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Menstruacio GYIK

Mi a menstruacio?

A menstruacié a méhnyalkahartya havi levalasa. A
menstruacios vér — amely részben vér, részben pedig a méh
belsejébdl szarmazé szdvet — kiaramlik a méhbél a méhnyakon
és a hluvelyen keresztdl.

A menstruaciot hormonok vezeérlik.

Az agyalapi mirigy és a petefészkek kulénb6zé hormonokat
termelnek és szabaditanak fel a menstruacios ciklus
meghatarozott idépontjaiban.

A hormonok a méh falanak megvastagodasat okozzak annak
érdekében, hogy ha terhesség jonne létre, a
megtermeékenyitett petesejt beagyazodhasson a méhfalba.
Hormonok idézik eld a petesejt kilokddését is a petefészekbdl
(ez az ovulacid). A petesejt lefelé halad a petevezetékekben,
itt var a spermiumra. Ha a petesejtet nem termékenyiti meg
egy spermium, nem jon létre terhesség. A méh fala lebomlik,
és veérzeés kiséretében tavozik a testbdl. Ez a menstruacio.
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Mi a menstruacios
ciklus?

A menstruacios ciklus
az el6z6 menstruacié
elsé napjatdl a
kovetkezdé menstruacio
elsé napjaig tartd
id6szak. Az egyes nok
ciklusa enyhén eltéré
lehet, de a folyamat
ugyanaz.

Milyen korban kezdédik
a menstruacio?

Az emberek atlagosan
12 éves korukban
kezdenek el menstrualni.
Azonban kezd&dhet mar
9 eves korban vagy akar
16 éves korban is.

Mennyi vér tavozik?

A vér soknak tlinhet, de
egy né rendszerint csak
néhany ,evékanalnyi”
vért veszit az egész
idészak alatt, kb. 60 ml-t.

Milyen hosszu a normalis
menstruacios ciklus?

A menstruacios ciklus
atlagosan 28 napos. A
ciklus hossza 21 naptdl kb.
35 napig terjedhet, amely
még mindig normalisnak
tekintheto.

Mennyi ideig tart a
normalis menstruacio?

Harom-hét nap.

Egész életemben
menstrualni fogok?

A menopauza elértével
(45-55 éves kor koril) a n6ék
menstruacioja végervényesen
abbamarad. A nék terhesség
alatt és a szullést kovetd rovid
idében sem menstrualnak.



Az egyszerhasznalatos
menstruacios termékek* hatasai

*Az egyszerhasznalatos menstruacios
termékek alatt az eldobhaté menstruaciés
betéteket és a tamponokat kell erteni.

Q@ Kornyezeti hatasok

A legtdbb eldobhatd betét 90%-ban
Ujrahasznosithatasra alkalmatlan mdanyagbdl

készdul. ;

2017-ben 28 unids orszagban mintegy 4%aa -
50 milliard darab eldobhato menstruacios kommunalis
higieniai terméket hasznaltak fel, mely hulladéknak

évente mintegy 590 000 tonna hulladékot
generalt. Ez hozzavetdlegesen a haztartasi
hulladék teljes mennyiségének 4%-a.

2017-ben a reproduktiv koru (13—-49 éves) n6k szadma az
EU-28-ban 118 213 566 f6 volt, ez a létszam a teljes
népesség mintegy 23%-a. Tehat a teljes népesség
legalabb 23%-a menstrual, igy feltételezhetd, hogy
rendszeresen hasznal menstruacios termékeket.



egyszer hasznalatos menstruacios

..6, Egy menstrualo né atlagosan 32 db
= terméket (betétet vagy tampont) hasznal

416 db - . menstruaciéonként, ez évente 416 db
egysz’el:‘ asznalatos  tormeket jelent (ha évi 13 menstrudcioval
termék / év szamolunk). Ez azt jelenti, hogy minden

menstruald n6é kb. 14 000 db menstruacios
terméket hasznal el élete soran.

Eldobhato menstruaciés termékeket hasznalva egy atlagos
menstrualo évente 5,3 kg CO,-kibocsatast general. Az EU-ban
igy évente 245 000 tonna CO,-kibocsatas irhatd az eldobhato
menstruacios termékek szamlajara.

Az EU 28 tagallamaban a hasznalt eldobhatdé menstruacios
higiéniai termékek, hasznalt pelenkak es hasznalt nedves
torlékendék 87,4%-a hulladéklerakékon végzi, a fennmarado
12,6 %-ot pedig hulladékégetékben egetik el.




