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Casté otazKky o menstrudcii

Co je menstruacia?

Menstruacia je odlupovanie vystelky maternice, ktoré sa
opakuje kazdy mesiac. Menstruacna krv je z ¢asti krv a z
¢asti tkanivo z vnutra maternice, ktoré z maternice vyteka cez
kr€éok maternice a vaginu von z tela.

Menstruacia je riadena hormonmi. Hypofyza a vajecniky
vytvaraju a uvolfiuju pocas menstruaéného cyklu hormény v
urcitych ¢asoch.

Tieto hormony spdésobuju zhrubnutie vystelky maternice. V
pripade otehotnenia sa vajicko mdéze usadit v sliznici
maternice. Hormony tiez spdsobuju, Ze vajedniky uvolfuju
vajicko (ovulacia). Vajicko sa pohybuje po vaji€kovodoch, kde
Caka na spermie. Ak spermia vajicko neoplodni, k tehotenstvu
neddjde. Sliznica maternice sa rozpadne a zacne sa
odlupovat. A to je menstruacia.

vajickovod
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Co je menstruaény
cyklus?
Menstruaény cyklus
trva od prvého dna
poslednej menstruacie
do prvého dna
nasledujucej
menstruacie. Cyklus
kazdej Zeny je trochu
iny, ale proces je
rovnaky.

V akom veku zvyc¢ajne
zacCinaju dievcata
menstruovat?

Dievcata zacinaju
menstruovat okolo 12
roku zivota. M6Zu vSak
zaCcat menstruovat uz vo
veku 9 rokov alebo az 16
rokov.

Kol'ko krvi sa pocCas
menstruacie dostane

Moze to vyzerat ako vela
krvi, ale dievCa pocCas
celej mensStruacie
zvyCajne strati len
niekolko polievkovych
lyzic krvi. Je to pribliZne
60 ml.

Ako dlho trva normalny
menstruacény cyklus?
Priemerna dizka
menstruacného cyklu je
28 dni. Dizka cyklu sa
v§ak mbze pohybovat od
21 dni do priblizne 35 dni
a stdle mbéze byt
normalna.

Ako dlho trva normalna
menstruacia?

V rozmedzi troch az siedmich

dni.

Budem mat menstruaciu do

konca zivota?
Ked Zeny dosiahnu

menopauzu (okolo veku 45 —
55 rokov), ich mepétruécia sa
natrvalo zastavi. Zeny taktiez

nemaju menstruaciu pocas

tehotenstva a nejaky ¢as po

pbrode.



Vplyv jednorazovych
menstruacnych vyrobkov*

*jednorazovymi menstruacnymi
pomd&ckami sa rozumeju menstruaéné
vlozky, denné viozky a tampony na jedno
pouzitie

@ Vplyvy na zivotné prostredie

Vacsina jednorazovych vioziek je vyrobena az z
90 % z nerecyklovatelného plastu.

vy
V 28 krajinach EU sa v roku 2017 pouzilo '@‘
priblizne 50 miliard kusov jednorazovych 4% =
menstruacnych pomécok, ¢o predstavuje komundalneho
priblizne 590 000 ton odpadu rocne. Tento odpadu
odpad tvori priblizne 4 % z celkového

mnozstva domového odpadu.

V roku 2017 bol pocet zien v reprodukénom veku (13 -
49 rokov) v EU 118 213 566, ¢o predstavuje priblizne 23
% celkovej populacie. To znamena, ze najmenej 23 %
celkovej populacie menstruuje, a preto mézeme
predpokladat, ze pravidelne pouziva menstruacné
pomobcky.



O .  Predpoklada sa, Ze menstruujica Zena
’@' spotrebuje v priemere 32 menstruacnych

416 pomocok na jedno pouzitie (vlioziek alebo
produktov na tamponov) za jednu menstruaciu a 416
jedno pomdocok ro€ne (ak ratame s 13

pouZitie menstruaciami za rok). To by znamenalo,
roéne ze kazda menstruujuca zena pouzije

pocas svojho zivota priblizne 14 000
menstruacnych pomocok.

Priemernd menstruujuca Zena pri pouzivani jednorazovych
menstruacnych pomdcok vygeneruje 5,3 kg emisii CO, rocne.
To znamena, Ze pouzivanim jednorazovych menstruacnych
pomdcok sa v EU roéne vyprodukuje

245 000 ton emisii CO,.

V 28 krajinach EU kon&i 87,4 % pouzitych jednorazovych
menstruaénych pomocok, pouzitych detskych plienok a
pouzitych vihéenych utierok na skladkach a zvysnych 12,6 %
sa spaluje.

spalovia
13%




Ekonomicke dopady

Menstruaéné pomécky na jedno pouzitie si

LN
vyZzaduju pravidelné nakupy na kazdy mesiac. -‘@'_
Suma, ktoru zena minie na tieto pomocky, sa v =
jednotlivych krajinach lisi. luxusny

produkt

Dodatoéné naklady vznikaju aj v suvislosti s odvozom a
likvidaciou tohto druhu odpadu. M&zZe ist aj o odstranenie
upchatia pdédnych potrubi, ktoré sa vyskytuju pri splachovani
jednorazovych vloziek a tamponov.



