas lehet.
Fontos, hogy ha a mensibugyikat valasztod, és boldogan besorja-
zod 6ket a bugyisfidkba, el6sz6r olvasd el a gyarté mosasi javaslatat:
a menstruaciés alsénemitik nedvszivo rétege egy kifinomult strukttira, és
bizonyos mososzerek, a szaritogép vagy egy centrifuga konnyen karosit-
hatja 6ket.

A Kkiils6 eszk6zoket konnyti hasznalni, és rendkiviil biztonsagosak is.
A belsé menstruacios eszkdzok egy emelettel feljebb, mar a hiivelyben
felfogjak a méhbol érkezd vérzést. E16nyiik, hogy a hasznalatuk mellett

kiviil tobbnyire teljesen szaraz maradsz. Hatrany, hogy az alkalmazasuk
igényel némi gyakorlast, és a bels6 elhelyezkedés miatt minimalis fert6zési
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kockazatot is jelentenek.



1. A tampon

A tampon egy nedvszivo rostokbél 4116, puha szévethenger, ami a hiivelybe
helyezve felitatja a menstruaci6s valadékot, miel6tt az a kiilvilagba érkez-
ne. Azok a lanyok tudjak hasznalni, akiknek a hiively bejaratat szegélyez6
szlizhartya mar eléggé laza, vagy akik mar élnek szexualis életet.

Ha be tudsz jutni a hiivelyedbe a mutatéujjaddal, akkor j6 eséllyel egy
tampont is fel tudsz mar helyezni. A tampon felhelyezésérol kivalé videdk
vannak az interneten, és a dobozban mellékelt tajékoztato is sokat segit.
A legtobb nének hanyatt fekve, felhtizott labakkal a legkénnyebb a sajat
hiivelyébe nytlni, els6 par alkalommal megprébalhatod ezt a helyzetet,
aztan késébb fejen allva is menni fog majd.

Ha igy sem sikeriilt, varj par hénapot, és prébald meg Gjra! El6for-
dulhat, hogy tigy érzed, a rutin elsajatitasahoz segitségre van sziik-
séged: egy ndgyodgyasz szivesen megtanit felhelyezni a tamponodat.
A levételben egy zsin6r segit, ami a tampon végéhez van rogzitve.

A tampon elénye, hogy a legtébb nének nagyon kényelmes, szaraz ér-
zetet ad.

A hatranya, hogy ha a vérzés nem til erds, a tampon annyira jé nedvszi-
v6, hogy képes a hiively falabél is elvonni némi nedvességet:

ha nagyobb tampont hasznalunk, mint amennyi vérzés

éppen érkezik, a tampon Kicsit kiszarithatja a hiivelyfalat.

Ez eltavolitasnal kellemetlen, surol6 érzést

okoz és a hiively nyalkahartyajanak sem tesz

~ nagyon jot. Ha tampont hasznalsz, j6 Gtlet

;' mindig arra térekedni, hogy a nedvszivé ké-

pesség megfeleljen a vérzésed erdsségének.
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2. A kehely és a diszk

Ezek olyan puha, szilikonbél késziilt eszk6zok, ,
amik a hiivelybe helyezve csészéhez hasonld

modon gytijtik 6ssze a menstruacios vért.

Mivel, ahogy kiviil, beliil sem vagyunk egyformak,

tobb formaban és méretben kaphatok, hogy min-

denki megtalalja azt a tipust, ami legkényelmesebben
illeszkedik a hiivelyébe. A valogatasban segit a gyar sa- \

jat itmutatoja, érdemes bongészni a neten a méretezési
tippeket.

A szilikon menstruacios eszkdzok altalaban egy triikkos hajtogatas utan
férnek aramvonalasan a hiivelybe, ezt is gyakorolni kell picit. Ha az eszkdz
a hiivelyben van, néha picit mozditani kell rajta, hogy a pereme kitdmasz-
kodjon a hiively falain, és kényelmesen belesimuljon a tajba. A kehely
a kialakitasa miatt viakuummal is kapaszkodik. A levételkor ezt a vakuu-
mot kell megsziintetni azzal, hogy a kehely pereme koriil mozdulunk
egyet az ujjunkkal. A kehely és a diszk altalaban 6-8 6ranyi vérzést képesek
felfogni, ezutan iiriteni kell 6ket. A szilikoneszkozoket két menses kozott
a gyarto javaslata szerint érdemes fertdtleniteni, igy rendkiviil biztonsa-
gosak.

Egyes gyart6k mikréban is hasznalhat6 sterilizal6 szettet adnak a ke-
helyhez, ez nagyon praktikus megoldas, mert igy a fert6tlenitett doboz-
kabol vehetjiik el6 a kelyhet a kovetkezd hénapban. A szilikoneszkozok
elénye, hogy egy beruhazas utan tébb évre ellaitnak menstruacios opcioval,
ez kornyezetvédelmi szempontb6l is optimalis valasztas.

