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A menstruaciés vérzés idészakdban nagyon fontos a megfelel6 intim tisztdlkodas, hogy
elkeriilhessiik a fert6zéseket. Kicsit gondosabban kell tisztdlkodnod és fokozottabban figyelj oda
ezekben a napokban a higiéniara. A vérzések alatt a hlivelyen keresztiil konnyebben juthatnak fel
kérokozok a méh, petevezetékek, petefészkek, hasiireg felé. A szeméremtest, szeméremdomb
tiszta, langyos, meleg vizzel torténé lemosasa elegendd, nem sziikséges ehhez intim tusfiirdg,
szappan sem. Véletlenll se hasznalj fertStlenit6 szert, alkoholt tartalmazo torl6kend6t az intim
terliletek letorléséhez, mert ez a terlilet normal mikrobidta kozosségét teheti tonkre. A hiively
kimosasa menstruacids vérzés ideje alatt nem ajanlott. A szeméremszérzetre tapadd valadékot,
alvadt vért alapos mosakoddssal mindig mosd le! A menzesz napjaiban a tested fokozottabban
izzad, er6s0dhet a testszagod, ezért ezeken a napokon gyakrabban zuhanyozz.

A menzesz alatt a végbéltajék tisztantartdsa is nagyon fontos. Ha lehet6séged van,
székletlirités utdn ne csak szaraz WC-papirt hasznalj: a szaraz papirral valé torlést kovetGen a
végbélnyilasod kornyékét tisztitsd meg nedves torl6kendével vagy WC-papirral, ha megteheted,
ezutan zuhanyozz is le. A torlés irdnya, mint mindig, ebben az id6szakban is fontos: a fenekedet
mindig el6lrdl hatrafelé, a hiivelybemenettél tavolodd irdnyba torold ki.

Mit és hogyan hasznaljunk a vérzés idején?

A menstruacids vérzés az elsé két napon a legerésebb. Az erfsebb vérzéssel jellemezhet6
napokban a tdvozé vér szine piros, a késébbi napokon rézsaszind, a végére pedig barnas lesz.
Vannak, akik az atlagosnal erG6sebben véreznek, ezért gyakrabban kell egészségligyi betétet,
tampont cserélnilik, illetve nagyobb nedvszivé képességli termékeket kell haszndlniuk. De nézzik
csak, mit és hogyan hasznaljunk?

A betétek és a tamponok kozti alapveté kiilonbség, hogy a betétek hagyjak eltavozni a
szervezetb6l a menstrudcios vért, mig a tamponok azt a hiivelyben szividk magukba. A betétek
viselése kényelmetlenebb, némi figyelmet is igényel. Ezzel szemben a jol felhelyezett tampon
észrevétleniil huzédik meg a hiivelyben, nem kell ra figyelni. Olyan természetes ,viselet”, hogy
akar meg is feledkezhetiink réla — és ez nagy bajt is okozhat (lasd alabb). Ha erds a vérzés és a
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tampon tobb nedvességet mar nem tud magdba szivni, a méhfalrdl tavozé szévetdarabkakat és
vért a méh Osszehuzddasai a petevezet( felé (azaz ,felfelé”) tovabbitjak. Ennek veszélye abban
van, hogy igy a petevezet6 szabadon nyilé végén at méhnyalkahartya darabkak kerilhetnek a
haslregbe, és ezek barmely kozeli hasiregi szerv falan megtapadhatnak és ,tovabb élhetnek”.
Idegen helylikon is érzékenyek maradnak a hormonhatdsokra, ami komoly egészséglgyi
problémdkat okozhat.

A kovetkez6kben a betétek és a tamponok haszndlatat mutatjuk be részletesen. Vannak
tovabbi menstrudcidés vérzéskor hasznalhatd intim termékek, de azokat nektek, akik még
tanuljak, szokjak a menstrudacios higiéniat, egyelére nem ajanljuk.

A tamponokat, betéteket tartsd olyan helyen, ahol nem koszolddhatnak el. Ne a lakdskulcs,
mobiltelefon, pénz mellé tedd Gket — mert ezek a fellletiikon nagyon sok kérokozét
hordozhatnak, hanem legyen egy kildn tasakod, tartdéd, amiben a higiéniai eszkdzeidet tartod!
Ezzel a fert6zések kockazatat csokkentheted, és nem lesznek szem el6tt a taskadban sem. Nem
kell dugdosni &6ket, de altaldban nem masok szeme el6tt szoktuk tartani, pakolgatni a
tamponokat, betéteket.

