Da sa to zviadnut!

Menstruacia je prirodzena sucast zivota

a nemala by byt prekazkou dobrodruzstvu.
Pohyb, pravidelna chdodza a pobyt vonku mozu
pocas menstruacie pomoct zmiernit krce,
napatie Ci neprijemné pocity.

S par jednoduchymi trikmi sa da expedicia

e W/

pokojom.
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Na expedicii neskusaj uplne nove
menstruacné potreby. Pouzivaj tie,
s ktorymi uz mas skusenost'z bezného zivota:

Z hladiska praktickosti su klasické vlozky
zvyCajne najjednoduchsia a najbezpecnejsia
moznost, ktoru na expedicii odporucame ako
prvu volbu.

Su vhodné najma vtedy, ak ich uz poznas a vies
ich bezpecne pouzivat. Existuju aj verzie na
Sportove alebo vodne aktivity, ktoré sa mozu
hodit pri vodnych expediciach, ale iba v
pripade, ze si ich vopred vyskusas a vies, ze ti
vyhovuju.

Je prakticky najma pre osoby, ktoré ho uz dlhsie
pouzivaju. Na expedicii je dolezité mat
zabezpecenu hygienu a pristup k Cistej vode na
vyprazdnenie a vycistenie. Preto ho
odporucame len vtedy, ak ho dobre poznas a
vies s nim fungovat aj v terénnych
podmienkach.




Mozu byt pohoding, ak ich uz poznas a
vyhovuju ti. Na expedicii vsak treba ratat s tym,
Ze pouzité nohavicky bude potrebne vyprat
alebo nosit'v uzatvaratelnom vrecku v batohu,
kym nebude mozné ich hygienicky ocistit. Preto
si vopred premysli, Ci pre teba budu v
terénnych podmienkach prakticke.

Maj maly balicek stale poruke:

e menstruacné potreby + rezerva navyse

e vlhCené obrusky na intimne partie

e malé mydlo na umyvanie ruk pred pouzitim
menstruacnej potreby alebo dezinfekciu bez
obsahu alkoholu

e toaletny papier, hygienicke obrusky

e ziplock alebo vrecko na odpad

e nahradné nohavicky

e ak pouzivas - nieco proti bolesti
(magnézium, lieky proti bolesti, vyhrevne
pomocky)

Intimne vihcené obrusky (bez obsahu
alkoholu) ti mézu pomoct osviezit' sa alebo
,oplachnut”, aj ked nemas k dispozicii vodu.
Taktiez existuju aj bezoplachove intimne peny,
ktore nastriekas na hygienicku vreckovku alebo
toaletny papier a umyjes sa. Nepotrebujes na to
vodu. Mnohym to dodava velky pocit komfortu.



Tura, stres alebo unava mozu rozladit cyklus.
Aj ked menstruaciu necakas, vezmi si so sebou
par potrieb.

Tak ako leukoplast Ci prsiplast, aj
menstruacné potreby su sucastou expedicne;
vybavy. Nie je to niC trapne, ale normalna
sucast pripravy.

Mozno uz menstruaciu mavas. A mozno prave
pocas expedicie pride prvykrat. Je to uplne v
poriadku.

Menstruacia je prirodzena sucast
dospievania. Kazdy ju dostane vinom veku a
za inych okolnosti - obcas aj na turistike, v
tabore Ci na expedicii.

Prva menstruacia moze vyzerat rozne. Niekedy
je to len niekolko kvapiek krvi alebo hnedasteho
vytoku, inokedy je krvacanie vyraznejsie.

MOozes citit kfce v podbrusku, unavu alebo
zmenu nalady, alebo nemusis pocitovat takmer
nicC. VSetko z uvedeného je normalne.



e zachovaj pokoj - nie je to niC nebezpecné ani
nezvycajne

e pouzi menstruacne potreby, ak ich mas so
sebou

e ak potrebujes pomoc alebo podporu, obrat
sa na Clenov timu, Veducu/Veduceho
expedicie alebo inu déveryhodnu dospelu
osobu

Ak nebudes vediet, Co sa deje, alebo budes
potrebovat vysvetlit, ako jednotlivé
menstruacné potreby funguju, jednoducho sa
opytaj. Pomoc a podpora su na expedicii vzdy
nablizku.

Tak ako sa moOze stat, ze si zabudnes
prSiplast alebo ti dojde voda, moze sa stat aj to,
ze dostaneS menstruaciu v case, ked ju
necakas. Nie je to dovod na hanbu ani paniku
- je to bezna sucast zivota mnohych [udi.



e umy si ruky mydlom a vodou alebo
dezinfekciou bez obsahu alkoholu

e ak potrebujes, pouzi intimne vihcene
obrusky na vulvu alebo bezoplachovu
intimnu penu

e vymen vlozku alebo tampon

e pouzitu menstruacnu potrebu zabal do
odpadového vrecka/ziplocku

opat si umy ruky mydlom alebo
dezinfekciou bez obsahu alkoholu.

men priblizne kazdych 3-6 hodin,
alebo skor, ak je uz nepohodina, v noci je
mozne nechat'ju dlhsie (cca 6-8 hodin), ale
rano ju vymen hned po zobudeni.

men priblizne kazdych 4-8 hodin.