Hatranyuk, hogy a felhelyezés és a csere rutint igényel, néha csak toébb
évvel az els6 menses utan jelentenek igazi kényelmet.
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A toxikus sokk szindréma
A bels6 menstruaciés eszk6z6k hatranya, hogy nagyon-nagyon ritka eset-
ben képesek segiteni egy veszélyes koérokozo elszaporodasat a hiivelyben.

A noék hiivelyében alkalmasint el6fordulnak a bérrél, a székletbdl, a vize-
letbdél szarmazo6 kérokozok is. Ez természetes dolog, a hiively kommunikal
a kiilvilaggal.

A toxikus sokk szindréma akkor johet 1étre, ha egy Streptococcus pyoge-
nes nevii kérokozo6 a hiivelybe jut, és menstruacié idején a bels6 menst-
ruacios eszkoz segitségével elszaporodik. Ez a kérokozé olyan mérgez6
anyagokat képes termelni, amelyek nagyon hamar nagyon siilyos allapotot
idézhetnek el6 a szervezetben. Ez az allapot a toxikus sokk szindréma, és
sajnos halalos is lehet. A megel6zésében segit, ha a kelyhet, diszket, tam-
pont nem hagyjuk fenn 8 6ranal tovabb, igy a kérokozénak nincs ideje
elszaporodni. Ha elfelejtetted a tamponodat, nincs ok a panikra, le kell
venni, és ha addig nem tortént baj, mar nem is fog.

A valaszték széles, és minden eszkoz j6 valamire. A legtobb né az dsszes ti-
pust kiprébalja élete soran, sokan kombinalnak is termékeket.

Avalasztas soran a legfontosabb, hogy biztonsagos eszkozt valassz, elé-
gedett legyél a dontéseddel, és kényelmesnek talald a menstruaciés termé-
keket, amiket hasznalsz!

Masok veleménge
a menstruacios eszozodvl
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Tisztalkodas a menses alatt
A menstruacié napjaiban a vulvadat altaldban 6sszekeni a menstruacios
valadék. A nagy- és kisajkak kozott és a nemi szdrzeten 6sszegyiilhet a vér-
zés, és ettdl sok n6 megijed. Te ne ijedj meg! A sajat menstruacios véredtol
semmilyen fert6zést nem tudsz elkapni, ez is a te részed. A menstruacios
vér tiszta. Egy hosszti nap utan érezheted, hogy a vérnek jellegzetes édeskés
szaga lesz, de ez sem veszélyes.

Amikor menses alatt megfiirdesz, és a vulvadat tisztogatod, nem kell
sem fertdtlenit6t, sem langszérét hasznalnod, elég a sima langyos csapviz.

Avulva szbrrel fedett bére hasonlé, mint a tested tobbi részén 16vé bor:
viszonylag erds, strapabiré. Ha viszont széthajtod a nagy- és a kisajkaidat,
érezheted, hogy ezek a részek mar sokkal selymesebbek, puhabbak. A sz61-
telen részek és a hiively bejarata konnyen irritalédnak, ha tusfiirdével,
samponnal érintkeznek, ezért a legjobb valasztas a csapviz.

a_‘l‘f-_,v’f‘---

Amikor semmi nincs nalad
Siirogsz-forogsz, mész a dolgodra, és egyszer csak érzed, hogy valami me-
leg nedvesség araszt el. Leizzadsz, majd egy pillanat alatt lefut a program
a fejedben: milyen nap is van, mikorra is varom, milyen szin{i ruha van
rajtam, van nalam tampon/betét?
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Persze hogy nincs! A kiromkodas pillanataban belépsz a néi sorsk6zos-
ség egyik legkedvesebb terébe, egy mosdo eldterébe. Ha koriilnézel a mos-
doban, a koriilotted all6, sminkel6/pisild és kezet mos6/telefonozé lanyok




mindegyikével megtértént mar ugyanez. Es ha ebben a pillanatban segit-
séget kérsz, a ndk 6rok életre szo616 rivalizalasa, puff, eltinik.

Azok alanyok, akik a sportpalyan, az egyetemen vagy a munkahelyeden
a versenytarsaidnak tiinhetnek, a vécében mindorokre a testvéreid lesz-
nek, és ha a mosdo kozepén allva megkérdezed, hogy:

VAN
VALAKINE K
EGY TAMPONIA

akkor tizen fognak egyszerre lazasan a taskajukban turkalni, és baratsago-
san mosolyogni rad. Szivmelenget6 pillanat, egyszer prébald ki!

Ha éppen nincs kedved ilyen katartikus élményhez, akkor persze hajto-
gathatsz is egy origamibetétet a rendelkezésre all6 vécépapirbol a kovet-
kez6k szerint:
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1. moss kezet;

2. atiszta mutatoéujjad koré tekerj vécépapirt 15—-20 rétegben;
3. htizd le, hajtsd Ossze; és

4. helyezd a bugyidba!

Ez a megoldas rovid ideig biztositja a vérzés felfogasat, de optimalis eset-
ben is csak egy 6raval szamolj!
Ezzel a vészforgatokonyvvel eljuthatsz egy boltig vagy egy olyan embe-

rig, akitdl szivesen kérsz menstruacios eszkozt.

