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Wiedza o miesigczce nie jest wazna tylko dla dziewczyn
i kobiet. Kazda osoba — niezaleznie od tozsamosci ptciowej
czy tego, czy kiedykolwiek bedzie mie¢ okres — ma prawo
wiedzie¢, jak dziata ciato. Nie musimy czego$ doswiad-
cza¢, by o tym wiedzie¢.

Edukacja menstruacyjna jest wazna takze wsréd osob,
ktore nie miesigczkujg — wszyscy zyjemy w jednym spote-
czenhstwie. Dzieki wiedzy mozemy lepiej wspierac bliskich
i rozumie¢ doswiadczenia otaczajacych nas oséb.



ZEWNETRZNE NARZADY PLCIOWE

Wzgérek tonowy — miekka, ttuszczowa ,poduszeczka”
nad kosciag fonowa, chroniaca jg przed urazami. W okre-
sie dojrzewania pokrywa sie owtosieniem.

Wargi sromowe zewnetrzne — fatdy skéry pokryte owto-
sieniem, ktore otaczajag wargi sromowe wewnetrzne. Sa
przedtuzeniem wzgérka tonowego i moga by¢ wrazliwe
na dotyk, np. podczas depilacji czy pieszczot.

Wargi sromowe wewnetrzne — cienkie, delikatne fatdy
skéry pomiedzy wargami zewnetrznymi. Nie sg pokry-
te wtosami i sg bardzo wrazliwe. Chronia wejscie do
pochwy przed infekcjami i urazami. Mogg mie¢ roézne
kolory i ksztatty — by¢ asymetryczne, schowane lub wy-
stawac poza wargi zewnetrzne.

Zotadz techtaczki — znajduje sie pomiedzy wargami
sromowymi zewnetrznymi. Widoczny na zewnatrz maty
element, przypominajacy guziczek, jest tylko ,gtowka”






wiekszego narzadu, znajdujacego sie wewnatrz ciata.
Zotadz techtaczki przykryta jest wiekszym lub mniej-
szym kapturkiem, czyli napletkiem techtaczki. Jest bar-
dzo czuta, poniewaz ma wiele zakonczeh nerwowych —
jej dotykanie moze by¢ przyjemne.

Ujscie cewki moczowej — otwér, przez ktéry wydalany
jest mocz; potozony ponizej zotedzi techtaczki.

Przedsionek pochwy — §liska, owalna przestrzen, w kt6-
rej znajduja sie ujscia uktaddéw rozrodczego i moczo-
wego. taczy wewnetrzne i zewnetrzne czesci narzadoéw
ptciowych.

Ujscie pochwy (wejscie do pochwy)

Hymen (tzw. btona dziewicza) — cienka fatdka btony §lu-
zowej znajdujaca sie przy wejsciu do pochwy. Nie petni
istotnej funkcji biologicznej. Moze mie¢ rézne ksztatty
i grubos¢, jest elastyczna i rozcigga sie pod wptywem
tamponu, kubeczka menstruacyjnego, palcéw lub pe-
nisa.

Krocze — przestrzeh miedzy ujsciem pochwy a odbytem.

Odbyt — otwor, przez ktéry odbywa sie wypréznianie.



WEWNETRZNE NARZADY P+CIOWE

Jajniki — dwa mate narzady wielkosci tuskanego mi-
gdata, potozone po obu stronach dolnej czesci brzucha.
Produkujg komorki jajowe oraz zenskie hormony ptcio-
we. Podczas owulacji z jajnika uwalnia sie dojrzata ko-
moérka jajowa.

Jajowody — dwa cienkie przewody taczace jajniki z ma-
cica. Na kohcach majg strzepki, ktére ,wychwytuja”
komorke jajowa z jajnika. W jajowodach dochodzi do
zaptodnienia, gdy komorka jajowa spotka sie z plemni-
kiem.

Macica — kilkucentymetrowy organ w ksztatcie gruszki,
znajdujacy sie w centrum dolnej czesci brzucha, mie-
dzy pecherzem a odbytnica. Jej éciany zbudowane sa
z tkanki migsniowej, a od wewnatrz wyscielone btona
§luzowa — endometrium. To w macicy rozwija sie ptod.
Jesli podczas owulacji nie dojdzie do zaptodnienia, wy-
§ciotka macicy (endometrium) ztuszcza sie i zostaje
usunieta z organizmu podczas miesigczki.

Szyjka macicy — dolna, waska cze$¢ macicy taczaca ja
z pochwa. Pomaga plemnikom dosta¢ sie do macicy,
a gdy dojdzie do ciazy, zamyka sie, by utrzymac¢ ptéd
wewnatrz. W czasie porodu rozszerza sie, umozliwiajac
dziecku przyjécie na Swiat. Podczas miesigczki przez
szyjke macicy przeptywa ptyn menstruacyjny, ktory wy-
dostaje sie na zewnatrz przez pochwe. Z szyjki macicy
pobiera sie wymaz podczas badania cytologicznego.

Pochwa — elastyczny kanat prowadzacy z macicy na
zewnatrz ciata. Potrafi dostosowa¢ sie do réznych roz-
miaréw, np. penisa czy rodzacego sie dziecka. Podczas



miesigczki do pochwy mozna wprowadzi¢ tampon lub
kubeczek menstruacyjny.

techtaczka — cho¢ na zewnatrz widoczna jest tylko
mata jej czes¢, wiekszos¢ tego narzadu znajduje sie we-
wnatrz ciata. Ma dwie odnogi otaczajgce wejscie do po-
chwy. Jest bardzo wrazliwa dzieki wielu zakohczeniom
nerwowym, co sprawia, ze jej stymulacja daje wiekszo-
§ci 0s6b duzg przyjemnos¢.



Cykl miesigczkowy to proces, ktéry powtarza sie mniej
wiecej co miesiac i trwa zwykle od 21 do 35 dni. Oznacza
to, ze od pierwszego dnia jednej miesigczki do pierwszego
dnia kolejnej moze minac¢ rézna liczba dni, zaleznie od oso-
by — i to jest catkowicie normalne.

Regularny cykl nie oznacza, ze miesigczka zawsze poja-
wia sie doktadnie w tym samym dniu. Moze sie zdarzy¢,
ze w jednym miesigcu cykl trwa 27 dni, a w kolejnym 30.
Whptywajg na to majag rézne czynniki, takie jak stres, infek-
cje (np. przeziebienie), zmiana diety, wysitek fizyczny czy
daleka podréz.

U os6b, ktore dopiero zaczynajg miesigczkowac, krwawienia
moga by¢ nieregularne przez pierwsze 2-3 lata — to czeste
i nie powinno niepokoi¢. Z czasem cykl sie stabilizuje.

ETAPY CYKLU MIESIACZKOWEGO

Miesigczka — z macicy wyptywa krew razem ze §luzem
i fragmentami btony §luzowej macicy. To znak, ze ciato
zaczyna nowy cykl.

Faza folikularna (dojrzewanie komérki jajowej) — w jaj-
niku rosnie komorka jajowa, a wnetrze macicy (btona
§luzowa) zaczyna sie odbudowywac.

