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Miesiz}czka, naturalny rytm naszego ciata

Miesi%czka WCI13Z bywa tematem, O ktérym mowi sie niechqtnie. Przez lata by}a
niemal niewidoczna, nie tylko w codziennym jezyku, ale tez w kulturze i mediach.
W reklamach zamiast krwi pojawiata si¢ niebieska ciecz, jakby prawdziwy obraz
menstruacji byt czyms, czego nie wypada pokazywac.

Dopiero od niedawna zaczyna si¢ to zmieniac. Coraz czgsciej widzimy bardziej reali-
styczny przekaz ijezyk, keory nie omija temartu. To niewielkie, ale wazne kroki, keore
pomagajg oswoi¢ miesiaczke i przywrocic jej miejsce w przestrzeni publicznej.

Jednoczesnie wiele kobiet dorastalo bez rzetelnej wiedzy na ten temat. Przez lata
rozmowy o miesiaczce byly pomijane, zarowno w domach, jak i w szkotach. W efekcie
takze dzis, jako doroste kobiety, czg¢sto powielamy zastyszane mity i utrwalone przez
lata stereotypy. A przeciez menstruacja nie jest tematem tabu. To naturalny, zdro-
wy proces, ktory dotyczy potowy spoleczenstwa.

Dla wielu kobiet miesiaczka to jednak nie tylko kwestia wiedzy czy nastawienia,
ale tez konkretne wyzwania dnia codziennego. Badania pokazujg, ze nawet co piata
kobieta ma utrudniony dostep do srodkow higieny menstruacyjnej dobrej jako-
sci. To jeden z wymiarow ubostwa menstruacyjnego, keory przypomina, ze to
doswiadczenie, cho¢ naturalne, wcigz bywa obcigzone wstydem, nierownoscig
i brakiem wsparcia.

A przeciez miesigezka moze by¢ doswiadezeniem znacznie glebszym — poczatkiem
budowania dobrej relacji z wlasnym cialem, poznawania jego rytmu i potrzeb. War-
to dostrzec w niej cos wigeej niz fizjologie, wigze si¢ za nig przeciez niezwykla zdol-
nos¢ do dawania zycia...

Dlatego mowienie o miesigezce bez wstydu ma znaczenie. Pozwala lepiej rozu-
micec swoje cialo, szybciej reagowac na niepokojgce objawy i podejmowac bardziej
swiadome decyzje dotyczgce wlasnego zdrowia. To takze sposob na przelamywanie
schematow, keore przez lata sprawialy, ze wiele kobiet zostawalo z tym doswiad-
czeniem same.

Temu wlasnie ma stuzy¢ ten poradnik - uporzadkowaniu wiedzy, rozwianiu wat-
pliwosci i wsparciu kobiet w bardziej swiadomym, uwaznym podejsciu do wlasne-
go organizmu.
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Akceptuje to, ze mam miesigezke 68%
W moim rodzinnym domu nie mowilo si¢ / nie mowi si¢ o miesiaczce 41%
Pilnuje, zeby nike nie zauwazyl, zZe mam miesiaczke 33%
Nie zawsze mogg sobie pozwoli¢ na srodki do higieny intymnej dobrej jakosci 18%
Czesto nie starcza mi pieniedzy na srodki do higieny intymnej 6%
Q Jaki masz stosunek do swojej miesigezki? N=6o6 Dane pochodzq z raportu z badania jakosciowo-ilosciowego
Ocena na skali 1—5 przygotowanego dla Kulczyk Foundation
% wskazan Topzboxes przez Difference Market Research w 2020 roku.

° Rozbmjanie mitow o
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Wokot miesic}czki weigz funkcjonuje wiele przekonaﬁ,
ktore nie majq potwierdzenia w wiedzy medycznej.
Warto je uporzqdkowac i zastqpic faktami.
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»<Kobieta ma trudne dni i zmienia si¢ w zotz¢”
PMS to realne zmiany hormonalne, keore wplywaja na cialo i emocje.
To nie wymyst ani ,przesada”.

To ,brudna krew”
Miesiaczka to mieszanka krwi, sluzu i zluszczonego endometrium.

Krew miesigczkowa jest aseptyczna, jej zapach moze si¢ zmienia¢ dopiero

w trakcie rozkltadu, podobnie jak w przypadku kazdej krwi.

W czasie miesigczki nie mozna Zajs'c' w ci%iq
Mozna — zwlaszeza przy krotszych cyklach lub wezesniejszej owulacii.

Masz okres, znaczy, ze nie jestes w cigzy / brak okresu to cigza
Nie zawsze. Krwawienia mogg wystepowac takze w ciazy, a brak mie-

si%czki moze miec¢ wiele innych przyczyn.
Podczas miesigczki nie wolno uprawiac sportu
Ruch jest bezpieczny i czgsto pomaga — zmniejsza bol i poprawia samo-

poczucie.

Nie wolno si¢ opalad, bo grozi to krwotokiem i plamami

Nie ma na to dowodow. Warto po prostu stucha¢ swojego ciala, pic duzo
wody i unikac przegrzewania.

Nie wolno is¢ do dentysty
Mozna. Wrazliwos¢ tkanek mickkich moze by¢ nieco wigksza, ale nie jest
to przeciwwskazaniem do wizyty.

. . 14
Nie wolno si¢ my¢
Wreez odwrotnie, zachowanie higieny jest szezegolnie wazne podczas
okresu.

Nie wolno brac cieplych kapieli

Cieplo moze przynies'é ulgfc-, bo rozluznia migs’nie 1 1agodzi bol.

Nie wolno plywa¢ w basenie
Mozna — przy odpowiedniej ochronie (np. tampon, kubeczek menstrua-

cyjny).

Nie wolno farbowa¢ wlosow
Nie ma naukowych dowodéw na to, ze miesiaczka wplywa na efeke
koloryzacji.
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Nie wolno pi¢ alkoholu
Nie jest to zakazane, ale warto pamiqtaé, ze organizm moze reagowaé

inaczej (np. wiqkszym zchzeniem).
Nieregularna miesigczka to zawsze problem zdrowotny
Nie zawsze. Cykl moze si¢ zmienia¢ pod wplywem stresu, stylu zycia

czy wicku.

Regularny cykl trwa dokladnie 28 dni

Norma to zakres — zwykle od 21 do 35 dni.

Podczas miesigczki nie powinno si¢ gotowaé
Mozna gotowac. A takze piec ciasta i kisic ogorki, wbrew obiego-
wym madrosciom”.
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Miesiaczka jest momentem zamknigcia jednego cyklu i jednoczesnie poczatkiem
kolejnego. W jego trakcie wewnetrzna wysciotka macicy (endometrium) stopnio-
WO narasta, przygotowujac organizm na ewentualna cigze. Jesli do zaplodnienia nie
dochodzi, organizm przestaje jej potrzebowac¢ — dlatego zostaje zluszezona i na-
turalnie usunigta.