Mindkett6 esetében szamos méret és tipus koziil valaszthatunk, a csomagolasukon taldlhaté
tdjékoztatd szoveg, ikonok, jelolések segithetnek annak eldontésében, hogy melyiket valaszd.
Betétek, tamponok kaphaték ABC-ékben, szupermarketekben, drogéridkban és
gyogyszertarakban is. Felhaszndlasig szdraz, hlivos helyen tartanddk és szigordan csak a
csomagoldson jelzett idGpontig (ez dltaldban a gyartastél szamitott harom év) haszndlhaték fel.

Betéthasznalat

A betét tipusat minden esetben a vérzés erdsségétdl és fizikai aktivitasod mértékétdl fliggden
valaszd ki. Vannak un. szarnyas betétek, amik kevésbé mozdulnak el, mert nemcsak a betét
hatoldalan van rajta ragaszté csik, hanem a két kis oldalsé fiilon is, amit igy at tudsz hajtani a
bugyi kilsé oldalara. Az éjszakai betétek a legvastagabbak és leghosszabbak, a legtobb
nedvességet ezek képesek magukba szivni, igy biztonsagban aludhatsz, forgolddhatsz. Nappal
cseréld a betétet 3-4 oranként, erls vérzés esetén akar még gyakrabban is. A betétek
megnevezésekor hallhatod az intim, a tisztasagi és az egészségligyi betét megnevezéseket is.
Altaldban, ha tisztasagi betétrdl beszélnek, akkor egy vékonyabb betétre utalnak, ami nem sziv
fel tul sok nedvességet, ezért haszndlatat a menzesz utolsé napjaiban ajanljuk. Az egészségligyi
betét a nagy mennyiségl menstruacids vérzést felfogd vastagabb betétek neve. Az intim betétek
megnevezés ald minden menstrudciés vérzéshez haszndlhatd betét (tehat tisztasagi és
egészségligyi betét is) besorolhatd. (Hallhattal mar inkontinencia betétekrdl is, azok vizelettartasi
panaszok, betegségek estében haszndlanddk nék és férfiak esetében is, feladatuk a csepegé
vizelet felfogasa.)

e A betét hasznalata el6tt mindig moss kezet!

e Bontsd ki a csomagolast, és a betét hatoldaldan hizéddé 6ntapadé feliilet ragasztdcsikjat
huzd le réla évatosan ugy, hogy kozben a betét ne gylir6djon meg! A csomagoldst ne a
WC-be, hanem a kukdba dobd, mert dugulast okozhat!

o A betétet a ragadods felszinével tedd ra a bugyi ldbak kozti keskeny belsé oldalara,
ellenérizd, hogy megfelel6en hozzaragadt-e a bugyihoz! Ha szdrnyasbetét, akkor hiazd
le a ragasztészalagot a szarnyakrdl is és hajtsd ki a szarnyakat a bugyi kiilsé felére.



Huzd fel a bugyit és prébald ki, kényelmes-e a viselése — ha nem, évatosan valaszd le a
bugyirdl és igazitsd meg! Akkor is igazits rajta, ha a ragadds felszin valahol a bugyira
hazott harisnyahoz vagy nadraghoz ér, mert mozgas kozben elmozdithatjak a betétet.
Amikor kicseréled, a betétet lehet6leg ott fogd meg, ahol a felszine szaraz (a vér a
felszint mar nem itatja at). Ovatosan huzd le a bugyirdl, tekerd be WC-papirba vagy az
Uj betét csomagoldsaba, és tedd a kukaba, véletlenil sem a WC-be (ez is duguldst
okoz)! Ha szarnyas betéted van, el6szor a szarnyakat vdlaszd le és hajts ki oldalra, utdna
hizd le magdt a betétet a bugyirdl.

Ha a bugyi véres lett, cseréld le, a véreset a lehet6 leghamarabb 6blitsd ki alaposan
hideg vizzel, hagyd megszaradni majd tedd a szennyesbe.