Owulacja — komoérka jajowa opuszcza jajnik i prze-
mieszcza sie do jajowodu. To czas, gdy moze dojs¢ do
zaptodnienia.



Faza lutealna (przygotowanie do nowej miesigczki)
— jesli nie doszto do zaptodnienia, poziom hormonéw
spada, btona §luzowa macicy ztuszcza sie i pojawia sie
kolejna miesiaczka.
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MIESIACZKA (OKRES, MENSTRUACJA)

Miesigczka to moment, w ktérym z macicy wyptywa krew
zmieszana ze $luzem i fragmentami btony §luzowej ma-
cicy. Ta wydzielina wyptywa z ciata przez szyjke macicy
i pochwe.

To, co wida¢ na podpaskach czy tamponach, to wtasnie
wydzielina miesiagczkowa. Zeby jednak miesigczka mo-
gta sie pojawi¢, macica zaczyna sie kurczyé¢, co pomaga
~Wyrzuci¢” to, czego ciato juz nie potrzebuje. Te skurcze
moga powodowac lekki bél brzucha, plecéw lub nég - to
zupetnie normalne. Niektére osoby czuja sie wtedy takze
zmeczone albo bardziej drazliwe.

Z perspektywy medycznej pierwszym dniem cyklu men-
struacyjnego jest pierwszy dzief miesigczki — dzien, w kto-
rym zaczyna sie krwawienie. Pierwszy dzieh krwawienia to
pierwszy dziefh nowego cyklu miesigczkowego. Od tej daty
liczmy dtugosé¢ cyklu.

Warto o tym pamieta¢, bo wiele oséb mysli, ze chodzi
o ostatni dzief krwawienia — prawdopodobnie dlatego, ze
w gabinecie lekarskim czesto pojawia sie pytanie: ,Kiedy
miatas ostatnig miesigczke?” Tak naprawde lekarz lub le-
karka pyta wtedy o pierwszy dzieh ostatniego krwawienia.



FAZA FOLIKULARNA (CZAS, GDY
DOJRZEWA KOMORKA JAJOWA)

Po miesigczce ciato zaczyna przygotowywaé sie do ko-
lejnego cyklu. W jajniku malutka komérka jajowa zaczyna
dojrzewaé. Pomaga w tym hormon o nazwie FSH (hormon
folikulotropowy).

W tym samym czasie wewnetrzna warstwa macicy, zwana
endometrium, odbudowuje sie i grubieje. Dzieki temu ciato
jest gotowe na ewentualng cigze — jesli w tym cyklu dojdzie
do zaptodnienia.

OWULACJA (UWOLNIENIE KOMORKI
JAJOWEJ)

Okoto dwa tygodnie przed kolejng miesigczka z jajnika
uwalnia sie dojrzata komérka jajowa. To moment zwany
owulacja.

Wtedy wiele oséb zauwaza, ze §luz z pochwy staje sie bar-
dziej przezroczysty, §liski i rozciagliwy — przypomina su-
rowe biatko jajka. To naturalny sygnat, ze ciato jest w fazie
ptodne;j.

Jesli w tym czasie spotka sie z plemnikiem, moze doj$¢ do
zaptodnienia i powstania ciagzy.

Jesli nie spotka sie z plemnikiem, po prostu obumiera i zo-
staje wchionieta przez organizm.



FAZA LUTEALNA (PRZYGOTOWANIE
DO KOLEJNEJ MIESIACZKI)

Po owulacji ciato wytwarza wiecej progesteronu — to hor-
mon, ktéry utrzymuje btone macicy grubag i gotowa na
przyjecie zarodka. Jesli nie doszto do zaptodnienia, poziom
hormonéw spada, a btona §luzowa zaczyna sie ztuszczac.

Wtedy wszystko, czego ciato juz nie potrzebuje, zostaje
wydalone na zewnatrz — i tak zaczyna sie kolejna miesigcz-
ka, czyli nowy cykl.




Miesiagczka (okres, menstruacja) to naturalne ,krwawienie”
z pochwy, ktére pojawia sie w okresie dojrzewania. Jest
czescig cyklu menstruacyjnego, czyli powtarzajacych sie
po sobie zmian zachodzacych wewnatrz ciata.

PIERWSZA MIESIACZKA

Pierwsza miesiaczka zazwyczaj pojawia sie miedzy 9. a 15.
rokiem zycia. Najczesciej dzieje sie to okoto dwodch lat po
rozpoczeciu wzrostu piersi oraz na kilka-kilkanascie mie-
siecy po pojawieniu sie biatawej wydzieliny z pochwy. Jesli
jednak masz ponad 15 lat, a miesigczka wciaz sie nie pojawi-
fa, warto skonsultowac sie z ginekologiem lub ginekolozka.

WYDZIELINA MIESIACZKOWA

Sktada sie z krwi, ztuszczonej btony $luzowej macicy (en-
dometrium) i §luzu szyjkowego. W wydzielinie miesigczko-
wej moga — i zazwyczaj znajduja sie — skrzepy; to zupetnie
normaine.

Kolor miesigczki moze sie zmieniac: od jasnoczerwonego,
przez krwisty czerwony, az po brazowy. Bragzowy odcien
najczesciej pojawia sie pierwszego i ostatniego dnia mie-
sigczki. Menstruacja trwa zazwyczaj od 3 do 7 dni.



llos§¢ wydzieliny miesigczkowej zmienia sie w zaleznosci od
pory dnia i jest to bardzo indywidualne. Niektére osoby ob-
serwuja bardziej obfite ,krwawienie” w nocy, a inne w ciggu
dnia.

Obfitos¢ catej jednej miesigczki rézni sie w zaleznosci od
osoby. Z reguty przyjmuje sie, ze w normie jest wydalanie
30-80 ml ptynu miesigczkowego podczas catego okresu,
czyli przez kilka dni. Usredniajgc — to kilka tyzek stotowych
ptynu.

Zazwyczaj w pierwszych dniach miesigczki ptynu jest
najwiecej — jest czerwony i ma rzadsza konsystencje,
a w ostatnich dniach wyptywa go mniej i przybiera forme
brazowego plamienia.

Czasami mozna wyczué charakterystyczny, ,zatechty” za-
pach na podpasce — to efekt kontaktu wydzieliny z tlenem
i bakteriami. Pomocne moze by¢ czestsze zmienianie pod-
pasek oraz wybieranie tych z naturalnych materiatéw.

CZY Z POCHWY WYPLYWA COS$ JESZCZE
OPROCZ MIESIACZKI?

Niezaleznie od fazy cyklu, pod koniec dnia osoby z po-
chwa moga zauwazy¢ na bieliznie niewielkg ilos¢ $luzu.
Jest to naturalna wydzielina produkowana przez szyjke
macicy i pochwe, ktéra pomaga utrzymac zdrowe srodo-
wisko i chroni ja przed infekcjami. Sluz z pochwy zmienia



konsystencje w zaleznosci od fazy cyklu — od wodnistego
i przezroczystego w dni ptodne po gestszy i biaty po owu-
lacji. To naturalne.