Krwawienie menstruacyjne

Krwawienie menstruacyjne to nie tylko krew. To mieszanka wody, sluzu szyjkowego
oraz fragmentow zluszczonej wysciotki macicy. Jej kolor moze si¢ zmieniac -
od brazowego (najczgsciej na poczatku i koneu miesigezki), przez jasnoczerwony,
az po ciemnoczerwony w dniach najbardziej obfitego krwawienia.

Dlugos¢ miesigczki
Miesigczka trwa zwykle od 3 do 7 dni. Jej intensywnos¢ zmienia si¢ w trakeie,
najczesciej najwiecej krwi pojawia si¢ okolo drugiego dnia, a potem stopniowo

siq zmniejsza.
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Ejcznie organizm traci ok. 30-80 ml krwi i sluzu, Czyli mniej wiccej Vs szklanki
p1ynu — mniej, niz moze si¢ WydawaC'.

« Budowa macicy i uktadu rozrodezego
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FAZY CYKLU MENSTRUACYJNEGO

Cykl menstruacyjny to naturalny, powtarzajgcy si¢ proces zachodzgey w organi-
zmie kobiety. Nie jest liniowy — ma swoj rytm, w ktorym przeplataja si¢ momenty
wickszej energii i czas wyciszenia. Zachowanie rownowagi mi¢dzy ruchem a odpo-
czynkiem pomaga lepiej funkcjonowac na co dzien.

Wyrozniamy cztery etapy cyklu:
I. menstruacje
fazg folikularng (przedowulacyjna)

owulacje¢

*wow

faz¢ lutealng (poowulacyjna)
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Cykl rozpoczyna si¢ pierwszego dnia menstruacii, czyli krwawienia. W jego trakeie
dochodzi do owulacji — momentu uwolnienia komorki jajowe;.

0 Cykl menstruacyjny e

FOLIKULARNA

8—12 dzien cyklu
rosngca energia

MENSTRUAC]A
dzien 1-7
faza regeneracji

. Wiqcej lekkosci
« nowe pomysly
- rosnie estrogen

* Najnizsza energia
» potrzeba odpoczynku
s poczytek cyklu

OWULAC]JA

13-15 dzien cyklu
SZCZYt energii

FAZA LUTEALNA

1628 dzien cyklu
spadek energii

. WiﬁEkSZa pewnos’;é

. potrzeba wyciszenia
« latwosé¢ dzialania

. « ] rr
L) WlekSZél wrazhwosc

* rOSNie progesteron * NAjWyZszZy estrogen

FAZA FOLIKULARNA - czas odbudowy i wzrostu

Faza folikularna rozpoczyna si¢ pierwszego dnia miesiaczki i trwa do momentu owu-
lacji. Miesiaczka jest jej czgscig, jednak w cym poradniku trakcujemy jg jako osobny
ctap, aby wyrazniej pokaza¢ zmiany zachodzace w organizmie.
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W tym czasie cialo domyka poprzedni cykl i jednoczesnie przygotowuje si¢ do ko-
lejnego. W jajnikach dojrzewajg pecherzyki, z keorych jeden stanie si¢ dominujgey
i uwolni komorke jajowg podezas owulacji. Rownolegle odbudowuje si¢ wysciotka
macicy (endometrium), przygotowujgc organizm na ewentualng cigze.

Faza folikularna dzieli si¢ na dwie ngéci: menstruacyjna (czyli sama miesi%czkg)
oraz czas po jej zakonezeniu. To wlasnie w tej drugiej czgsci zaczyna rosng¢ poziom
estrogenow — hormonow, ktore majg ogromny wplyw nie tylko na cialo, ale tez na
nasze samopoczucie. Odpowiadaja one m.in. za odbudowe endometrium oraz pro-

dukcje sluzu szyjkowego.

Po zakonczeniu miesigezki wiele kobiet zauwaza wyrazna zmiang. Cialo scopniowo
si¢ regeneruje, a poziom energii rosnie. Pojawia si¢ wicksza gotowos¢ do dzialania
i tatwiej wroci¢ do codziennych aktywnosci.

Czego spodziewac si¢ w tej fazie cyklu?
To moment, w ktorym rosnie che¢¢ dziatania i podejmowania decyzji.

Latwiej Ci planowac i wprowadza¢ pomysly w zycie. Twoje myslenie staje
si¢ bardziej klarowne, a glowa otwarta na nowe rozwigzania.

Dla umystu

Po miesiaczce organizm stopniowo odzyskuje sily, a wraz z tym zmienia

si¢ takze samopoczucie. Pojawia si¢ wiccej lekkosci, cickawosci i otwar-
tosci na nowe zadania. Dla wielu kobiet jest to czas, w keorym lacwicej
podejmowac decyzje, koncentrowac sie¢ i uczy¢ si¢ nowych rzeczy.

To czas dojrzewania komorek jajowych — ale tez moment, w ktorym doj-

rzewaja pomysly i plany.

Ruch i cialo
Cialo stopniowo odzyskuje sit¢ i wydolnose. Wraz ze wzrostem poziomu

estrogenow szybciej si¢ regeneruje i ma wigcej energii, dlatego lepiej rea-
guje na wysitek fizyczny.

To dobry moment, zeby stopniowo zwigkszac intensywnosc¢ ruchu i wra-

cac¢ do bardziej wymagajacych akcywnosci.

Sprawdzajy si¢:

* treningi sitowe;

* kardio (bieganie, rower, taniec);

* dynamiczne formy ruchu angazujace cale cialo.
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OWULACJA — moment kulminacyjny cyklu

Owulacja to moment, w ktorym dojrzata komorka jajowa zostaje uwolniona z jajni-
ka i trafia do jajowodu, gdzie moze dojs¢ do zaplodnienia,

Zwykle przypada okoto 14 dni przed kolejna miesiaczka, choc kazdy organizm ma
swoj rytm. Dlatego warto obserwowac swoje cialo i jego sygnaly. Kilka dni przed
owulacjg wiele kobiet zauwaza charakterystyczny sluz — przezroczysty i rozcia-

gliwy, przypominajgcy surowe biatko jajka. To naturalny sygnat ptodnosci.

Komorka jajowa zyje krotko — zwykle od 12 do 24 godzin. To wlasnie w tym czasie
moze dojs¢ do zaplodnienia. Owulacja nie jest jednak wylacznie momentem zwigza-
nym z plodnoscia.

To takze wazny sygnat zdrowia. Regularna owulacja swiadezy o tym, ze organizm
dziala prawidlowo, a gospodarka hormonalna pozostaje w rownowadze.

