
Menštruácia je prirodzená súčasť života
a nemala by byť prekážkou dobrodružstvu. 
Pohyb, pravidelná chôdza a pobyt vonku môžu
počas menštruácie pomôcť zmierniť kŕče,
napätie či nepríjemné pocity.

Výskumy ukazujú, že ľahká fyzická aktivita
môže podporiť prekrvenie tela a priniesť
úľavu. Každé telo však funguje inak, niekto sa
cíti úplne v pohode, niekto potrebuje viac
oddychu. Oboje je v poriadku.

S pár jednoduchými trikmi sa dá expedícia
zvládnuť pohodlne, hygienicky a s väčším
pokojom.

MENŠTRUÁCIA
na DofE Expedícii?

Dá sa to zvládnuť!



1. Používaj to, čo už poznáš

Na expedícii neskúšaj úplne nové
menštruačné potreby. Používaj tie,
s ktorými už máš skúsenosť z bežného života:

Vložky
Z hľadiska praktickosti sú klasické vložky
zvyčajne najjednoduchšia a najbezpečnejšia
možnosť, ktorú na expedícii odporúčame ako
prvú voľbu.

Tampóny
Sú vhodné najmä vtedy, ak ich už poznáš a vieš
ich bezpečne používať. Existujú aj verzie na
športové alebo vodné aktivity, ktoré sa môžu
hodiť pri vodných expedíciách, ale iba v
prípade, že si ich vopred vyskúšaš a vieš, že ti
vyhovujú.

Menštruačný kalíšok
Je praktický najmä pre osoby, ktoré ho už dlhšie
používajú. Na expedícii je dôležité mať
zabezpečenú hygienu a prístup k čistej vode na
vyprázdnenie a vyčistenie. Preto ho
odporúčame len vtedy, ak ho dobre poznáš a
vieš s ním fungovať aj v terénnych
podmienkach.



Menštruačné nohavičky
Môžu byť pohodlné, ak ich už poznáš a
vyhovujú ti. Na expedícii však treba rátať s tým,
že použité nohavičky bude potrebné vyprať
alebo nosiť v uzatvárateľnom vrecku v batohu,
kým nebude možné ich hygienicky očistiť. Preto
si vopred premysli, či pre teba budú v
terénnych podmienkach praktické.

2. Zbaľ si „period kit“

Maj malý balíček stále poruke:
 menštruačné potreby + rezerva navyše
 vlhčené obrúsky na intímne partie
 malé mydlo na umývanie rúk pred použitím
menštruačnej potreby alebo dezinfekciu bez
obsahu alkoholu
 toaletný papier, hygienické obrúsky
 ziplock alebo vrecko na odpad
 náhradné nohavičky
 ak používaš - niečo proti bolesti
(magnézium, lieky proti bolesti, výhrevné
pomôcky)

Tip: Intímne vlhčené obrúsky (bez obsahu
alkoholu) ti môžu pomôcť osviežiť sa alebo
„opláchnuť“, aj keď nemáš k dispozícii vodu.
Taktiež existujú aj bezoplachové intímne peny,
ktoré nastriekaš na hygienickú vreckovku alebo
toaletný papier a umyješ sa. Nepotrebuješ na to
vodu. Mnohým to dodáva veľký pocit komfortu. 



3. Menštruácia môže prísť
aj nečakane

Túra, stres alebo únava môžu rozladiť cyklus.
Aj keď menštruáciu nečakáš, vezmi si so sebou
pár potrieb. 

Tip: Tak ako leukoplast či pršiplášť, aj
menštruačné potreby sú súčasťou expedičnej
výbavy. Nie je to nič trápne, ale normálna
súčasť prípravy.

Prvá menštruácia na expedícii
Možno už menštruáciu mávaš. A možno práve
počas expedície príde prvýkrát. Je to úplne v
poriadku.

Menštruácia je prirodzená súčasť
dospievania. Každý ju dostane v inom veku a
za iných okolností - občas aj na turistike, v
tábore či na expedícii.

Prvá menštruácia môže vyzerať rôzne. Niekedy
je to len niekoľko kvapiek krvi alebo hnedastého
výtoku, inokedy je krvácanie výraznejšie.
Môžeš cítiť kŕče v podbrušku, únavu alebo
zmenu nálady, alebo nemusíš pociťovať takmer
nič. Všetko z uvedeného je normálne.



Ak si všimneš, že ti začala menštruácia:
zachovaj pokoj - nie je to nič nebezpečné ani
nezvyčajné
použi menštruačné potreby, ak ich máš so
sebou
ak potrebuješ pomoc alebo podporu, obráť
sa na členov tímu, Vedúcu/Vedúceho
expedície alebo inú dôveryhodnú dospelú
osobu

Ak nebudeš vedieť, čo sa deje, alebo budeš
potrebovať vysvetliť, ako jednotlivé
menštruačné potreby fungujú, jednoducho sa
opýtaj. Pomoc a podpora sú na expedícii vždy
nablízku.

Tip: Tak ako sa môže stať, že si zabudneš
pršiplášť alebo ti dôjde voda, môže sa stať aj to,
že dostaneš menštruáciu v čase, keď ju
nečakáš. Nie je to dôvod na hanbu ani paniku
- je to bežná súčasť života mnohých ľudí. 