Kazda osoba ma swoj naturalny zapach wulwy (zewnetrz-
nych narzadéw ptciowych), wynikajacy z indywidualnej flo-
ry bakteryjnej pochwy. Zazwyczaj jest lekko kwasny i sub-
telny.

Wiele os6b myli fizjologiczng wydzieling z uptawami i uwa-
za, ze kazda wilgo¢ czy $luz to co$ niepokojacego — a to
nieprawda! Wydzielina obecna na co dzien to oznaka zdro-
wia, nie choroby.

Jesli jednak zapach wydzieliny staje sie nieprzyjemny lub
intensywny, a $luz zmienia kolor na zétty, zielonkawy lub
szarawy, a dodatkowo pojawia sie Swiad, pieczenie lub
podraznienie, moze to oznaczac¢ infekcje. Taka zmieniona
wydzieling nazywamy uptawami — w takiej sytuacji warto
skonsultowaé¢ sie z ginekologiem lub ginekolozka.

KRWAWIENIE Z ODSTAWIENIA A MIESIACZKA

Krwawienie z odstawienia czesto mylone jest z miesigczka
— wyglada podobnie, ale to nie to samo. To reakcja orga-
nizmu na chwilowa przerwe w hormonach, a nie naturalny
etap cyklu.

Podczas stosowania antykoncepcji hormonalnej — np. ta-
bletek, plastréw czy krazkéw — hormony blokuja owulacje,
czyli moment uwolnienia jajeczka z jajnika. Skoro owula-
cji nie ma organizm nie uruchamia naturalnego cyklu ani



nie ztuszcza btony §luzowej macicy, jak dzieje sie podczas
zwykitej miesigczki.

Zamiast tego pojawia sie krwawienie z odstawienia. Wy-
stepuje ono wtedy, gdy robisz kilkudniowa przerwe miedzy
opakowaniami tabletek lub wymiang plastréw czy krazka.
W tym czasie poziom hormondéw spada i organizm reaguje
lekkim krwawieniem — to efekt przerwy hormonalnej, a nie
prawdziwa miesigczka.

W niektérych preparatach nie ma typowej przerwy
w przyjmowaniu tabletek — w ostatnich dniach cyklu znaj-
duja sie tabletki placebo, ktore nie zawieraja hormonow.
Cho¢ codziennie przyjmujesz tabletke, organizm i tak do-
staje wtedy ,przerwe hormonalng”, dlatego moze pojawié
sie krwawienie z odstawienia.

Takie krwawienie jest sterowalne — oznacza to, ze osoba
stosujaca antykoncepcje moze zdecydowac, czy i kiedy
zrobi¢ przerwe. Pomijajac tabletki placebo lub przecho-
dzac od razu do kolejnego opakowania, mozna uniknaé
krwawienia w wybranym momencie, np. podczas wyjazdu
czy waznego wydarzenia.



MIESIACZKA A KRWAWIENIE . .
IMPLANTACYJNE - JAK JE ODROZNIC?

To czeste pytanie — wiele oséb martwi sig, ze krwawienie,
ktore wziety za miesigczke, mogto by¢ tzw. krwawieniem
implantacyjnym, czyli towarzyszgcym zagniezdzeniu sig
zarodka w btonie §luzowej macicy.

Ponizej znajdziesz krotkie poréwnanie:

6-12 dni po
Kiedy sie owulagp ;wykle Co ok. .1.4 dni po
R wczesnigj niz owulacji, zgodnie
pojawia¥? )
spodziewana z cyklem
miesigczka
Czas trwania 1-2 dni 3-7 dni

Bardzo skape —

Zazwyczaj obfit-
sze, szczegblnie

Obfitosc kilka kropli lub W pierwszveh
lekkie plamienie P Y
dniach
Jasnorézowy Czerwony lub
Kolor krwi lub brazowy, nie | ciemnoczerwony,

ciemnieje z cza-
sem

z czasem
ciemniejszy



Zazwyczaj brak | CZ€Sto wystepuja

Dodatkowe . : béle podbrzusza,
. bolu lub jest on :
objawy bardzo tagodny zmeczenie,
obrzmienie piersi
Zazwyczaj narasta
Nasileni State, nie w pierwszych
asilenie - . - .
zwieksza sie dniach krwawie-

nia

Jesli masz watpliwosci, zréb test cigzowy po 10-14 dniach
od ryzykownej sytuacji lub w dniu spodziewanej miesigczki
— to najpewniejszy sposdb, by to sprawdzi¢. Pamietaj, ze
stres, choroba czy zmiana trybu zycia moga opdzni¢ mie-
sigczke, co nie musi oznaczaé cigzy!



Zdecydowanie! Obserwacja zmian zachodzacych w ciele
podczas réznych faz cyklu miesigczkowego to dobry spo-
s6b dbania o zdrowie, zwiekszania samo$swiadomosci i ak-
ceptacji swojego ciata.

Zmieniajaca sie konsystencja i kolor Sluzu szyjkowego,
subtelne wahania temperatury ciata (po owulacji roénie
ona o okoto 0,5°C) oraz zmiany w samopoczuciu moga
pomoéc przewidzie€ kolejna miesigczke. Takie obserwacje
moga tez pomodc w orientacyjnym okreslaniu dni ptodnych
i nieptodnych. Warto jednak pamieta¢, ze doktadne okre-
Slanie faz cyklu wymaga duzej skrupulatnosci i regularnych
obserwacji. W wieku nastoletnim, kiedy ciato dopiero sie
rozwija, taka analiza moze by¢ mniej wiarygodna. Z tego
powodu obserwacje cyklu warto traktowac¢ jako element
dbania o zdrowie, a nie metode antykoncepcji.

CzY JESLI MAM OKRES, TO JESTEM
GOTOWA NA CIAZE?

Miesigczkowanie nie jest robwnoznaczne z gotowoscia na
cigze ani z dojrzatoscig do posiadania dziecka. W wieku
12-14 lat organizm nie jest jeszcze gotowy na proces, ja-
kim jest cigza i poréd. Zaréwno fizycznie, jak i psychicznie,
cigza nastoletnia wigze sie z wiekszym ryzykiem powiktan.



CzY JESLI MAM MIESIACZKE, TO JESTEM
PLODNA?

Ptodnos¢ — czyli zdolnos§¢ do zajscia w cigze — zalezy od
wielu czynnikéw, m.in. indywidualnych uwarunkowan orga-
nizmu, zdrowia ginekologicznego, stylu zycia i diety. Samo
wystepowanie miesigczki nie oznacza, ze zajscie w ciaze
jest fatwe lub zawsze mozliwe.