Tamponhasznalat

Az els6 tamponhaszndlat el6tt ajanlott ndégydgyaszhoz elmenni, t6le a haszndlat
megismerésében segitséget kérni, a tamponfelhelyezés helyes technikdjat t6le megtanulni. Az
orvoslatogatas azért is hasznos, hogy megtudd, minden rendben van-e benned.

A tampon méretét minden esetben a vérzés erGsségétsl és fizikai aktivitdsod mértékétdl
fliggdben vdlaszd ki. A tampont nem szabad sokdig a hiivelyben tartani, mert a benne felgyilemlé
vérben kérokozék szaporodhatnak el és ezek feljuthatnak a méhbe, s6t, egy megtelt tampon
mellett (a szovetdarabokkal egylitt) a petevezetdn at akdr a haslregbe is! Ennek veszélyérél az
el6z6 fejezet elején olvashatsz. Egy tampont maximum 8 6ran keresztil hagyj bent! Nappal
cseréld a tampont 3-4 éranként, erds vérzés esetén akar még gyakrabban is.

Felhelyezése:

A felhelyezés el6tt mindig moss kezet!

Vizsgald meg a csomagoldast! Ha sériilt vagy leejtetted, akdr kibontas el6tt, feltétlendl
dobd ki, vegyél el egy masikat!

Bontsd ki a csomagoldst! Ez gyakran hasonlé a turé rudiéhoz: keresd meg a rajta
korbefutd szalag végét és huzd le. Ha ez jol sikerll, szétvalasztédik a tampon két
végének burkolata, amit mar kénnyen lehidzhatsz. A csomagolas darabjait a kukaba
dobd. Keresd meg a tampon sik végénél a zsindrjat, fogd meg és huzd ki, hogy teljes
hosszaban , kiegyenesedjen”. A zsindrra nagy szikséged lesz a tampon kivételénél,
ezért ellenérizd, hogy erGsebb huzasra nem szakad-e ki a helyérél. Ha kijon belGle,
dobd ki a tampont és vélassz Ujat. Ha lehet, a csupasz tampont csak ott fogd meg, ahol
feltétlenil sziikséges. Ha nem tudtal kezet mosni, vagy nem vagy elégedett a higiéniai
kortlményekkel, akkor a legjobb, ha a csomagolds kibontasakor elGszér a tampon
tompa végét szabaditod ki a burkolatbdl, igy szabadda valik a zsindr, amit kihdzhatsz.
Amikor ellen6z6d a zsindr tartdssagat, a tampon még csomagolasban |évé kipos végén
batran megfoghatod. Utoljara szabaditsd ki a lekerekitett véget és prébalj ehhez mar
nem nyulni. A tampont a tompa vége felé es6 részén fogd két ujjad kozé ugy, a zsinér
lefelé l16gjon. A masik kezeddel valaszd szét a szeméremajkakat és tedd szabadda a
hivelybemenetet (megfelel§ gyakorlattal mindezt egy kézzel is el fogod tudni végezni).
A lekerekitett végével helyezd a tampont a hiivelybemenetbe, majd lassan told be a
mutatoujjad segitségével a hiivelyedbe: told fel addig, ahol mar nem érzed (ez a hiively
kozéps6 szakasza, ahol érzéidegvégzbdések mar alig vannak). Akkor van jé helyen, ha
egyaltalan nem is érzed, hogy feltetted. Ha faj, vagy érzed, ahogy bent van, akkor



feljebb kell tolnod egy kicsit. A tampon zsindrja a hiivelynyilasabdl kifelé kell 16gjon és
elég hosszu kell legyen ahhoz, hogy két ujjal meg tudd fogni. EI6sz6r mindig mini
tamponnal gyakorolj! Az elsé probalkozasok altaldban sikertelenek. Ennek okai
lehetnek, hogy nem tudsz lazitani, ezért csak fajdalom aran tudod a tampont feltolni.
Lehetséges, hogy eleinte nem taldlod a megfelel§ poziciét. Mi egydltalan a megfelel6
pozicid? Ez egyéntdl flgg, ralilhetsz a WC-iil6kére nyitott |abakkal, leguggolhatsz széles
terpeszben, vagy felteheted egyik labadat a kad szélére - a legfontosabb, hogy a
valasztott testhelyzetben probalj ellazulni.

