.Nasze ciata, naszeycie”, Czes¢ Il ,Zdrowie seksualne i kontrola ptodnosci”,
Rozdziat 12 ,Zrozumie¢ swoje ciato: budowa naradow piciowych, zagcie w chze i cykl
menstruacyjny”

Stosunek do menstruaciji, str. 278 - 280
Na podstawie tekstow Esther Rome i Nancy Reanzg,wspo6tpracy Wendy Sanford

Kulturowe, religijne i osobiste podeje do menstruacji gkciowo wynika z naszych
osobistych déwiadcze, czsciowo natomiast odzwierciedla stosunek catego sgetstwa do
kobiet. Zastanow siprzez chwi¢ nad tym, jaki wptyw wywarly na ciebie postawy i ywzaje
zwiazane z menstruacjW jaki sposob po raz pierwszy ustysZatamiesiaczce? Skd czerpata
informacje na ten temat: od rodziny, znajomych, tpErdw seksualnych, nauczycieli,
pielegniarek, lekarzy, a mie z ksizek, reklam, filméw? Jakimegykiem przekazywano cit
wiedz: potocznym, medycznyniartobliwym, wulgarnym? Czy stanowita ona jaktabu? Jakie
doswiadczenia utkwity ci w pamci? Jak si wtedy czuta? Czy teraz odbierasz je inaczej? Jak
podchodzisz do menstruacji dzisiaj, jak wpisugeosia w twoje obecngycie?

W niektorych kulturach miestzkujace kobiety catkowicie izolowano lub przebywaty one
jedynie w towarzystwie innych kobiet, poniesvaydzono,ze krew menstruacyjna jest nieczysta
lub ze miesaczkujace kobiety ma niezwykh moc. Moc ¢ uwazano czasem za dabrale
czesciej za niszczycielsk Niewykluczoneze to same kobiety wprowadzity takie zwyczaje, aby
mie¢ czas na medytagj

Obecnie w wgkszasci kultur zwigzane z menstruacjtabu dotyczywiczen fizycznych,
prysznica, wspdalcia lub koniecznéci jej ukrywania. Przeanalizujgzyk reklam artykutow
higienicznych i zobacz, jak silne jest to tabu 8zyn kraju.

W prz&wiadczeniu,ze na skutek cyklu menstruacyjnego kobietyngezrownowaone
badz mniej kompetentne, odmawiagsim czasem mdiwosci pracy i traktuje jako gorsze.
Zarowno u kobiet, jak i u giczyzn wys¢puja wahania nastroju, ale w wypadku kobiet uavak
je za objaw wrodzonego braku réwnowagi emocjonalRegez to negatywne podeie nie
przyznajemy si do nich ze strachuie zostaniemy z lekcevmane. Przekonaniez ikobiety g
cz¢sto nieobecne w pracy, jest nieuzasadnione. Badamzieprowadzone &od piekgniarek

dowodzi na przykltad,ze bardzo rzadko byly nieobecne w pracy z powodublproow



zwiazanych z menstruacjU wigkszasci kobiet cykl nie wptywa w znaazy sposob na zdoldé
myslenia czy wykonywania obowzkéw. Bez wzgidu na to, co siz nami dzieje, robimy to, co
musimy. W domu, w zaktadach produkcyjnych, w bitiracacujemy bez taryfy ulgowe;j.

Uczucia towarzysace menstruacji

Gdy wyshtpita pierwsza miegczka, wiele z nas odczuto strach lub wstyd. Dotastay
w niewiedzy lub majc niewielkie pogcie o tym, skd sk bierze krew menstruacyjna i zawarte w
niej tkanki, dlaczego krwawienie wygtuje i dlaczego czasem towarzyszy mu boél. Niekronas
myslaty, ze umieraja, gdy pierwszy raz zobaczyly krew. Inne baky, s nauczyciel lub chtopak
zauway u nich menstrua¢j Z drugiej z& strony, gdy mieaiczka s¢ nie pojawiata, czu§my sk

niepetnowartéciowe.

Martwitam sie brakiem miesgczki. Wydawato mi gi ze wszystkie moje przyjaciotkiju
majq okres. Czutam gi osamotniona. Zagtam uwaacé menstruacg za rodzaj symbolu: masz
menstruacg, to jest& kobief.

Kazda kobieta inaczej przgwa rozpoczcie i zaprzestanie miegsizkowania — niektére
przyjmuj a to dobrze, inne nie. Wiemyg jezeli oswoimy s¢ ze swoim ciatem i wicej o sobie
nauczymy, nasze éwiadczenia zwjzane z cyklem magsic zmient. Gdy nasze samopoczucie
jest szczegolnie dobre, wemy odbierd menstruag jako powdd do dumy, éanspirupcego i

przyjemnego. Ggto pojawiag Sig takze mieszane uczucia.

Po prostu uwielbiam mié okres. To jest jak zmieniage sg pory roku. Czug wigZ z
innymi kobietami. Czu sie ptodna, kobieca i potrzebna @ki mozliwosci dania zycia.

Polubitam nawet ten lekki bol, ktéry odczuwam, bzyppomina mi 0 menstruaciji.

Podczas menopauzy menstruacja zdazpojawia‘ Sie znacznie rzadziej. Po kilku
miesigcach braku menstruacji kolejna miegtzka byta zaskoczeniem i znowu musiatam
zaktada®* tampony. Mylatam sobie:, O Bade, to jeszcze nie koniec?” A jednogae byto mi

troche smutno i odczuwatam nostalgibo mogta to by moja ostatnia wgyciu menstruacja.



