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Az nemi szervek mikodését a hormonrendszer szabdlyozza és egyben Ossze is hangolja. A
hormonrendszer e részét egymas ala- és folérendelt hormontermel6 sejtcsoportok alkotjak, mas
széval az ivarszerveket szabalyozd rendszer hierarchikus felépitési. Ebben a rendszerben a
legfels6bb kdzpont az agyalapi mirigy (hipofizis), ami a koztiagy talamusz (magyarul latotelep)
nev( részével all kapcsolatban. Az agyalapi mirigynek két része van: az egyik hormonokat termel
és ezeket raktarozza... és csak raktaroz, és még mindig csak raktaroz... Mindaddig, amig a
hormonok leadasara a hipotalamusztél (tulajdonképpen az agytdl, azaz idegsejtek halozatatol)
utasitast nem kap: amikor ez a parancs megérkezik, az agyalapi mirigy az utasitasban
megnevezett hormont a vérbe Uriti. Az idegrendszer minden hormon Uritéséhez kiilon utasitast
kiild. Atermelés helyérél felszabaduld hormonok az ereken keresztiil eljutnak az ivarmirigyekbe és ott fejtik
ki hatasukat. A rendszer kdzpont alatti, kdvetkezd szintjét tehat az ivarmirigyek képviselik. Lassuk, hogyan!

Rendrakds az ivarmirigyek sejtjei k6zott

Az ivarmirigyek f6 feladata az ivarsejtek létrehozdsa. Az ivarsejtek fejl6édéséhez specidlis
kornyezet kell, amit kétféle sejt biztosit. A dajkasejtek az ivarsejteket sz6 szerint dajkaljak, veliik
fizikai kapcsolatban allnak. A dajkasejtek ,6lelésében” zajlik az ivarsejtképz6 sejtek szamfelezd
osztddasa és a megsziletett haploid sejtek tovabbi fejlédése — mindaddig, amig képessé nem
valnak arra, hogy a megtermékenyitésben elvégzendd feladatuknak nekildssanak. Lényegében a
dajkasejteken mulik, hogy mikor, milyen temben és hdany ivarsejt jon létre. Az ivarsejt
termelésben tehat a dajkasejtek m(ikodését érdemes 6sszehangolni.

Az erre szolgdld két hormont az agyalapi mirigy bocsatja ki. Az egyik a tiisz6serkent6 hormon
(roviditve FSH, follikulusz stimulalé hormon; follikulusz=tisz8, stimuldlé=serkentd), ami a
dajkasejtekre hat. Ezek a herében a herecsatornacskdk falaban, a petefészekben —a mar treggel
rendelkez6 tlsz6ben jol érzékelhet6en - a tlsz6 faldban vannak. A madsik hormon a
sargatestképz6 hormon (réviden LH, luteinizaléd hormon; luteusz=sarga). Ez a hormon a herében
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a herecsatornacskak kozotti sejtcsoportokra, petefészekben pedig a tlisz6ket kozvetleniil
korilvevd tuszétok sejtekre hat.

ivarsejteket hormonokat
€es termel

Az ivarsejtek | S HORMONTERMELO
fejlédeset SEJTEK

DAJKASEJTEK

segitik nemi hormonokat

termelnek,

A sejt a fejlédo
spermiumokat
_ koraldleli,

vedi es taplalja.

a csatornacskak
kozott vannak.

Ezek a ,herel-
csatornacskak
4 falaban vannak. 2

;) &l, herecsatorndcskdk metszete

A dajkasejtek és a nemi hormontermel6 sejtek helyzete a herében: a dajkasejtek a
herecsatorndcskak faldban, a hormontermel6 sejtek pedig a csatornacskak kozott vannak.
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A dajkasejtek és a hormontermel6 sejtek helyzete a petefészekben: a tlisz6k faldban dajkasejtek,
a tlisz6k korul (azok kdzott) hormontermeld sejtek vannak.

MEGOLDAS — ESZREVETTED?

Azok a sejtek, amikre az FSH hat (dajkasejtek) mindig az ivarsejteket korilvevé lireg faldban
vannak, mig azok, amikre az LH hat, az Ureg falan kiviul (herecsatornacskak kozott, illetve a
tlsz6tokban). Ez a hasonlésag nem véletlen, oka az ivarmirigyek fejlédésében keresendd. Ezt
most nem nézzik at, de egy megjegyzést segité gondolatkisérletet javaslunk: ha egy
herecsatorndcskat felszabdalunk és a kis szakaszok végein keletkez6 nyilasokat a kérnyezet felé
lezarjuk, a herecsatorndacskabdl gombolyded tlisz6k sorozatat allitjuk el6. Persze a sejttipusokat
benne ki kell cserélni ahhoz, hogy petefészek-tiisz6ket kapjunk, de ettél eltekintve a
herecsatorndcska és a tiisz6 felépitésének Iényege azonosnak mondhaté.
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Azok a sejtek, amikre az LH hat, mindkét ivarmirigyben tesztoszteront termelnek. Ez a vérbe
és a szoveti kornyezetbe is bekeriil, a herében a herecsatornacskakba, a petefészekben pedig a
tlsz6kbe.

Eddig az események menete a két nemben azonos, most azonban jon egy |épés, ami lényegi
kiilbnbséget okoz. A herecsatornacskakba — a csatornacska falan keresztil - keriil6 tesztoszteron
a csatornacskak lregében a himivarsejtek normalis fejl6dését segiti. Ett6l eltéréen, a tlisz6kbe
jutd tesztoszteront a tlisz6 faldban |évé dajkasejtek, azaz a tiisz6hamsejtek felveszik és
Osztrogéneket szintetizdalnak bel6le. Az 6sztrogének a tlisz6 (ezzel egyitt a petesejt) egészséges
fejl6dését segitik. A kiilonbség oka az, hogy a petefészekben a dajkasejtek is termelnek nemi
hormont: ennek alapanyaga a tesztoszteron, végtermékei az 6sztrogének.



A HERE és a PETEFESZEK e
Most lassuk az \ -

dsszehasonlftast! g W=
ivarsejteket hormonokat
€s termel
DAJKASE)TEK HORMONTERMELO
SEJTEK
Feladatuk a fejlodd Feladatuk
IWIrSELER yedelme o5 NEMI HORMONOK
taplalasa. termelese.