e Mikozben felhizod a bugyit, a tampon zsinérjat fektesd a combok kozti sav valamelyik

szélére, végével el6refelé, hogy azutan konnyen megtaldld.

e Havécére mész, igazitsd Ugy a tampon zsindrjat, hogy ne legyen Utban, amig a dolgodat

végzed. Ha a cserét a WC Uil6kén lilve végzed és teheted, a tampont még a pisilés el6tt
hazd ki, igy elegend6 id6t adsz arra, hogy az esetlegesen a tampon dltal fel nem szivott,
felette felgyllemlett vér is tdvozhasson.

e A tampon kihuzasa el6tt mindig moss kezet (ha a cserét a WC il6kén végzed, akkor a

lelilés el6tt)!

o Kivételkor gyengéden, de hatarozottan hizd meg a zsindrt, huzd addig, amig a tampon

ki nem csuszik a hiivelyedbdl. Ha a zsindr levalik a tamponrél, és az még mélyen van,
nem tudod az ujjaiddal kivenni, irdny a n6gydgydsz!

e Az elhasznalt tampont csomagold be WC-papirba vagy zsebkend6be, ugy dobd be a

szemetesbe, soha ne hizd le a WC-n!

TUDTAD?

Mi a teendd, ha a tampon felszivja a strandvizet? Semmi gond, minél el6bb cseréd ki.

Lehet valahogy késleltetni a menstrudcios vérzést? Ne probalkozz a neten taldlhatd
,csodaitalokkal”, szerencsére egészséges vagy, és ilyen italok hasznalataval nem lehet a
hormonhaztartasodat és azzal a ciklus menetét megzavarni. Biztos olvasol majd a
fogamzasgatldszerek hatdsairdl, amik haszndlata beleszélhat abba is, hogy mikor
kovetkezik be a vérzés, de ehhez n6gydgyasz szakorvossal kell beszélned! Ne gondold azt,
hogy akkor és Ugy alakithatod a vérzések bekovetkeztét, ahogy azt szeretnéd. Gondolkozz
forditva, tervezz el6re, szamold ki, korilbellil mikorra varhatok a kovetkez6 menzeszeid,
és aszerint tervezd programjaidat! Egy Uszdéversenyt, tengerparti nyaralast persze nem
lehet attenni mas napokra, ilyenkor betét helyett a tampon hasznalata lehet megoldas.

Miért folyik ki a vér a tampon mellett? Ez még a tapasztalt tamponhasznald nékkel is
el6fordul egyszer-egyszer. Szamos oka lehet, példdul az, hogy a vérzés er6sségéhez nem
megfelel6 méretli tampont valasztottal, vagy a tampon felhelyezése el6tt mar nagyobb
mennyiségl vér volt a hlivelyedben és az csorog ki. Ha ezt tapasztalod, cseréld ki a
tampont és a bugyit is, ha atazott.

Hogyan szamolhatod ki, hogy mikor fog megjonni? Ha mar rendszeres a menstrudacios
ciklusod és megfigyelted milyen hosszusagu altalaban egy ciklus, akkor a legutolsé vérzés



els6 napjahoz add hozzd az atlagos ciklushosszt, valdszin(leg az igy kapott napra varhatod
a kovetkezd vérzést. Pl. 2022. julius 26-an kezd6dott az utolsd vérzésed, egy ciklusod
altaldban 28 nap hosszu, akkor nagy valldszinliséggel augusztus 23. koril lesz a kvetkez6
vérzés kezdete. Ne ijedj meg, még egy rendszeres ciklus esetén is tolédhat a vérzés
kezdete egy napot el6re vagy hatra.

A menstruaciod szagat tényleg lehet érezni, ha valaki melletted iil? A menstruacids
vérzéssel tavozo valadéknak valdban van egy jellegzetes, kellemetlen szaga (ezt az elhalt
szovetek okozzak). Emiatt tobb betét illatositott. Ha megfelelé rendszerességgel cseréled
a betétet vagy az egyéb eszkozt, amit hasznalsz, biztos nem érz6dik majd semmi rajtad.
Ha atdzott a bugyid, azt is feltétlenll cseréld le. Fontos, hogy legaldbb a vérzés idején
pamutbdl készilt bugyit hordjal, mert a pamutbugyiban jobban szell6zik, leveg6zik az
intim testrészed, nem izzad be annyira, mintha nagyobb m(ianyagtartalmu anyagbdl
készilt bugyit hordanal.