Problemy zwigzane z menstruacy

Menstruacja jest normalnym, zdrowym zjawiskiem, aaxysacym kobiecie przez wiele
lat zycia. Czsto jednak miegczce towarzysgproblemy. Rana jest ich skala: od pogorszonego
samopoczucia do ostrego bolu. Te z nas, u ktorpehveystpuja, powinny zrozumiéich istot i
nauczy sig sobie z nimi radzi

Nie musimy st czi& skazane na problemy zywane z menstruacj Jednak potrzeba
wigkszej liczby bada po to, abymy mogty lepiej zrozumie zwiazki migdzy naszym stanem
fizycznym i emocjonalnym asrodowiskiem zewetrznym (fizycznym i spotecznym) i
wewretrznym (kcznie z cyklicznymi zmianami substancji chemicznyeh naszym ciele i
dziedzicznécia) oraz dowiedzié sig, czemu niektére kobiety mgjproblemy zwiazane z
menstruagj, a inne nie. Niezfine g tez badania, ktére wykazalyby, dlaczego pevénedki
dziatap w wypadku jednych kobiet, aley :iieskuteczne u innych. Society for Menstrual Cycle
Research (Stowarzyszenie na rzecz Badania Cyklstetyjnego) to grupa oséb zajamyjch
sie naukowo zdrowiem kobiet, ktore uwega, ze problemy zdrowotne zaZane z menstruagj
naleey badad w szerszym kontdkie zycia kobiety, a by w petni z rozuntiech przyczyny i
znalezé na nie lekarstwa

Wprawdzie weksza¢ kobiet odczuwa jakie zmiany, fizyczne Ilub emocjonalne
dolegliwdsci zwiazane z cyklem menstruacyjnym, jednak tylko nievaeliczba (okoto 5 proc.)
twierdzi, ze problemy te & dos¢ powane, i stara si im zaradz. Poniej opisano domowe
sposoby, ktére pomogty wielu kobietoms 8ne zwykle tasze i mniej inwazyjne, dlatego wiele
kobiet zaczyna wianie od nich. Niektorym kobietom bardzo pomogta akuigura.

Przeglad domowych sposobow na doleglivéai zwigzane z menstruacy
Kobiety od wiekdéw przekazywaty sobie wiedp tym, jak sobie radziw wypadku

dolegliwasci zwiazanych z menstruacj Niektore z nas nabraty szacunku dla tej wiedzy po

wyprobowaniu proponowanych przezarsposobow pomagania sobie w czasie rmizgi. W

! Society for Menstrual Cycle Research jest zwoleieniktraktowania uczestniczek badaad zdrowiem kobiet
jako wspotbadaczek, ktore bipudziat w przygotowaniach, gromadzeniu danycheriptetacji wynikow bada



tym rozdziale przedstawiamy tylko te, ktore najciej sk sprawdzaj. Kazda kobieta jest inna i
inaczej reaguje, dlatego zwrdwag; na to, jak wptywa na ciebie wybrana metoda. Niezaé
od tego, jakisrodek wybierzesz, trzy opisane pogji map Szerokie zastosowanie przy

wszystkich dolegliwéciach menstruacyjnych.

Dieta

Pomaga zrinicowana, odpowiednia i zrownowena dieta. U wielu kobiet zmniejsza si
przedmiesiczkowe zmczenie i sktonng& do wzd¢, gdy jeda wigcej produktéw
petnoziarnistych, fasoli, warzyw, owocéw i ddiy spazywczych, a mniej lub wcale soli, cukru,
alkoholu i kofeiny (w kawie, herbacie, czekoladzi@pojach bezalkoholowych)
(patrz rozdziat 2, Ofywianie, czé ). Sprobuj rowniez jes¢ czsciej lekkie positki lub
przelaski zamiast dwoch czy trzech deh positkbw dziennie. Bardzo way jest btonnik,

poniewa niektére kobiety cierpina lekkie zatwardzeniezyprzed menstruag;

Sen
Zalecana jest odpowiednia §lo snu. Twoj rytm dobowy ma@ sk zmieniad& w trakcie

cyklu. W miag mazliwosci znajdz czas na dodatkowy senz@h go potrzebujesz.

Cwiczenia

Umiarkowany wysitek fizyczny poprawia wielu kobietcssamopoczucie przed i w trakcie
menstruacji. Kilka informacji @wiczeniach znajdziesz w rozdziale 4, Kobiety w muchoga (a
zwlaszcza pozycja kobry) i tai-ch 4 szczegdlnie pomocne. Wyprébugn& pozycje i sprawd

co jest skuteczne w twoim przypadku.

Ksiazka Nasze ciata, naszgycie jest dostpna w ks¢garniach w calej Polsce. Me take zostd zamdéwiona w
biurze wydawcyFundacja Wspétpracy Kobiet NEWW-Polska, ul. Miszewskiego 17/100, 80-239 Gua&, Polska
badz za pgrednictwem strony internetowejww.neww.org.pl.

Dodatkowe informacje: tel. 48 58 344 38 B8ww@neww.org.pl

Polish edition ofOur Bodies, Ourselveis available in bookstores in Poland. You can glshase it online from
www.neww.org.pl or from the publisher's office:Network of East/West Women - Polska (NEWW)
ul.Miszewskiego 17/100, 80-239 Gk, POLAND.

For more information call 48 58 344 38 53 or wrnitsvw@neww.org.pl