Gazdasagi hatasok

Az eldobhatd menstruacios termékek :@'_
hasznalata havi kiadassal jar . Az ezen W
termékekre elkoltdtt 6sszeg orszagonkeént N
valtozik. Magyarorszagon az egyszer
hasznalatos menstruacios termékeket
27%-0s AFA terheli, ezzel ,luxusterméknek”
szamitanak (2023).

luxustermék

Az eldobhatd menstruacids termékekbdl szarmazo hulladék
kezelése és artalmatlanitasa az orszagok / dnkormanyzatok /
kozszolgaltatok szamara extra koltségekkel jar. Az egyszer
hasznalatos betétek és tamponok vécén vald lehuzasa pedig a
csatornacsovek eltomdédesehez vezet, melyek tisztitasa Ujabb
pluszkiadasokat von maga utan.



A ,menstruacios szegényséqg” kifejezés a higiéniai
termékekhez, a menstruacids higiénia oktatasahoz,
az illemhelyiségekhez, kézmosasi lehetéségekhez
vagy a hulladékgazdalkodashoz valé hozzaféres
hianyat jelenti. A menstruacios szegénység a
tinédzser lanyokra van leginkabb hatassal:
akadalyozza 6ket az iskolaba jarasban , a
sportolasban, kdzdsségi tevékenységekben, tovabba
egészseégligyi problémakhoz is vezethet. A lanyok
szamara nehézseget jelenthet, hogy a
menstruacidoval kapcsolatos érzéseikrol szileikkel
vagy barataikkal beszélgessenek, melynek
kovetkeztében magukra maradnak a szégyen és
elszigeteltség érzeseivel.

Tovabbi informacié a menstruacids szegénységrél:
https://gdc.unicef.org/resource/how-does-period-poverty-have-
negative-effect-teenage-girls

Tovabbi informacid az egyszerhasznalatos menstruacios termékek
kornyezeti, gazdasagi hatasairdl a kovetkez6 jelentésben:
https://zerowasteeurope.eu/library/the-environmental-economic-
costs-of-single-use-menstrual-products- baby-nappies-wet-wipes/



@ Egészségligyi hatasok

Az eldobhato betétek hasznalata az arra érzékenyeknél
a bor kidorzsoléodéséhez, kipallasahoz vezethet.

Az egyszerhasznalatos betétekhez szintetikus '@'
|IIatapyagokat gdnak, melyek akar 39(_)0 fele 3900 féle
vegyi anyagot is tartalmazhatnak (sztirol, .
klor-metan, klor-etan, kloroform, aceton és vegyl anyag
masok); ezek némelyike rakkelté anyag,

neurotoxin, irritaciot, hormonalis és reproduktiv
rendellenességeket okozhat.

A tamponok ritka esetekben toxikus sokk szindromat
valthatnak ki. Ez egy életveszélyes allapot, mely soran a
szervezetbe jutott baktériumok karos toxinokat
szabaditanak fel.

Tovabbi informacid az egyszer hasznalatos menstruacios termékekben
talalhato lehetseges karos anyagokrol itt:
https://womena.dk/do-menstrual-products-contain-harmful-substances/

Az egyszerhasznalatos mldanyag menstruacios termékek
alternativai az ujrahasznalhaté termékek. A kornyezettudatos
menstruacios termékekkel a menstruacioé fenntarthato,
biztonsagos és pénztarcabarat lesz.



Ujrahasznalhaté
menstruacios

termékek




Moshato betét

- eldobhato betét helyett

Ugy néznek ki, mint az eldobhaté betétek, de
U .. textilbdl késziilnek - pamut, gyapju, vaszon,
A, -y fleece — és a legtdbb esetben vizallé
A membrannal rendelkeznek, amely megvéd a
@ szivargastol. A fehérnemdlre patentok vagy
/™ tépbzar segitségével lehet rogziteni a moshaté
betétet.

Hasznalat

- 3-4 déranként kell cserélni.

- A hasznalt betétek biztonsagosan zarhato és vizzaro
ujrahasznalhaté zsakokba csomagolhatdak.

- Mosdgépben moshato, de elézbleg javasolt a hasznalat utani
alapos hideg vizes atoblités.

Kivalasztas

A moshato betétek kiilonb6z6 méretekben és kiilonb6z6
nedvszivasu rétegekkel készilnek. Sajat preferencia és a
vérzes intenzitasa alapjan kell valasztani. Léteznek elbre
osszeallitott kezd6é csomagok, melyekbe altalaban 5 kilénb6zé
adottsagu betét keriil, melyeket kiprébalva kdnnyebb
kivalasztani, hogy melyik moshato betét modell a megfeleld.
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Hatranyai

- Mosni kell.

