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Menstruacja FAQ

Co to jest menstruacja?

Menstruacja to comiesieczne ztuszczanie sie btony sluzowej
macicy. Krew menstruacyjna — ktora jest czesciowo krwig, a
czesciowo tkankg z wnetrza macicy — przeptywa z macicy
przez szyjke macicy i wyptywa z ciata przez pochwe.

Menstruacja jest napedzana przez hormony. Przysadka
mozgowa i jajniki wytwarzajg i uwalniajg okreslone hormony w
okreslonych momentach cyklu menstruacyjnego.

Hormony te powodujg, ze btona sluzowa macicy staje sie
grubsza. Dzieje sie tak, aby w przypadku zajscia w cigze,
jajeczko mogto zagniezdzi¢ sie w btonie sluzowej macicy.
Hormony powodujg rowniez, ze jajniki uwalniajg jajeczko
(owulacja). Jajeczko przemieszcza sie przez jajowody, gdzie
czeka na plemniki. Jesli plemnik nie zaptodni tego jajeczka,
cigza nie nastgpi. Blona sluzowa macicy ulega rozpadowi i
ztuszcza sie. To wiasnie jest menstruacja.
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Co to jest cykl
menstruacyjny?

Cykl menstruacyjny to
czas od pierwszego dnia
ostatniej miesigczki do
pierwszego dnia
nastepne] miesigczki.
Cykl kazdej osoby jest
nieco inny, ale proces jest
taki sam.

W jakim wieku
Zazwyczaj zaczyna sie
miesigczka?

Osoby menstruujgce
Zzaczynaja
miesigczkowac srednio
w wieku 12 lat. Jednak
moze ona rozpoczgc sie
juz w wieku 9 lat lub
dopiero w wieku 16 lat.

lle krwi menstruacyjnej
tracimy?

Moze sie wydawac, ze
to duzo krwi, ale osoba
menstruacyjna zwykle
traci tylko kilka tyzek
krwi podczas catego
okresu. Srednio to okoto
40-60 ml.

Jak diugi jest normaliny
cykl menstruacyjny?

Srednia dtugos¢ cyklu
miesigczkowego wynosi
28 dni. Jednakze cykl
moze trwac od 21 dni do
okoto 35 dni i nadal byc¢
normailny.

Jak diugo trwa normalna
miesigczka?

Od trzech do siedmiu dni.

Czy bede mie¢ miesigczke
do konca zycia?

Kiedy osoba menstruujgca
osiggnie menopauze (w wieku
okoto 45-55 lat) miesigczki
ustang na state. Menstruacja
nie wystepuje takze w czasie
cigzy i przez jakis czas po
porodzie.



Wplyw jednorazowych
produktow menstruacyjnych*

*przez jednorazowe produkty
menstruacyjne rozumie sie jednorazowe
podpaski, jednorazowe wkiadki i tampony

Q@ Wptlyw na srodowisko

Wiekszosc¢ jednorazowych podpasek sktada sie w
90% z plastiku nienadajgcego sie do recyklingu.

ALY
W 28 krajach UE w 2017 roku zuzyto okoto _O-
50 miliardéw sztuk jednorazowych 4% =
produktéw do higieny menstruacyjnej, co odpaddéw
stanowi okoto 590 000 ton odpadow komunalnych

rocznie. To jest ok 4% catkowitej ilosci
odpadow komunalnych.

W 2017 r. liczba kobiet w wieku rozrodczym (13-49) w
UE-28 wyniosta 118 213 566, co stanowi okoto 23% catej
populacji. Oznacza to, ze co nhajmniej 23% catej
populacji miesigczkuje i dlatego mozna zatozy¢, ze
regularnie korzysta z produktéw menstruacyjnych.



