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Karolina Sztyler (edukatorka) - autor poradnika
prawnik, manager, spotecznik. Marketerka z 10 letnim
doswiadczeniem. Jest tworcg kampanii spotecznych Go
Healthy Girl podejmujacejzagadnienia pielegnacjizdrowia
intymnego i wartosci jaka jest profilaktyka. Prywatnie
w wyniku wykrycia zmian powstatych na skutek wirusa
HPV, jest po zabiegu konizacji szyjki macicy. Propagator-
ka ducha selfcare, wspiera kobiety w procesie dbatosci
o zdrowie. Konsultant programu “Krakéw dla Réwnosci”
W obszarze zdrowia.

Dorota Niewegtowska (ginekolozka) - ekspertka
absolwentka  Wydziatu Lekarskiego  Uniwersytetu
Jagiellonskiego Collegium Medicum w Krakowie. Jej
zainteresowaniaorazpracazawodowazwigzanesggtownie
z kompleksowa profilaktyka schorzen ginekologicznych,
nowoczesnym leczeniem zachowawczym i operacyjnym
chorob kobiecych.

Beata Przata (fizjoterapeutka uroginekologiczna)
- ekspertka

trenerka kobiet, zatozycielka gabinetu Femi Strefa w Kra-
kowie. Zajmuje sie profilaktyka i terapia dna miednicy.
Pomaga pacjentkom w kazdym wieku, poprawic¢ swoje
zdrowie, oraz sylwetke. Specjalizuje sie w problemach
Z rozejsciem miesni prostych brzucha, dysfunkcjami
Zwigzanymi ze wspotzyciem, bolesnymi miesigczkami,
nietrzymaniem moczuiobnizeniem narzaddw wewnetrz-
nych, a takze terapig blizn. Kocha usprawnia¢ ruchem,
a praca z kobietami w cigzy nie jest jej obca.

Ewelina Zielenska (dietetyk kliniczna )- ekspertka
Jako dietetyk kliniczny w swojej pracy zajmuje sie na co
dzien bolesnymi miesigczkami oraz wspieraniem kobiet
W procesie zachodzenia w cigze, dzieki odpowiednio
dobranej diecie. Jej praca dyplomowa dotyczyta wptywu
diety i suplementacji na ptodnos¢ kobiet zdrowych,
a takze cierpigcych na PCOS i endometrioze.

Iga Buryta (Paper Addict) - sktad i illustracje
Joanna Rzany (@lothedel_art) - illustracja oktadka



Czytajac nasz poradnik chciatabym zebys zastanowita sie czym dla Ciebie jest
miesigczka? Jakie uczucia lub wydarzenia sie z nig wigza? Czy nazwatabys okres
luksusem XXI? Symbolem zdrowia? Niedocenianym przez wiele menstruujacych
0s6b przywilejem? Zwitaszcza w dobie chordb cywilizacyjnych i zmian srodowisko-
wych m.in. PCOS, endometrioza, bezptodnos¢, napakowane chemia jedzenie,
zanieczyszczone powietrze, wysoki poziom stresu. Wszytko to czy tego chcemy czy
nie ma wptyw na nasz cykl hormonalny, a wiec miesigczke. Jej nieregularnosc lub jej
brak, a tym samym nasza ptodnosc¢ czy samopoczucie.

Badz wdzieczna, ze ja masz. Zaopiekuj sie sobg i docen ten czas! Czas spedzony
z Twoim ciatem sam na sam.

Spedz go z przyjemnoscia,
Karolina



SYMBOLEM ZDROWIA KOBIETY

Czy wiesz dlaczego ginekolog zawsze pyta o date ostatniej miesigczki? Znajac date
ostatnie] miesigczki mozliwe jest okreslenie czy Twoja gospodarka hormonalna
funkcjonuje prawidtowo, a takze pozwala wykry¢ inne patologie, gdy zaburzony jest
rytm badz charakter twoich krwawien.

Menstruacja, okres, miesigczka ...

Czym wiasciwie jest miesigczka?