A petefeszekben

- ’ g & a tuszotokban
A hereben a — A petefeszekben A hereben a & vannak.
herecsatornacskak a tuszok herecsatornacskak TESZTOSZTERON
falaban vannak. falaban vannak. kézott vannak. %
A petcféchkbcn
\ TESZTOSZTERON a tlszékoén BELUL is vannak,

ezek a DAJKASEJTEK!
\ OSZTROGENEK

A tesztoszteron és az Osztrogének egy része elhagyja az ivarmirigyet és szerepet kap a
masodlagos nemi jellegek kialakitdsaban és fenntartdsaban. Erdemes felidézni, hogy
tesztoszteront mindkét nemben egy masik szerv, a mellékvese is termel. Nyilvanvald, hogy amig
a petefészekben tiisz6k érnek (aktiv tlisz6hdmsejtek hdnaprél honapra vannak), addig a lanyok
szervezetében a tesztoszteronszint mindenképpen alacsonyabb, mint a filkban. A reproduktiv
kor végén azonban, amikor a tiisz6érés leall (az 50. életév kornyékére gyakorlatilag elfogynak az
érlelhetd tisz6k), a vérben keringd tesztoszteron mennyiségét mar nem csdkkenti a petefészek
Osztrogén szintézise — a vérben |évd tesztoszteron és Osztrogének aranyanak valtozdsa pedig
jelentG6s valtozasokat indit el a n6k szervezetében: bekdszont a valtozo kor.

Erdemes tudnod, hogy 6sztrogéneket a zsirszovet is termel, de a petefészeknél jéval kisebb
mennyiségben. Fiukban (petefészek hianyaban) az egész élet folyaman, illetve nékben a valtozo
kor utdn csak innen szarmazik 6sztrogén. Gondolj erre a tapladlkozasoddal kapcsolatban is.

Az ivarmirigyek hormontermelése

A reproduktiv korban a herében a tesztoszterontermelés folyamatos, hiszen a hormon éltal
tdmogatott ivarsejtképzés megszakitas nélkiil zajlik. Ezt az agyalapi mirigybdl folyamatosan és
megfelel6 mennyiségben riilé FSH és LH hormonok biztositjak.

Ezzel szemben a mikodé petefészekben a tiisz6érés ciklikus. Nem volt ez mindig igy: a magzati
korban, amikor a petefészek kifejlédik, a benne kialakulé dajkasejtek 6sszedllnak és tiiszGket
képeznek. A tlsz6k ezutan nyugalomba kerlilnek, egészen a serdiilGkor kezdetéig egyik sem
fejlédik tovabb.
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A serdil6kor elején a vérbe keriil6 FSH mennyisége elkezd névekedni és az a tlisz6, ami erre a
legkorabban reagal, kivalasztédik és érett tiisz6vé alakul. Benne a tlisz6hdmsejtek osztodni
kezdenek, ezért a tlisz6 mérete és az dltala termelt 6sztrogének mennyisége is n6. Az érett tiisz6
felreped, beldle a petesejt - az 6t kdzvetlendl korilvevé tlisz6hdmsejtek csoportjaval egyiitt -

kilokédik: a folyamat neve idegen széval ovulacié. A visszamaradt tiisz6 (a tokjaval egyitt)
sargatestté alakul.
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GONDOLJ BELE!

Az elsé érett petesejt kilok6désére a serdiil6kor kezdetén kerl sor, a 13. életév kdrnyékén.
Ekkor ez a petesejt 13 éves, hiszen a petesejtképzd sejt még a magzati korban elkezdte
létrehozdsat azzal, hogy belépett a szamfelezd osztddasba és ennek kezdetén nyugalmi allapotba
kerilt (felfoghatjuk Ugy, hogy a folyamat évekre ,befagyott”). A tiisz6ben szunnyadd , petesejt”
tehat még diploid, csak egy 6se a leendé igazi, haploid petesejtnek, ami csak a tlisz6érés
kovetkeztében johet létre. Az els6 ,igazi” petesejtet ezutan havonta altalaban egy koveti (kivéve
a két- vagy tobbpeté;jli ikrek fogandsa esetén) és minden petefészket elhagyd petesejt annyi idés,
mint a , gazdaja”.

Az el6bb olvastad, hogy az érett petesejt kialakuldasahoz az FSH hatdsara van szikség. Egy
hasonlatban: az FSH az a kiralyfi, aki a csipkerdzsika-almat alvd, szunnyadd petesejtet felébreszti
és kiszabaditja — ha nem is bortonébdl, de nevel6 otthonabdl.

Az eddig atgondoltak az ivarmirigyek m(ikodésének hormondlis szabdlyozasat vazoltak fel.
Szedjlik 6ssze a tényeket, el6szor a petefészek, azutan a here vonatkozasaban!
Petefészek:
1. Magzati korban kialakulnak a tiisz6k és nyugalmi dllapotba kerilnek —igy telik el kb. 13
év.
2. Aserdil6kor kezdetétdl a reproduktiv kor végéig minden hénapban
a. atlagban a ciklus 14. napjaig:
i. a hipofizisb6l emelkedd mennyiségben FSH szabadul fel, ami néveli a
kivdlasztott tiiszé dajkasejtjeinek, azaz a tisz6hamsejteknek a szamat,
ii. a hipofizisbdl kisebb mennyiségben LH is felszabadul, aminek hatdsara
keletkez6 tesztoszteront a fejl6dé tlsz6 hdmsejtjei Osztrogénekké
alakitjak.
b. a 14. napon:
i. Egyeztanapot megel6z6 LH-csucs hatasara megtorténik az ovulacio, az
érett tlsz6bdl kilokbdik a petesejt, ami mar haploid.
c. a18.-28. nap kozott
i. az LH hatasdra kialakul a sargatest, ami progeszteront termel. A
progeszteron csokkenti (negativ visszacsatoldssal) az agyalapi mirigy LH
Uritését, igy a hipofizis egyre kevésbé tdmogatja a sargatest mikodését,
olyannyira, hogy a sargatest a ciklus végére el is sorvad, a vér
progeszteronszintje lecsokken. A progeszteron az FSH-(rlést is gatolja,
ezért amig a sargatest aktiv, Uj tlisz6 nem kezdi meg fejl6dését. Amint
azonban a progeszteronszint egy hatdrérték ald esik, az FSH szintje
elkezd emelkedni, Uj tlisz6 valasztédik ki, és a ciklus kezdédik elolrél.
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1. Magzati korban kialakulnak a herecsatorndcskak és nyugalmi allapotba kerilnek — igy
telik el kb. 14 év.
2. Aserdil6kor kezdetétél halalig, folyamatosan a hipofizisbél:
a. FSH iril, ami a herecsatornacskak dajkasejtjeinek szamat és m(ikodését tartja
fenn;
b. LH Urdl, ami a herecsatornacskak kozti tesztoszteron termel6 sejtek aktivitasat
tartja fenn.