Zmieniajace sie fazy cyklu moga wptywaé na codzienne
samopoczucie. Najczesciej wyglada to tak:

podczas miesigczki wiele oséb odczuwa zmeczenie
i obnizony nastroj;

w fazie folikularnej, ze wzgledu na wzrost poziomu es-
trogendéw, moze pojawiac sie wiecej energii i pewnosci
siebie;

w okresie okotoowulacyjnym wiele oséb odczuwa ma
wieksza ochote na aktywnosé seksualng (to czas tzw.
dni ptodnych)

w fazie lutealnej, pod wptywem progesteronu, moga
pojawi¢ sie objawy PMS, czyli zespotu napiecia przed-
miesigczkowego, o ktérym przeczytasz nizej.

Warto jednak pamietaé, ze kazda osoba inaczej odczuwa
zmiany zachodzace w ciele w trakcie cyklu. Czasami po-
ziom energii, nastrdj, ochota na seks i pewnos¢ siebie sa
wyraznie zwigzane z fazami cyklu. Jednak na te aspekty
wptywaja tez inne czynniki — np. stres, sen, odzywianie czy
aktywnos¢ fizyczna.

MIESIACZKA A SPORT

Miesigczka nie stanowi przeciwwskazania do aktywnosci
sportowej. Jesli masz ochote i site, mozesz Ewiczy¢ lub
uprawia¢ sport takze podczas menstruacji. Profesjonalne
sportowczynie czesto startujg w zawodach czy igrzyskach
réwniez podczas okresu.



Delikatna aktywno$é¢ fizyczna (np. energiczny spacer)
moze pomoéc ztagodzi¢ skurcze miesigczkowe i poprawic
nastro;j.

KAPIEL W BASENIE/MORZU W TRAKCIE
OKRESU

W trakcie miesigczki mozna ptywac w basenie, jeziorze lub
morzu. W tych sytuacjach najlepiej sprawdza sie produkty
wewnetrzne (tampony lub kubeczek menstruacyjny) albo
specjalny menstruacyjny kostium kapielowy (tak, istnieje
co$ takiego!).

KIEDY EMOC JE BIORA GORE - PMS | PMDD
PMS

Zespot napiecia miesigczkowego (PMS, ang. premenstrual
syndrome) to zestaw objawow fizycznych i emocjonalnych
ktore pojawiaja sie kilka dni przed miesigczka (w fazie lute-
alnej) i ustepuja tuz lub jej trakcie. Niektére osoby nie od-
czuwajg PMS wcale, inne — tylko czasem, a cze$¢ mierzy
sie z objawami przed kazda miesigczka.

Do typowych objawéw PMS zaliczaja sie:

wzdecia,

bolesnos¢ piersi,

béle gtowy,

bél stawdw lub miesni,
rozdraznienie,
obnizony nastrgj,
zmeczenie,



wzmozony apetyt,
trudnosci w koncentracji.

Warto jednak pamieta¢, ze objawy PMS i ich nasilenie
moga by¢ u kazdej osoby innej. Podczas PMS warto trak-
towac siebie z troska i stucha¢ sygnatéw ptynacych z cia-
fa. Poswiec czas na relaks — spacer, ulubiona muzyke lub
ciepta kapiel. Odpoczynek jest kluczowy, aby poczu¢ sie
lepiej — postaraj sie spac tyle, ile potrzebuje Twoje ciato.
Jesli objawy utrudniaja codzienne funkcjonowanie, warto
skonsultowac sie z lekarka lub lekarzem, najlepiej specjali-
st(k)a ginekologii-endokrynologii.

PMDD

Przedmiesigczkowe zaburzenia dysforyczne (PMDD, ang.
premenstrual disphoric disorder) to zaburzenia nastroju,
ktorych objawy pojawiaja sie tylko w fazie lutealnej i uste-
puja w trakcie miesiaczki.

Charakterystycznymi objawami PMDD sa:

natezone wahania nastroju;

niepokdj, lek;

drazliwos¢, ztos€, wybuchy agresji;

poczucie beznadziejnosci;

spadek zainteresowania codziennymi czynnosciami;
nadmierna sennosc¢;

obnizona samoakceptacja.

W przebiegu PMDD moga pojawiac sie takze mysli rezy-
gnacyjne lub samobdjcze oraz wyrazna utrata odczuwania
przyjemnosci (anhedonia), szczegdlnie u oséb z depresja
lub chorobg afektywna dwubiegunowa (CHAD).



Zaburzeniom nastroju PMDD zazwyczaj towarzysza objawy
fizyczne typowe dla PMS.

W celu diagnozy warto najpierw odwiedzi¢ ginekologa/
ginekolozke, by wykluczy¢ inne choroby, a nastepnie psy-
chiatre/psychiatrke.

Leczenie PMDD zazwyczaj obejmuje leki przeciwdepresyj-
ne i/lub hormonalne. Pomocna moze byc¢ tez psychotera-
pia poznawczo-behawioralna.



Podczas miesigczki mozesz wybieraé sposréd wielu roz-
nych produktéow — kazdy dziata nieco inaczej i ma swoje za-
lety oraz wady. Nie ma jednego ,najlepszego” rozwigzania
— najwazniejsze, bys czuta sie komfortowo i bezpiecznie.

PODPASKI JEDNORAZOWE
‘ Przykleja sie je do bielizny, aby wchtaniaty krew
menstruacyjna. Moga mie¢ rézne rozmiary
i poziomy chtonnosci, a wiele z nich ma ,skrzy-
detka”, ktore lepiej trzymaja podpaske na miej-
scu. Po uzyciu nalezy wyrzuci¢ je do kosza.

Zalety:

tatwo je kupi¢ w wiekszosci sklepow,

nie wymagaja aplikacji do pochwy,

nadaja sie do noszenia takze w nocy,

dostepne w wielu rozmiarach, grubosciach i stopniach
chtonnosci.

Wady:

moga sie przesuwac lub przeciekag,

moga odznaczac¢ sie pod ubraniem,

nie nadaja sie do ptywania,

krew w kontakcie z powietrzem moze wydziela¢ nie-



przyjemny zapach,

moga podraznia¢ skore, zwlaszcza przy diuzszym no-
szeniu,

generuja sporo odpadéw i sg mato ekologiczne.

#® TAMPONY

Wprowadza sie je do pochwy, gdzie wchtaniaja
krew. Wyciaga sie je za pomoca sznurka. Do-
stepne sa w réznych rozmiarach, niektére maja
aplikator utatwiajgcy zaktadanie. Nalezy je wy-
mienia¢ co 4-8 godzin.

Zalety:

tatwo je kupi¢ w wiekszosci sklepow,

sg niewidoczne i niewyczuwalne podczas noszenia,
dostepne w wielu rozmiarach i stopniach chtonnosci,
brak nieprzyjemnego zapachu,

mozna w nich ptywag,

daja swobode ruchu np. podczas sportu,

nadaja sie do noszenia takze w nocy.

Wady:

wymagaja nieco wprawy przy zaktadaniu i wyjmowaniu,
moga podraznia sluzéwke,

generuja duzo odpaddw i nie sa ekologiczne,

istnieje niewielkie ryzyko zespotu wstrzgsu toksycznego
(TSS) - dlatego trzeba je regularnie wymieniaé.