Kobiece ciato co miesigc przygotowuje sie do zajscia w cigze
i wydania potomstwa na sSwiat. U zdrowe] kobiety ten cykl
u zdrowej kobiety powtarza sie co ok. 21-35 dni. W trakcie tego
procesu dochodzi do nieustannej zmiany stezenia hormondw
(m.in. estrogendw i progesteronu) ktére maja bezposredni wptyw
na ztuszczanie sie nabtonka macicy tzw. endometrium. To wtasnie
ten nabtonek co miesigc ztuszcza sie i jest usuwany w postaci krwi
oraz btony Sluzowej przez pochwe tzw. krwawienie miesieczne.
W trakcie miesigczki kobieta traci od 35 do 80 ml krwi.

MIESIECZNY KOBIETY

W pierwszej fazie cyklu w jajniku pod wptywem hormonu folikulotropowego FSH
dochodzi do wzrostu pecherzykéw Graffa oraz wydzielania estrogenu co
przyczynia sie do wzrostu endometrium. Dojrzewanie pecherzyka pozwala
uwolni¢ komorke jajowa, tzw owulacja. Proces ten nastepuje ok 14 dnia cyklu
Z miesigczkowego i konieczny jest do zaptodnienia. Jezeli do niego nie dojdzie
komorka jajowa obumiera.

Warto wiedzied!

Wysoki poziom estrogenow moze byc¢ przyczynq obfitych miesigczek ( rozrost,
przerost endometrium), obrzekow, nudnosci, wymiotow,przyrostu masy ciatq,
zatrzymywania wody w organizmie, migren czy wWzrostu apetytu.

Niski poziom estrogendw moze byC przyczynq zaburzen miesigczkowania
(skgpe miesigczki), nieptodnosci, osteoporozy, suchosci skory czy nadmiernego
owfosienia.
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Pecherzyk Graafa po owulacji przeksztatca sie tzw. ciatko zoétte, ktéore wydzie-
la progesteron. Hormon ten odgrywa kluczowa role w przygotowaniu btony
Sluzowej macicy — endometrium do przyjecia zarodka. Jesli komorka jajowa nie
zostanie zaptodniona dochodzi do zanikania ciatka zottego i obnizanie poziomu
produkowanych przez nie hormondw (gtdwnie progesteronu). Spadek stezenia
progesteronu, ok. 28 dnia cyklu, wywotuje ztuszczanie sie niepotrzebnej juz btony
Sluzowej, czyli menstruacje. | wszystko zaczyna sie od nowa.

Warto wiedzied!

Wysoki poziom progesteronu moze swiadczyc o torbielach jajnikow czy zmianach
w nadnerczy.

Niski poziom progesteronu charakteryzuje sie obfitymi miesigczkami i nieregular-
nymi cyklami, a takze problemamiz zajsciem w cigze czy trudnosci z utrzymaniem
cigzy. Jednym z charakterystycznych objawow niskiego progesteronu jest spadek
libido.



O CO TYLE

Podczas tak wielu procesdéw zachodzacych w ciele kobiety faza menstruacyjna jest
najbardziej uciazliwa. Bardzo czesto towarzyszy jej tzw. PMS (zespdt napie-
cia przedmiesigczkowego). Okoto 40 - 60% kobiet najczesciej w wieku 25 - 40 lat
cierpi na ta jednostke chorobowa powodujaca nasilenie zaburzen emocjonalnych
i fizycznych wystepujacych zaraz przed krwawieniem m.in. bolesne skurcze w pod-
brzuszu, bdl plecéw, ud, bdle gtowy, bdl piersi, wymioty czy biegunka. W tym czasie
kobiety czesto skarza sie na gorsza koncentracje, sennosc¢, wybuchy gorgca czy
rozdraznienie.

9 -19%
miesiaczkujacych
kobiet
ma PMDD

(Przedmiesigczkowe zaburzenia
dysforyczne)

W przebiegu PMDD wystepuja objawy typowe dla PMS, ale charakteryzuja sie
wiekszym natezeniem i diuzszym czasem trwania. Dolegliwosci te zaburzaja
funkcjonowanie w pracy lub szkole, codziennga spoteczna aktywnosc, a takze relacje
miedzyludzkie.

Warto wiedzieé!