Czego spodziewac si¢ w tej fazie cyklu?
Mozesz odezuwac wyrazny przyplyw energii i wicksza gotowosc¢ do dzia-

tania. To moment, w ktorym naturalnie pojawia sie potrzeba realizowania
, y PoJ ¢p
planow, pokazywania swoich mozliwosci i wychodzenia do ludzi.

Dla umystu
W czasie owulacji poziom energii zwykle osigga najwyzszy poziom. Wiele

kobiet odczuwa wtedy wicksza pewnosc siebie, swobode w dziataniu i go-
towos¢ do podejmowania nowych wyzwan.

Ruch i cialo
Twoje cialo jest w tym czasie najbardziej wydolne i najsilniejsze. Hormo-

ny wspieraja wytrzymalos, sile i regeneracie, dlatego lepiej tolerujesz wy-
sitek fizyczny. To dobry moment, by korzystac z pelni swoich mozliwosci.

Sprawdzajy si:

* intensywne treningi: HIIT (trening interwalowy o wysokiej
intensywnosci), kardio;

* trening sitowy;
. dynamiczne zajecia grupowe;

¢ aktywnosci wymagajace energii i zaangazowania.
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Jak wykorzystac¢ kreatywng site owulacji?

Owulacja to moment, w ktorym wiele kobiet odczuwa najwigkszy przyptyw
pewnosci siebie i gotowosci do dziatania. To dobry czas, aby skierowac uwage
na swoje potrzeby, plany i to, co chcesz wprowadzi¢ w zycie.

Siggnij po kreatywnosc - wyraz siebie w bardziej swobodny sposob. Pomocne
moze by¢ stworzenie prostego kolazu lub tablicy inspiracji, z obrazow, stow
i symboli, ktore pokazuja, czego cheesz wigeej w swoim zyciu. Nie chodzi
0 estetykq, ale o intuicje i to, co przycigga Twojg uwage.

Nazwij swoje potrzeby- zatrzymaj si¢ na chwile i sprobuj nazwac to, co jest
dla Ciebie wazne na tym etapie. Czego Ci teraz potrzeba? Na czym chcesz si¢
skupi¢ w najblizszych tygodniach? Jedno zdanie lub mysl potrafig uporzadko-

wac wiecej, niz si¢ wydaje.

Przekuj energiec w dzialanie - zastanow sie, jaki najmniejszy krok mozesz
zrobic¢ od razu. Owulacyjna energia sprzyja podejmowaniu decyzji i ruszaniu
z miejsca, warto ja wykorzystac, zamiast odkladac dziatania na poznie;.

FAZA LUTEALNA - czas wyciszenia i przygotowania

Faza lutealna rozpoczyna siq po owulacj iitrwa do momentu poj awienia sig kolejnej
miesigezki. To ostatni etap cyklu, w keorym organizm przygotowuje si¢ na ewentu-

alnac cigze.

W tym czasie rosnie poziom progesteronu, ktory wspiera przygotowanie wysciol-
ki macicy, a poziom estrogenéw StOpniowo spada. Hormon ten dziala WY(Ci§Z2]3Co,
dlatego wiele kobiet odezuwa potrzebe zwolnienia i wickszego odpoczynku.

W tej fazie nie obserwuje si¢ juz plodnego sluzu. Szyjka macicy tworzy nacuralng
barierfc', ktora utrudnia plemnikom dotarcie do komorki jajowe;.

Zmiany hormonalne w tej fazie cyklu wplywaja na Twoje samopoczucie. Moze
pojawié sie Wigksza wrazliwos¢, spadek energii, trudnosci ze snem czy rozdraznienie.

U czgsci kobiet wystepuja objawy napigcia przedmiesiaczkowego.

Jesli nie dojdzie do zaplodnienia, poziom progesteronu spada, a organizm przygoto-
wuje si¢ do rozpoczecia kolejnego cyklu — czyli miesiaczki.
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Czego spodziewac si¢ w tej fazie cyklu?
Moze pojawic si¢ wicksza potrzeba Ciszy, spokoju i komfortu. Organizm

czgsto domaga si¢ regeneracji — zarowno fizycznej, jak i emocjonalne;.
Dbanie o siebie staje si¢ wazniejsze niz zwykle.

Dla umystu
Twoja energia zaczyna stopniowo opada¢, a cialo przechodzi w tryb

wyciszenia i przygotowania do kolejnej miesigezki. To dobry czas na
porz%dkowanie spraw, domykanie rozpoczgtych dzialan i przyg]scdanie

si¢ temu, co wymaga uwagi lub odpuszezenia.

Ruch i cialo
Twoje cialo w tej fazie potrzebuje wiccej spokoju. Warto zwolnic

i zmniejszy¢ intensywnos¢ ¢wiczen. Ruch nadal jest wazny, ale nie musi

by¢ wymagajcy.

Sprawdzaja sie:

o spokojniejsze treningi silowe (wiqcej powtérzeﬁ, mniejsze obci%Zenia);
* pilates, joga, gimnastyka stowianska, tai chi;

* spacery, lekkie aktywnosci;

¢ delikatne formy ruchu wspierajace regeneracje;

* medytacje

MENSTRUACJA - zaczynamy cykl od nowa

Menstruacja to moment zamkniecia jednego cyklu i jednoczesnie poczgtek kolejne;

fazy folikularne;.

Pierwszy dzien krwawienia uznaje si¢ za dzien pierwszy caltego cyklu miesi¢eznego.
Zwykle trwa on od 21 do 35 dni, a sama miesiaczka najezesciej od 3 do 7 dni.

W tym czasie dochodzi do zluszczania blony sluzowej macicy, ktora zostata wezes-
niej przygotowana na ewentualne przyjecie zaplodnionej komorki jajowe;. Jesli do
zaplodnienia nie doszlo, organizm usuwa ja wraz z krwia.

Podczas menstruacji poziom hormonow — estrogenc')w 1 progesteronu — jest najniz-
szy w calym cyklu. To wiasnie dlatsgo wiele kobiet odczuwa wtedy spadek energii
fizycznej i psychicznej. Mogg po]aw1c si¢ bole podbrzusza napigcia w ciele, uczucie
zmeczenia czy obnizony nastroj. Ich intensywnos¢ jest indywidualna i moze zmie-

niac si¢ z Cyklu na Cykl.
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Czego spodziewac si¢ w tej fazie cyklu?
Mozesz odczuwac¢ wigksza potrzebe ciszy, spokoju i ograniczenia bodz-

cow. To moment, w keorym warto pozwoli¢ sobie na wolniejsze tempo
i mniejsza produktywnos¢. Mozesz tez zauwazy¢, ze latwiej przychodzi
odpuszczanie tego, co niepotrzebne albo obcigzajace.