- A szukséges betétek
beszerzése, készlet
kialakitasa egyszerre
vasarolva koéltséges.

Eldnyei

- Ujrahasznalhatd, egy betét
élettartama altalaban 5 év, igy
gazdasagos.

- JelentOsen kisebb a kornyezeti
terhelése.

- Hosszutavon pénztarcabarat.

- Az egyszer hasznalatos
betétekkel szemben nem
rendelkeznek
szuperabszorbens-polimer
réteggel (SAP), amely a folyadékot
zselévé alakitja, ennek soran a vér
gyorsabban kezd oxidalédni és
blizleni. Az Ujrahasznalhatd
betéteknek nincs kellemlen szaguk,
ha id6ben cserélik dket.

12



Menstruacios bugyi
- eldobhato betét helyett

Normal alsonem(inek néz ki, de az also részen
.. tobb rétegbdl all. A kilsé anyag altalaban
biztonsagos és kényelmes (pamut, len, kender),
majd egy membran réteg koveti kdzépen, mely
megakadalyozza a szivargast. Eléfordul, hogy
van plusz réteg pl. bambuszbdl, amely még
tébb folyadékot képes felszivni.

Hasznalat

- A menstruacio intenzitasa alapjan kell cseréni, orvosi
ajanlasra a 3-4 orankeént.

- A hasznalt menstruacios bugyik biztonsagosan zarhato és
vizzaro ujrahasznalhato zsakokba csomagolhatoak.

- Mosogépben moshatd, de el6zbleg javasolt a hasznalat
utani alapos hideg vizes atoblités.

Kivalasztas

A normal fehérnem(i mérete és a kivant nedvszivo képesség
alapjan.

Egy menstruacio alatt 5-7 menstruacios bugyira van szukseg.
Ha menstruacios kehely mellett, extra biztonsagként
hasznaljuk, akkor a 2-3 darab is elegendé.
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Eldnyei

- Ujrahasznalhatd, igy
altalaban egy bugyi akar 2 évig
is kitart, igy joval
gazdasagosabb.

- Joval kisebb hatast gyakorol
a kornyezetre.

- Hosszutavon pénztarcabarat.

- Hasznalata kényelmes, ill.
hasznalhatd a menstruacios
kehely kiegeszitéseként is
szivargas ellen.

Hatranyai

- Mosni kell.

- A szikséges bugyik
beszerzése kezdetben
koltséges.




Menstruacios intimkehely

- tampon helyett

A menstruacios kelyhek altalaban harang
alakuak. A legtobb marka orvosi szilikonbdl
késziti a menstruacios kelyheket. A
menstruacids kelyhet alacsonyan kell
felhelyezni a huvelybe, ahol 6sszegydijti a
menstruacios veért.

Hasznalata

- Az intimkehely felhelyezése el6tt moss kezet. Ellendrizd,
hogy a kelyhen lévi kis lyukak a perem alatt nincsenek-e
eltomoédve. Hajtsd 0ssze a kelyhet C alakba. Helyezked;
el kényelmes testhelyzetben (llve, allva vagy guggolva),
és helyezd fel a kelyhet a hlivelybe. Ott kiengedés utan a
C alakbdl kor alak lesz, amely a hiively falara simulva
vakuumot képez. Annak ellenérzéséhez, hogy a kehely
teljesen kinyilt-e, csusztasd fel egy tiszta ujjad és tapintsd
ki a kehely aljat.

- A huvelyben legfeljebb 12 éran at maradhat (de az
orvosok 3-4 orankeénti cserét javasolnak).
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- A kehely eltavolitdsahoz moss kezet és lazitsd el az
izmaidat. Fogd meg a kehely aljat.

A vakuum kiengedéséhez nyomd dssze a kehely aljat.
Figyelj arra, hogy eltavolitas kozben ne csak a kehely
szarat huzd Ontsd a kehely tartalmat a WC-be. Oblitsd le.
Amennyiben szappannal tisztitanad meg, hasznalj pH
semleges szappant, majd bé vizzel oblitsd el.

- A ciklus el6tt és utan is HOGY HASZNALD?
sterilizalni (fert6tleniteni) kell a = "

>—lil, \\\ @
kelyhet, ezt 4-5 perces = % /)\\\
klfozesseI, forralassal tUdOd 1. moss kezet! 2. hajtsd félbe 3. helyezd fel
megtenni.