KUBECZEK
‘ MENSTRUACY JNY

Elastyczny kubeczek z silikonu medycznego,
ktory zbiera krew zamiast jg wchfania¢. Mozna
go nosi¢ nawet do 12 godzin, potem wystarczy
oprézni€, umyc i zatozy¢ ponownie. Jeden ku-
beczek moze stuzy¢ przez kilka lat.

Zalety:

dtugi czas noszenia (do 12 godzin),

daje swobode ruchu, np. podczas sportu

mozna w nim ptywacg,

brak nieprzyjemnego zapachu,

nadaje sie do noszenia takze w nocy,

ekologiczny i ekonomiczny (jeden kubeczek starcza na
kilka lat),

bezpieczny dla zdrowia (silikon medyczny).

Wady:

wymaga praktyki przy zaktadaniu i wyjmowaniu,

moze przeciekac, jesli jest zle zatozony,

najwygodniej opréznia¢ go tam, gdzie masz dostep do
biezacej wody,

mniej dostepny niz podpaski czy tampony.



DYSK MENSTRUACYJNY

Nowoczesny, wielorazowy produkt przypomi-
najacy cienka, elastyczna obrecz z ,folig” po-
srodku. Wprowadza sie go gtebiej niz kubeczek
— dysk uktada sie za koscig tonowg i zbiera
krew. Mozna go nosi¢ nawet 12 godzin.

Zalety:

dtugi czas noszenia (do 12 godzin),

daja swobode ruchu np. podczas sportu,

mozna w nim ptywag,

brak nieprzyjemnego zapachu,

ekologiczny i ekonomiczny,

bezpieczny dla zdrowia (silikon medyczny).

nadaje sie do noszenia réwniez w nocy,

w przeciwiefistwie do standardowych tamponéw i ku-
beczka, mozna go nosi¢ takze podczas seksu penetra-
cyjnego,

dla wielu oséb zaktadanie i wyjmowanie jest fatwiejsze
niz w przypadku kubeczka.

Wady:

wymaga praktyki przy zaktadaniu i wyjmowaniu,

moze przeciekac, jesli jest zle zatozony,

najwygodniej opréznia¢ go tam, gdzie masz dostep do
biezacej wody,

mniej dostepny niz podpaski czy tampony.



MAJTKI MENSTRUACY JNE

o -

Gy Specjalna, wielorazowa bielizna z chtonnym
wktadem. Mozna ja nosi¢ samodzielnie lub jako
dodatkowa ochrone. Po uzyciu wystarczy wy-
prac.

Zalety:

wygodne, dostepne w réznych krojach i kolorach,
rézne poziomy chtonnosci pozwalaja dopasowac je do
potrzeb,

nie wymagaja aplikacji do pochwy,

nadajg sie do noszenia takze w nocy,

ekologiczne i wielorazowe,

dostepne takze jako stréj kapielowy — umozliwiaja pty-
wanie w czasie okresu.

Wady:

sg drozsze niz produkty jednorazowe,
potrzebujesz kilku par na zmiane,
rzadziej dostepne w zwyktych sklepach.

PODPASKI WIELORAZOWE

L
Wygladaja podobnie do jednorazowych, ale sa
wykonane z tkaniny i mozna je pra¢. Zazwy-
czaj zapina sie je na napy, dzigki czemu dobrze
trzymaja sie bielizny.



Zalety:

delikatne dla skory (naturalne materiaty),

ekologiczne i wielorazowe,

nadajg sie do noszenia takze w nocy,

dostepne w réznych rozmiarach i stopniach chtonnosci.

Wady:

moga sie przesuwac lub przeciekag,

moga odznaczac sie pod ubraniem,

nie nadaja sie do ptywania,

wymagaja regularnego prania i kilku sztuk na zmiane,
rzadko dostepne w popularnych sklepach.

WKtADKI HIGIENICZNE
‘ To cienkie produkty o niewielkiej chtonno-
§ci, ktore przykleja sie do bielizny. Sprawdzaja
sie na pierwsze lub ostatnie dni okresu, kiedy
krwawienie jest skape. Moga tez by¢ dodatko-
wym zabezpieczeniem przy uzywaniu tampo-
nu, kubeczka czy dysku.

Zalety:

bardzo cienkie i dyskretne,

nie odznaczaja sie pod ubraniem,

daja poczucie dodatkowej ochrony,

wygodne na dni, gdy krwawienie nie jest intensywne.



Wady:

nie zastapia podpaski ani tamponu przy obfitym krwawieniu,
moga podraznia sluzéwke,

generuja duzo odpaddw i nie sa ekologiczne,

nie powinno sie ich nosi¢ na co dzieh — ograniczaja
cyrkulacje powietrza i moga powodowa¢ podraznienia,
zwiekszone wydzielanie $luzu, a nawet infekcje.

JAK WYBIERAC PRODUKTY
MENSTRUACYJNE?

Przy wyborze warto zwréci¢ uwage nie tylko na rodzaj,
ale tez na sktad. Najlepiej siega¢ po produkty niebielone
chlorem i pozbawione substancji zapachowych — sztuczne
aromaty i chemiczne srodki wybielajagce moga podrazniaé
wrazliwg skore i sluzowke. Produkty bezzapachowe sa réw-
nie skuteczne, a jednoczesnie bezpieczniejsze dla ciata.

NATURALNIE? TAK, ALE BEZ PRZESADY

Warto tez podchodzi¢ z ostroznoscig do ,naturalnych” wy-
nalazkéw, reklamowanych jako alternatywa dla klasycznych
produktéw menstruacyjnych. Réznego rodzaju gabki czy
inne nietypowe rozwigzania moga wydawac sie ekologicz-
ne lub wygodne, ale nie wszystkie sg bezpieczne. Produk-
ty, ktére nie zostaty przebadane ani stworzone do uzytku
wewnetrznego, moga zwiekszaé ryzyko infekcji i podraz-
nieh. Dlatego najlepiej siega¢ po produkty higieniczne
zaprojektowane specjalnie do menstruacji — podpaski,
tampony, kubeczki, dyski, majtki menstruacyjne czy certy-
fikowane gabki (np. typu soft tampon). Sg one bezpieczne,
przetestowane i maja jasno opisany sposob uzycia.



A CO JESLI BEDE MIEC PLAME?

Plamy zdarzaja sie kazdej osobie — nawet po wielu latach
miesigczkowania. To nic wstydliwego! Jesli zauwazysz pla-
me na ubraniu, mozesz zakry¢ ja bluza, kurtka lub torba
i spokojnie i$¢ do toalety. Warto mie¢ przy sobie zapaso-
wy produkt menstruacyjny albo dodatkowe ubranie, a je-
§li akurat ich nie masz — po prostu popro$ o pomoc. To
zupetnie naturalna sytuacja i wiekszos¢ oséb doskonale ja
rozumie.

JAK SPRAC KREW?

Uzyj zimnej wody — nigdy cieptej ani goracej! Wysoka
temperatura moze utrwali¢ plame w tkaninie.

Namocz ubranie — wi6z zaplamione miejsce do zimnej
wody na kilkanascie minut lub optucz pod biezaca woda.