Istnieje skala bdlu, ktéra pomoze okreslic Ci ,site” Twoich dolegliwosci podczas
miesigczki. Zastanow sie jak sie czujesz w skali 1-10 przed lub w trakcie pierw-
szych dwdch dni okresu? Czy bol uniemozliwia Ci codzienne funkcjonowanie np.
chodzenie do pracy czy szkoty, wykonywanie codziennych obowigzkdw? Tak, nie?
Jezeli masz watpliwosci i chcesz rzetelnie przygotowac sie do rozmowy z lekarzem
warto prowadzi¢ i notowac swoje obserwacje samopoczucia W ciggu miesigczki
np. przez dwa cykle. Wazne jest bys pamietata, ze zarowno zespot napiecia przed
miesigczkowego (PMS) jak i zaburzenia dysforyczne (PMDD) sa choroba i lekarz ma
obowigzek wdrozy¢ Ci odpowiednie leczenie.



MENSTRUACYJNE

Miesigczka nie powinna bole¢!
Wokdt miesigezki funkcjonuje przynajmniej kilka nieprawdziwych mitow, ktore
umachniajg nas w poczuciu ze okres to “przeklenstwo”.

1) MIESIACZKA BOLI. TAKA PANI URODA!

Bol menstruacyjny zwigzany z skurczami jakie wykonuje macica by ztuszczyc
Sluzéwke nie powinien utrudniac Ci codziennego funkcjonowania. Jezeli okres to dla
Ciebie czas ciagtego zazywania srodkoéw przeciwbolowych i innych nieprzyjemnych
dolegliwosci (wymioty, biegunka czy migrena). Skonsultuj sie z ginekologiem, fizjo-
terapeutka uroginekologiczng, endokrynologiem lub dietetykiem. Wykonaj petny
zestaw badan. Nie poddawaj sie i szukaj przyczyny ztego samopoczucia. Masz prawo
do zycia bez bdlu.

2) PMS TO CZAS NA FAST FOOD | NIEZDROWE PRZEKASKI

PMS (zespdt napiecia przedmiesigczkowego) to czas przygotowania naszego
organizmunakrwawieniestad naszmaozgwysyta nam sygnaty bywzmocni¢organizm
i uzupetni¢ “zapasy” sa to tzw. okresowe zachcianki. Wszystko z umiarem.
Nie oddawajmy sie wytgcznie stodkim uciechom! Podczas okresu unikajmy stonych
i ostrych przekasek. Zamiast tego uzupetnijmy jadtospis o lekkostrawne produkty
m.iN. zielone warzywa, orzechy lub ziotowe herbaty. Od razu poczujemy sie lepigj!

3) ZLE SAMOPOCZUCIE PRZED OKRESEM = ZERO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
Umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna podczas miesigczki jest naturalnym lekarstwem
na bol. Spacer, joga, pilates pomoga Ci rozluznic¢ juz napiete miesnie dna miednicy.
Ruch bedzie dziatat na obolate ciato kojgco,a wydzielajace sie podczas niego endor-
finy poprawiaja Ci samopoczucie.

4) PMS = JESTEM ZLA. NIE PODCHODZ!

Nic tak nie pomaga podczas okresu jak “ukochanie” wiasnego ciata. Opatulenie go
kocem, ogrzanie brzucha termoforem, poswiecenie mu wiecej uwagi niz zwykle.
Pozwolenie sobie w tym czasie na wiecej mitosci czy przytulania na pewno natu-
ralnie zatagodzi wahania nastrojow spowodowane najczesciej skokami poziomu
prolaktyny. Dotyk dziata antystresowo, powoduje wydzielanie endorfin tzw. hormo-
Nnow szczescia, ktdre korzystnie wptywaja na samopoczucie, zmnigjszajac uczucie
leku. Dzieki dotykowi zmnigejsza sie poziom hormonu stresu, kortyzolu, a rosnie po-
ziom oksytocyny.*W przypadku powaznych zaburzen nastroju zawsze powinnas moc
porozmawiac o tym z swoim lekarzem.



Sposdb w jakim mdwimy o miesigczce ma znaczenie. Jest to komunikat, ktéry
ksztattuje wyobrazenie o okresie wsréd naszych dzieci. Zaréwno chiopcdéw jak
i dziewczynek. Im bardziej nacechowany jest negatywnymi skojarzeniami tym
bardziej umacnia nas to w przekonaniu, ze jest czyms co nasz organizm powinien
wyrzec. Juz od najmiodszych lat stawiamy same siebie w ztym potozeniu, ciagtej
walki z swoim organizmnem.