YL
416 =

produktéow
jednorazowego
uzytku

rocznie

Przyjeto, ze miesigczkujgca kobieta zuzywa
srednio 32 jednorazowe produkty
menstruacyjne (podpaski lub tampony) na
okres i 416 produktéw rocznie (przy
zatozeniu 13 okresow w roku). Oznaczatoby
to, ze kazda osoba menstruujgca zuzywa
W ciggu swojego zycia okoto 14 000
produktow menstruacyjnych.

Przecietna osoba menstruujgca, stosujgc jednorazowe
produkty menstruacyjne przez rok, generuje 5,3 kg emisji CO.,.
Oznacza to, ze w UE jednorazowe produkty menstruacyjne
generuja 245 000 ton emisji CO, rocznie.

W 28 krajach UE 87,4% zuzytych jednorazowych produktéw
do higieny menstruacyjnej, zuzytych pieluszek dziecigecych i
zuzytych chusteczek nawilzanych trafia na wysypiska smieci,
a pozostate 12,6% jest spalane.

spalarnia

13%




Wplyw na ekonomie

Jednorazowe produkty menstruacyjne :@’_
wymagajg regularnych zakupow. Kwota, jaka W
osoba menstruujgca wyda na te produkty, produkt -
rozni sie w zaleznosci od kraju. luksusowy

Za wywoz i unieszkodliwianie tego typu odpaddéw ponoszone
sg takze dodatkowe koszty. Takze w celu wyeliminowania
zatykania rur kanalizacyjnych, ktore powstajg w wyniku
sptukiwania jednorazowych podpasek i tampondéw w toaletach.



Istnieje termin ,ubdéstwo menstruacyjne”, ktére
opisuje brak dostepu do srodkéw sanitarnych,
edukacji w zakresie higieny menstruacyjnej, toalet,
czy gospodarki odpadami. Ubdstwo menstruacyjne
najsilniej oddziatuje na nastolatki: uniemozliwia im
chodzenie do szkoty, uczestnictwa w zajeciach
sportowych i spotecznych oraz moze powodowac
problemy zdrowotne. Mogg rowniez miec trudnosci z
rozmowa z rodzicami lub przyjaciotmi o swoich
uczuciach zwigzanych z miesigczka, co wywotuje u
nich poczucie wstydu i izolacji.

Wiecej informacji na temat ubdstwa okresowego:

https://gdc.unicef.org/resource/how-does-period-poverty-have-
negative-effect-teenage-girls

Wiecej na temat wptywu jednorazowych produktéw menstruacyjnych
na srodowisko i gospodarke znajdziesz w raporcie:
https://zerowasteeurope.eu/library/the-environmental-economic-
costs-of-single-use-menstrual-products- baby-nappies-wet-wipes/



@ Wptyw na zdrowie

Podpaski jednorazowe mogg podrazniaé¢ wrazliwa
skore.

Syntetyczne substancje zapachowe

vy
dodawane do jednorazowych podpasek :@’_
mogqg zawierac¢ az 3900 substanc;ji =
chemicznych (styrol, chlorometan, 3900
chloroetan, chloroform, aceton i inne); chemikaliéw

niektore z tych substancji sg rakotworcze,
neurotoksyny, mogg powodowacé
podraznienia, zaburzenia pracy ukiadu
hormonalnego i rozrodczego.

Tampony w rzadkich przypadkach mogg powodowac zespot
wstrzgsu toksycznegdo. Jest to stan zagrazajacy zyciu,
spowodowany przedostaniem sie bakterii do organizmu i
uwolnieniem szkodliwych toksyn.

Wiecej informacji na temat potencjalnie szkodliwych substancji zawartych
w jednorazowych produktach menstruacyjnych znajdziesz tutaj:
https://womena.dk/do-menstrual-products-contain-harmful-substances/

Ale jest alternatywa! Mozesz sprawié, ze Twoj okres bedzie
bardziej zrownowazony, bezpieczny i przyjazny dla portfela,
wybierajagc produkty menstruacyjne wielokrotnego uzytku.