Dla umystu
Miesiaczka to moment, w keorym cialo naturalnie zwalnia. To takze czas
oczyszczania — nie tylko fizycznego, ale tez emocjonalnego. Organizm do-

myka poprzedni cykl i przygotowuje si¢ na nowy poczatek.

Ruch i cialo
Twoje cialo w tej fazie potrzebuje wigeej tagodnosci, dlatego intensywny

wysitek moze by¢ bardziej obciazajgey niz wspierajaey. Nie oznacza
to jednak catkowitej rezygnacji z ruchu. Wybieraj tagodne akeywnosci,
ktore nie powoduja przeciazenia.

Sprawdzy sig:

* delikatna joga
° rozci%ganie
* spokojne spacery

e lekkie ¢wiczenia oddechowe

Mozesz zauwazyc, ze cialo samo sygnalizuje, czego potrzebuje — wigkszego odpoczyn-
ku albo bardzo tagodnego ruchu. Warto za tym is¢, zamiast narzuca¢ sobie tempo.

Miesigczka: czas powrotu do siebie

Miesigczka to moment naturalnego domknigeia jednego etapu i przejscia do
kolejnego. To dobry czas, by na chwile si¢ zatrzymac i przyjrzec temu, co si¢
w Tobie zbieralo przez ostatnie tygodnie — emocjom, napi¢ciom, myslom,
ktore potrzebujg uwagi.

Mozesz sprobowac journalingu — czyli zapisywania tego, co si¢ w Tobie po-
jawia: tego, co Ci¢ wkurza, obcigza i juz Ci nie stuzy. Pozwol tym emocjom
Wybrzmieé i symbolicznie uwolnij je wraz z miesi%czk%.

Nastepnie zapisz to, co w Tobie zostaje, rzeczy, ktore przetrwaly, keore sg dla
Ciebie wazne i keore cheesz rozwij acw ko]ejnych Cyklach.
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Sprébuj Zauwaiyé tez, co daje Ci radosc i Wdziqcznos/é. Sprébuj zapisaé sobie
Iy T2€eCzy, za ktore dziqkujesz W tym Cyklu.

Nie lubisz pisac? Nagraj si¢ na telefonie, narysuj to, co czujesz. W tym cwi-
czeniu nie chodzi o Formg, ao pozwolcnic sobie na wyrazenie i zrozumienie

swoich potrzeb.

« Kolory krwawienia

Czarna
poczatek lub koniec okresu, moze swiadezy¢
0 miesigczce zastoinowej

Szara

. 14 . 0 .
moze oznaczac¢ bakteryjne zakazenie pochwy

Brayzowa lub ciemnoczerwona

poczatek lub koniec miesigezki;
moze byé wczesng oznak% ci%iy (plamienie implantacyjne)

4
Pomaranczowa

pomieszana krew miesiz}czkowa zZ piynem zZ szyjki macicys;
moze oznacza¢ infekeje

Czerwona
taki kolor ma swieza krew miesigczkowa, podczas gdy
przeplyw krwi nie jest utrudniony

Roézowa

pomieszana krew miesiqczkowa zZ piynem zZ szyjki macicy,
bardzo rozwodniona;

moze by¢ powigzana ze znaczng utratg wagi, niezdrowy
diety, niedokrwistoscig
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o Czego uz'ywaé podczas miesiqczki? o

Poznaj dostgpne srodki menstruacyjne i wybierz te, keore sg dla Ciebie komfortowe.

PODPASKI JEDNORAZOWE

Co ile zmieniac? Co 3—4 godziny lub czescie

Eko? Raczej nie - to produke jednorazowy, wickszosc

dostgpnych podpasck jednorazowych jest wyprodukowana
w ok. 90% z plastiku. Eko opcja: podpaski biodegradowalne

TAMPONY

Co ile zmieniac? Co 3—4 godziny

Eko? Raczej nie — jednorazowe. Eko opcja: tampony z bawelny
organicznej, bez plastiku

Czy mozna dostac zespolu wstrzgsu toksycznego podczas uzywania tamponow?

Tak, ale to rzadkos¢, dotyczy ok. 1 na 100 tys. 0sob. Nie da si¢ przewidzieé, u kogo
si¢ pojawi, dlatego wazne jest reagowanie na objawy — nagly bol glowy lub brzucha,
ostabienie czy dusznosci. Aby zmniejszy¢ ryzyko: wybieraj najmniejsze tampony,
najlepiej z naturalnych materialow i regularnie je zmieniaj.

KUBECZEK MENSTRUACY]NY

Co ile oprozniac? Co 6-12 godzin

Eko? Tak — jeden kubeczek moze stuzyc¢ nawert kilka lat

PODPASKI WIELORAZOWE DO PRANIA

Co ile zmieniac? Co 3—4 godziny

Eko? Tak — wiclorazowe, ograniczajg odpady

BIELIZNA MENSTRUACY]NA

Co ile zmienia¢? Co 8-12 godzin

Eko? Tak — mozna uzywa¢ wielokrotnie przez dlugi czas

Nie ma jednego idealnego wyboru. Mozesz taczy¢ rozne produkey — w zaleznosci od
dnia Cyklu, aktywnoéci i Twoich preferencji.

Co tojest miesigezka? Lo hl il e e e 1§



=32€ CO SIFC /.E MNA DZIE]E? &<
O dolegliwosciach

zwugzanych Z menstruacjs
i mestandardowych schorzeniach

Podczas miesiaczki mozesz doswiadczac roznych
objawow. Ich nasilenie nie jest stale i moze zmieniac

. . ! . . . li
si¢ z cyklu na cykl, w zaleznosci od wielu czynnikow,
takich jak stres, sen czy styl zycia.

Jesli jednak objawy staja si¢ bardzo intensywne i za-
czynaja wplywac¢ na Twoje codzienne funkcjonowa-

nie, przyjrzyj si¢ im bliiej.

Bol lub bolesne skurcze brzucha 55%
Obfite krwawienia 43%
Nadwrazliwosc piersi 40%
Rozdraznienie, wybuchy zlosci 40%
Bole promieniujace do plecow/krzyza 34%
PMS 31%

Problemy z cera 30%
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Drazliwos¢ /placzliwose 28%

Smutek, stany depresyjne 21%

Bole lub zawroty glowy 20%

Zbyt dtugo trwajaca / przeciggajaca si¢ miesiaczka 19%

Problemy jelitowe (wzdgcia /zaparcia) 17%
Q Jakie dolegliwosci zwigzane z miesigezkg odczuwasz, Dane pochodzq z raportu z badania jakosciowo-ilosciowego
zarowno przed, jak w trakcie jej trwania? N=6o6 przygotowanego dla Kulczyk Foundation przez Difference

Market Research w 2020 roku.