Tampont vagy betétet hasznaljunk? Ezt neked kell elddnteni, melyik szituacidéban,
napszakban, egy adott vérzéser6sség mellett melyik eszkéz neked a komfortosabb. A
lényeg, hogy nappal mindkett6t cseréljed 3-4 6ranként, erés vérzés esetén akar még
gyakrabban is. Minden esetben moss kezet a csere el6tt és utan is!

Mekkora vérzés szamit normalisnak a menzesz idején? Normal esetben egy ciklus soran
0sszesen 50-100 ml menstruaciods folyadék, ebben koérilbelll 35 ml vér (2-3 ev6kanalnyi)
tavozik a szervezetedbdl. A menstruacios vérzés akkor erés, ha tobb 6ran at dranként kell
betétet, tampont cserélned, illetve, ha e mellett is 0sszevérzed a ruhadat vagy az
agynem(idet.

A menstrudlé n6k és a capak esete. Ne higgy a tévhiteknek! Semmivel sem ad le tobb
csalogatd jelet egy menstrudld né a capaknak, mint masok, hiszen az izzadsag, mas aproé
sebek, sériilések, a nyal ugyanugy, akar intenzivebb hirvivéi a jelenlétiinknek.

A menzesz és a hajmosas tévhite. Persze, hogy szabad hajat mosni a menzesz idején is,
csak ugyanazokat a szabalyokat tartsd be, amiket a menzesz idején a tisztalkodas soran
ajanlanak: ha lehet zuhanyozz, ne keriljon tusfird6, sampon az intim testrészre, a
szeméremdomb kornyékére, a hiivelybe.

Szabad a menzesz idején sportolni? Persze. A reproduktiv kord nék korilbelll negyede
menstrual a Foldon egy adott id6pillanatban. Nehéz elképzelni, hogy kozliliik addig senki
semmilyen er6s fizikai aktivitast nem végez. S6t, a sportolas, mozgas, fizikai aktivitas egész
jol segithet a menstruacids gorcsok csokkentésében, hiszen egyrészt a sportok tobbsége
megmozgatja a medence teriletét is (,masszirozza” a méhet, segit annak kiliritésében),
masrészt olyan anyagok termelését idézi el6 az idegrendszerben, amik fajdalomcsillapitd
hatasuak. Tul erGs sportolas nem feltétlendl ajanlott erGs vérzés esetén, de ha mégis



elkerilhetetlen, akkor a betét, tampon cseréjére nagyon figyelj oda, hogy véletlenil se
azzon at a betét, a tampon vagy a bugyi.

Masok is latjak rajtam, ha menstrualok? Nem. Csak akkor, ha emiatt aggddsz,
folyamatosan ellen6érzod, nem aztal-e at, igazgatod a ruhddat, bugyidat. Hidd el, addig,
amig természetesen viselkedsz, nem latszédik, hogy menstrudlsz. Ha véletlenil a ruhad
atazik, cseréld ki azonnal, természetesen még a bugyidat is! Mindenkivel tortént mar
ilyen, kérd tanaraid, sziileid segitségét, hogy minél el6bb atoéltozhess!

El6fordulhat hizas és puffadas menstrudcio eldtt és alatt? Igen, a n6k kb. 70% tapasztalja
ezeket a tlineteket a vérzés el6tti napokban, sokaknal a vérzés idejére is
megmaradhatnak. E tlinetek oka, hogy a ciklus els6 felében termel6dé ndéi nemi
hormonok, az 6sztrogének mennyiségének ndvekedése a szervezeted vizvisszatartasat is
fokozza, és ez puffadast okozhat. Ezeken a tlineteken kiviil gyakori még, hogy a vérzés
el6tti napokban émelygés, a mellek noévekedése, hasmenés jelentkezik, illetve
szomorusag, ingerlltség és nyligds hangulat alakul ki. Gorcsélhet még a hasad a vérzés
idején, a méh nydlkahdrtya tavozdasat segité méhosszehuzdédasokat érzed ilyenkor.