Ha fent marad egy tampon
A helyzet az, hogy kétféle tamponhasznal6 van: akivel ez mar megtortént
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és akivel meg fog.



Ha véletleniil 9—12 6rara a hiivelyedben felejtesz egy az alsonemfiidet. A szarit6 magas hémeérséklete is l1étrehoz egy kémiai reak-

n menstruacios eszkdzt, nagy valoszintiséggel akkor is ci6t, ami tartésan belesiiti a foltot a ruhakba.
minden rendben van. A fehérnemiiid mosasanal mindig az a legjobb, ha minél természete-
Egyes ritka esetekben a tamponok jelz6sza- sebb anyagokat hasznalsz. Az 6blit6t és az illatokat jobb kihagyni a bugyik
la képes becstiszni a hiivelybe, ilyenkor kony- életébOl. Egyes n6k bére a szeméremtajékon nagyon érzékeny. Az kiilonbo-
nyebben megfeledkeziink réluk, és a levétel is z6 vegyiiletekkel val6 talalkozas kipirosodast, sebesedést is okozhat ezen
‘ nehéznek tinhet. Ne félj, a tampon nem tud a teriileten.

eltinni a testedben! A méhed és igy a tested be-
jarata a méhszaj, ami egy hurkapalcanal kisebb

vastagsagi nyilas a hiively tetején. Ha egy menst- ' \ /
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ruacios eszkozt fenn felejtettél, az biztos, hogy ott is van, ahol hagytad. Il " —_— —

Alevételben ilyenkor segithet a korabban is emlitett hanyatt fekvé pozicid, . - : S B, o
felhtizott labakkal. SR v \H

Ha az eszkoz mégis kicstiszik a kezed koriil, ilyenkor is e ) % = [_ [\//' "
nyugodtan kérhetsz négyogyaszati segitséget: minden . J

négyogyasz halaszott mar el6 vicces kedvii

tamponokat, ez egy természetes kérés, .

ami miatt senkinek nem Kkell szégyen- o e
keznie. MEHSZA) TAMPON

Ha foltos lesz a ruhad
A legjobban felszerelt, legfelkésziiltebb menstrualok is ataznak néha.

A vérfoltokat akkor tudod a legjobban kimosni, ha, amint tudod, zubogd
csapviz ala tartod a textilt.

Fontos, hogy a viz minél hidegebb legyen, igy nem allandésul az elszi-
nezddés. Az aztatas utan hasznalhatsz specidlis folttisztitot, aztan mehet

a mosogépbe. Fontos, hogy a szaritot is hagyd ki, inkabb levegdn szaritsd
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Az élet a legtobb n6 szamara a menses alatt is megy tovabb. Léteznek persze
menstruacios balesetek, de ettél még nem kell nyugallomanyba vonulni.

Edzés a vérzés alatt

Szabad! S6t: a mozgas csokkentheti is a menstruacios gorcseidet! Az edzés
soran felszabadul6 boldogsaghormonok csokkentik a fijdalmat, és
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jokedvre deritenek. A menses elsé napjaiban lehet, hogy tigy érzed, a ka-
napémaraton az egyetlen, amiben érdekelt vagy, és ez az érzés is rendben
van. Ha nincs kedved egy keményebb edzéshez, nyugodtan hallgass a tes-
tedre ésvalassz valamit, ami csabitobb: egy kiad6s séta a friss levegdn vagy
egy nyujtos-lazitds edzés segit, hogy a vérzésed alatt is atmozgasd magad.

Furdés, Uszas, strandolds menses alatt

Ha vizbe mennél, és menstrualsz, segitségedre vannak a belsé menstrua-
cios eszkozok: a tamponok, kelyhek a hiivelyedben fogjak fel a vérzést, igy
capabiztosan meriilhetsz.

Eleted soran nyaraldsok és wellnesshétvégék sora fog egybeesni a menst-
ruaciéddal, nincs okod eltékozolni ezeket a lehetdségeket: ha van kedved,
csobbanj! A természetes vizek nagy része is biztonsagos ilyenkor.

Az otthoni fiird6kad is j6 opci6 arra, hogy menses alatt ellazulj, és csok-
kentsd a gorcseidet. Meleg viz, lagy ringat6zas és egy rész a kedvenc soro-
zatodbol - egész kellemes!
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Szex a menses alatt
Szabad! Igen, ez is egy biztonsagos verzi6, még matracvédd lepeddt is lehet

hozza a kapni az interneten.

Amit nem szabad
Alvas a menses idején
A menses alatt a hormonalis valtozasoktol és az atvérzés miatti aggoda-

lomtél sok lany rosszabbul alszik.
Pedig egy atforgolédott éjszaka utdn a masnap akar mehet is a kukaba.

Ha rosszul alszol, masnap lassabban és rosszabb dontéseket hozol, rosz-
szabb a kedved, és folyton éhes vagy. Ha nem pihened ki magad, a tested
masnap azt hiszi, a talélésért kiizd.

