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Osszefoglalé

Napjainkban egyre tobbet beszéliink a menstruaciordl €s a ciklus ezen szakaszat érintd nehézségekrdl. A
kiilonb6zé menstruacids eszkozok hirdetései megjelennek a k6zosségi média feliileteken €s a televizidban
is. De mi valdjdban a menstrudcié és miért fontos hogy foglalkozzunk vele? Milyen eszkdzoket €s mi

alapjan valaszthatunk? Miért fontos, hogy tabuk felépitése helyett informéaciokat adjunk at?
Menstruacio

A menstruécio természetes folyamat, amely a termékeny kort holgyeket érinti, tehat a tinédzserkorban (10-
12 évesen) az elsé menstruaciotdl (menarché) kezddédden, a termékenység végéig, a menopauzaig (45-50
éves korig). A menstruacié fontos és talan legszembetlindbb része a ciklusunknak, ezért is sokszor
emlegetjiik menstruacids ciklusként a ndi ciklust. Azonban a cikluskdvetés €s az RRM (rekonstruktiv
reproduktiv medicina) szemlélete szerint ovulacids ciklusként hivatkozunk réa, hiszen a ciklus f6
mozgatdrugoja az ovulaciod. A ciklus a menstruacio elsé vérzéses napjatol a kovetkezd menstrudcioig tart,
azonban nem csak ezért fontos a vérzésiink figyelése, hanem megmutatja azt is, hogy az eldz6 ciklusban
bekovetkezett 6sztrogén hatas képes volt-e megfeleléen megvastagitani a méhnyalkahartyat. Az egészséges
ciklus 24-36 napos, ennek elsé 3-7 napja a menstruacio. Menstruacio soran 0sszesen atlagosan 40-80 ml
menstruacios vér tavozik. A menstruaciot €s az ezzel jaro kellemetlen tiineteket mindenki masként éli meg,
¢s mas-mas szokasokat alakit ki ennek kapcsan. Azonban fontos megjegyezni, hogy a menstruacié
megfigyelése értékes informaciot adhat az aktualis egészségiinkrdl, illetve hogy a mindennapi életet
nagyban megnehezitd menstruacios tlinetek nem tekinthetok egészségesnek. A havonta rendszeresen

jelentkezd vérzés onmagaban még nem feltétlen jelzi a ciklus egészségét.
Menstruacio megélése

Panasz menstruacié megélése szubjektiv, amit nagyban befolyasol a kornyezetiink. Mig a természetkozeli
emberek pozitivabban ¢élik meg a ciklusukat, és az ezzel jaré menstruaciot, a valldsos kozegekben gyakran
a mai napig biinként tekintenek ra és a vérzéses napokban akar a valldsos helyszineket és ereklyéket is
keriilni kell a n6knek. Vannak vallasok, ahol a menstruacié alatti egyiittlétet tiltjak, de akar a nék fizikai
kirekesztése, masik hazrészbe vagy épiiletbe szamiizése is el6fordul még napjainkban is. A menstruacié
megéléséhez nagyban hozzajarul a kornyezetiink ezzel kapcsolatos megitélése és vélekedése. Erdekes

moédon az édesanya (,mint sziil6) megélése jellemzden kisebb hatast gyakorol a ndék menstruacioval
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kapcsolatos attitidjére. Ennek oka az lehet, hogy sokszor a sziil6-gyerek kapcsolatban ezekrdl a témakrol
nem esik szd, vagy csak felszinesen, érintdlegesen, éppen annyira, hogy a fiatal lany képes legyen
kielégiteni a higiénés sziikségleteit vérzése kapcsan. A kommunikacidés tabuhoz a menstruacios
termékekrdl szolo hirdetések is hozzajarulnak: ezek a hirdetések a diszkréciot hangsulyozzak és azt a
szemléletet, hogy menstruaci6 idején ugyantgy kell élni a mindennapokat, a kornyezetiink eldtt elfedve,
hogy melyik idészakaban vagyunk épp a ciklusunknak. A menstruacidé megélését befolyasolhatja a média
1s. Kutatasok szerint a televizioban, foként reklamokban elhangzo allitasok és attitlidok visszakdszonnek
a nék megéléseiben . A menstrudcios eszkozoket bemutatd reklamok a vérzést ,,higiénés” krizisként
mutatjak be: azt lizenik, hogy el kell rejteni a szagokat, a menstruaciot magat, és keriilni kell, hogy

foltosak/koszosak legyenek ¢€s ezzel kellemetlen helyzetbe kertiiljenek.
Menstruacios eszkozok