Miért alakul ki a menstrudacids fajdalom a néknél? Mert ilyenkor, kiilonésen a vérzést
megel6z6 1-2 napon, és a vérzés els6, erGsebben vérzé napjain, a méh 6sszehlzédasai
segitik a nyalkahdrtya levaldsat. A n6k 70%-a atéli ezeket a fajdalmakat. llyenkor a
medencetdjékod és a hatad is fajhat, amit erds fajdalom esetén hanyas, laza, folyékony
széklet Uiritése, fejfajas és szédulés is kisérhet.

Szliz és nem szliz n6 menstrudacios vérzése kozott mi a kiilonbség? Semmi.

Nyari kanikuldban mennyiszer kell egy nap betétet cserélni? Hiség esetén ajanlott
gyakrabban, 2-3 drdnként a betétet vagy tampont cserélni.

Osztalykirandulason/taborban/kollégiumban a szobaban is cserélhetek betétet, vagy
ott is kimenjek inkabb mosddéba vagy WC-be? Ne legyél annyira lusta, igénytelen, hogy
ezt masok el6tt intézed. Nem kifogas, hogy nem vitted be magaddal zuhanyzaskor,
visszamehetsz gyorsan érte a szobaba, és irany a mosdd, flird6szoba, nem beszélve a
kézmosasrol a csere el6tt és utan.

Mi az a pecsétel6 vérzés (,barndzas”)? Amikor két menstrudcié kozott, gyakran
kozvetlenll a kovetkezd vérzést megel6z6 napokon, vérfoltot latsz a bugyidon. Sok
minden okozhatja: ovuldcié, a nemi hormonok szintjének ingadozasa, valamilyen
fogamzdasgatld szedése vagy abbahagydsa, hiivelyi fert6zés, terhesség, illetve szex utani
tlinet is lehet. A ciklusok rendszeressé valasa idején, serdiil6koruaknal gyakori lehet a
pecsételd vérzés. Ha ilyet tapasztalsz rendszeresen, kérd sziileid és n6gydgyasz szakorvos
segitségét, tanacsat.



Az els6 menstruacios ciklusok idején mit hasznaljak? Mindenki betéttel kezd, majd tér at
héonapokkal vagy akar évekkel kés6bb tampon, kehely, ,,mensibugyi” stb. haszndlatra.
Beszéld meg anyukdaddal, egy védénd6vel vagy egy orvossal még az els6 menstruacids
vérzés el6tt béven, hogy mi lesz a teendéd, mit és hogyan hasznaljal! Legyen nalad mar
idejében menstruacids csomag (betét, bugyi, kézfertétlenitsd). Mit jelent az idejében? Ha
mar a melleid, szeméremszérzeted fejlédése elkezd6dott, esetleg mar egyre gyakrabban
van hasfajasod minden egyéb ok nélkiil, elmultal mar 12 éves, itt az ideje, hogy
Osszekészitsétek. Ha véletlenil nincs nalad a csomag és pont akkor kezddédik az els6
vérzésed, kérd a feln6ttek segitségét! Anyukdd, nagymamad, az iskoladban a tanarndék
rogton tudjak majd, hogy segitsenek neked.

Szinte mindenkiben, aki tampont hasznadl, felmeriiltek mar a kérdések, hogy , Lehet,
hogy bent hagytam a tampont?”, ,,Nem maradt-e rajta egy kicsi a csomagolasbol?” vagy
»Megfelel6éen huztam-e ki a tampon kihuzdszalat a felhelyezés el6tt?” Ezekrél a
kérdésekrdl a n6gyodgyaszok is jokat tudnanak mesélni... Ne aggddj, a tampon hasznalatat
hamar megtanulod, rutinos leszel, de azért minden egyes felhelyezéskor és kivételkor
figyelj oda, mit csindlsz, ne kapkodj, és akkor nem fogsz ezek miatt aggddni.

Kitagithatja a tamponhasznalat a hiivelyt? Nem, a hiively faldban |év6 izomzat erés.