A jo6 alvas minden biolégiai funkci6 alapja. A tested olyan, mint egy nagy
gyar: napkozben érkeznek a szallitmanyok, forog a termelés, mozgas van,
1j informaciodk, kihivasok jonnek. Ilyenkor nem sok id6 jut takaritasra és

rendszerezésre. Ahogy egy porgds lizemnek, a testednek is sziiksége van az

éjszakai 6rakra ahhoz, hogy felkésziiljon a kovetkez6 napra.



Az alvas nem egy egyszerii kikapcsolas, hanem egy részletes, okos pihen-
tet§ program, amiben minden szerviink részt vesz. Alvas kdzben az agy
feldolgozza a napi informaci6kat: szelektal, kidobja a felesleget, emlékeket
gyart a fontosakbol. Alvas kozben, amikor nem érkezik Gij ételszallitmany,
a belek pihennek, regeneralédnak, hogy masnap a legutolsé értékes mole-
kulat is fel tudjak szivni az étkezések alatt. Az izmok sejtjeikb6l eltakarit-
jak a napkozben felgyiilemlett mérgeket, ij, er6s izomsejteket gyartanak.
Alvas kozben minden sejtiink pihen, megajul.

Ha nem biztositjuk a megfelel6 koriilményeket, a program csak részle-
gesen vagy egyaltalan nem fut végig, és masnap hullafaradtan, gy(irétten
ébrediink.

A kutaték megfigyelték, hogy az alvas programja érzékeny a kiils6 ha-
tasokra, és elnevezték alvashigiénének azokat a triikkdket, amikkel segit-
hetjiik az alvasprogram egészséges lefutasat.

A menstruacié napjaiban keresd meg azt a menstruaciés eszkozt, ami-
vel békésen tudsz pihenni. Ha kell, tegyél fel matracvédo lepedét, és figyelj
amindségi alvasra!
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1. Asotétprogram

Az alvasprogram éjszakara késziilt, ezért az agy a szemgolyon keresztiil
figyeli, hogy mikor kell elinditani a frissitéseket. A szemen keresztiil be-
érkez0 fény az agy érzékel6 kozpontjaban gatolja az éjszakai hormon,
a melatonin gyartasat. Amig jon a fény, az alvashormon nem termel6dik.
Oseinknek konnyti dolguk volt: a természetes naplemente narancsos-vo-
roses fényei jellegzetes hullamhosszukkal egyértelmfi iizenetet kiildtek az
alvokozpontba. Ma mar kevesen nézik a naplementét, helyette a képerny6k




biztositjak az esti romantikat. A képerny6k fénye zagyva iizenetet kiild
az agynak: a kék fény hullamhossza gatolja az alvasprogram elindulasat.

Ha jot szeretnél szunditani, az alvas el6tti 6rakban gytjts gyertyat, tom-
pitsd a fényeket, keriild a képerny6k kék fényét. igy az alvasprogramod
szépen bebootol.
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2. Arutin

Az agyad zsenidlis szerv, de egy picit lusta is. Nem akar mindennap mindent
Gjra kitalalni, keresi az ismétl6déseket, és energiatakarékosan dolgozik. Ha
mindennap ugyanakkor btijsz dgyba és ugyanakkor kelsz, az agyad boldogan
végzi a dolgat és kipihenten ébredsz. Ha valtogatod a lefekvésidédet, az agyad
nem tud alkalmazkodni, az alvasprogramod rosszabb mindségben fut.
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3. Ahomérséklet

A mackék nem véletleniil télen alszanak egy 6riasit. Az alvas alatt a te
tested maghdmeérséklete is picit csokken. Ez segit a sejteknek pihenni,
megajulni. Ezért segit az esti meleg fiird6 az elalvasban, mert utana au-
tomatikusan csokken a testhdd, amit az agyad mar az alvassal kot 6ssze.
Az esti pihenést segiti, ha a szobadban hiivds, 18 fok koriili a hémérséklet.
Ha meleg zoknit hiizol, a tested h6kdzpontja biztonsagban tud téged, és
a fébb részeid hémérsékletét engedi pihend szintre csokkenni.

A kortars vilag nem becsiili sokra a pihenést. A termelés, a teljesités kultii-

rajaban igazi partizan vagy, ha figyelsz magadra, és nem atallsz hatalma-
sakat aludni.
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Borapolas a ciklus alatt

A ciklus soran hullamzo6 hormonszintek a b6rodre is hatassal vannak.

Nézziink végig egy ciklust a bérdd szempontjabél:




1. Follikularis szak, a menstrudci6 utani napok: A petefészkek megkezd-
ték az Osztrogén termelését. A bor erdsodik, tisztul, egyre rugalma-
sabb.

2. Ovulacié: Ilyenkor jar alegmagasabban az 6sztrogén hormon szintje,
a bor ellenall6, j61 regeneraloédik. Hidratalt.

3. Lutealis fazis: Ovulaciot kdvetden a progeszteron lazitd hatasa segit
a pérusoknak kitdgulni, igy konnyebben megtelnek szennyez6dések-
kel és baktériumokkal. A b6ér egy kicsit szarazabb, érzékenyebb.