A serdil6kor kezdetét6l az ivarmirigyekbdl kikerilé nemi hormonoknak a masodlagos nemi
jellegek kialakitasaban és fenntartdsaban van szerepe. Emellett a tesztoszteron és az 6sztrogének
a megfelel§ ivarsejtek l|étrehozasat, a progeszteron pedig az embrié befogaddsara vald
felkészilést segiti.
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A férfi és a n6i nemi hormonok, valamint ezek lathaté hatasai.
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A néi nemi ciklus és a terhességre valo felkésziilés

Ha a képzddd petesejt megtermékenyil, a létrejové embrié a legnagyobb mértékd
valtozasokat a méh felépitésében idézi el6. Azt mar lattad, hogy a méhbe érkez6 embrid a
méhfalba, pontosabban a méhnyalkahartyaba agyazdédik, és kialakul a méhlepény. Hogy a



méhnyalkahartya elég magas legyen ahhoz, hogy az embrié-méhlepény egylittes benne elférjen,
jelentésen meg kell vastagodnia, és a tdpanyagellatds biztositasa érdekében az erezetét is
fejlesztenie kell. De milyen is a méhnydlkahartya felépitése, miért képes egy embriét befogadni?

A méhnydlkahdrtya legfelsé rétege egy hamréteg: ez védi a méh lregétdl (tulajdonképpen a
kllvilagtol) az alatta lévé szoveteket. A ham alatt kotGszoveti réteg huzddik, amiben erek vannak.
A mélyebben fekvé erek a felszinnel parhuzamosan olyan halézatot képeznek, amelybél a felszin
felé spiralisan felcsavart, dugdéhuzéhoz hasonld lefutasu erek indulnak. A kotészovet feladata,
hogy a befogadott embrid koril egy olyan réteget hozzon létre, ami az embridval kapcsolatot tud
tartani, és benne az érhaldzat nagyon s(ir(ivé fejlédhet: ez a réteg lesz a méhlepény anyai része.
A felszini hambol egyszerd, ujj-alaku mirigyek nyulnak le a két&szovetbe, a dugdhuzé alaku erek
kozé. A mirigyek feladata, hogy olyan valadékot termeljenek, ami az embriét a bedgyazddasig
életben tartja.

Arra, hogy a méhnyalkahartya felkésziljon egy esetleges bedgyazddasra, annyi ideje van,
amennyi id6 alatt az embrid a megtermékenyités helyér6l a méhbe érkezik (a bedgyazddas
altalaban az ovuldciét kovet6 6. napon kezdédik). A sikeres bedgyazddds érdekében tehat a
méhnyalkahartya allapotvaltozdsat a tisz6érés folyamatdval Ossze kell hangolni. Az
Osszehangolds a hormonrendszer feladata.

A méhnydlkahartya mikodési ciklusanak masik neve menstruacios ciklus. A ciklus elején a
méhnyalkahartya felsé rétege vérzés kiséretében lelokédik: ez a havi vagy menstruacios vérzés
(menzesz). Mivel ez az esemény minden nében jol azonosithatd, kezdete a ciklus els6 napjat jeloli
ki. A méhbdl alvadt vér és a méhnydlkahartya levalt szoévetdarabjai a hiivelyen at tdvoznak. Ezt a
méhizomzat 6sszehlzédasai segitik. A menstruacié a ciklus 0.-4. napjan zajlik. Ezt koveti a
felépiilés, vastagodas id6szaka, amelyben a méhnydlkahartya potolja az elvesztett részeit: a
hamfelszin djra folytonossa valik, a mirigyei ismét kialakulnak, megnyulnak, a kotészovet
vastagodik és beerez6dik. Ez zajlik az 5. és a 14. nap kozott. A kovetkezd, valadéktermelési
szakaszban a mirigyek az embriot taplalé valadékot termelnek. Ekkorra a méhnydlkahartya mar
felkésziilt az esetleges beagyazddasra, mert elég magas, elegendé eret tartalmaz és a mirigyei is
m(ikédnek. Ez az allapot jellemzd a 15.-26. nap kozott. Ha nem torténik megtermékenyités, a
leépiilés idGszaka kovetkezik: a dugdhlzé erek egyes szakaszai elzaréddnak és ez a kotGszovetben
tdpanyaghianyt, majd széveti elhaldst okoz. Ez egy két nap alatt lejatszédo, gyors folyamat, a 27.
és 28. nap eseménye. A kovetkezd napon, az uj ciklus elsé napjan (0. nap), a sérult fald erek mar
nem tudjak megtartani a beléjiik aramlé vért, ami szétveti az ereket és leloki az elhalt kdtészoveti
részeket: ezzel elkezd8dik az Ujabb menstrudcio.