Zapierz plame — delikatnie potrzyj tkaning szarym my-
dtem, zwyktym mydtem lub detergentem do prania.

Na zaschniete plamy mozesz doda¢ odrobine sody
oczyszczonej, soli lub krople wody utlenionej (jesli ma-
teriat nie jest delikatny).

Wyptucz i wypierz — po usunieciu plamy wyptucz tkani-
ne i wypierz ja jak zwykle.



HIGIENA INTYMNA NA CO DZIEN

Bielizna — nalezy jg zmienia¢ codziennie. Najlepiej wy-
biera¢ taka z naturalnych materiatéw, np. bawetny, bo
pozwala skérze oddychaé i nie podraznia delikatnych
okolic intymnych.

Mycie — raz dziennie w zupetnosci wystarczy. Podmywaj
sie ciepta woda. Jesli uzywasz ptynu, wybieraj delikatny,
bezzapachowy i przeznaczony wytacznie do mycia ze-
wnetrznych okolic intymnych.

Po skorzystaniu z toalety zawsze podcieraj sie od przo-
du do tytu. Po wypréznieniu mozesz dodatkowo uzyé
bezzapachowej chusteczki do higieny intymnej albo —
jesli masz taka mozliwosé — podmy¢ sie woda i delikat-
nym ptynem.

Podczas miesigczki regularnie zmieniaj podpaski, tam-
pony, kubeczek czy inne produkty. Nie musisz sie ,wy-
mywac” — okres to nie brud, lecz naturalna wydzielina.
Wkiadki higieniczne — uzywaj ich tylko wtedy, gdy na-
prawde sa potrzebne — np. w lekkie dni okresu lub jako
dodatkowe zabezpieczenie przy tamponie czy kubecz-
ku. Codzienne noszenie nie jest zdrowe — utrudnia do-
step powietrza, zatrzymuje wilgo€ i tworzy ciepte éro-
dowisko, w ktérym tatwiej rozwijaja sie bakterie i grzyby.
To moze prowadzi¢ do podraznieh, nadmiernej wydzie-
liny albo infekcji.



Kapiel czy prysznic — na co dzieh najlepiej sprawdza
sie prysznic, bo szybko odéwieza i jest najbardziej hi-
gieniczny. Kgpiel w wannie tez jest w porzadku — nawet
w czasie okresu — ale potraktuj ja raczej jako chwile re-
laksu niz codzienny sposdb mycia.

Golenie i depilacja — to indywidualny wybér. Nie ma
zadnych zdrowotnych powoddw, by usuwac owtosienie
tonowe. Wtosy w tych okolicach chronia skére i poma-
gaja zmniejszy¢ ryzyko infekcji.

Sen — warto da¢ skérze odpoczac i spac bez bielizny.
Pomaga to wentylowac¢ okolice intymne i zmniejsza ry-
zyko podraznieh.

SEKS | MASTURBACJA W TRAKCIE OKRESU

Niektore osoby w czasie miesigczki maja wieksza ochote
na seks lub masturbacjg, inne — mniejsza. Kazda z tych re-
akcji jest normalna. Najwazniejsze, by robi¢ tylko to, na co
naprawde ma sie ochote.

Podczas okresu warto szczegdlnie dbac¢ o higiene, bo or-
ganizm jest wtedy bardziej podatny na infekcje. Oznacza
to: czyste rece, czyste ciato i czyste gadzety, jesli z nich
korzystasz. Jesli decydujecie sie na seks z druga osobag,
warto uzywac prezerwatywy, nawet przy innej formie an-
tykoncepcji (np. hormonalnej). To nie tylko dodatkowe za-
bezpieczenie przed ciaza, ale tez ochrona przed infekcjami.



CZY MOZNA IS¢ DO GINEKOLOGA/
GINEKOLOZKI W CZASIE OKRESU?

Tak, jak najbardziej! Wizyta u ginekolozki lub ginekologa
w trakcie miesigczki nie stanowi problemu. W tym czasie
mozna spokojnie porozmawia¢, uzyska¢ recepte, omowic
wyniki badanh lub wykonaé USG. Niektérych badan, np. cy-
tologii, nie wykonuje sie w czasie krwawienia, bo krew mo-
gtaby zafatszowa¢ wynik.



Miesigczka moze by¢ nieprzyjemna, ale nie powinna wy-
wolywac bélu nie do zniesienia. Jesli bol lub inne objawy sa
na tyle silne, ze uniemozliwiaja Ci normalne funkcjonowa-
nie, warto porozmawia¢ z ginekologiem lub ginekolozka.
To wazne, bo czasem za takimi problemami stojg choroby,
ktére wymagaja leczenia, np. PCOS albo endometrioza.

Nie daj sobie wmoéwi¢, ze , okres musi bole¢”, ,taka Twoja
uroda” czy ,,po porodzie przejdzie” — to mity. Silne dolegli-
wosci moga by¢ objawem np. endometriozy, zespotu jelita
drazliwego czy innych probleméw zdrowotnych, ktére da
sie leczy€. Nie musisz cierpie¢ w milczeniu — odpowiednia
diagnoza i wsparcie medyczne moga naprawde poprawié
jakos¢ zycia.

BOLESNE MIESIACZKI

Wiele os6b odczuwa bdél podczas okresu, zwtaszcza
w pierwszych latach po jego pojawieniu sie. Dzieje sie tak,
poniewaz macica kurczy sig, aby pozby¢ sie ztuszczonej
btony sluzowej. Skurcze moga wywotywac boél w dole brzu-
cha, a takze w okolicy plecéw czy nég.

Bol miesigczkowy wynika m.in. z lokalnego stanu zapalnego
w obrebie macicy oraz uwalniania substancji zwanych pro-
staglandynami, ktére nasilaja skurcze i odczuwanie bélu.

Intensywno$é bélu bywa rézna — dla niektérych to tylko
lekki dyskomfort, dla innych dolegliwosci moga by¢ bar-
dzo dokuczliwe i wptywaé na codzienne zycie.



Jak sobie radzi¢ z bélem miesigczkowym?

Ciepto — termofor, ciepta kapiel czy prysznic rozluzniaja
miesnie i fagodza bol.

Ruch — lekki spacer, joga lub delikatne rozcigganie po-
prawiajg krazenie i zmniejszaja skurcze.

Masaz — delikatne, okrezne ruchy na brzuchu lub w dol-
nej czesci plecéw moga przyniesé ulge.

Masturbacja — u niektérych oséb orgazm dziata rozluz-
niajaco i zmniejsza odczuwanie bélu.

Leki — dostepne bez recepty srodki przeciwzapalne (np.
ibuprofen, ketoprofen, naproksen, metamizol) moga
pomobc przy silniejszych dolegliwosciach. Ze wzgledu
na zapalny charakter bélu, leki typowo przeciwbdélowe
i rozkurczowe czesto dziataja stabiej przy bélu menstru-
acyjnym.