Jako ginekolog z niepokojem obserwuje coraz mtodsze kobiety, ktore przychodzg
do gabinetow proszgc o srodki antykoncepcyjne tylko po to by nie miec okresu
lub pytajg o zabiegi ginekologiczne, ktére mogq im to zagwarantowac. Zyjemy
w czasach w ktorych ciato traktujemy jako przedmiot codziennego uzytku. Jezeli
nie dziata tak jak chcemy probujemy go zmodyfikowac nie zastanawiajgc sie jakie
sq tego dftugoterminowe konsekwencje

- mowi ginekolog Dorota Niewegtowska, ekspertka Go Healthy Girl

Przyczyng bolesnych miesigczke miedzy innymi moga by¢:
zaburzenia hormonalne
dominacja estrogenowa (brak rownowagi miedzy progesteronem, a estrogenem)
niedobory sktadnikdw odzywczych
stan zapalny
niedoczynnos¢ tarczycy
torbiele, miesniaki
endometrioza
PCOS
zrosty zapalne (np. nawracajace infekcje intymne)
duza produkcja prostaglandyn, ktére pobudzajg skurcze miesni macicy

CO MOZESZ ZROBIC

Kto moze Ci poméc przy nawracajacych bélach miesigczkowych?
ginekolog
fizjoterapetuka urogienkologiczna lub osteopata
psycholog
dietetyk (ziotolecznictwo) / naturoterapeuta



Co mozesz zrobi¢ sama dla siebie?
ciepte oktady na podbrzusze
¢wiczenia oddechowe torem przeponowym
delikatne, spokojne ¢wiczenia fizyczne, z intencja poruszenia miednicy, bioder
i tutowia (joga, pilates)
delikatny masaz brzucha, a takze okolic ledzwiowo- krzyzowej
wibracje
kinesiotaping

Znajdz czas na filizanke herbaty ziotowej (rumianku, melisy) przed rozpoczeciem
krwawienia lub dtuzszy spacer. Moze masz ochote potanczyc¢ w kuchni? Twoja
miednica Cie za to pokocha

- zacheca Beata Przata, fizjoterapeutka uroginekologiczna

Kocie grzbiety Pozycja wyjsciowa klek podparty, dftonie pod bar-
kami, kolana pod biodrami, plecy proste. Ruch:
zwdechem zadrzyj gtowe do gdry, sciggnijtopatki,
delikatnie obniz odcinek ledzwiowy kregostupa,
a posladki i miednice mocniej wypchnij
w tyt, z wydechem odwrotnie (do kociego grzbie-
tu), czyli schowaj gfowe miedzy ramionami, plecy
zaokrqgglij, miednice podwin pod siebie, jakbys
chowata kos¢ krzyzowq i ogonowq pod siebie.
Powtorz 10-15 razy.



Otwarcie bioder

Pozycja wyjsciowa lezenie na plecach. Ugnij nogi w kolanach, stopy na pod-
todze, stopy sq ztgczone razem, a kolana na zewngqtrz (pozycja zaby). Teraz
przesun kolano prawe tak, by znalazto sie na lewym, wroc¢ do zaby, powtdrz na
drugq strone. Poczuj, jak ¢wiczenie pieknie mobilizuje twoja miednice, biodra
i rozluznia stawy krzyzowo- biodrowe! Powtorz 10 razy.

Oddech do brzucha

Pozycja wyjsciowa lezenie na plecach nogi
zgiete, lub siad skrzyzny, plecy proste, lub siad
na krzesle plecy proste. Prawq reke potéz na
brzuchu w okolicy i ponizej pepka, lewq potéz
na klatce piersiowej. Zamknij oczy. Wez wdech
(nosem) do brzucha, poczuj jak reka na brzu-
chu lekko sie unosi, ale jednoczesnie reka na
klatce pozostaje nieruchoma, wydech ustami,
brzuch miekko opada. Powtorz 5-10 razy.