A menstuacids ciklus egyes szakaszaiban a méhnyalkahartya atalakulasat és adott allapotanak
fennmaradasat a petefészekbdl érkez6 hormonok segitik. A tiisz6érés id6szakaban a névekvé
Osztrogénszint a méhnydlkahartya felépiilését serkenti. Az ovulaciét kévetéen a petefészekbdl
Osztrogének helyett progeszteron uriil, ami a méhnyalkahartya mirigyeinek szekrécidjat 6sztonzi.
Ebben az id6szakban sok esetben megfigyelhetd, hogy a mellek is kissé megduzzadnak,
feszességiik nG, nyomasra érzékenyebbekké valnak. Ha bedgyazédas nem torténik, a sargatest a
ciklus vége felé egyre kisebb lesz, és a csokkend progeszteronszint a magas méhnyalkahartya
fennmaradasat tovabb mar nem képes tdmogatni — a méhnyalkahartya leépiil és az elhalt réteg
vérzés kiséretében tavozik (a mellek feszessége is csokken).
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Ha térténik megtermékenyités, akkor a 14. napon torténd ovulaciot kdvetd 6.-10. napon (a
ckilus elejétdl szamitott 20.-24. napon) az embrié bedgyazddik a méhnyalkahartyaba. Ez éppen
abba a periddusba esik, amikor a méhnyalkahartya befogadd képes, mirigyei valadékot
termelnek. Fontos ismeret, hogy a bedgyazoddst vérzés kiséri, ugyanis az embrié enzimek
segitségével ,eszi bele magdt” a magas méhnydlkahdrtydba, és ez erek sériilésével is jar. Ez a
vérzés akdr dssze is téveszthet6 a menstrudcios vérzéssel, féleg akkor, ha az utobbi kissé
rendszertelen. A bedgyazddott embrid és a szomszédos anyai szovetek kialakitjak a méhlepényt
(placentat), ami amellett, hogy rogziti az embridt, olyan anyagokat is termel, amelyek fenntartjak
a méhnyalkahartya intenziv m(ikodésd allapotat. Ezek kdzil kdzponti szerepe, és a bedgyazédas
kezdetétdl vald jelenléte miatt a legfontosabb a HCG (teljes nevén human koridlis gonadotropin)
nev( hormont, ami a méhlepénybdl az anyai vérbe kerilve a ciklus végén tul is fenntartja a
sargatest progeszterontermelését és a szoptatasra is felkésziti az anyai szervezetet. A terhességi
sargatest honapokig fennmarad, bar a méhlepény maga is termel progeszteront.

FONTOS GYAKORLATI TUDNIVALO

A HCG termel6désén egy terhességi teszt is alapszik, mivel ezt a hormont az embrié mar a
bedgyazddas idején is termeli, és a hormon képes az anyai vérbe, onnan pedig a vizeletbe jutni.
Ha a hormon elegend6é mennyiségben van jelen, kimutathaté akdr a vérben, akar a
vizeletmintaban. A HCG a nGi szervezetben terhesség nélkiil nem termelédik, a hormon jelenléte
tehat az embrid jelenlétéhez kotott: a pozitiv eredmény tehdt biztos terhességet jelent. A
bedgyazddas az ovulaciot kdvetd 6.-10. napon zajlik: ha az atlagos ciklust vesszik figyelembe,
akkor ez a 20.-24. nap kozti id6szak. Terhességi tesztet tehat ebben az id6szakban érdemes
végezni. Ha a tesztrél és az eredmény kiértékelésérdl tobbet szeretnél tudni, kattints ide!
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Petefészekhormonok nélkil a méhnyalkahartya ciklikus valtozasa, azaz a menstrudcids ciklus
ledll, és bekoszont a valtozo kor (menopauza, klimax) idGszaka.

TUDTAD?

A méhlepénynek van egy anyai és egy magzati része. Az anyai részt a méhnyalkahartya hozza
létre, a magzati részt az embrid: ez a rész kapcsoldodik koldokzsindrral a magzathoz. Mindkét
méhlepényrész gombhéjszerl, a magzati van beljebb, a magzathoz kozelebb, az anyai pedig
ennek kiilsé felszinén, a magzati résszel szorosan 6sszenéve. Emlitett, embriét / magzatot rogzité
és terhességet fenntarté szerepén tul helyszint ad az anyai és magzati érrendszer taldlkozasahoz,
és az anyai szervezetbe kerill6 anyagaival lehet6vé teszi a két szervezet egymas mellett élését
(pl. jelzi az anyai szervezet szamara az embrid jelenlétét, befolydsolja az anyai immunrendszer
mUkodését, hogy az elviselje a szamara idegen, apai eredetli magzati fehérjék jelenlétét is).

Amig a méhlepény mikodése elég tdpanyagot biztosit a magzatnak, az a méhben jél érzi
magat és fejlédik. Amint a placenta 6regedni kezd, funkcidinak ellatasa is gyengiil, és a magzat
kezdi rosszabbul érezni magat. A folyamat oda vezet, hogy beindul a szlilés. Emberben ez a
magzatot korilvevd legbelsé burok, a magzating felrepedésével és a magzatviz elfolydsaval indul.
Amikor a magzat megsziiletik, a méhlepénye még a méhfalban régzil. A méhlepény csak a
sziilésnek a magzat megsziletését koveté masodik szakaszaban valik le, és ugyancsak
méhosszehuzdéddsok segitségével ,sziiletik meg”. Az ember méhlepénye korong alaku, atlagos
atmérGje 20 cm, sulya 0,5 kg. Benne még nagyon sok, az Ujszilott szamara értékes anyag van,
ami a koldokzsinér elzarédasdig az ujszilott szervezetébe juthat (ezért nem érdemes a
koldokzsinort rogton a sziiletés utdn atvagni). A lepény vildgra jotte utdn a méh Osszehuzott
allapotban marad, ami segiti a sérlt erek elzaréddsat, a vérzés megszlinését.

TUDTAD?

A menstruacids vér eltavolitdsat a méhfal 6sszehuzddasai segitik. A méhfal erre azért képes,
mert benne fejlett simaizom réteg van, ami oxitocin hormonra érzékeny. Az 6sszehuzdéddasokat az
okozza, hogy a levalt méhnyalkahartya darabok és az alvadt vér plusz teret foglalnak a méhben,
és ez fesziti a simaizom réteget. Raadasul a simaizom sejtek ilyenkor érzékenyebbek az oxitocinra,
azaz annak kisebb mennyisége is 6sszehuzédast valt ki benniik. Az 6sszehizddas akar gorcsos
fajdalmat is okozhat. Ugyanez a jelenség érhet6 tetten a szliléskor. A terhesség alatt a simaizom
réteg vastagsaga, ezzel az altala kifejtett er6 nagysaga is jelent6sen megndé. A sziletést segité
méhfal 6sszehlzéddasokat ez esetben is az oxitocin valtja ki. Felteheted a kérdést, hogy miért nem
Ioki ki a méh a novekvé magzatot, amikor az is egyre nagyobb helyet foglal a méhben? A valasz
az, hogy egészséges terhesség esetében a magzat teljes kifejlédésének idejéig a méhfal simaizom
rétege nem érzékeli az oxitocint, erre csak a sziilés kozeledtével lesz képes.