Fizjoterapia uroginekologiczna — coraz czesciej stoso-
wana, bardzo skuteczna i bezpieczna forma terapii, kté6-
ra pomaga w rozluznieniu mieéni dna miednicy, popra-
wie krazenia i zmniejszeniu napiecia w obrebie brzucha
i krzyza. Regularna praca z fizjoterapeutka urogineko-
logiczng moze zmniejszy¢ nasilenie boélu miesigczko-
wego, poprawi¢ komfort w czasie cyklu i pomoc lepiej
pozna¢ swoje ciato.

INNE DOLEGLIWOSCI W CZASIE OKRESU

Okres to nie tylko bél brzucha. U wielu oséb pojawiaja sie
tez inne objawy, ktére moga by¢ uciazliwe, ale zwykle sa
naturalna reakcjg organizmu na zmiany hormonalne:

Problemy z uktadem trawiennym — biegunka, zaparcia
czy wzdecia w czasie miesigczki sa czeste. To efekt dzia-
tania prostaglandyn, ktére wptywaja takze na prace jelit.



Béle gtowy i migreny — zmiany poziomu hormonéw
moga wywotywac bole gtowy, a u niektérych oséb na-
silaé migreny.

Zmeczenie i brak energii — organizm pracuje intensyw-
niej, dlatego mozna czu¢ sie ostabionym, sennym lub
mniej skoncentrowanym.

Wrazliwos¢ piersi — piersi moga by¢ tkliwe, powiekszo-
ne lub bardziej wrazliwe na dotyk.

Wahania nastroju — smutek, drazliwos¢ czy nagte zmia-
ny emocji moga towarzyszy¢ krwawieniu, cho¢ czescigj
wystepuja przed miesigczka (PMS).

Brak miesigczki

Zdarza sie, ze miesigczka czasowo zanika — moze to byé
reakcja organizmu na rézne czynniki. Brak okresu moze
by¢ spowodowany np.:

przyjmowaniem niektérych lekow,

zbyt restrykcyjna dieta lub nagta utrata wagi,

przebyta chorobg lub ogélnym ostabieniem organizmu,
duzym stresem lub przemeczeniem,

intensywnym wysitkiem fizycznym,

daleka podréza i zmiang strefy czasowe;.

Warto skonsultowaé sie z ginekologiem lub ginekolozka,

jesli:

pierwsza miesigczka nie pojawita sie do 16. roku zycia,
cykle staty sie bardzo nieregularne,
miesigczka nagle zanikta na dtuzej.



Taka konsultacja pomoze sprawdzi¢, czy wszystko jest
w porzadku i czy organizm nie potrzebuje dodatkowego
wsparcia.

Co jest normalne, a kiedy warto i$¢ do lekarza/lekarki?
To normalne, ze:

pierwsze miesigczki moga by¢ nieregularne — cykl cze-
sto stabilizuje sie w ciagu kilku lat,

krwawienie bywa czasem obfitsze, a czasem bardzo
skape,

miesigczce moga towarzyszy¢ lekkie béle brzucha czy
plecéw, zmeczenie albo wahania nastroju,

pojawia sie §luz na bieliznie — to znak, ze ciato dziata
prawidtowo.

Warto zgtosi¢ sie do ginekologa/ginekolozki, jesli:

b6l w czasie okresu jest tak silny, ze uniemozliwia nor-
malne funkcjonowanie,

miesigczki sg bardzo obfite (np. trzeba zmienia¢ pod-
paske czy tampon co godzine),

krwawienie nie pojawia sie przez kilka miesiecy z rzedu,
wystepuja nietypowe objawy — mocny tradzik, owtosie-
nie w nietypowych miejscach czy nagte przybieranie na
wadze,

pojawia sie nieprzyjemny zapach, swiad lub pieczenie
w okolicach intymnych.



“OKRES TO NIE CHOROBA"

Miesigczka sama w sobie nie jest stanem chorobowym —
to naturalna czes¢ cyklu, ktéra nie powinna wytaczac z zy-
cia. Wiele os6b w tym czasie czuje sie dobrze i funkcjonuje
normalnie: chodzi do szkoty, pracy, uprawia sport czy spo-
tyka sie ze znajomymi.

Jednak u niektérych oséb béle, ostabienie czy zte samo-
poczucie sa tak silne, ze trudno wtedy normalnie funkcjo-
nowac¢. Cho¢ okres nie jest chorobg, takie dolegliwosci
nie powinny by¢ bagatelizowane.

PCOS (zespét policystycznych jajnikéw)

PCOS to zaburzenie gospodarki hormonalnej. Moze po-
wodowa¢ bardzo nieregularne miesigczki lub ich brak
przez kilka miesiecy. Czesto towarzyszy mu nasilony tra-
dzik, zwiekszone owtosienie w nietypowych miejscach (np.
na twarzy) oraz problemy z waga. Jesli lekarz podejrzewa
PCOS, dobiera odpowiednie leczenie (np. leki lub zmiany
w stylu zycia), ktére pomaga unormowac cykl i poprawic
samopoczucie.

Endometrioza

Endometrioza to choroba, w ktérej tkanka podobna do tej
wysScietajgcej macice pojawia sie w innych miejscach — np.
na jajnikach, jelitach, pecherzu moczowym czy otrzewnej.
Moze powodowaé bardzo bolesne miesiaczki, bol brzucha
takze poza okresem, bél podczas wspodtzycia, a czasem
problemy z uktadem trawiennym lub moczowym.



Rozpoznanie endometriozy bywa trudne i czesto zajmuje
kilka lat, poniewaz zmiany nie zawsze sg widoczne w stan-
dardowym USG. Wykrycie choroby wymaga odpowiednie-
go sprzetu oraz doswiadczenia osoby badajacej — dlatego,
jesli podejrzewasz u siebie endometrioze, warto udac sie
do ginekologa lub ginekolozki specjalizujgcej si¢ w dia-
gnostyce endometriozy. Takie badanie, tzw. USG eks-
perckie, wymaga przygotowania, moze trwa¢ do 40 minut
i pozwala doktadnie oceni¢ obecnos¢ oraz umiejscowienie
zmian. Na standardowym USG endometrioza moze pozo-
sta¢ niewidoczna. Leczenie endometriozy moze obejmo-
wac leki przeciwbélowe, terapie hormonalng lub zabieg
operacyjny, w zaleznosci od nasilenia objawéw i lokalizacji
zmian.



CZY MIESIACZKE TRZEBA LUBIC?

lle jest os6b miesigczkujgcych na $wiecie, tyle doswiad-
czeh z wiasng miesigczka. Dla niektérych oséb cyklicznosé
organizmu i regularne miesigczkowanie jest waznym ele-
mentem tozsamosci, ktéry celebruja. Inne traktuja okres
jak zwykty proces fizjologiczny, taki sam jak wiele innych
zachodzacych w ludzkim ciele.

Sa tez osoby, ktére miesigczkowania nie lubia i postrzegaja
je jako przykra koniecznos¢. Najwazniejsze to pamieta¢, ze
miesigczka nie powinna byé powodem do wstydu. Kazde
podejscie jest w porzadku, ale warto pamieta¢, ze to cat-
kowicie naturalna funkcja ciata.