Wielorazowe

produkty
menstruacyjne




Podpaski wielorazowe

- zastap podpaski jednorazowe

Wygladajg tak jak jednorazowe podpaski, ale
wykonane sg z tkanin — bawetny, wetny, Inu,

o polaru i w wiekszosci przypadkow takze
warstwy wodoodpornej, ktéra chroni przed
przeciekaniem. Najczesciej stosowanym

_ sposobem mocowania podktadek

( materiatowych do bielizny sg metalowe lub

plastikowe zatrzaski.

Jak uzywaé
- Zmieniaj je co 3-4 godziny.

- Zuzyte podpaski mozna wrzucac do wielorazowych
woreczkéw albo pojemnika. Wazne zeby byt to pojemnik z
dobrg wentylacja.

- Mozna je prac¢ w pralce, ale przed praniem najlepiej dobrze
wyptukac w je zimnej wodzie.

Jak wybrac¢

Podpaski wielokrotnego uzytku mogg miec rozne rozmiary i
roznic sie materiatami z ktorych sg wykonane.

Najlepiej wybra¢ materiat wedtug swoich preferencji kierujgc sie
takze obfitoscig krwawienia. Podpaski wielorazowe warto
kupowac stopniowo, zaczynajgc od testowania réznych modeli,
Kiedy juz wiemy co nam pasuje mozemy kupowac bez obaw.
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Minusy
- Musisz je prac.

- Zakup podpasek
wielorazowych jest na
poczatku drozszy.

Plusy

- Jest wielokrotnego uzytku, wiec
zazwyczaj jedna podpaska
wytrzymuje do 5 lat, co czyni jg
bardziej ekonomiczna.

- Ma mniejszy wptyw na
srodowisko.

- Bardziej przyjazne dla portfela w
dtuzszej perspektywie czasu.

- W poréwnaniu do podpasek
jednorazowych nie posiadajg
superchtonnej warstwy polimerowej
(SAP), ktéra zamienia ptyn w
galarete. W ten sposdb krew
zaczyna sie utleniac i szybciej
wydzielac nieprzyjemny zapach.
Podpaski wielokrotnego uzytku nie
majg zapachu, jesli zostang
wymienione na czas.
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Bielizna menstruacyjna

- zastagp podpaski jednorazowe

Wygladajg jak zwykte majtki, ale w wszyta
wkiad chtonny. Zwykle jest to bezpieczny i
wygodny materiat z zewnatrz (bawetna,
polar, coolmax) i nieprzemakalng warstwe
zapobiegajgca przeciekaniu.

Jak uzywac
- Zmieniaj ze wzgledu na obfitos¢ krwawienia, najlepiej co 4
godziny.

- Zuzyte majtki mozna wrzucac¢ do wielorazowych woreczkéw
albo pojemnika. Wazne zeby byt to pojemnik z dobrg
wentylacja.

- Nie majg zapachu, jesli zostang wymienione na czas.

- Mozna prac je w pralce, ale przed praniem najlepiej dobrze
wyptukaé je w zimnej wodzie.

Jak wybracé
Biorgc pod uwage rozmiar zwyktej bielizny i preferencje
dotyczace uzytych materiatdw i chtonnosci.
Na jeden okres bedziesz potrzebowac ok 5-7 sztuk. Jesli
bedziesz ich uzywac jako zapasowego rozwigzania do
kubeczka menstruacyjnego, bedziesz potrzebowac ok. 2-3 szt.
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Plusy

Minusy

- Musisz je prac.

- Zakup jest na poczatku
drozszy.

- Nadaje sie do wielokrotnego
uzytku, zazwyczaj wytrzymuja
Kilka lat, co czyni je bardziej
ekonomicznym.

- Ma mniejszy wptyw na
srodowisko.

- Bardziej przyjazne dla portfela
w diuzszej perspektywie czasu.

- Jest wygodny w uzyciu i moze
stanowic¢ zabezpieczenie przed
nieszczelnym kubeczkiem
menstruacyjnym.