Existuje pojem ,menstruaéna chudoba“, ktory
opisuje nedostatoény pristup k hygienickym
vyrobkom, vzdelavaniu v oblasti menstruacnej
hygieny, toaletam, umyvadlam alebo odpadovému
hospodarstvu. Najsilnejsi vplyv ma menstruacna
chudoba na dospievajuce diev€ata — brani im chodit
do Skoly a zucastnovat sa Sportovych a
spolo¢enskych aktivit a mdze spdsobit aj zdravotné
probléemy. Rozhovory na tému menstruacie s rodi¢mi
alebo priatelmi im nemusia byt prijemnée, ¢o v nich
zanechava pocit hanby aizolacie.

Viac informacii o dobovej chudobe:
https://gdc.unicef.org/resource/how-does-period-poverty-have-
negative-effect-teenage-girls

Viac o environmentalnych a ekonomickych vplyvoch jednorazovych
menstruaénych pomocok najdete tu:
https://zerowasteeurope.eu/library/the-environmental-economic-
costs-of-single-use-menstrual-products- baby-nappies-wet-wipes/



Vplyvy na zdravie

Jednorazové viozky mbézu odierat citlivii pokozku a
spoOsobit zaparenie.

jednorazovych vloziek, mézu obsahovat az 3
900 chemikalii (styrol, chlormetan, chldéretan,
chloroform, acetdn a iné), niektoré z tychto
latok su karcinogény €i neurotoxiny, ktoré
mozu sposobit podrazdenie, ale aj poruchy
hormonalneho a reprodukéného systému.

Syntetické vonne latky, ktoré sa pridavaju do .\©,

3900
chemikalii

Tampony mdzu v zriedkavych pripadoch spdsobit
syndrom toxického Soku. Je to Zivot ohrozujuci stav
spdsobeny baktériami, ktoré sa dostavaju do tela a
uvolfiuju skodlivé toxiny.

Viac o potencialne skodlivych latkach v jednorazovych menstruacnych
pomébckach sa dozviete tu.
https://womena.dk/do-menstrual-products-contain-harmful-substances/

Dobrou sprévou je, ze existuje alternativa! Vasa menstruacia
moze byt udrzatel'nejSia, bezpecCnejsSia a SetrnejSia k vasej
penazenke vyberom opakovane pouzitel'nych
menstruacnych pomocok.



Opakovane
pouzitelné
menstruacné
produkty

L
v
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Opakovane pouzitelné
(Iatkové) vlozky

- vymente jednorazové viozky

Vyzeraju ako jednorazové viozky, avsak su
am. .. vyrobené z tkanin ako bavina, vina, l'an Ci flis a
% U vo vacésine pripadov obsahuju vrstvu
W vodotesnej membrany, ktora chrani pred
' @ preteCenim. NajCastejSie sa na pripevnenie
™ latkovych vloZiek k spodnej bielizni pouzivaju
kovoveé alebo plastové patentky.

{

Ako pouzivat
- Vymienajte ich kazdé 3 — 4 hodiny.

- Pouzité vlozky mézu byt umiestnené v opakovane
pouzitelnych vreckach, ktoré su bezpecne uzavreteé a
vodotesné, nazyvaju sa mokré vrecka.

- Mbzete ich prat v pracke, ale pred pranim sa odporuca ich
dékladne oplachnut studenou vodou.

Ako si vybrat

Opakovane pouzitelné viozky mézu mat r6zne velkosti a
podsivky. MbzZete si vybrat podla vasich preferencii a intenzity
toku krvi. V zakladnej Startovacej suprave si mozete vyskusat 5
réznych kusov a potom si mbézete vybrat, ktoré modely vam
vyhovuju najviac.
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Vyhody

Nevyhody
- Musite ich prat.

-Nakup zasob potrebnych
vlioziek je na zaciatku
nakladnejsi.

- Opakovane pouzitelné viozky
zvyCajne vydrzia az 5 rokov, vdaka
comu su ekonomickejsou volbou.

- Maju mensSi vplyv na zivotné
prostredie.

- Z dlhodobého hladiska su
SetrnejSie k penazenke.

- V porovnani s jednorazovymi
vlozkami nemaju superabsorpénu
polymérovu vrstvu (SAP), vdaka
ktorej kvapalina tuhne. V tomto
pripade zacne krv oxidovat a
rychlejSie zapachat. Opakovane
pouzitelné vlozky nezapachaju, ak
sa vymenia vcas.