Tamponok, betétek mellett milyen mas termékeket haszndlnak a n6k a menstruacios
vérzéskor? Menstrudcios kelyhet (intimtolcsér), ami nem felszivja, hanem 6sszegylijti a
valadékot. A hiivelybe kell helyezni. A kehely egy gumibdl vagy szilikonbdl késziilt csésze,
ami alapos tisztitas utdn ujra felhasznalhaté. Vannak moshaté betétek is, amiknek egy
fels6, nedvszivd, egy kozépsd vizzard és egy alsod rétege van - altaldban a gyengébb
vérzésli napokon hasznaljadk. Sajnos a hatranyos helyzetl csaldadokban él6 nék
menstruaciés higiéniai szokasait az anyagi helyzetiik jelent6s mértékben behatarolja,
nincs pénziik betétekre, tamponokra. Leggyakrabban WC-papirt, papirzsebkendét,
ruhadarabokat hasznalnak. Régebben még nem voltak sem betétek, sem tampon, ekkor
megfelel6 megoldas volt egy haztartasi vattabdl letépett hosszukas, megfelelS szélességl
és vastagsagu darab bugyiba helyezése.

Mit csindljak, ha a tampont nem tudom kihtzni? Ha a tampon nem akar kijonni, akkor
valdszindleg tul fesziilt vagy. Lazits! Lehet, tul hamar akarod a felhelyezés utan a tampont
kivenni, még nem szivott elég nedvességet magaba. Varj még, és késGbb prébald meg
Ujra! Ha kés6bb sem sikeril, kérd n6gydgyasz segitségét!

Ejjel is hasznalhatok tampont? Igen, bar éjjelre a betétek hasznalatat szoktak javasolni.
Ha mégis tampont hasznalsz, ez esetben is figyelj arra, hogy egy tampon ne legyen bent 8
oranal hosszabb ideig.

Elveszithetem a sziizességemet a tamponhasznalat miatt? Nem. A sz(izhartya, a hively
bemeneti nyildsnal 1évé rugalmas hartya, az elsé kozosulésig altalaban érintetlen marad.



Ugyan a tampont feljebb kell tolni, mint ahol a szlizhartya van, de a szlizhartyak
tobbségén egy nagyobb nyilds van.

Elveszhet a testemben a tampon? Nem. A hiively a méhben folytatddik, a méhszdjon
keresztll nem tudod attolni. Ha valamiért a tampon zsinérjat nem taldlod, az ujjaiddal
akkor is ki tudod venni (ehhez guggolj le, nyomj er6sen egy rovid ideig). Ha nem sikerdl,
fordulj n6gyodgyaszhoz!

Tehetem-e mellé a tampont? Nem. A higycsé nyildsa nagyon kicsi és a hively el6tt
helyezkedik el. A hiivelybemenet mogott a végbélnyilas van, de azt biztosan megérzed,
ha véletlenil oda akarod a tampont feltolni.

Mi okozhatja a menstruacids vérzés kimaradasat? Okozhatja sulyos alultaplaltsag, tul
magas stressz-szint, nemi életet él6 ndéknél terhesség, szoptatds, hormontartalmu
fogamzdasgatld szerek hasznalata. Ha mar rendszeres a menstruacidd és tobb vérzésed is
kimaradt, sziileiddel keressetek fel egy ndégydgyaszt. Ha még nem rendszeres a
menstruaciéd, jo, ha tudod, hogy annak rendszeressége az els6 vérzés utani 2-3 évben
allandésul, ezen id6szakban nem jelez egészségligyi problémat a rendszertelenség.

Hasznalhatok tampont a napi hiivelyvaladék szivargasanak megakadalyozasara? Nem.
A hiivelyi folyadék termel6dése természetes, de ha a normalis (megszokott) mennyiségtdl
Iényegesen nagyobb mennyiségben termel6dik, a tiinettel orvoshoz kell fordulni. Nem
szabad a valadékot tamponnal felszivni, mert ez néveli a fert6zés kockazatat. Tisztasagi
betétet hasznalj!

Mit tegyek, ha elszakadt vagy szétszakadt a betét? Ha elszakadt a betét, dob ki, vegyél
elé masikat. Néha az is el6fordul, hogy kicsomagolaskor a betét mar felszabaditott szarnya
raragad a betét aljara - ilyenkor ez a betét mar nem védi a bugyit, hiszen ez a szarny nem
a bugyihoz, hanem ©6nmagdhoz a betéthez rogzit. A betét nedvszivd képessége
természetesen megmarad, igy, ha nincs cserére lehet6séged, a tanacsunk az, hogy vagy
rogzitsd egy szarnnyal, vagy a masik szarnyat is ragaszd a betét aljdhoz, igy szarnyatlan
betétként még haszndlhatod — ebben az esetben az elmozdulast persze semmi nem
biztositja.