Nikdy ho nenechavaj zavedeny dlhsie ako 8
hodin, ani cez noc! Pouzivaj vzdy len taku
savost, aku naozaj potrebujes (prilis vysoka
savost moze byt nepohodlna a nevhodna na
dlhé nosenie).



umy si ruky mydlom alebo dezinfekciou bez
obsahu alkoholu

ak potrebujes, pouzi intimne vihcene
obrusky na vulvu alebo bezoplachovu
intimnu penu

vyber a vyprazdni menstruacny kalisok
oplachni ho Cistou vodou (pozor, ak vodu
zoberies z prirody, filtruj alebo prevar ju!)
po zavedeni kaliska si opat umy ruky
mydlom alebo dezinfekciou bez obsahu
alkoholu.

umy si ruky mydlom alebo dezinfekciou bez
obsahu alkoholu

ak potrebujes, pouzi intimne vihcené
obrusky na vulvu alebo bezoplachovu
intimnu penu

vymen menstruacne nohavicky

pouzité menstruacne nohavicky zbal do
uzatvaratelneho vrecka a odloz do batoha
nohavicky per iba vtedy, ak mas na to
vhodné a hygienické podmienky (napr.
pristup k Cistej vode a moznost'ich dokladne
vyplachnut a ususit na vzduchu), v opacnom
pripade ich nos v uzatvaratelnom vrecku v
batohu az do navratu domov alebo do
momentu, kym ich bude mozné vyprat




e po vymene nohaviciek si opat umy ruky
mydlom alebo dezinfekciou bez obsahu
alkoholu.

Ak vies, ze v terene nebude hygiena
idealna, radsej zvol jednoduchsie riesenie nez
kalisok - vlozku, tampon, pripadne menstruacne
nohavicky. Ak sa rozhodnes pouzivat kalisok
alebo tampodny, men ich podla odporucani.
Menstruacne nohavicky men podla intenzity
svojej menstruacie.




Zakladné pravidlo pobytu v prirode: Co sme si
priniesli, to si aj odnesme.

Pouzite vlozky, tampaodny, obaly, obrusky a
pouzity toaletny papier treba zbalit' do vrecka
na odpad a zobrat' so sebou do civilizacie.

Ak mas krce alebo sa citiS unavene:

e poziadaj o kratku prestavku

e pi dostatok vody

e pravidelne jedz

e hyb sa vlastnym tempom

e vyber si pohodIné oblecCenie vhodné na
turistiku.

Nemusis predstierat, ze nic necitis.
Starostlivost' o seba je sucast expedicie.



Menstruacia je prirodzena sucast zivota, preto
sa neboj ozvat.
MOozesS povedat:

e Potrebujem 5 minut oddych.”

e ,Mam krce, spomalme.”

e ,Ma niekto vlozku navyse?”

DofE expedicie su o timovosti a aj toto je
sucastou tréningu timovosti.

Zabudnuta hygienicka potreba alebo ina
necakana situacia?

Riesenie:

1. Zastav sa, zamysli sa.

2. Opytaj sa Dofactva v time, Ci niekto nema
volné menstruacné potreby.

3. Ako kratkodobé nudzové rieSenie moze
posluzit Cisty toaletny papier alebo vreckovky.
4. Pokracuij.

S chladnou hlavou a dobrym timom sa da
zvladnut vsetko.



Expedicné timy m6zu mat aj spolocnu nudzovu
zasobu.

vliozky

tampony

intimne vihcené obrusky alebo bezoplachova
intimna pena

malé mydielko na umyvanie ruk pred
zavadzanim menstruacnej potreby alebo
dezinfekcia bez obsahu alkoholu

ziplocky/vrecka na odpad

nahradneé nohavicky

vSetko zbalené v kozmetickej taske alebo
nepremokavom vrecku

Planuj dopredu. Pouzivaj to, o
poznas. Maj hygienicke obrusky. Odpad zober so
sebou. A neboj sa o tom hovorit.

Menstruacia ti nemusi pokazit dobrodruzstvo.

Tato prirucka vznikla v spolupraci s
organizaciou inTYMYta.

Viac informacii o déstojnej menstruacii najdes
aj na Instagrame Dostojnda menstruacia.
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https://www.intymyta.sk/
https://www.instagram.com/dostojnamenstruacia/
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