Menstruacné nohavicky

- vymente jednorazové viozky

Vyzeraju ako bezné nohaviCky, ale v oblasti
bikin maju niekolko lanovych vrstiev.
ZvycCajne maju na vonkajsej strane bezpecny
a pohodlny material (bavina, lan, konope) a
membranovy stred, ktory skuto¢ne zabranuje
preteeniu. Niekedy je dalSia vrstva, ktora
absorbuje kvapalinu eSte viac, vyrobena
napriklad z bambusu.

Ako pouzivat
- Merite podla vasho toku krvi, ale lekari odporuc¢aju menit
kazdé 3 — 4 hodiny.

- Pouzité nohavi¢ky mézu byt umiestnené v opakovane
pouzitelnych vreckach, ktoré su bezpecne uzavreté a
vodotesné.

- Mbzete ich prat v pracke, ale pred pranim sa odporuca ich
dbkladne oplachnut studenou vodou.

Ako si vybrat

Podla vasej velkosti beznej spodnej bielizne a preferencie
absorpcie.

Na jednu menstrudciu budete potrebovat 5 — 7 kusov. Ak ich
budete pouzivat ako zalohu menstruacného kaliSka, budete
potrebovat 2 — 3 kusy.
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Vyhody

Nevyhody
- Musite ich prat.

- Nakup zasob
potrebnych nohaviciek je
na zaciatku nakladnejsi.

- Opakovane pouzitelné viozky
zvycajne vydrzia az 2 roky,
vdaka ¢omu su ekonomickejSou
volbou.

- Maju mensi vplyv na zivotné
prostredie.

- Z dlhodobého hladiska su
SetrnejsSie k penazenke.

- Pohodlne sa pouzivaju a mbézu
sluzit ako zaloha menstruaé¢ného
kaliska.




Menstruacny kaliSok

- vymente tampony

Menstruaéné kaliSky maju az na niekolko
vynimiek zvonovity tvar. Va¢sina znaciek
vyraba menstruacné kalisky z lekarskeho
silikonu. Menstruacny kaliSok musi byt
umiestneny do malej hibky v podve, kde
zachytava menstruaénu krv.

Ako pouzivat
- Ak chcete kaliSok vlozit, umyte si ruky a skontrolujte, Ci
su vzduchoveé otvory v kaliSku Cisté. Zlozte kaliSok do
tvaru pismena C. Zaujmite pohodInu poziciu (v sede, v
stoji alebo v drepe) a vlozte si kaliSok do vaginy. Musi sa
tam roztiahnut a vytvorit vakuum. Ak chcete skontrolovat,
Ci sa kaliSok uplne roztvroil, vsunte Cisty prst na dno
kaliSka a nahmatajte ho. (Existuju aj iné techniky, ako
vlozit kaliSok.)

- Mbze byt vo vnutri vaginy az 12 hodin (ale lekari
odporucéaju menit ho kazdé 3 — 4 hodiny).
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- Ak chcete kaliSok vybrat, umyte si ruky a uvolnite svaly.
Uchopte dno kaliSka. Ak chcete porusit tesnenie, stlacte
dno kaliSka. Dbajte na to, aby ste netahali za stopku
kaliSka. Obsah vyprazdnite do toalety. KaliSok oplachnite.
(Ak ho chcete umyt mydlom, pouzivajte iba mydlo s
neutralnym pH a potom ho dbékladne oplachnite vodou.)

- Pred a po cykle by ste mali
kaliSok sterilizovat (varit 4 — 6

mlnL'Jt) HOW TO USE

= ™ W

1. wash your 2. fold 3. insert
hands

Ako si vybrat

Velkost/dizka kaliska zavisi od vy&ky kréka maternice.
ZvycCajne existuju tri typy: nizky, stredny a vysoky kréok
maternice. Sirka/kapacita kaliska zavisi od
menstruaéného toku. Elasticita (tvrde, polotvrdé a makkeé
kalisSky) zavisi od toho, ako aktivny je Zivotny $tyl Zeny. Pri
$porte sa odporuca tvrdy kaliSok. Pri bolestivych kf¢och
sa odporuca makky kaliSok. Material kaliska je vel'mi
délezity, uprednostiujte lekarsky kremik.

16



Nevyhody

Vyhody

- ZvycCajne jeden menstruaény
kaliSok vydrzi az 10 rokov, vdaka
comu je ekonomickejsSou volbou.

- Maju menSi vplyv na zivotné
prostredie.

- Z dlhodobého hladiska su
SetrnejSie k pehazenke.

- Pri spravnom pouzivani je riziko
preteCenia minimalne.

- Panna méze pouzivat
menstruacny kaliSok. Pre viac
informacii navstivte svojho lekara.

- NaroénejsSie pouzivanie pre

zacCiatocCnikov.