A sziilés atlagban a 37. terhességben betoltott hét utdn kezdédik; ha a 24. és a 37. hét kozé
esik, akkor koraszilésrél beszéliink. Ha a magzat vagy embrié még a 24. hét el6tt tavozik, akkor
ezt vetélésnek nevezik. A vetélés (abortusz) lehet természetes és orvosi segitséggel (Un. mdvi
uton) kivitelezett folyamat. A természetes vagy spontan vetélést ugyanolyan
méhosszehuzdédasok kisérik, mint a menstruaciét. llyenkor a méhfalrdl a magzat vagy embrié a
méhlepény egészével egylitt valik le, természetesen vérzés kiséretében.
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Menstrudcios higiénia

A menstrudcids vérzés idészakaban nagyon fontos a megfelel6 intim tisztdlkodas, hogy
elkerilhessiik a fert6zéseket. Kicsit gondosabban kell tisztdlkodnod és fokozottabban figyelj oda
ezekben a napokban a higiénidra. A vérzések alatt a hlivelyen keresztil konnyebben juthatnak fel
korokozok a méh, petevezetékek, petefészkek, hasiireg felé. A szeméremtest, szeméremdomb
tiszta, langyos, meleg vizzel torténé lemosasa elegendd, nem sziikséges ehhez intim tusfiirdg,
szappan sem. Véletleniil se hasznalj fert6tlenit6 szert, alkoholt tartalmazé torl6kend6t az intim
teriiletek 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 szdraz WC-papirt hasznalj: a szaraz papirral valé torlést kovetGen a
végbélnyilasod kornyékét tisztitsd meg nedves torl6kendével vagy WC-papirral, ha megteheted,
ezutdn zuhanyozz is le. A torlés iranya, mint mindig, ebben az id&szakban is fontos: a fenekedet
mindig el6lrél hatrafelé, a hiivelybemenettél tavolddd irdnyba torold ki.

Mit és hogyan hasznaljunk a vérzés idején?

A menstruacids vérzés az elsé két napon a leger6sebb. Az erGsebb vérzéssel jellemezhet6
napokban a tavozd vér szine piros, a kés6ébbi napokon rézsaszindl, a végére pedig barnas lesz.
Vannak, akik az atlagosnal erGsebben véreznek, ezért gyakrabban kell egészségligyi betétet,
tampont cserélnilik, illetve nagyobb nedvszivé képességli termékeket kell hasznalniuk. De nézzik
csak, mit és hogyan hasznaljunk?

A betétek és a tamponok kozti alapveté kiilonbség, hogy a betétek hagyjak eltdvozni a
szervezetbdl a menstrudcios vért, mig a tamponok azt a hiivelyben szivjak magukba. A betétek
viselése kényelmetlenebb, némi figyelmet is igényel. Ezzel szemben a jél felhelyezett tampon
észrevétleniil huzédik meg a hlivelyben, nem kell ra figyelni. Olyan természetes ,viselet”, hogy
akar meg is feledkezhetiink réla — és ez nagy bajt is okozhat (lasd aldbb). Ha er6s a vérzés és a
tampon tobb nedvességet mar nem tud magaba szivni, a méhfalrdl tavozé szovetdarabkakat és
vért a méh 6sszehuzddasai a petevezet6 felé (azaz ,felfelé”) tovabbitjak. Ennek veszélye abban
van, hogy igy a petevezetd szabadon nyilé végén at méhnydlkahartya darabkdk kerilhetnek a
hasliregbe, és ezek barmely kézeli hasliregi szerv falan megtapadhatnak és ,tovabb élhetnek”.
Idegen helyikon is érzékenyek maradnak a hormonhatasokra, ami komoly egészségligyi
problémakat okozhat.

A kovetkez6kben a betétek és a tamponok haszndlatdt mutatjuk be részletesen. Vannak
tovabbi menstruacidés vérzéskor hasznalhatd intim termékek, de azokat nektek, akik még
tanuljak, szokjak a menstruacids higiéniat, egyel6re nem ajanljuk.

A tamponokat, betéteket tartsd olyan helyen, ahol nem koszolddhatnak el. Ne a lakaskulcs,
mobiltelefon, pénz mellé tedd Gket — mert ezek a fellletikon nagyon sok kérokozét
hordozhatnak, hanem legyen egy kiilon tasakod, tartéd, amiben a higiéniai eszkézeidet 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.
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Mindkett6 esetében szamos méret és tipus kozil valaszthatunk, a csomagolasukon taldlhaté
tdjékoztatd szoveg, ikonok, jeldlések segithetnek annak eldéntésében, hogy melyiket vdlaszd.
Betétek, tamponok kaphaték ABC-ékben, szupermarketekben, drogéridkban és
gyogyszertarakban is. Felhaszndldsig szdraz, hlvos helyen tartanddk és szigoruan csak a
csomagoldson jelzett id6pontig (ez altaldban a gyartdstdl szamitott hdrom év) hasznalhatoék fel.

Betéthasznalat

A betét tipusat minden esetben a vérzés erdsségétdl és fizikai aktivitasod mértékétdl fliggden
valaszd ki. Vannak un. szdrnyas betétek, amik kevésbé mozdulnak el, mert nemcsak a betét
hatoldalan van rajta ragasztd csik, hanem a két kis oldalsé fulon 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 biztonsdgban aludhatsz, forgolédhatsz. Nappal
cseréld a betétet 3-4 dranként, erGs 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 haszndlhaté betét (tehat tisztasagi és
egészséglgyi betét is) besorolhaté. (Hallhattadl mar inkontinencia betétekrdl is, azok vizelettartasi
panaszok, betegségek estében haszndlanddk nék és férfiak esetében is, feladatuk a csepegé
vizelet felfogdsa.)

e A betét hasznalata el6tt mindig moss kezet!

e Bontsd ki a csomagoldst, és a betét hatoldalan hizédé ontapadé feliilet ragasztdcsikjat
hizd le réla évatosan ugy, hogy kozben a betét ne gylir6djon meg! A csomagolast ne a
WC-be, hanem a kukdba dobd, mert duguldst okozhat!