Oddech do miednicy

Pozycja wyjsciowa lezenie na plecach, nogi
zgiete lub pozycja zaby (patrz cwiczenie 2),
rece potoéz na podbrzuszu tak, aby kciuki byty
w okolicy pepka, na reszta palcow w kierunku

tona. Wez rozluZniajgcy wdech nosem, znow

poczuj ,ze powietrze kierujesz do brzucha, ale
i nizej w strone podbrzusza i miednicy, rece lek-
ko sie unoszq (falujg z ruchem oddechu), wy-
dech, rece sie obnizajq , brzuch i podbrzusze
opada. Poczuj ze z kazdym wdechem i wyde-
chem powietrze doptywa do Twojego ciatq,
miekko rozluzniajqc przestrzen gdzie kierujesz
powietrze. Powtdrz 5-10 razy.

SRODKOW HIGIENY INTYMNEJ

Proponowane przez nas srodki higieniczne stosowane podczas miesigczki i do
codziennej pielegnacji.
1. Podpaskii tampony (nie chlorowane). 100 % bawetny.

*Srodki higieniczne chlorowane zmienig nasze PH skéry, moga powodowaé podraznienia, a takze
przyczyni¢ sie do utrzymywania infekcji intymnych. Substancje zawarte na podpaskach, m.in.
ksenoestrogeny fatwo przedostajg sie do organizmu powodujac zaburzenia hormonalne.

2. Kubeczki menstruacyjne.
Kubeczki o sprawdzonym sktadzie, ktéry nie bedzie ingerowat w nasza wrazliwag
btone sluzowa.

*Pamietajmy, ze kubeczkdw nie powinny stosowac dziewczyny chorujace na endometrioze. Im
mniejsza ingerencja ciat obcych na juz bardzo schorowana btone sluzowa tym lepiej.

3. Majtki menstruacyjne.

Polecane przez nas, szczegdlnie dla kobiet, dziewczyn ktore cierpig na bardzo bolesne
miesigczki. Wygodne majtki to troche luzu dla napietych miesni dna miednicy,
tym samym lepsze samopoczucie.
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- Wkiadki higieniczne (nie chlorowane). 100 % baweiny.

*Pamietajmy, ze wkiadki nie musza by¢ uzywane przez caly czas. Dajmy odpoczac swojej waginie.

+ Woda i ziota do podmywania sie na co dzien.

*Nie uzywaj na co dzien srodkdéw chemicznych do mycia swoich miejsc intymnych (srom, wagina).

Mydliny zmieniaja nasze PH i majg wptyw na nasza sktonnosé¢ do infekcji intymnych (bakteryjnych
i grzybiczych). Do podmywania sie Swietnie sprawdza sie napar z rumianku czy nagietka, takze pod-
czas infekcji intymnych.

Czy wiesz ze...?

To co jemy, to co dzieje sie na co dzien w naszych jelitach moze mie¢ wptyw na
wystepowanie u nas infekcji intymnych. Uwazajmy np. na cukier i drozdze ktore sg
czesto sg sktadnikiem naszej diety, a maja znaczacy wptyw na rozwdj grzybow w na-
szym organizmie. Natomiast bakterie wydalane przez nas z katem zatrzymuja sie na
odbycie i przy codziennej higienie podmywajac sie mozemy je przenies¢ w okolice
pochwy i tym samym zagwarantowac sobie uptawy, swedzenie i pieczenie. Dlatego,
warto podmywac sie od pochwy w gore, a nie w dot.

I NA CO ZWRACAC UWAGE
BY CZUC SIE LEPIEJ PODCZAS MIESIACZKI?

Wsparcie watroby, ktéra jest odpowiedzialna miedzy innymi za usuwanie nadmiaru
estrogenow, ktére moga powodowac zaburzenia hormonalne powodujac bolesne
miesigczki.

Ostropest plamisty (dodac na przyktad do koktajlu, czy zmieli¢ do zupy)
Czosnek i cebula wspiera prawidtowy detoks estrogendw,

DIMy - zwigzek powstajacy podczas trawienia warzyw krzyzowych (brokut,
brukselka, kalafior, kapusta, kietki brokuta)

Marchew surowa - eliminacja estrogenowa. Specyficzny btonnik, ktory wigze
(Wwytapuje) estrogeny. Zawarte w marchwi beta karoteny zwiekszajg wydzielanie
z06tci, a wraz z z6tcig pozbywamy sie estrogendw. Postaraj sie, aby najwiecej byto
jej w diecie w drugiej potowie cyklu,

Ziota: Tymianek, oregano, kurkuma
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Czego unikaé?