NAJCZESTSZE:

ZATRZYMHANIE
WODY WORGANZHE |

l Wzpecly  (OPUCHLIZNA) ;
1 UcZucie IMECZENEE,
- PEINOSCI  pornpasiEne SPADEK ENERGH

i ZWIEKSZORY
WARANIA APENT iﬁ@g@gggg
NASTROJY
TRUDNOSC B0LE
7 KONCENTRACIA  BLOWY
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RZADSZE:

BOLEMIESNI  PROBLEMY ZE SNEM
| STAWOW (BEZSENNOSE LUB
' NADMIERNA SENNDSE)

TRADZIK ZAPARCIA ;
| POGORSZENIE  LUBBIEGUNKI NABWRAZLIWOSE NA BODZOE
STANU SKORY (SWIATLO, DZWIEKD

UCZUCIE ZINNA gsggggme SPADEK LU
LB GORACA WZR0ST L18100
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PMS — zespot napigcia przedmiesiaczkowego
PMS, czyli zespé} napigcia przedmiesigezkowego, to zbior objawéw ﬁzycz—
nych i psychicznych, keore pojawiaja sie w drugiej polowie Cyklu od 2 do 10 dni
przed miesiaczky.

Szacuje si¢, ze na tydzien przed miesiaczka doswiadczaja go trzy na czeery kobiety,
cho¢ jego nasilenie i przebieg moga Wygl%dac/ Zupelnie inaczej u kaidej Osoby.

Obj awy PMS Wynikajac przede Wszystkim ze zmian hormonalnych — zwlaszcza spad—

ku progesteronu oraz zaburzonej réwnowagi mlgdzy progesteronem a estrogenami.

Warto pamictac, ze PMS nie jest czyms, z czym po prostu ,musisz si¢c pogodzic”.
To sygnal ze strony organizmu, ze jego réwnowaga moze Wymagaé Wsparcia.

Obj awy zazwyczaj ustepujg wraz z rozpoczeciem miesi%czki. ]eéli $9 bardzo nasilone
1 utrudniaj% codzienne funkcj onowanie, nie powinny byé bagatelizowane.

PMDD - kiedy PMS staje si¢ powaznym problemem
PMDD (przedmiesiaczkowe zaburzenie dysforyczne) to cigzsza forma PMS, keora

wykracza poza fizyczny dyskomfort i silnie wplywa na emocje oraz psychike. Dotyka
tylko 2-5% kobiet, ale moze znaczaco obnizac ich jakosc zycia.
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Dolegliwosci zwigzane z PMDD nie ograniczajg si¢ do sfery fizycznej, czgsto silnie
wplywaja takze na emocje i psychike, w skrajnych przypadkach prowadzac nawet
do mysli rezygnacyjnych. Zaburzenie to bywa trudne do rozpoznania i czasem jest
mylone z innymi problemami psychicznymi, co moze utrudnia¢ dobranie odpowied-
niego leczenia.

Ma ono charakrter Cykliczny i jest wyrainie powi%zane A przebiegiem Cyklu miesi%cz—
kowego. Wiele kobiet z PMDD funkcjonuje zupe}nie normalnie w jego pierwszej

fazie, nacomiast nasilenie trudnosci pojawia si¢ dopiero po owulacii.

]ak moze si¢ objawiaé?

* glebokie obnizenie nastroju,

¢ silne stany lek iecie i niepokoi
y lekowe, napigcie i niepokoj,

* poczucie przytloczenia, bezradnosci,

e trudnosci w funkcjonowaniu w codziennym zyciu.

PMDD wymaga wsparcia medycznego i wspolpracy ginekologow, psychologdw,
wymag p Y & poipracy g & psy &
psychiatrow i endokrynologow. To nie jest cos, co ,trzeba przeczekac”.

ENDOMETRIOZA

Endometrioza to przew]ek}a choroba, w ktérej tkanka blony éluzowej macicy
(endometrium) pojawia si¢ poza jej naturalnym miejscem — Czyli poza macica. Moze
osadzac si¢ m.in. na jajnikach, je]itach, pgcherzu Czy otrzewnej, a nawet w bardzie]'

odleglych czesciach ciata.

W zdrowym organizmie endometrium narasta i zluszcza sie podczas miesiacczki.
W endometriozie komorki te zachowuja(t sie podobnie, ale znajduj% si¢ tam, gdzie
nie powinny. To prowadzi do stanow zapalnych, powstawania ZTOStOW i silnego bolu.

Jak moze si¢ objawiaé?

Najczestszym objawem sa bardzo bolesne miesigezki, czgsto znacznie

silniejsze niz ,typowy” bol menstruacyjny.

Endometrioza nie ogranicza si¢ jednak tylko do bolesnych miesiaczek.
Moze powodowac:

* przewlekly bol w obrebie miednicy,

* bol podczas owulacii,
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* bol przy stosunku, oddawaniu moczu lub stolca,
e trudnosci z zajsciem w ciaze,

* przewlekle zmeczenie i obnizenie jakosci zycia.

Co wazne, choroba moze rozwijac si¢ bez wyraznych objawow. Endometrioza bywa

chorobg ,niewidoczna” w podstawowych badaniach. Jej objawy sa czg¢sto baga-

telizowane, zarowno spolecznie, jak i medycznie. Wiele kobiet przez lata slyszy,

ze ytaka ich uroda”, podezas gdy bol, keory uniemozliwia normalne funkcjono-

wanie, nie jest czyms, co nalezy akceprowac. To sygnal, ze organizm potrzebuje

uwagi, diagnostyki i wsparcia.

e.

PMS — rady dla ciata i umystu

Dbaj o regularnos¢ positkow i staraj si¢ utrzymywac stabilny poziom cu-
kru we krwi. Siegaj po nglowodany zlozone (kasze, ryze, ziemniaki)
1 ogranicz cukry proste oraz Wysoko przetworzong iywnoéé. Unikaj
alkoholu. To pomoze zmniejszyé wahania nastroju oraz zachcianki
,na stodkie”.

Zadbaj o warunki sprzyjajace rownowadze hormonanej — wysypiaj sie,
ogranicz stres i pamigtaj o regeneracji.

Uzupehliaj dietq w skladniki odiywcze, szczegélnie magnez, witaminy
z grupy B i zdrowe tluszeze, keore wspierajg samopoczucie i zmniejsza-

ja napiecie.

Wybieraj tagodng aktywnosc¢ fizyczna, dobrze sprawdzg sic spacery,
joga, rozcigganie lub spokojne formy ruchu, takie jak tai chi czy qi gong.

Gdy pojawia si¢ bol, si¢gaj po cieplo i odpoczynek. Przyda si¢ termofor,
ciep}a k%piel, wygodne ubranie lub delikatny ruch. W razie potrzeby
wspieraj sie lekami przeciwzapa]nymi (np. ibuprofen, paracetamo] —

zgodnie z ulotka).