e A betétet a ragadds felszinével tedd rd a bugyi ldbak kozti keskeny belsé oldalara,
ellenérizd, hogy megfelel6en hozzaragadt-e a bugyihoz! Ha szarnyasbetét, akkor huzd
le a ragasztészalagot a szarnyakrdl is és hajtsd ki a szarnyakat a bugyi kiilsé felére.

e Huzd fel a bugyit és prébald ki, kényelmes-e a viselése — ha nem, 6vatosan vélaszd le a
bugyirdl és igazitsd meg! Akkor is igazits rajta, ha a ragadds felszin valahol a bugyira
hazott harisnydahoz vagy nadraghoz ér, mert ezek mozgdas kdzben elmozdithatjak a
betétet.

e Amikor kicseréled, a betétet lehetGleg ott fogd meg, ahol a felszine széraz (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 valaszd le és hajts ki oldalra, utana
huzd le magat a betétet a bugyirdl.

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

Az els6 tamponhasznalat el6tt ajanlott ndégydgydszhoz elmenni, téle a hasznalat
megismerésében segitséget kérni, a tamponfelhelyezés helyes technikajat téle megtanulni. Az
orvoslatogatas azért is hasznos, hogy megtudd, minden rendben van-e benned.

A tampon méretét minden esetben a vérzés erGsségétdl és fizikai aktivitdsod mértékétdl
flggdben vdlaszd ki. A tampont nem szabad sokdig a hiivelyben tartani, mert a benne felgyilemlé
vérben kérokozoék szaporodhatnak el és ezek feljuthatnak a méhbe, s6t, egy megtelt tampon
mellett (a szovetdarabokkal egylitt) a petevezetdn at akdr a hasliregbe is! Ennek veszélyérél az
el6z6 fejezet elején olvashatsz. Egy tampont maximum 8 6ran keresztil hagyj bent! Nappal
cseréld a tampont 3-4 6éranként, er8s vérzés esetén akar még gyakrabban is.

Felhelyezése:

A felhelyezés el6tt mindig moss kezet!

Vizsgdld meg a csomagoldst! Ha sériilt vagy leejtetted, akdr kibontds el6tt, feltétlendl
dobd ki, vegyél el6 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 sikeril, szétvalasztédik a tampon két
végének burkolata, amit mar kénnyen lehldzhatsz. A csomagolds darabjait a kukaba
dobd. Keresd meg a tampon sik végénél a zsindrjat, fogd meg és hazd ki, hogy teljes
hosszaban , kiegyenesedjen”. A zsindrra nagy szikséged lesz a tampon kivételénél,
ezért ellenGrizd, 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
korilményekkel, akkor a legjobb, ha a csomagolas kibontdsakor el6szér a tampon
tompa végét szabaditod ki a burkolatbdl, igy szabadda valik a zsinér, 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 esé részén fogd két ujjad kdzé ugy, a zsinér
lefelé l16gjon. A masik kezeddel valaszd szét a szeméremajkakat és tedd szabadda a
hivelybemenetet (megfelel6 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 érzGidegvégzédések mar alig vannak). Akkor van jé helyen, ha
egyaltaldn nem is érzed, hogy feltetted. Ha faj, vagy érzed, ahogy bent van, akkor
feljebb kell tolnod egy kicsit. A tampon zsindrja a hlivelynyilasabdl kifelé kell 16gjon és
elég hosszu kell legyen ahhoz, hogy két ujjal meg tudd fogni. El6sz6r mindig mini
tamponnal gyakorolj! Az elsé probalkozasok dltalaban sikertelenek. Ennek okai
lehetnek, hogy nem tudsz lazitani, ezért csak fajdalom aran tudod a tampont feltolni.
Lehetséges, hogy eleinte nem taldlod a megfelel6 poziciot. Mi egydltalan a megfelel6
pozicié? Ez egyéntdl fligg, rallhetsz a WC-ll6kére nyitott |labakkal, leguggolhatsz széles
terpeszben, vagy felteheted egyik labadat a kad szélére - a legfontosabb, hogy a
valasztott testhelyzetben prébalj ellazulni.

Mikozben felhdzod a bugyit, a tampon zsindrjat fektesd a combok kozti sav valamelyik
szélére, végével el6refelé, hogy azutan konnyen megtaldld.
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e Havécére mész, igazitsd Ugy a tampon zsindrjat, hogy ne legyen Utban, amig a dolgodat
végzed. Ha a cserét a WC til6kén lilve végzed és teheted, a tampont még a pisilés el6tt
hazd ki, igy elegend6 id6t adsz arra, hogy az esetlegesen a tampon altal fel nem szivott,
felette felgyllemlett vér is tdvozhasson.

e A tampon kihtzasa el6tt mindig moss kezet (ha a cserét a WC (il6kén végzed, akkor a
leilés el6tt)!

e Kivételkor gyengéden, de hatarozottan hizd meg a zsindrt, huzd addig, amig a tampon
ki nem csuszik a hiivelyedbdl. Ha a zsinér 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 zsebkendébe, ugy dobd be a
szemetesbe, soha ne hizd le a WC-n!

TUDTAD?
e Miateendd, ha a tampon felszivja a strandvizet? Semmi gond, minél el6bb cseréd ki.

e Lehet valahogy késleltetni a menstruacids vérzést? Ne probalkozz a neten talalhaté
,Csodaitalokkal”, szerencsére egészséges vagy, és ilyen italok haszndlataval nem lehet a
hormonhdztartasodat és azzal a ciklus menetét megzavarni. Biztos olvasol majd a
fogamzasgatldszerek hatasairdl, amik hasznalata beleszélhat abba is, hogy mikor
kovetkezik be a vérzés, de ehhez n6gydgydsz szakorvossal kell beszélned! Ne gondold azt,
hogy akkor és gy alakithatod a vérzések bekovetkeztét, ahogy azt szeretnéd. Gondolkozz
forditva, tervezz el6re, szamold ki, kortlbeltl mikorra varhatok a kovetkezé menzeszeid,
és aszerint tervezd programjaidat! Egy Uszéversenyt, tengerparti nyaralast persze nem
lehet attenni mas napokra, ilyenkor betét helyett a tampon hasznalata lehet megoldas.