Mit csinaljak, ha kirandulas kozben az erdében kell betétet vagy tampont cserélnem?
Kirdnduldsra vigyél magaddal tisztasagi csomagot, benne kézfert6tlenitével. Szélj a
baratnddnek, hogy védrjon meg, és huzddj egy rejtett helyre (de ne menj messze a
turistauttol). Fert6tlenitsd mindkét kezed, keresd meg a leheté legkényelmesebb
testhelyzetet, cseréld ki a betétet vagy tampont, gylijtsd egy helyre a kidobandd
hulladékot és 61t6zz fel. Ha a tampon cseréhez nem talalsz olyan testhelyzetet, amiben az
egyensulyod is megérizheted, tamaszkodj egy fanak vagy kérj segitséget baratn6dtdl. A
kidobni valdkat csomagold be papirzsebkend6be vagy WC papirba és tedd bele egy erre
szant vagy kilirilt tasakba, zacskéba. Végiil fertGtlenitsd Ujra a kezed, és miel6tt



tovabbmész, ellendrizd, nem hagytal-e valamit magad utan. Egy j6 tandcs arra az esetre,
ha el6re tudod, hogy nem lesznek olyan higiénikus feltételek, amiben megbizndl, vagy
kevés id6d lesz a cserére: még reggel, tiszta kézzel, a tampon felhelyezése idején tégy a
bugyiba egy megfelel6 vastagsdgu egészségligyi betétet is. Amikor a tamponcsere ideje
eljon, a lehet6 legtisztabb kézzel csak huzd ki a tampont és huzd fel a bugyit — ebben a
tiszta betét mar készen 4ll a hasznalatra. Ez esetben is figyelj arra, hogy csak addig
haszndld a tampont és a betétet, amig az meg nem telik vérrel.

Szabad-e menstruacid kézben strandolni? A kérdés jogos, hiszen a vérzés idején nagyobb
a veszélye, hogy kérokozok juthatnak fel a méhbe, petevezet6kbe, hasiiregbe, és ezeket
a korokozdkat a vizes kozeg rdadasul rogton a hiively nyildsahoz szallithatja. Ezért, ha
megoldhatd, keriild ezekben a napokban a strandolast! Ha ez nem lehetséges (verseny),
vagy megismételhetetlen élménytSl esnél el (flird6zés, Uszas tengerben, tdban,
folydban), hasznalj tampont! A legerésebb vérzés 1-2 napjan ez esetben is prébdld a
firdG6zéseket keriilni! A tamponcserére strandoldskor is ugyanazok a szabalyok
érvényesek, amiket kordbban leirtunk. Van azonban még egy dolog, amire felhivjuk a
figyelmed: a természetes vizekben lebegnek talajszemcsék és novénydarabok, amik az
intenziv mozgdskor a fird6ruha ala keriilhetnek. Ezért a csere el6tt ellendrizd, hogy tiszta-
e a huvely és a végbélnyilas kornyéke, ha nem, el8szor tisztitsd meg ezt a teriletet, és
csak utana cseréld ki a tampont! A tampont kozvetlenil a fiirdés el6tt helyezd fel, és
flrdés utdn rogton, vagy a lehetd leghamarabb cseréld is kil Menzesz idején végképp nem
ajanljuk a flrd6zést termalvizekben és gydgyfiird6kben, mert a meleg viz hatasara
er8sodhet a vérzésed.

Firodjink vagy zuhanyozzunk? A menstruacids vérzés idején zuhanyozz és ne flirodj. Ha
csak fiirdésre van lehet6séged, akkor engedj nem tul forrd, nem tul sok vizet a kadba, ne
Ulj bele a vizbe, hanem guggolassal, térdeléssel elhelyezkedve gyorsan tisztalkodj meg,
kilondsen figyelve a hiively- és végbélnyilds tajékanak, valamint a nemi szérzetnek a
megtisztitasara!