&4, Menstruacio: A csokkené néi hormonszintek mellett el6térbe keriil-
nek az igynevezett androgén, vagyis ,férfiasit6” hormonok. Ezek
a hormonok stimulaljak a faggyamirigyeket, ekkor a bér zsirosabb
lehet. Ilyenkor a bor kevésbé hidratalt, kevésbé feszes. A menstruacio
el6tt természetesen emelkedd gyulladdasos molekulak hajlamosita-

nak a bérpirra, a gyulladasra.

J6 stratégia, ha az évek soran létrehozol egy olyan bérapolasi rutint, ami

tdmogatja a boérod élettani funkcioit az egész ciklus soran:

Alaprutin

1. Tisztitas: A nap folyaman a bérdd zsiros anyagokat valaszt ki a felszi-
nére: ha a zsiros rétegbe belekeveriink egy kis varosi szmogot, némi
elhalt hamsejtet és baktériumot, tokéletes massza jon létre, ami el-
tomiti a pérusokat, és gyulladashoz vezet. A napi kétszeri gyengéd

lemosas a legtobb arcbérnek kivalé inditas.
2. Hidratalas: A bor sajat védelmi rendszere csak biztonsagos, hidratalt
kézegben tud dolgozni érted: a bor felszinén dolgozé védd baktériu-
mok, enzimek mtikodéséhez sziikség van a rendszeres hidratalasra.
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Ha a bér szomjas, bepanikol, és elkezd tobb olajat termelni: ez pedig
segiti a pattanasok kialakulasat.

3.Fényvédelem: A bOr szerkezetének valtozasat hossza tavon a napsu-
garzas altal l1étrehozott karosodas okozza. A bOr egészségének és szép-
ségének megbrzésében segit, ha mihamarabb elkezded a rutinszerf
fényvédelmet.

Kiegészitések

Ha a ciklusod alatt zavaré bérproblémak jelentkeznek, kiegészitheted az
alaprutint kiilénféle aktiv, célzott hatéanyagokkal. Ebben érdemes szak-
értére hallgatnod: egy bérgyogyasz segithet jo és biztonsagos termékeket

valasztani.






A ciklus kovetése
A menstruacios ciklus alatt a tested minden hénapban ugyanazokat a fo-
lyamatokat koordinalja. Ha megfigyeled a részleteket, érezni fogod, hogy
a ciklusod kiilénboz6 szakaszaiban a tested konkrét, jol értelmezhetd je-
leket kiild, igy tudhatod, éppen mi torténik, és harmonikusan tudsz egyiitt
dolgozni a ciklusoddal.

A megfigyeléseid segitenek abban, hogy értelmezd a tested jelzéseit,
koénnyebben értsd meg, hogy éppen mire van sziikséged. A ciklus soran je-
lentkez6 valtozasok hasznosak lehetnek akar betegségek felfedezésében is.

A megfigyeléseket hasznilhatod nagy tapasztalat utdn fogamzasgatlas-
ra, vagy ha eljon az id6, kisbabakészitésre is.

A vérzés a legegyszeriibb, leglatvanyosabb jelzés, ezzel indul a ciklus és
a megfigyelés. A vérzést kovetden a masodik jel a hiivelyfolyas valtozasa.
A vérzés utan gyengébb, krémesebb a hiivelyfolyas, majd a peteéréshez ko-
zeledvén egyre béségesebb, nyakosabb allaga. A harmadik jel az ovulacié
jelensége. Az ovulaciot egyes nok érzik: van, aki ilyenkor tobbet gondol
a szexre, van, akinél enyhe, sztir6 fajdalom képében jelentkezik a peteérés.
Az ovulacio egyértelmyii jele a testhé megemelkedése: a petesejt kiszabadu-
lasa utan mérhetéen megemelkedik a testhdd, ezt is észlelheted.

Tapasztalt nék a hiivelyiikbe nytlva a méhnyakuk helyzetét is figyelik,
ez is valtozik a ciklus soran.

Alegrégebbi cikluskovetési modszer, hogy a naptarad- AT BT S A f
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ba feljegyzed a menstruacios napjaidat, és ez alapjan Wkszespszy
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varod a kovetkez6t. Papiron is kénnyen kiszamolha- e e
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tod, hogy a vérzésedhez képest koriilbeliil mikor lesz !: ALl

az ovulaciod.

A ciklusod kovetésében sokat segit, ha egy applikaciéban jegyzed a menst-
ruaciod napjait. Az appokat négyogyaszok segitségével fejlesztették, és par
hoénap jegyzetelése utan nagyon sok segitséget nytjthatnak. A menses
napjaibél az app kiszamolja, hogy az életkorod és az egészségiigyi adataid
alapjan mikor mi térténik a testedben. Megmondja az ovulacié becsiilt
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idejét, és el6re jelzi a PMS napijait.



Az appok segitenek abban is, hogy jegyzetelni tudd a meg-
figyeléseidet, a panaszaidat.

Mivel a telefonod mindig nalad van, az applikaciékba
konnyfi jegyzetelni.