4. Hygiena v teréne nemusí byť
komplikovaná

Pred výmenou menštruačnej potreby
(vložky, tampónu) a po nej:

umy si ruky mydlom a vodou alebo
dezinfekciou bez obsahu alkoholu
ak potrebuješ, použi intímne vlhčené
obrúsky na vulvu alebo bezoplachovú
intímnu penu
vymeň vložku alebo tampón
použitú menštruačnú potrebu zabaľ do
odpadového vrecka/ziplocku
opäť si umy ruky mydlom alebo
dezinfekciou bez obsahu alkoholu.

Vložku meň približne každých 3–6 hodín,
alebo skôr, ak je už nepohodlná, v noci je
možné nechať ju dlhšie (cca 6–8 hodín), ale
ráno ju vymeň hneď po zobudení.
Tampón meň približne každých 4–8 hodín.
Nikdy ho nenechávaj zavedený dlhšie ako 8
hodín, ani cez noc! Používaj vždy len takú
savosť, akú naozaj potrebuješ (príliš vysoká
savosť môže byť nepohodlná a nevhodná na
dlhé nosenie).



Ak používaš kalíšok:
umy si ruky mydlom alebo dezinfekciou bez
obsahu alkoholu
ak potrebuješ, použi intímne vlhčené
obrúsky na vulvu alebo bezoplachovú
intímnu penu
vyber a vyprázdni menštruačný kalíšok
opláchni ho čistou vodou (pozor, ak vodu
zoberieš z prírody, filtruj alebo prevar ju!)
po zavedení kalíška si opäť umy ruky
mydlom alebo dezinfekciou bez obsahu
alkoholu.

Ak používaš menštruačné nohavičky:
umy si ruky mydlom alebo dezinfekciou bez
obsahu alkoholu
ak potrebuješ, použi intímne vlhčené
obrúsky na vulvu alebo bezoplachovú
intímnu penu
vymeň menštruačné nohavičky
použité menštruačné nohavičky zbaľ do
uzatvárateľneho vrecka a odlož do batoha 
nohavičky per iba vtedy, ak máš na to
vhodné a hygienické podmienky (napr.
prístup k čistej vode a možnosť ich dôkladne
vypláchnuť a usušiť na vzduchu), v opačnom
prípade ich nos v uzatvárateľnom vrecku v
batohu až do návratu domov alebo do
momentu, kým ich bude možné vyprať



po výmene nohavičiek si opäť umy ruky
mydlom alebo dezinfekciou bez obsahu
alkoholu.

Tip: Ak vieš, že v teréne nebude hygiena
ideálna, radšej zvoľ jednoduchšie riešenie než
kalíšok - vložku, tampón, prípadne menštruačné
nohavičky. Ak sa rozhodneš používať kalíšok
alebo tampóny, meň ich podľa odporúčaní.
Menštruačné nohavičky meň podľa intenzity
svojej menštruácie.



5. Všetok odpad beriem 
so sebou 

Základné pravidlo pobytu v prírode: Čo sme si
priniesli, to si aj odnesme.

Použité vložky, tampóny, obaly, obrúsky a
použitý toaletný papier treba zbaliť do vrecka
na odpad a zobrať so sebou do civilizácie.

6. Dopraj si pohodlie 

Ak máš kŕče alebo sa cítiš unavene:
požiadaj o krátku prestávku
pi dostatok vody
pravidelne jedz
hýb sa vlastným tempom
vyber si pohodlné oblečenie vhodné na
turistiku.

Tip: Nemusíš predstierať, že nič necítiš.
Starostlivosť o seba je súčasť expedície.



7. Hovor o tom 

Menštruácia je prirodzená súčasť života, preto
sa neboj ozvať. 
Môžeš povedať:

„Potrebujem 5 minút oddych.“
„Mám kŕče, spomaľme.“
„Má niekto vložku navyše?“

Tip: DofE expedície sú o tímovosti a aj toto je
súčasťou tréningu tímovosti.

8. Ak sa niečo pokazí, nič 
sa nedeje, zachovaj pokoj 

Zabudnutá hygienická potreba alebo iná
nečakaná situácia? 

Riešenie: 
1. Zastav sa, zamysli sa. 
2. Opýtaj sa Dofáctva v tíme, či niekto nemá
voľné menštruačné potreby. 
3. Ako krátkodobé núdzové riešenie môže
poslúžiť čistý toaletný papier alebo vreckovky.
4. Pokračuj. 

Tip: S chladnou hlavou a dobrým tímom sa dá
zvládnuť všetko. 



Checklist expedičného
menštruačného balíčka:
Expedičné tímy môžu mať aj spoločnú núdzovú
zásobu.

☐ vložky
☐ tampóny
☐ intímne vlhčené obrúsky alebo bezoplachová
intímna pena
☐ malé mydielko na umývanie rúk pred
zavádzaním menštruačnej potreby alebo
dezinfekcia bez obsahu alkoholu
☐ ziplocky/vrecká na odpad
☐ náhradné nohavičky
☐ všetko zbalené v kozmetickej taške alebo
nepremokavom vrecku

Zapamätaj si: Plánuj dopredu. Používaj to, čo
poznáš. Maj hygienické obrúsky. Odpad zober so
sebou. A neboj sa o tom hovoriť.
Menštruácia ti nemusí pokaziť dobrodružstvo. 

Táto príručka vznikla v spolupráci s
organizáciou inTYMYta. 

 Viac informácií o dôstojnej menštruácii nájdeš
aj na Instagrame Dôstojná menštruácia. 

https://www.intymyta.sk/
https://www.instagram.com/dostojnamenstruacia/
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