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

e Hogyan szamolhatod ki, hogy mikor fog megjonni? Ha mar rendszeres a menstruacios
ciklusod és megfigyelted milyen hosszusagu altaldaban egy ciklus, akkor a legutolsé vérzés
els6é napjahoz add hozza az atlagos ciklushosszt, valdszin(ileg az igy kapott napra varhatod
a kovetkezd vérzést. Pl. 2022. julius 26-an kezd6dott az utolsd vérzésed, egy ciklusod
altalaban 28 nap hosszu, akkor nagy valloszinliséggel augusztus 23. koril lesz a kévetkez6
vérzés kezdete. Ne ijedj meg, még egy rendszeres ciklus esetén is tolddhat a vérzés
kezdete egy napot elGre vagy hatra.

e A menstruacidod 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 megfelel6 rendszerességgel cseréled
a betétet vagy az egyéb eszkozt, amit hasznalsz, biztos nem érz6dik majd semmi rajtad.
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Ha atazott a bugyid, azt is feltétlenll cseréld le. Fontos, hogy legaldabb a vérzés idején
pamutbdl készilt bugyit hordjal, mert a pamutbugyiban jobban szell6zik, levegézik az
intim testrészed, nem izzad be annyira, mintha nagyobb m(ianyagtartalmu anyagbdl
készilt bugyit hordanal.

Tampont vagy betétet hasznaljunk? Ezt neked kell elddnteni, melyik szituacidban,
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
Osszesen 50-100 ml menstrudcids folyadék, ebben korilbeltl 35 ml vér (2-3 evGkanalnyi)
tavozik a szervezetedbdl. A menstruacios vérzés akkor erds, ha tobb éran at éranként kell
betétet, tampont cserélned, illetve, ha e mellett is 6sszevérzed a ruhddat vagy az
agynemludet.

A menstrudlé n6k és a capak esete. Ne higgy a tévhiteknek! Semmivel sem ad le tobb
csalogatd jelet egy menstrudlé né a capaknak, mint masok, hiszen az izzadsag, mas apré
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 szabdlyokat tartsd be, amiket a menzesz idején a tisztdlkodds 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 koru nék korulbelil 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 kitiritésében),
masrészt olyan anyagok termelését idézi el6 az idegrendszerben, amik fajdalomcsillapitd
hatdsuak. Tul erGs sportolas nem feltétlenil ajanlott er6s vérzés esetén, de ha mégis
elkeriilhetetlen, 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 menstrudlok? Nem. Csak akkor, ha emiatt aggddsz,
folyamatosan ellen6rzéd, nem aztdl-e at, igazgatod a ruhadat, bugyidat. Hidd el, addig,
amig természetesen viselkedsz, nem latszédik, hogy menstrualsz. Ha véletleniil a ruhad
atazik, cseréld ki azonnal, természetesen még a bugyidat is! Mindenkivel tortént mar
ilyen, kérd tandraid, szlleid segitségét, hogy minél el6bb atoltézhess!

El6fordulhat hizas és puffadas menstruacio el6tt és alatt? Igen, a n6k kb. 70% tapasztalja
ezeket a tlineteket a vérzés el6tti napokban, sokaknal a vérzés idejére is
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megmaradhatnak. E tlinetek oka, hogy a ciklus els6é felében termel6dé néi 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 novekedése, hasmenés jelentkezik, illetve
szomorusag, ingerlltség és nyligds hangulat alakul ki. Gorcsélhet még a hasad a vérzés
idején, a méh nydlkahdrtya tavozdasat segité méhosszehuzddasokat érzed ilyenkor.

Miért alakul ki a menstrudacids fajdalom a n6knél? Mert ilyenkor, kiilonésen a vérzést
megel6z6 1-2 napon, és a vérzés elsd, er6sebben vérz6 napjain, a méh 6sszehluzédasai
segitik a nydlkahartya levaldsat. A n6k 70%-a atéli ezeket a fajdalmakat. Ilyenkor a
medencetadjékod és a hatad is fajhat, amit erés fajdalom esetén hanyas, laza, folyékony
széklet Uiritése, fejfajas és szédulés is kisérhet.

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

Nydri kanikuldban mennyiszer kell egy nap betétet cserélni? HGség 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 mdsok el6tt intézed. Nem kifogds, hogy nem vitted be magaddal zuhanyzaskor,
visszamehetsz gyorsan érte a szobaba, és irany a mosdd, flirdészoba, nem beszélve a
kézmosasrdl a csere el6tt és utan.

Mi az a pecsétel6 vérzés (,barnazas”)? Amikor két menstrudcié kozott, gyakran
kozvetlenll a kovetkezd vérzést megel6z6 napokon, vérfoltot latsz a bugyidon. Sok
minden okozhatja: ovulacié, a nemi hormonok szintjének ingadozasa, valamilyen
fogamzdasgatld szedése vagy abbahagydsa, hiivelyi fert6zés, terhesség, illetve szex utani
tinet is lehet. A ciklusok rendszeressé valasa idején, serdiil6koriakndl 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
honapokkal vagy akar évekkel kés6bb tampon, kehely, ,,mensibugyi” stb. hasznalatra.
Beszéld meg anyukaddal, egy védénd6vel vagy egy orvossal még az els6 menstruacids
vérzés el6tt béven, hogy mi lesz a teend6d, mit és hogyan hasznaljal! Legyen ndlad mar
idejében menstruacids csomag (betét, bugyi, kézfertétlenitd). Mit jelent az idejében? Ha
mar a melleid, szeméremszGrzeted fejl6dése elkezd6dott, esetleg mar egyre gyakrabban
van hasfajdsod minden egyéb ok nélkil, elmualtal mar 12 éves, itt az ideje, hogy
Osszekészitsétek. Ha véletlendl nincs nalad a csomag és pont akkor kezdddik az els6
vérzésed, kérd a feln6ttek segitségét! Anyukad, nagymamad, az iskoladban a tanarndék
rogton tudjak majd, hogy segitsenek neked.
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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
»Megfeleléen huztam-e ki a tampon kihuzdszalat a felhelyezés el6tt?” Ezekrdl a
kérdésekrdl a n6gyodgydszok is jokat tudndnak 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 faldaban |év6 izomzat erés.