H6méro, gyiiri, 6ra
A tested jelzéseit bizonyos okoseszk6zok is segithetnek értelmezni:
a ciklus soran jelentkez6 testhévaltozast példaul észlelheted okos-
gytliriivel, -6raval, -hémérével, és az adatokat szinkronizal-
hatod az appoddal. igy a statisztikdkon alapul6 méréseket
pontosithatod a sajat jelzéseiddel. Ha van sajat adatod,
N mm az applikaci6 becslései pontosabbak lesznek.

Az internet és a menstruacid
Eleted soran egy rakas olyan kérdésed lesz, amiket nincs kedved feltenni
senki masnak, csak az internetnek.

Az internet tréfaja, hogy egy keresés alkalmaval megtalalod a kollektiv
emberi tudat legpallérozottabb, kiprébalt tudomanyos valaszat és a mani-
kiir6sod szomszédjanak a tavalyi véleményét is.

Ha az internettdl varsz valaszokat, résen kell lenned!

Nem mindegy, hogy a sz6veg, amit olvasol, milyen adatok alapjan ir6-
dott. Egészségiigyi kérdésekben a legf6bb internetes informaciétipusok
ezek:

1. Anekdotak
Egy ember élményei alapjan létrejott informaciok. Példaul anekdotalis
eredmény, ha epres gumicukrot ettél dolgozat el6tt, a témazaré jol sikeriilt,
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és felteszed a netre, hogy epres gumicukor = csillagos 6t6s. Egy ember vagy
egy tarsasag élménye is torzulhat, az anekdotalis eredmények legtobbszor
a véletlen miivei. Azért veszélyesek, mert az emberi élményeket lehet a
legszinesebben, legtobb érzelemmel megini, ezért erés hatast valtanak ki
bel6liink, és szeretnénk hinni nekik.

2. Influenszerek, internetes karakterek

Az internet kedvez a karizmanak: egyes emberek annyira szépek és vicce-
sek, hogy ha sokaig nézziik 6ket, elkezdiink megbizni benniik. Ha barki
egészségiigyi allitast fogalmaz meg, a kérdés nem az, hogy 6 mennyire
szép vagy gazdag, hanem az, hogy milyen adatok alapjan fogalmaz meg
egy allitast. Elolvasta a tudomanyos 6sszefoglalékat, vagy a sajat tapasz-
talatar6l mesél?

3. Tudomanyos irasok
A tudomany agy miikodik, hogy sok-sok adatot 6sszegy{ijt, megprobalja
kiiktatni a valtozékat, és megfigyeli az adatok kozotti 6sszefiiggéseket.
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A tudomanyos vizsgalatok moédszerei sem tokéletesek, de egy j6 kutatas
olyan, mintha tablazatba foglalnal tobb ezer anekdotat, és szelektalnad
Oket.

Az orvoslas 0sszegyfijti a tudomanyos eredményeket, kiprobalja 6ket, és
akkor fogalmaz meg javaslatot, ha valami hatékonynak és biztonsagosnak
tlinik. Ha a neten olvasol, az orvosi szakmai tarsasagok javaslatai és tajé-
koztat6i biztonsagos terepet jelentenek.

A mesterséges intelligencia (AI) segit az informaciok koziil szelektalni és
rendszerezni. Fontos, hogy ha az Al segitségével szerzel informaciot, akkor
ellendrizd a program forrasait! Egészségiigyi kérdésekben fontos, hogy
a program ne iiljon fel tudomanyoskodo, de nem orvosi cikkeknek.

Késik a menstruaciom

Ha applikaciéba vagy naptarba pontosan feljegyzed, hogy mikor volt az
utolso6 vérzésed els6 napja, akkor azonnal feltlinik, ha a kovetkez6 vérzés
varat magara.

Az els6 vérzést kovet6 években az agyad és a petefészked még gyakorol-
jak a csapatmunkat, a ciklus nem mindig rendszeres. Ez azért van, mert
még nem minden hénapban fut le a teljes program: ilyenkor még nem
minden hénapban van ovulacié.

Az els6 évben a vérzésed érkezhet 21, de akar 45 nap utan is, és alkalman-
ként akar ki is maradhat. Ez legtobbszor természetes.

Az els6 mensest koveté harmadik év utan altalaban mar kialakul a fel-
nottekre jellemz6 vérzési mintazat. Ez azt jelenti, hogy a vérzésed 21-35
naponta jelentkezik.

A jol begyakorolt menses is sokszor késik egy-két napot, ez nem jelez
betegséget.