Produktow wysoko przetworzonych i kwasow ttuszczowych trans (gotowce, stody-
cze,fastfood,wyrobycukiernicze,batoniki,ciastka,serytopione,twardemargaryny)

Nadmiernego spozycia ttuszczéw nasyconych (wieprzowina, masto, smalec).
*ale, tez bez przesady:)

Niedostateczna podaz ttuszczu w diecie skutkuje takze zaburzeniami ze strony
uktadu rozrodczego - to z cholesterolu powstajg zarowno zenskie jak i meskie
hormony ptciowe.

Miesa i ryb niskiej jakosci — najlepiej wybiera¢ mieso ekologiczne oraz ryby
z certyfikatem MSC

Alkoholu - nasila stan zapalny

Pszenicy—miedzy innymidlatego, ze pryskana jest glifosatem, ktory niekorzystnie
dziata na nasza flore bakteryjng oraz zawiera ksenoestrogeny, ktére zaburzaja
rownowage hormonalnag

Zbyt duzej ilosci kwasow ttuszczowych Omega-6 — dziatanie prozapalne (olej sto-
necznikowy, olej rzepakowy, olej kukurydziany, olej sojowy)

*Naszhormon PROGESTERON jest bardzowaznyw kontekscie Zespotu Napiecia Przedmiesigczkowego
(PMS) i boléw miesigczkowych. Odpowiedni jego poziom bedzie sprzyjat bez bolesnym miesigczkom
i zmniejszeniu PMS.czas infekcji intymnych.

Jakich sktadnikéw witamin i mineratéw potrzebujesz podczas miesigczki?

Witamina C (papryka, brokuty, brukselka, owoc dzikiej rozy, czarne porzeczki)
Zelazo (podroby, wotowina, zottko jajka, czerwona soczewica, biata fasola)
Witamina bl2 (jaja kurze, mieso dobrej jakosci)

Cynk (watrdbka, sery zotte, jaja, pestki dyni, pestki stonecznika, tunczyk)
Witamina E (orzechy laskowe, pestki dyni, awokado, granat, marchew)
L-arginina (mieso, nasiona dyni, owoce morze, orzechy, soczewica)

Witamina B6 (ryby, watrébka, produkty petnoziarniste, zottko jaja, orzechy,
awokado)

Wapn (biate sery, jogurty naturalne, kefiry, maslanki, ser feta, mozzarella,
parmezan)

Unikaj dtugich przerw miedzy positkami. Najkorzystniejsze beda przerwy 3-3,5h
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Co mozesz jeszcze wprowadzi¢ do jadtospisu by zmniejszy¢ bél podczas okresu?

Roznorodne warzywa

Owoce jagodowe, cytrusowe

Kasze

Nasiona roslin straczkowych

Orzechy

Oliwa z oliwek,

Olej Iniany, olej z wiesiotka, olej z czarnuszki (na tych olejach nie smazymy)
Cholesterol jest potrzebny do tworzenia hormondw - krewetki, jajka
Omega-3- t0s0s, pstrag

Warto réowniez skorzysta¢ z mocy ziét:

Krwawnik —tagodzi skurcze i dziata przeciwbolowo

Maca (zen-szen peruwianski) - reguluje gospodarke hormonalng, tagodzi objawy
PMS, takie jak bolesnosc¢ piersi, zatrzymanie wody, brak energii czy wahania
nastroju

Rumianek, liscie malin, zielona herbata dobrej jakosci

Picie naparu z imbiru codziennie w drugiej potowie cyklu moze skutecznie
ztagodzic¢ skurcze w czasie miesigczki

Spij 8-10h, zasypiaj najpdzniej o 22:30. Dzieki regeneracji nocnej pozbywamy sie
nadmiaru hormonu stresu. Dbaj o swojg aktywnosci fizyczng— dzieki aktywnosci
fizycznej jestesmy lepiej dotlenieni, dzieki poprawie krgzenia. Badania pokazujq, ze
regularna aktywnosc fizyczna prowadzi do obnizenia estrogenow. Ruch naturalnie
reguluje nasz poziom hormonow