Przy PMS zadbaj o redukcje stresu, bo ma on bezposredni wplyw na
gospodarke hormonalng. Pomocne mogg by¢ c¢wiczenia oddechowe,
kontakt z naturg i chwile wyciszenia. Sprébuj prostych technik relak-
sacyjnych, takich jak body scan, stuch nie relaksujacych nagran,
czy krotkie momenty uwaznosci, ktore pomagaja wyciszyé cialo i zmmniej-
szy¢ napiecie.
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Pierwsza miesigczka, czyli o Bogini Menarche

Pierwsza miesi%czka, nazywana menarche, to moment przejécia. Poczsctek nowego
etapu w zyciu — biologicznego i emocjonalnego.

Stowo  menarche” pochodzi z jezyka greckiego: mén (unv) oznacza ,miesiac”,
a arche (apyn) — ,poczatek”. Menarche mozna wyobrazic sobie jako symbol — czuta
przewodniczkg, ktora pojawia sie Wtedy, gdy cialo zaczyna sie zmieniac.

Pierwsza miesiaczka nie musi by¢ momentem trudnym ani wscydliwym. Moze by¢
2 y y ydliwy Y
pocz%tkiem relacji A Wlasnym ciatem opartej na zrozumieniu i szacunku.

To, jak zostanie przezyte to doswiadczenie, w duzej mierze zalezy od tego, czy
Wczeéniej pojawﬂa sie spokojna rozmowa, dostqp do rzetelnej Wiedzy 1 poczu-
cie bezpieczenstwa,

Dlatego ogromna rolq w normalizacji tematu pierwszej miesi%czki odgrywaj% do-
rosli. To oni moga sprawié, ze ,,bogini Menarche” zostanie przyjeta spokojnie
1z ciekawos’ci%, jako naturalny element zdrowia, a nie z lqkiem i zawstydzeniem.

Kiedy przychodzi pierwsza miesi%czka?

Najczesciej dochodzi do niej miedzy 11. a 14. rokiem zZycia, cho¢ moze pojawic si¢
Wczeéniej, nawet okolo 9. roku zycia. Organizm zwykle wysyla Wczeéniej sygnaly,
ze sie¢ do tego przygotowuje. Zaczynaja rosn%c' piesi, pojawia sie¢ owlosienie fonowe

i wydzielina z pochwy.
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Dlatego rozmowa o miesiaczce powinna pojawic si¢ wezesniej, zanim dojdzie
do pierwszego krwawienia. Brak wiedzy czgsto oznacza zaskoczenie, strach, zaze-
nowanie, z kolei dzieci, ktore od pocz%tku wiedz%, jak zmienia si¢ ich cialo, zna-
cznie tatwiej przyjmujg te zmiany jako cos naturalnego.

Warto pamicta¢, ze ta rozmowa dotyezy nie tylko dziewczynek. Swiadomos¢ tego,
czym jest miesigezka, powinna obejmowac takze chtopcow.

Jak rozmawiac o pierwszej miesigczce?

Nie ma potrzeby robienia jednej ,powaznej rozmowy”. Znacznie lepiej sprawdza si¢
spokojne, stopniowe oswajanie tematu, najlepiej w codziennych sytuacjach, takich

jak na przyklad wspolne kupowanie podpasek w sklepie.

Jak oswoic ,ten” temat?
* odpowiadaj na pytania dziecka spokojnie, bez oceniania i zawstydzania,

* moOw o miesiaczce jako o naturalnym elemencie funkcjonowania organizmu, a nie
jako o ,problemie”,

* pokaz dostepne srodki menstruacyjne i wyjasniaj, jak z nich korzystac,

* si¢ggnij po sprawdzone ksiazki, poradniki o miesigczce, ktore pomoga uporzadko-
wac wiedzq 1 ulatwi% rOZmowe.

DLA CIALA T UMYSLU

Pierwsza miesigczka — co pomaga

Wsp(')lne s'wicztowanie

Wybierzcie si¢ na pizzg, lody albo zrobceie cos, co sprawi Wam

przyj emnosc.

Relaks
Zaplanujcie spokojny dzien, wspolne ogladanie filmow, jedzenie
pysznosci i bycie razem bez pospiechu.
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Maly prezent

Moze to by¢ ksigzka, ramka albo drobny upominek, ktory stanie sie
milg pamiatky.

Pakiet na start

Przygotuj maly kosmetyczke na prezent. Wioz do niej podpaski,
bielizn¢ menstruacyjng i chusteczki.

Cieplo i komfort

Termofor, koc i wygodne ubrania mogg przynies¢ ulge, bo cialo
czgsto potrzebuje wredy prostych, kojacych rozwiazan.

Historie rodzinne

Opowiedz o swojej pierwszej miesigezce albo o doswiadezeniach
bliskich Ci 0sob. To pomaga oswoi¢ temat i buduje zaufanie.

Pierwsza miesigczka jako rytual przejscia — Tikuna
(Amazonia — Brazylia, Kolumbia, Peru)

W spolecznosci Tikuna w Amazonii pojawienie si¢ pierwszej miesigezki
oznacza wazny moment zmiany. Mloda kobieta na pewien czas wycofuje sie
z codziennego zycia — ten okres odosobnienia moze trwac¢ od kilku dni do

kilku tygodni.

Nie jest to kara ani odrzucenie, ale przestrzeﬁ na zatrzymanie i oswojenie
nowej sytuacji. Dziewczynce towarzyszg starsze kobiety, ktore opowiadajg,
dumaczac 1 przekazujsc Wiedzq o ciele oraz zmianach, jakie zachodz%.

Po czasie wyciszenia nastepuje powrot do spotecznosci. Czgsto ma on forme
uroczystosci, w ktorej uczestniczg inni czlonkowie wspolnoty.

W roznych kulturach takie rytualy wygladaja inaczej i nie wszystkie ich
clementy sa dzis postrzegane jednoznacznie. To, co jednak tgczy wiele z nich,
to potrzeba zauwazenia i nazwania tego momentu jako waznego.
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28€ JAKJESC >2#8¢
W zgodzie ze swoim cyklem

-
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Czy dieta powinna zmieniac si¢ w zaleznosci od fazy naszego cyklu menstruacyj-
nego? Coraz wiccej badan pokazuje, ze tak.

W trakcie Cyklu W organizmie kobiety zachodzgc zmiany hormonalne, ktore Wply—
wajg nie tylko na samopoczucie, ale rowniez na metabolizm, poziom energii czy
apetyt. Dobrze dopasowana dieta moze wspierac organizm na rézne sposoby —
pomaga ltagodzi¢ objawy PMS, zmniecjsza dolegliwosci bolowe i zwigksza po-
ziom energii.