Még mindig késik a menstruaciom
A szexualisan mar aktiv nék korében a menses elmaradasanak

leggyakoribb oka a terhesség. Ha mar élsz szexudlis életet,

n N
,\'\ <

e



és a mensesed hét vagy annal tobb napot késik, érdemes beszerezni egy
terhességi tesztet. A terhességi tesztek vizeletbél mutatjak ki a terhességi
hormonokat. Hasznalatuk egyszerti, és eléggé megbizhat6ak. Ha a teszt ne-
gativ, és egyébként jol vagy, varakozz tovabb nyugodtan par hétig! A menses
késhet stresszes id6szakban vagy atmeneti petefészekciszta miatt is.
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Honapok 6ta nem jott meg
Ha a menstruaciéd 90 napnal toébbet késik, indokolt egy négyogyaszati
talalkozo. A n6i test bonyolult rendszer, bizonyos kiils6 hatasokra a pete-
fészek és az agy képesek ledllitani a menstruaciot. Az agy egyszerti elveket
vall: ha biztonsagban érzi magat, megteremti a szaporodas lehetdségét, és
segiti a rendszeres mensest. Ha viszont gy érzi, a kérnyezet nem bizton-
sagos egy utod felneveléséhez, leallitja a ciklust. Ezt tapasztaljak sokszor
a balett-tancosok is: a mensest el lehet mulasztani tal szigorta diétaval vagy
tllzasba vitt edzéssel, de egyes lanyok esetében a fokozott stressz 0nmaga-
ban elég a ciklus megzavarasahoz.

Ha a mensesed nem jelentkezik, akkor ez néha annak a jele, hogy valami
nem stimmel: figyeld a jelzéseket, és szanj id6t a tested meghallgatasara!

A négyégyasznal

Ha eddig eljutottal a kbnyvben, mar nagyon sokat tudsz a tested miikodé-
sérdl. Ahogy az évek soran figyeled és meghallgatod, még sokkal jobban fo-
god érteni. Lesznek azonban olyan pillanatok, amikor elbizonytalanodsz:
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ilyenkor érdemes kikérned egy szakértd véleményét is. Erre valok a n6gyo-
gyaszok!

Idealis esetben 13-15 éves kor k6zott megtorténik az els6é négyogyaszati
talalkozod: az els alkalommal altalaban beszélgetés, ismerkedés, tapasz-
talatcsere zajlik. Megbeszélitek a ciklusod alakulasat, a menstruacios él-
meényedet, és mindent, ami csak eszedbe jut a n6i testben élés kérdéseirdl
Kaki, pisi, vér, betét, sz0r, gennyes pattanis: minden emberi részlet termé-
szetes, a n6gyogyasznal nincs tabu. Ne felejts el jegyzeteket is vinni, igy
minden kérdésedre sort kerithetsz!

Ha mar szexualis életet is élsz, a talalkozo6k soran hiivelyi vizsgalat is
torténhet: ilyenkor a n6gyogyasz megbizonyosodik a méhnyak és a hiively
egészségérol.

A bels6 szervek allapotarél a hiivelyi ultrahanggal szerezhettek infor-
maciot: ez egy olyan eszkéz, amit a hiivelybe vezetve kozelrél és jol lathatok
anok belsé szervei: a petefészkek és a méh.

A hormonalis rendszeredro6l a legjobb tajékoztatast vérvétellel és hor-
monszintméréssel szerezhet az orvosod: ha a ciklusod nem rendszeres,

vérvételre is kaphatsz beutalét.

A n6gyogyasznal fontos, hogy mindig emlékezz erre:

¢ a tested csak a tiéd, a vizsgalatkor is csak olyan dolgok torténnek, ami-
re engedélyt adsz;

¢ ha barmi kellemetlen szamodra, jelezd az orvosnak;

¢ ha barhol faijdalmad van, jelezd;

® 3 nem az orvosnal is nem.






Menstruacié az iskoldban

Egy jo iskola felkésziil arra, hogy vendégeinek jelentds része menstrual.
A menstruacié része a hétkdznapoknak, és az iskola feladata, hogy gondos-
kodjon arrél, hogy a menstrudlé tanul6k ugyanolyan kényelmesen érezzék
magukat, mint a nem menstrualok.

Anobiés a férfitest miikodésérdl az oktatas keretében, kzosen jo beszél-
getni, mert a menstrudcio a fitkra is tartozik.

Egy modern iskoldban a férfi tanarok is értik a menstruacié miikodését,
és batran mondhatjuk nekik, ha ki kell menniink a mosdoba. A férfi tana-
rok koziil sokan élnek egyiitt menstrualé nékkel, az anyukajuk, a felesé-
giik és akar a lanyuk is menstrualt mar. Ha mégis tigy érzed, hogy szegény
tanarod nincs képben, segithetsz neki azzal, hogy természetesen beszélsz
a menstrudciodrol.

Gyakorold el hangosan: | a h(‘sl ¥ i:.IF,
Kimennek  betetel
csevélni !

Egy jo iskola, egy j6 fej osztaly felkésziil menstruacios balesetekre is. Na-
latok van a szekrényben betétraktar? Ha nincs, legyen! Neked is jol johet

egyszer, a menstruacios biztonsaghoz jogod van.

Mi az, hogy jogom van a menstruaciomhoz?

Mi az, hogy menstruacioés jog?

A menstruacios jogok alapvetd emberi jogok, biztositjaAk mindenki szama-
ra, hogy méltésaguk és egészségiik a vérzés alatt ne sériiljon.