Tamponok, betétek mellett milyen mas termékeket haszndlnak a n6k a menstruacios
vérzéskor? Menstrudcios kelyhet (intimtolcsér), ami nem felszivja, hanem 6sszegydijti 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 csalddokban éI6 ndék
menstruaciés higiéniai szokasait az anyagi helyzetiik jelent6s mértékben behatarolja,
nincs pénziik betétekre, tamponokra. Leggyakrabban WC-papirt, papirzsebkend6t,
ruhadarabokat hasznalnak. Régebben még nem voltak sem betétek, sem tampon, ekkor
megfelel6 megoldas volt egy haztartasi vattabdl letépett hosszikas, megfelelS szélességli
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 kés6bb 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
6randl hosszabb ideig.

Elveszithetem a sziizességemet a tamponhasznalat miatt? Nem. A szlizhartya, a hively
bemeneti nyildasnal 1évé rugalmas hartya, az els6é kozosulésig altalaban érintetlen marad.
Ugyan a tampont feljebb kell tolni, mint ahol a szlizhartya van, de a szlizhartyak
tobbségén egy nagyobb nyilas van (itt [athatsz réla egy rajzod).

Elveszhet a testemben a tampon? Nem. A hiively a méhben folytatddik, a méhszajon
keresztiil nem tudod attolni. Ha valamiért a tampon zsindrjat nem talalod, az ujjaiddal
akkor is ki tudod venni (ehhez guggolj le, nyomj er6sen egy rovid ideig). Ha nem sikerdl,
fordulj n6gydgyaszhoz!

Tehetem-e mellé a tampont? Nem. A huigycsé nyildsa nagyon kicsi és a hively el6tt

helyezkedik el. A hiivelybemenet mogott a végbélnyilas van, de azt biztosan megérzed,
ha véletlentil oda akarod a tampont feltolni.
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Mi okozhatja a menstruacios vérzés kimaradasat? Okozhatja sulyos alultaplaltsag, tul
magas stressz-szint, nemi életet él6 ndéknél terhesség, szoptatds, hormontartalmu
fogamzasgatld szerek haszndlata. Ha mar rendszeres a menstruacidd és tobb vérzésed is
kimaradt, sziileiddel keressetek fel egy ndégydgyaszt. Ha még nem rendszeres a
menstruacidd, j6, ha tudod, hogy annak rendszeressége az elsé vérzés utdni 2-3 évben
allandésul, ezen idészakban 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 tlinettel 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
el6é masikat. Néha az is el6fordul, hogy kicsomagolaskor a betét mar felszabaditott szarnya
raragad a betét aljara - ilyenkor ez a betét mdar nem védi a bugyit, hiszen ez a szarny nem
a bugyihoz, hanem 0©6nmagdhoz a betéthez rogzit. A betét nedvszivd képessége
természetesen megmarad, igy, ha nincs cserére lehetGséged, 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 csindljak, ha kirandulas kézben az erdében kell betétet vagy tampont cserélnem?
Kirdndulasra vigyél magaddal tisztasagi csomagot, benne kézfert6tlenitével. Szdlj a
baratn6édnek, hogy varjon meg, és huzddj egy rejtett helyre (de ne menj messze a
turistauttol). Fert6tlenitsd mindkét kezed, keresd meg a lehetS legkényelmesebb
testhelyzetet, cseréld ki a betétet vagy tampont, gylijtsd egy helyre a kidobandd
hulladékot és 6ltozz fel. Ha a tampon cseréhez nem talalsz olyan testhelyzetet, amiben az
egyensulyod is megérizheted, tamaszkodj egy fanak vagy kérj segitséget baratnédtél. A
kidobni valdkat csomagold be papirzsebkend6be vagy WC papirba és tedd bele egy erre
szant vagy kilrllt tasakba, zacskdba. Végil fertGtlenitsd uUjra a kezed, és miel6tt
tovabbmész, ellenérizd, nem hagytal-e valamit magad utdn. Egy j6 tanacs arra az esetre,
ha el6re tudod, hogy nem lesznek olyan higiénikus feltételek, amiben megbiznal, vagy
kevés idéd lesz a cserére: még reggel, tiszta kézzel, a tampon felhelyezése idején tégy a
bugyiba egy megfelel§ vastagsagu egészségligyi betétet is. Amikor a tamponcsere ideje
eljon, a lehetd legtisztabb kézzel csak huzd ki a tampont és hizd fel a bugyit — ebben a
tiszta betét mar készen all a haszndlatra. Ez esetben is figyelj arra, hogy csak addig
hasznald a tampont és a betétet, amig az meg nem telik vérrel.

Szabad-e menstruacié kézben strandolni? A kérdés jogos, hiszen a vérzés idején nagyobb
a veszélye, hogy kérokozok juthatnak fel a méhbe, petevezetGkbe, hasliregbe, és ezeket
a kérokozdkat a vizes kozeg raaddsul rogton a hively nyilasdhoz széllithatja. Ezért, ha
megoldhaté, keriild ezekben a napokban a strandolast! Ha ez nem lehetséges (verseny),

19



vagy megismételhetetlen élménytSl esnél el (flird6zés, Uszas tengerben, tdban,
folydban), hasznalj tampont! A legerésebb vérzés 1-2 napjan ez esetben is prébald a
fird6zéseket 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 mozgaskor a firdéruha ala keruilhetnek. Ezért a csere el6tt ellendérizd, hogy tiszta-
e a hively és a végbélnyilds kornyéke, ha nem, el6szor tisztitsd meg ezt a teriletet, és
csak utdna cseréld ki a tampont! A tampont kozvetlenil a firdés el6tt helyezd fel, és
flrdés utan 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.

Fiirodjlink vagy zuhanyozzunk? A menstrudcids vérzés idején zuhanyozz és ne fiirodj. Ha
csak flrdésre van lehetdséged, akkor engedj nem tul forrd, nem tul sok vizet a kadba, ne
ulj bele a vizbe, hanem guggoldassal, térdeléssel elhelyezkedve gyorsan tisztdlkodj meg,
kilonosen figyelve a hiively- és végbélnyilas tdjékanak, valamint a nemi szérzetnek a
megtisztitasara!
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