MENSTRUACJA

W' czasie miesiacczki organizm potrzebuje przede wszystkim regeneracji. Warto
stawiac na lekkie, ale jednoczesnie odzyweze positki, szczegolnie bogate w zelazo,
ktore tracimy WwWTaz z krwiac.

Co si¢ sprawdzi? Siegaj po dobrej jakosci miesa, ryby, jaja, kasze, placki owsiane,
picczywo mieszane, warzywa, owoce, rosliny straczkowe (np. fasola, soczewica, tofu),
orzechy, nasiona i migdaly. Positek bogaty w zelazo dobrze jest polaczyc owocami
i warzywami zawierajacymi witaming C (to m.in. papryka, pomidory, cytrusy,
brokuly, pietruszka), aby poprawic jego przyswajalnosc.
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W czasie krwawienia menstruacyjnego pomocne moga byé tez napary ziolowe,
np. z melisy lub rumianku, keore dzialaja tagodzgco i rozkurczowo. Ograniczaj
ciezkostrawne potrawy, zwlaszcza te zawierajace duzo soli, ktore moga nasilac
uczucie ciezkosci i powodowa¢ wzdecia.

FAZA FOLIKULARNA

To czas, gdy organizm stopniowo wraca do formy, a poziom energii rosnie. To dobry
moment, aby zadbac o Zbilansowan% dietq, ktora wspiera regeneracje i dodaje sil.

Warto uwzglednic w jadlospisie odpowiednig ilos¢ biatka i zdrowych tluszczow,
potrzebnych do odbudowy endometrium. Szczegolnie potrzebne sg produkey bogate

w witaming E, blonnik oraz sktadniki mineralne, takie jak zelazo i witamina Biz.

W tej fazie organizm zwykle lepiej toleruje weglowodany, dlatego Twoja dieta moze
by¢ bogatsza w petnoziarniste produkty zbozowe. Nadal jednak warto ograniczac
wysoko przetworzong zywnosc.

FAZA LUTEALNA

W drugiej potowie cyklu wiele kobiet doswiadeza spadku energii i objawow PMS.
To dlatego, ze wrasta st¢zenie progesteronu we krwi, a w efekeie obniza si¢ poziom
serotoniny. Stad zwigkszony apetyt na stodycze. Dlatego w fazie lutealnej szczegol-
nie wazna jest regularnos¢ positkow, krora pomaga stabilizowac poziom cukru we
krwi i wplywa na nastroj. Ogranicz cukry proste i produkey wysoko przetworzone,
zwicksz udziat biatka i zdrowych tluszezow, zadbaj tez o odpowiednia ilos¢ blon-
nika i nawodnienie.

Dieta moze opiera¢ si¢ na rybach, jajach, nabiale i roslinach straczkowych, kaszach
1 Warzywach skrobiowych, fermentowanych produktach (kefir, jogurt, kiszonki).
Szczegolnie potrzebne sy produkty zawierajace witaminy z grupy B, wapn, zelazo
i przeciwutleniacze.

Nie zapominaj o nawodnieniu. Oprocz wody si¢gaj po napary ziolowe z rumian-

kiem, mic¢ta, imbirem czy cynamonem, ktore dodatkowo wspieraja trawienie i ta-

godza napiecie.
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Badania, o ktérych warto pamiqtac’

Regularne badania pozwalaja lepiej kontrolowac zdrowie i szybciej wychwycic ewen-
tualne nieprawidlowosci. Moze je zleci¢ lekarz_ka pierwszego kontakeu, a w razie
potrzeby specjalisci.

—~———-<-<-- Badaniaraznarok: ----———--—-

Podstawowe badania krwi
Morfologia krwi
Zelazo + ferrytyna
Glukoza na czczo
Lipidogram (cholesterol)
TSH (tarczyca)

Badania ginekologiczne
Cytologia
Darmowy test na HPV HR
USG ginekologiczne
Badanie piersi (samobadanie
USG lub mammograﬁa —w zaleznosci od wieku)

~~===== Badamy, gdy pojawiaja si¢ objawy: ——=—=—--

Gospodarka hormonalna:
Estrogen
Progesteron
Prolaktyna
FSH, LH

= ===~ Warto je Wykonaé szczegélnie wtedy, gdy: ===~
cykle sa nieregularne;

odczuwasz nasilone objawy PMS;
sa problemy z zajsciem w ciaze.
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e Do jakiego lekarza_ki si¢ udac? s
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GINEKOLOG_ZKA
Odwiedzaj go/ ja proﬁlaktycznie raz do roku
Zglos sie, jesli:
« masz nieregularne cykle;
« bolesne lub obfite miesigezki;
. infekcje intymne;
« planujesz cigze lub cheesz dobrac antykoncepcie.

LEKARZ_KA RODZINNY_A

(internista_ka)

Twéj pierwszy krok
Zglos sie, jesli:
« odczuwasz zmeczenie, ostabienie;
« chcesz zrobi¢ badania profilakeyczne;
« podejrzewasz niedobory (np. zelaza);
« masz niepokojgce objawy.

Lekarz_ka zleci podstawowe badania i jes'Ii quzie
trzeba pokieruje dalej
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ENDOKRYNOLOG_ZKA

Wsparcie w zaburzeniach hormonalnych

Zglos sig, jesli:

* masz nieregu]arne lub zanikaj gce miesi%czki;
« podejrzewasz problemy z tarczyca,

* masz tr%dzik hormonalny, wahania wagi;

« dlugo starasz si¢ o cigze.

PSYCHOLOG_ZKA i PSYCHOTERAPEUTA_KA

Twoje emocje tez s3 wazne

Zglos sig, jesli:

« objawy PMS bardzo wplywaja na Twoje codzienne funkcjonowanie;
« podejrzewasz PMDD;

« masz trudnosci z zajéciem w cigze;

« doswiadczasz przeciazenia, Ieku lub obnizonego nastroju;

« masz trudnosci w radzeniu sobie z emocjami.

PSYCHIATRA_KA
Wsparcie w zdrowiu psychicznym

Zglos sig, jesli:
* pojawiajq sie silne wahania nastroju,
- masz stany lekowe;

« emocje s3 bardzo intensywne i trudne do opanowania,
« podejrzewasz PMDD.

FIZJOTERAPEUTA_KA
UROGINEKOLOGICZNY_A

Wsparcie W pracy z cialem

Zglos sig, jesli:

« masz bolesne miesigczki;

« odczuwasz napiecie w miednicy;

* pojawia sie¢ bol przy Wspéliyciu;

* clerpisz na nietrzymane mocz;

* masz prob]emy z miqéniami dna miednicy.
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DIETETYK_CZKA

Wsparcie w codziennym odiywianiu
Zglos sig, jesli:
- masz nasilone objawy PMS;

« odczuwasz spadki energii w trakcie Cyklu;
« chcesz Wesprzeé organizm diet%
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ale boisz sie zapytac.
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CZy w czasie cyklu zmienia siq Waga?