1. Egy tokéletes vilagban mindenkinek lenne pénze és lehetdsége j6 mi-
noéségt, tiszta menstruacios eszkdzoket hasznalni. Sajnos vilagszerte ez
még nincs igy, Magyarorszagon is sokakat érint a menstruacios szegény-
ség. Sok lany azért nem tud iskolaba menni, mert nem 4all rendelkezésére
menstruacios eszkoz, amivel atvészelhetné ezeket a napokat. Itthon is
sok szervezet foglalkozik azzal, hogy menstruaciés eszkézoket biztosit-
son szegényebb régiok menstrualdéinak. Ha felkeltette az érdekl6désed,
és te szerencsésebb helyzetben vagy, keress ra, nézz utana, hogyan segit-
hetsz!

2. Menstrualéként jogod van ahhoz, hogy tudomanyosan megalapozott
informaciokat kapj a menstruaciédrol. A mindségi oktatas a feltétele
annak, hogy a menstruaciérél mindenki nyugodtan és magabiztosan
tudjon beszélni.

3. Ha menstrualsz, akkor jar neked egy tiszta mosd6, ahol békésen tudsz
foglalkozni a menstruacios higiéniaval. A vécé legyen zarhato, legyen
kézmos6, kéztorld, szappan, szemetes a vécéfiilkében, hogy ne kelljen
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véres csomaggal szambaznod a kinti kukaig.



4. Ha a vérzés alatt rosszul vagy, és nem tudsz Ggy teljesiteni, ahogy a tobbi-
ek, jar neked, hogy ezért ne érjen hatrany sem az iskolaban, sem a mun-
kahelyeden. A rugalmas munkahelyek alternativ munkalehetdséget is
biztositanak azoknak, akiknek a menses alatt ez sziikséges.

Ne feledd: egy egészséges menses mellett legtébbszor el tudod végezni az
aznapra szant feladataidat! Ha rendszeresen funkciédat veszted a vérzés
alatt, indokolt egy orvosi vizsgalat.

5.Jar neked orvosi ellatas, ha a menstruaciéddal kapcsolatban egészégiigyi
probléma adoédik. Legyen rendszertelen, fajdalmas, hianyzé6 menses, jar
neked, hogy a panaszaidat komolyan véve ellassanak.

A

Mio6ta vilag a vilag, a menstruacio része az emberi kozosségek életének.
A ndbk biol6giai ritmusa és miikédése formalta az id6szamitashoz, a termé-
szethez, a tudomanyhoz valé viszonyunkat. Nem csoda, hogy minden nép-
csoportnak volt elképzelése arrol, hogy hol a helye a vérzésnek a kozosség
életében. A menstruaciéhoz val6 hozzaallas és a rarakodoé legendak szépen
kirajzoljak a n6knek szant helyet az aktualis tarsadalomban.

Nézziink néhany izgalmas példat!

Az 6si magyar kultraban a menstrualé nét veszélyesnek tartottak, gy vél-
ték, rossz hatassal lehet bizonyos haz koriili folyamatokra. A vérzé néknek
nem volt szabad példaul kenyeret siitni, igy tartottak, a kenyér nem fog
megkelni, ha menstrualé né foglalkozik vele. Ugyanigy tiltott volt a tejjel,
taroéval, sajttal valéo munka is.

A menses alatt a nék nem érinthettek éles késeket vagy fegyvereket, mert
fél6 volt, hogy az éliik kicsorbul a menstruacios veszélytol.

A 19.szazadban Schick Béla neves magyar tudos is arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy a menstrualé szolgalolanya veszélyt jelent a kornyezete sza-
mara. Béla kutatasokat végzett, melyek soran menstruil6é ndk valadékaival
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probalt viragokat elhervasztani.



2. A termékeny menstruacio - az 6kori Roma

Az 6kori Rdmdaban a menstruacioé segit6 varazslatokra volt képes: példa-
ul tigy tartottak, hogy ha egy menstrualé né mezteleniil korbesétal egy
szant6foldon, elpusztitja a kartevoket, és termékenyebbé teszi a foldet.

3. A spiritudlis menstruacio - ausztral 6slakosok
Sok kultaraban, példaul az 6slakos ausztraloknal

is spiritualis jelenségnek tekintették a menstrua-

ciét. Hitiik szerint a menstrual6 né elérheti a f61di

és az alomvilag kozotti mezsgyét, és itt foldontali
lényekkel talalkozhat. A torténetekben a menst-

rualé nok 6si, asszonyi szellemekkel cseréltek
eszmét az élet és halal, valamint a néi 1ét fontos
kérdéseirdl.

4. A pihend menstruécié - Nepal
Nepalban a menstruaci6 idején a nék nyitott kis menstruaciés kunyhékba
vonulnak. A kunyh6kban pihennek, kozosségi életet élnek, és rendezik
gondolataikat.
A menstruacios épitmény kiilén-
féle tajakon megjelenik, és egész jol
hangzik, ha nem szamolunk azzal,

hogy a vadonban 1évé kunyhok mi-
lyen veszélyes helyek lehetnek pumak

é‘

lakta teriileteken.
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