- méwi Ewelina Zielenska, dietetyk kliniczny ekspert Go Healthy Girl

Suplementy, ktére kazda kobieta powinna znaé¢ przy problemach z bolesnymi
miesigczkami:

Magnez w dawce okoto 400-500 mg dziennie
Witamina D3 - 4000 j.m. dziennie (warto wykonac badania, aby ustali¢ dawke)
Omega 3 EPA DHA - okoto 2g dziennie
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ZDROWIE MENSTRUACYIJNE

Szacuje sig, ze W ciggu catego zycia kobieta ma okres od 350 do 480 razy. Czas
krwawienia waha sie od trzech do siedmiu dni, a kobieta krwawi w sumie od 7 do 9
lat, co stanowi 10-13 proc. czasu jej zycia. Nie zostawiaj okresu za drzwiami! Spoteczna
stygmatyzacja i postrzeganie miesigczki jako tabu dotyka nas, takze w pracy. Jako
kobiety spedzamy srednio 8-10 h dziennie w firmie. Co oznacza, ze nie zostawiamy
krwawienia i naszego samopoczucia zwigzanego z miesigczka za drzwiami.

Ruszytyémy z projektem #pracujemenstruuje Natury nie oszukasz! by ztamac tabu
menstruacyjne w pracy. Co robimy? edukujemy na temat zdrowia miesigczkowego
i zachecamy do wprowadzenia zmian w swoim srodowisku pracy.

CO MOZESzZ zZROBIC

Srodki higieniczne,

papier toaletowy z tazience,

toaleta z bidetem,

mokre chusteczki,

dodatkowe kosze na odpady higieniczne

Zachecamy do rozmowy 0 samopoczuciu podczas miesigczkKi
w pracy, takze z kolegami z zespotu:)
*Jezeli czujecie sie z tym ok

W/ . Wspierajmy inne kobiety, ksztattujmy nowy ,pozytywny” jezyk
gdy méwimy o menstruacji.
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DLA MAMY

Jak rozmawiaé z cérka o miesigczce?

Pierwsza miesigczka to trudny czas dla dziewczynki, mtodej kobiety. W tym czasie tj.
miedzy 9-14 lat zachodzi wiele zmian w jej ciele. Hormony szalejg, a przy okazji tego
biologicznego zamieszania pojawia sie pierwsze krwawienie.

O czym warto pamietac?

Udostepnij jej materiaty edukacyjne. Moze podsun pierwsza illustrowana ksigzke
o okresie dostepna na yourkaya.com lub moonka.pl?

Spedzcie razem czas. Opowiedz historie swojego dojrzewania. Moze ogladnij
wspolnie film, ktdéry opowie o trudnych emocjach, traktuje o siostrzenstwie.

Wybierzcie wspdlnie odpowiednie srodki menstruacyjne. Niekoniecznie w dro-
gerii czy aptece. Moze na poczatek warto zakupy zrobi¢ online w domowym
zaciszu?

Wypraw “okresowe przyjecie” i powitaj ja w klubie zapraszajac przyjaciotke,
starszg siostre czy ulubiong ciocie. Cieszcie sie z spedzonego wspolnie czasu. Tak
waznego dla niej.

Porozmawiaj z corka o gorszym samopoczuciu, bolu brzucha i innych
dolegliwosciach, ktére moga ja zaniepokoil. Zapewnij ja, ze zawsze W razie
problemu moze przyjs¢ do Ciebie.

Porozmawiaj o okresie z tatg i bratem:) Ciepte stowo, wsparcie i umiejetnosc
rozmowy o jej samopoczuciu beda dla miodej dorostej wyjatkowo wazne.

Pomysl czy za jakis czas nie warto byto porozmawiac o pierwszej wizycie
u ginekologa?

*Polskie Towarzystwo Ginekologdw i Potoznikéw zaleca by pierwsza wizyta u ginekologa odbyta sie
miedzy 12, a 15 rokiem zycia.

P.S Pamietaj nie musisz by¢ “super mama” w razie potrzeby zwroc sie po wsparcie
do psychologa czy ginekolozki. Poczytaj, porozmawiaj o swoich watpliwosciach
Z przyjaciotka. To moze byc¢ trudny czas dla Was obu. Pozwdl sobie na to.
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