A menstruacios eszkozok elddei az emberi 1ét sordn tobbféleképpen felbukkantak, de eldszor az 1890-es
években jelentek meg a kifejezetten erre a célra kifejlesztett eldobhato termékek. A II. vildghaboru idején,
amikor a férfiak a fronton harcoltak és a ndk vették at a munkaerdpiaci szerepeket, hiaba volt er6forras
hidny, a munkahelyi higiénia megdrzése miatt fellendiilt a menstruacios eszk6zok fejlesztése. A televizio
¢s az egészségligyi betétek elterjedése nagyjabol egyiddben tortént meg, igy a menstruacids eszkdzok
reklamozasat 1972-ben kezdték el Amerikdban , azonban csak 2017-re jutottunk el oda, hogy a
menstrudcidés vért végre piros szinli folyadékkal szemléltessék az addig bevett kék ,,vér” helyett.
Napjainkban mar tobbféle intimhigiénés terméket reklamoznak, de igy is csak a paletta egy részét
ismerhetik meg a TV nézdk. Mig a televiziokban a hagyomanyosnak szamitd eldobhato betétekkel €s
tamponokkal taldlkozhatunk, a kdzosségi média feliileteken mar a tobbszor hasznalhat6 alternativakrol is
szembe johet vellink 1-1 hirdetés.Az egyszer hasznalatos betétek és tamponok alternativajaként az ezek
moshat6 valtozatai, illetve menstrudcios bugyik a betét kivaltasara, a moshat6é tampon, intim kelyhek,
»disc”’-ek €és menstruacids szivacsok pedig a tampon alternativdjaként szinesitik a valasztékot. A
menstruécios eszkozok kivalasztasanal fontos szempont lehet a diszkrécid, a megbizhatosag, a kapacitas, a
fenntarthatosag, a gazdasdgossag és egyéb személyes preferencidk is. Az Ujrahasznalhaté eszkozok a
gazdasagi ¢s kornyezeti fenntarthatosagon feliil, sokszor hasznalat kozbeni kényelmiik miatt tudjak
felvenni a versenyt az eldobhato eszkozokkel szemben. Barmilyen intimhigiénias termék valasztasa esetén
fontos, hogy az megbizhatd forrasbol szarmazzon, és keriiljiik az egészségre veszélyes anyagokat. Ehhez
segitség a szigor szabalyok mentén kiérdemelt EU-6kocimke a termékeken. Az ezzel ellatott termékek
tobbek kozott nem tartalmaznak endokrin rendszert karositd vegyi anyagokat, parabéneket, formaldehidet,

illatanyagokat, testapolokat és ftaldtokat, valamint ellendrzétt gyartasi folyamatbdl szérmaznak, tehat
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vizsgaljak a gyartasi folyamatok soran bekovetkezd szennyezddések jelenlétét is. Fontos tehat, hogy
barmilyen menstrudcios eszkoz tipust is valasztunk, koriltekintéen jarjunk el a beszerzés soran. (Még

biztonsagosabba valhat a menstruacio, 2023)
Menstruacios egyenloség

A menstrudcios egyenldség egy Osszefoglaldo fogalom, amely a menstruacids szegénységgel és a noi
es¢lyegyenldséggel foglalkozik. Az egyenldtlenség nem csak a fejlodo orszagokat érintd probléma: a fejlett
orszagokban is okoz nehézséget a ndk szamara ciklusuk ezen szakasza és a néi egyenjogusag kérdéskore
1s. A menstrudcids szegénység problémakdre nem csupan a menstrudcios eszkdozok meglétének hianyat
jelenti, hanem a megfelel6 higiénés koriilményeket is. Ahol nincsen megfelelé mindségii viz, ott nehézséget
jelent barmely eszkoz higiénikus hasznalata is. A ldnyok és nék ezaltal kimaradhatnak az oktatasbol és a
munkabol, igy tovabb nehezitve az esélyegyenldségi helyzetiiket, ndvelve az iivegplafon-hatast™ is. A
menstruacié tabusitasa, és az, hogy nem beszéliink nyiltan a ciklusunk soran bekovetkezé hormonalis
valtozasok hatasairdl, olyan sztereotipidkat épitettek a menstruacid koré, amely megneheziti a ndk
helyzetét, nem csupan az elmaradott orszagokban, de a fejlett régiok munkaerd piacdn is. A menstruacios
termékek megvasarlasa terhet jelent a n6k szamara. Ezeket a termékeket nem csupan az altalanos forgalmi
adé, de az ugynevezett ,,pink tax” (rozsaszin ado) is tovabb dragitja. Igy nevezziik azt a jelenséget, hogy a
néknek célzott termékek dragdbbak a boltokban, mint a férfiaknak szént hasonld termékek. A , free
bleeding” (szabad vérzés) irdnyzata és tobb sportold kiallasa igyekszik felhivni a figyelmet, arra, hogy a

ciklusunk befolyasolja a teljesité képességiinket.
Beszéljiink rola!

A ciklusunk, és ennek részeként a menstruacid természetes velejaroja a noi létnek, a ndi egészséget €s a
termékenységet jelenti, a termékenység A feminizmus irdnyzatai nagyban hozzdjarultak ahhoz, hogy
napjainkban a menstruicio megjelenjen a médidban, és egyre nagyobb hangsulyt kap a menstruacios
es¢lyegyenldséggel. Ezzel egyiitt egyre tobb nének van lehetésége néi témakban megnyilvanulni. A
menstruacié koriili szégyenérzet és kirekesztettség felszamolasa, valamint a ciklus megértése fontos ahhoz,
hogy menstruacids egyenldség létrejohessen, €s egy Ujabb Iépést tegyiink az egyenjogusag felé . A
ciklusunk megismerése, megértése és kovetése segit abban, hogy elfogadok lehessiink magunkkal és a

kornyezetlinkkel. Csatlakozz a CiklusKulcs programhoz és kovesd Te is a ciklusod!
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*lvegplafon-hatds: Az livegplafon hatds egy komplex tarsadalmi jelenség, amelynek lényege, hogy a ndk
¢s mas marginalizalt csoportok eldtt lathatatlan korlatok allnak a munkahelyi elémenetel terén. Hiaba
rendelkeznek ugyanolyan vagy akar jobb képességekkel €s tapasztalattal, mint férfi kollégaik, mégis
ritkabban toltenek be vezetdi pozicidkat. (https://www.viapan.hu/hu/blog/allaskeresesi-tippek/uvegplafon-
hatas )

Linktree: www.linktree.com/CiklusKulcs
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