- VyS$Sie naklady na prvy
kaliSok v porovnani s
tamponom.




Menstruacny disk

- vymente tampony

Je to plochy a pruzny kruzok, ktory
zachytava krv. Od menstruaéného kaliska
@ sa liSi hlavne tym, ze kruzok zapada spat do
' vaginalneho fornixu, kde sa vaginalny kanal

stretava s kr¢kom maternice, po lonovej
kosti.

Ako pouzivat
- Ak chcete vlozit kruzok, umyte si ruky. Stlacte boky disku k
sebe, aby mal velkost tamponu. Zaujmite pohodInu poziciu (v
sede, v stoji s jednou nohou nahor alebo v drepe) a vlozte
zovrety disk smerujuci nadol do vaginy. Uistite sa, Zze ste ho
zatlacili okolo lonovej kosti €o najdalej, aby sa okraj zastrcil
tesne nad kost.

- M6zZe byt vo vnutri az 12 hodin (ale lekari odporucaju menit
ho kazdé 3 — 4 hodiny).

- Ak chcete disk vybrat, umyte si ruky a posadte sa na toaletu
(odstranenie disku mbéze byt trochu chaoticke). Siahnite
ukazovakom do vaginy, zahaknite ho pod okraj disku a rovnho
ho vytiahnite. Ak sa ku disku nemézete dostat, snazte sa
napinat panvové svaly, ako by ste sa snazili vykonat velku
potrebu, aby sa disk posunul nadol. Oplachnite ho. (Ak ho
chcete umyt mydlom, pouzivajte iba mydlo s neutralnym pH a
potom ho dékladne oplachnite vodou.)

- Pred a po cykle by ste mali disk sterilizovat (varit 4 — 6
minut).

Ako si vybrat
Disk sa vyraba v jednej velkosti.



Nevyhody

- Naroc¢nejSie pouzivanie pre
zaciatoCnikov.

- Nevhodny pre panny a po
pérode.

- VySSie naklady na prvy disk
VvV porovnani s tampoénom.

- Nevytvara vakuum, takze krv
modze zacat oxidovat a mal by
sa CastejSie menit.

Vyhody
- Ma menSi vplyv na
Zivotné prostredie.

- Z dlhodobého hladiska
je Setrnejsi k penazenke.




Kde ich kupit?

Opakovane pouzitelné menstruacné pomadcky je
vacésinou mozné zakupit prostrednictvom internetu, v
obchodoch s nulovym odpadom (tzv. ,zero waste")
alebo ekologickych obchodoch.

Menstruacny kaliSok alebo disk najdete v sex shopoch
alebo butikoch s intimnymi potrebami.

Opakovane pouzitelné menstruacné pomocky najdete
aj vo velkych supermarketoch. Odporu¢ame vybrat si
miestnych vyrobcov, aby bol vas vyber udrzatelnejsi.

Kde ich kupit (2023):

Meno Aké produkty méZete kupit Kontakty

Astratlex menstrualné nohavicky, menstruaéné plavky hitps.//www astratex.sk/nohavicky/menstruacne/

Alina menstruaéné nohavitky, |atkové viotky, menstruaény kaliSok, menstruadny disk s://www alina-shop.sk/

Ladycup latkové viozky, menstruadny kaliSok 'w ww Jadycup.sk/

Lindex menstruaéné nohavicky www lindex.com/sk/damske-spodna-bielizen/nohavicky/menslruacne-nohavicky
Lunacare menstrualné nohavitky, men&lruatn‘,‘ kaliSok https://thelunacare.com/sk/

Maluna menstrualneé Eky, latkové v lozky, menétruaéné huby https://www maluna.sk

Nika-intima |menstruaéné nohavitky hilps://www nika-inlima.sk/?230 menslruacne-nohavicky

Perlies menstuaéné nohavitky, menstruatné plavky hilps://perties.sk/

Rilie menstrualné nohavidky, menstruainé plavky hitps://rilie.sk/

Rischino lAtkové vioiky hitps://www rischino.sk/pre-zeny/damske-latkove-viozky/

Simma menstruaéné nohavicky, 1dtkové viozky, menstruaény kalifok hitps://www .simma.sk/kalegoria-produkiu/menstruacne-pomocky/
Slamienka latkové vioZky hitps://www .sashe.sk/slamienka/moje/lalkove-viozky

Snuggs menstruatné nohavidky hitps://snuggs.sk/

Sovick menstruadné nohavicky, latkove vioiky, dalfe doplnky hitps://www sovick.sk/damske-polreby/

Tierra Verde |latkové viozky, menstruaény kaliSok hitps://tierraverdesk/starostlivost-o-lelo/damska-hygiena

Yuuki menstluaéné nohavicky, menstruany kaliSok hitps://www yuukicup.com/sk
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