Tak, to naturalne. Zmiany te wynikajg przede wszystkim z zatrzymywania
wody w organizmie, a nie ze wzrostu tkanki tluszczowej. Najnizsza masa
ciala pojawia si¢ zwykle po miesigezee, a najwyzsza tuz przed jej rozpo-
cz¢ciem. Dlatego, jesli cheesz porownywac wage, najlepiej robic to zawsze
w tym samym momencie cyklu.

Czy mozna krwawic za duzo?

Tak. Jesli miesigezka trwa dtuzej niz 7 dni lub jest bardzo obfita — na przy-
ktad wymaga zmiany srodkow menstruacyjnych czesciej niz co 3 godziny
albo takze w nocy — dobrze jest skonsulcowac si¢ z lekarzem/lekarka.
Obfite miesiaczki moga prowadzic¢ do niedoboru zelaza i anemii. Rzadziej
bywajsc zwigzane z innymi schorzeniami, takimi jak zaburzenia krzep—
nigcia czy endometrioza. Silnego bolu ani bardzo intensywnego krwa-
wienia nie nalezy jednak bagatelizowac.

Po co w ogole jest miesigczka?

Kaidego miesigca macica przygotowuje si¢ na ewentualn% cigze, buduj%c
wys’cio’}kq (endometrium), ktora mialaby odiywiaé zaplodnion% komo’rkq
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jajowy. Jesli do zaplodnienia nie dochodzi, organizm usuwa t¢ warstwe,
wlasnie w postaci miesigezki. To naturalny proces odnowy i przygotowa-

nia do kolejnego cyklu.

Kiedy powinnam Zglosié si¢ do lekarza_ki?
Gdy:
* pierwsza miesi%czka pojawia sie przed 9. rokiem zycia,
«do 13. roku Zycia nie rozpoczyna sie¢ rozwéj piersi;
. miesi%czka nie pojawia sie do 16. roku zycia,
* przerwa w miesi%czkowaniu trwa ponad 3 miesigce;
. Cykle g krotsze niz 21 dni lub dluzsze niz 45 dni;
* pojawia si¢ nietypowe krwawienie, silny bol lub cos budzi Twéj
niepokéj.

Czy miesigczka musi bole¢?

Dyskomfort i bol (np. w podbrzuszu lub dolnej czgsci plecow) wynikajg
ze skurczow macicy 1 $3 czesta przypadlos’ci% kobiet w czasie menstruacji.
W wickszosci przypadkow pomagaja leki przeciwbolowe lub rozkurczo-
we. Jednak bardzo silny bol, keory utrudnia codzienne funkcjonowanie,
nie jest normy i trzeba Wtedy skonsultowac sie z lekarzem_k%.

Czy trzeba jesc czerwone migso podczas miesigezki?

Nie ma takiej koniecznosci, ale warto zadba¢ o odpowiednig ilosc zelaza
w diecie. Znajdziesz je w produktach pochodzenia zwierzecego, jak i ro-
slinnego, takich jak pestki dyni, sezam, kakao czy soja.

Dlaczego w czasie okresu pojawia si¢ ochota na stodycze?

W czasie miesiaczki spada poziom serotoniny, co moze zwickszac ape-
tyt — szezegolnie na stodkie produkty. Dobrze zbilansowana dieta pomaga
ograniczy¢ zachcianki, a troche gorzkiej czekolady lub kubek goracego
kakao z przyprawami moze jednoczesnie poprawi¢ nastroj i dostarczyc
cennych sktadnikow, w tym zelaza.

Czy odchudzanie wplywa na cykl?
Tak, zwlaszeza jesli dieta jest zbyt restrykeyjna. Zbyt duzy deficyt kalo-

ryczny moze zaburza¢ gospodarke hormonalna i negatywnie wplywac
na miesigczke. Dlatego lepiej dopasowywac sposob odzywiania oraz ak-
tywnosc do tego, czego Twoj organizm potrzebuje w roznych fazach cyklu.
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« Fundacja Kulezyk. (b.d.). Scenariusze zajec , Okresowe ABC”
« Kompendium menstruacyjne, Fundacja Kulezyk, 2022.

« Pogon, K. (b.d.). Wszystko, co musisz wiedzie¢ o zwigzku diety z cyklem menstruacyjnym
[Podsumowanie webinaru]. CyklKariery.pl.

« Raczynska, K. (b.d.). Kobieta wypala si¢ inaczej: Wplyw cyklu menstruacyjnego na
odpornosc psychiczng i zadowolenie z pracy [Materialy webinarowe|. Fundacja Kulezyk.

« Mitlunska, N. (b.d.). Jak korzystac ze swojego cyklu? Podsumowanie webinaru [Materiaty
webinarowe]. Fundacja Kulczyk.

« Raczynska-Chomyn, K. (b.d.). Miesigczka. Wszystko, co cheesz wiedzie¢ (i bedziesz miec
ochote opowiadac o tym innym). Kulezyk Foundation. Materialy edukacyjne.

« Raport z badania jakosciowo-ilosciowego przygotowanego dla Kulczyk Foundation przez
Difference Market Research, 2020.

. Czajka. D., W harmonii z cyklem, Sensus, 2025.

Artykuly:

. https: // kulcZykfoundation.org.pl/ menstruacj a/czulosc-i-wolnosc/ Wrazliwa_Jak_
Menstruacja_Co_Moze_Rozregulowac_Twoj_Cykl

« hteps://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/arcykuly/Jadlospis_Okresowy

« hteps://kulezykfoundation.org.pl/menstruacja/arcykuly/Menstruacja_Zajmuje_
Kobiecie_Piec_Lat_Zycia_Dobrze_Dobrane_Srodki_Higieniczne_Sprawia_Ze_
Nie_Bedzie_To_Czas_Dyskomfortu

« heeps://kulezykfoundation.org.pl/menstruacja/arcykuly/Podczas_Menstruacii_
Cialo_Domaga_Sie_Spokoju_I_Relaksu

. https: /] kulczykfoundation.org.p] / menstruacj a/ artykuly/ Trudny_ Skarb

« hteps://kulezykfoundation.org.pl/menstruacja/arcykuly/Jest_Wsciekla_Bo_
Ma_Okres_Szesc_Mitow_Wokol_Menstruacji_Ktore_Maja_Sie_Swietnie

e hteps://kulezykfoundation.org.pl/menstruacja/arcykuly/Okresowe_Bolesci

« hteps://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/arcykuly/Bezsilne

« hteps://pokonacendometrioze.pl/

« https://cdn.who.int/media/docs/defaule-source/bulletin/online-first/blt.24.291421.pdf
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