Kivalasztas

A kehely mérete/hossza a méhnyak magassagatol
fligg. Altaldban harom tipus létezik: alacsony, kdzepes
és magas méhnyak. A kehely szélessége/kapacitasa a
menstruacids vérzéstdl fligg. A rugalmassagot
(kemeény, felkemény és puha kehely) az életmod, az
aktivitas mértéke alapjan kell megvalasztani.
Sportolashoz példaul kemény kehely ajanlott.
Fajdalmas gorcsok esetén puha kehely ajanlott. Fontos
odafigyelni arra, hogy a kehely megfeleld mindségu
anyagbol készliljon, az orvosi szilikont keresd.

Tovabbi segitség a kehely kivalasztasaban:
https://emilla.me



Elonyei

- Altaldban egy menstruacios
kehely akar 10 évig is hasznalhato,
ennél fogva gazdasagosabb.

- Jéval kisebb hatast gyakorol a
kornyezetre.

- Hosszutavon pénztarcabarat.

- Megfelelé hasznalat mellett a
szivargas veszeélye minimalis.

- Sz(iz holgyek is hasznalhatnak
menstruacios kelyhet. Tovabbi
informacioért érdemes orvoshoz
fordulni.

Hatranyai
- Kezdéként nem a
legegyszer(ibb hasznalni.

- A kehely egyszeri koltsége
joval magasabb, mint egy
tamponé.




Menstruacios korong
- tampon helyett

Egy lapos, rugalmas korongrél van szd,

amely 6sszegydjti a menstruacios vert. A

m menstruacios kehelytél a felhelyezésében
U ter el: a korong a szemeéeremcsont utan

visszailleszkedik a huvelyi boltozatra, ahol a
hivelycsatornan talalkozik a méhnyakkal.

Hasznalat

- A korong behelyezése el6tt moss kezet. Nyomd 6ssze a korong
oldalat, hogy akkora legyen, mint egy tampon. Helyezked; el
kényelmes testhelyzetben (llve, allva, egyik labbal felfelé vagy
guggolva), és az 6sszenyomott korongot lefelé és hatrafelé
helyezd be a hiivelybe. Ugyelj arra, hogy a szeméremcsont
mellett told, ameddig csak lehet, hogy a pereme kozvetlenul a
csont folé csusszon.

- A huvelyben legfeljebb 12 oraig viselhetd (de az orvosok 3-4
orankeénti cserét javasolnak).

- A korong eltavolitasahoz moss kezet, és (lj le a WC-re. Nyulj be
a hlivelybe a mutatéujjaddal, akaszd be a perem al3, és
egyenesen huzd ki. Ha nem éred el a korongot, probald meg a
medence izmait ugy ellazitani, mintha kakilni prébalnal, igy a
korong lefelé fog mozdulni. Oblitsd le. Amennyiben szappannal
mosnad el, hasznalj pH semleges szappant, majd oblitsd el b6
vizzel.

- A ciklus elétt és utan is sterilizalni kell a korongot, ezt 4-5
perces kif6zéssel, forralassal tudod megtenni.

Kivalasztas

Egy méretben elérhetd. -



Hatranyai
- Kezdéként nem a
legegyszer(ibb hasznaini.

- Nem alkalmas szuzek
szamara, illetve a szulés utani
idészakban.

- Nincs vakuum, igy a vér
elkezdhet oxidalédni,
gyakrabban szlikséges
csereélni.

Elonyei

- Kisebb a kornyezeti
terhelése.

- HosszUu tavon
pénztarcabarat.




Hol vasarolhaté meg?

Az Ujrahasznalhato menstruacios termékek tdébbnyire
online, hulladékmentes- vagy 6koboltokban
vasarolhatéak meg.

Menstruacios kehely vagy korong szexboltokban is
fellelhetd.

Az ujrahasznalhato menstruacios termeékek
megtalalhatdéak drogériakban és a nagy aruhazakban
is. Javasoljuk, hogy valassz helyi gyartokat, hogy
fenntarthatobba tedd valasztasod.

Fenntarthaté menstruaciés eszkdzoket forgalmazo
magyarorszagi lUzletek listaja:
https://zoldovezet.info/super/uzletlista
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Forrasok

Emilla,
https://emilla.me/

Cleveland Clinic,
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/10132-menstrual-cycle

UNICEF,

https://www.unicef.org/wash/menstrual-hygiene

Womena,

https://womena.dk/do-menstrual-products-contain-harmful-substances/

Zero Waste Europe,
https://zerowasteeurope.eu/library/the-environmental-economic-
costs-of-single-use-menstrual-products-baby-nappies-wet-wipes/

A projekt a Nemzeti Visegradi Alap
tamogatasaval j6tt létre, 2023-ban.
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