MIESIACZKA A POCZUCIE KOBIECOSCI

Nie wszystkie kobiety miesigczkujg. Czes€ z nich nie ma
miesigczek, bo nie posiada macicy — moze sie tak zdarzy¢,
gdy osoba urodzita sie bez tego narzadu (np. w wyniku ze-
spotu MRKH) albo gdy zostat on usuniety operacyjnie ze
wzgledéw zdrowotnych.

Nawet majac wszystkie narzady, miesigczka moze nie wy-
stepowac z powodu zaburzeh hormonalnych. Miesigczki
nie maja réwniez transptciowe kobiety.



Jednocze$nie miesigczkuja nie tylko dziewczyny i kobiety,
ale takze transptciowi mezczyzni i osoby niebinarne.

Podsumowujac: nie kazda kobieta ma miesiaczke i nie tyl-
ko kobiety miesigczkuja. To, czy menstruacja jest elemen-
tem poczucia kobiecosci, to kwestia indywidualna. Warto
mie¢ w sobie otwarto$¢ na réznorodnos¢ doswiadczen
zwigzanych z miesigczka.

DLACZEGO WSTYDZIMY SIE OKRESU?

Cho¢ miesigczka to co$ zupetnie naturalnego, wiele oséb
wciaz sie jej wstydzi. Czasem niezrecznie jest rozpakowac
podpaske w szkolnej toalecie, poprosi¢ kolezanke o tam-
pon czy powiedzie¢ nauczycielowi lub nauczycielce, ze nie
wezmie sie udziatu w lekcji WF-u.

Ten wstyd nie wynika z samej miesigczki, ale z kulturowych
przekonan, stereotypdéw i milczenia wokét niej. Tymczasem
nie ma absolutnie nic wstydliwego w menstruacji — to na-
turalny proces, ktéry dotyczy ogromnej czesci ludzi.

Otwarte, spokojne méwienie o niej pomaga przetamac
tabu i sprawia, ze inni tez czuja sie z tym pewniej. Im cze-
Sciej o okresie rozmawiamy, tym mniej miejsca pozostaje
na wstyd.



DLACZEGO NIE KAZDA OSOBA
MA ROWNY DOSTEP DO PRODUKTOW
MENSTRUACYJNYCH?

Wykluczenie menstruacyjne to zjawisko spoteczne po-
legajace na dyskryminacji, stygmatyzacji i ograniczaniu
uczestnictwa oséb miesigczkujgcych (przede wszystkim
dziewczat i kobiet) w zyciu spotecznym ze wzgledu na
miesiagczke.

Wykluczenie menstruacyjne moze przejawiac sie na rozne
sposoby, np.:

traktowaniem miesiaczki jako czegos$ ,brudnego” lub
~wstydliwego”,

brakiem dostepu do produktéw menstruacyjnych (ta-
kich jak podpaski czy tampony) oraz do biezacej wody
— czesto z powodu ubdstwa,

brakiem powszechnej edukacji menstruacyjnej,
stygmatyzowaniem i dyskryminowaniem oséb mie-
sigczkujacych — np. poprzez komentarze typu ,co ty
taka poirytowana, okres masz?”.

Dzis wiele oséb i organizacji dziata, by zmieni¢ sposdb
postrzegania miesigczki. Powstaja inicjatywy walczace
o prawny dostep do produktéw menstruacyjnych, prowa-
dzone sa zajecia w szkotfach i instytucjach.
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W coraz wiekszej liczbie miejsc — szkotach, szpitalach,
kawiarniach czy kinach — pojawiajg sie ,R6zowe Skrzy-
neczki” wypetnione podpaskami i tamponami, z ktérych
za darmo moze skorzystac¢ kazda osoba.




Tak jak cykl miesigczkowy zaczyna sie od pierwszej mie-
sigczki (menarche), tak w pewnym momencie przychodzi
tez ta ostatnia. Zazwyczaj pojawia sie miedzy 45. a 55. ro-
kiem zycia, cho¢ u kazdej osoby moze wygladac to troche
inaczej. To naturalny etap w zyciu, oznaczajacy, ze jajniki
przestaja produkowa¢ hormony w takim rytmie jak wcze-
$niej, a zdolnos¢ do zajscia w cigze stopniowo sie wygasza.

OKRES OKOtOMENOPAUZALNY

Ostatnia miesigczka nie pojawia sie nagle ,z dnia na dzief”.
Zanim do niej dojdzie, ciato przechodzi przez etap zwany
okresem okotomenopauzalnym (perimenopauza). Moze
on trwa¢ nawet kilka lat. W tym czasie miesiaczki staja sie
nieregularne — raz moga byc¢ czestsze, raz rzadsze, czasem
obfitsze, a czasem bardzo skagpe.



DLACZEGO WARTO O TYM WIEDZIEC
JUZ TERAZ?

Choé¢ temat moze wydawac sie odlegty, wiedza o kohcu
cyklu miesigczkowego:

pomaga zrozumieg, ze miesigczka to naturalny rytm zy-
cia — zaczyna sie i kiedys konczy,

utatwia rozmowy z mama, babcig czy innymi dorostymi
osobami, ktére moga witasnie przechodzi¢ ten etap,
przypomina, ze ten czas bywa wymagajacy — pojawiaja
sie zmiany w ciele, emocjach i samopoczuciu, a bliskie
osoby moga potrzebowac wsparcia i wyrozumiatosci,
pokazuje, ze rozmowa i zrozumienie naprawde poma-
gaja — tak jak mtodsze osoby potrzebujag cierpliwosci
przy dojrzewaniu, tak starsze moga jej potrzebowag,
gdy konczy sie u nich miesigczkowanie.



Ta broszura powstata po to, zeby wiedza o miesigczce byta
dostepna, zrozumiata i rzetelna. Niezaleznie od tego, czy
miesigczkujesz, czy wspierasz kogos, kto miesigczkuje —
masz prawo pytaé¢, mie¢ watpliwosci i szuka¢ informacji
bez wstydu. Ciata sg rézne, doSwiadczenia sg rozne, ale
szacunek i troska naleza sie kazdemu.

Jesli ta publikacja byta dla Ciebie pomocna — podziel sie
nig dalej. Kazda rozmowa, kazda przeczytana strona i kaz-
da rézowa skrzyneczka w szkole czy bibliotece zbliza nas
do Swiata, w ktérym miesigczka jest po prostu elementem
zdrowia, a nie powodem do wstydu.

Jesli masz pytania dotyczace miesigczki, antykoncepcji,
zdrowia reprodukcyjnego lub swoich praw, mozesz anoni-
mowo i bezptatnie porozmawia¢ z ekspertkami z FEDERY.

Telefon Zaufania Fundacji FEDERA dziata od poniedziatku
do piagtku, w godzinach 16:00-20:00. Aktualny grafik dy-
zuréw i numer telefonu znajdziesz na stronie:

federa.org.pl/grafik-tz/

Nie jeste§ sama — rzetelne informacje i wsparcie sa do-
stepne zawsze, kiedy ich potrzebujesz.
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