Jednorazova vlozka

Jak si vybrat tu spravnou?
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SILAMENSTRUACE

Podle toho, jestli mas
slabou, stredni nebo silnou
menstruaci si vyber vhodné
vlozky (Casto poznas podle
poctu kapicek na obalu).

TVAR

Podle tvaru spodniho pradla
i toho, jestli pouzivas vlozku
pres den nebo na noc (noéni
vlozky maji vétSinou vyssi
savost).
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Kridélka ¢i bez? Vlozka

s kridélky ti pfi pouziti
spravnych kalhotek zajisti vetsi
pohodli, protoze bude dobre
drzet.
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>K Tanga nejsou na
pouzivani vlozek idealni,

Spatné drzi a muzes tak byt
v nepohodli.

* Mas strach, ze to bude
citit? Jednoduse vymeén
vlozku kazdé ¢tyri hodiny, nebo
i Castéji,zejména v prvnich
dnech menstruace a budes

v pohodé!

ale Intimky nejsou viozky
uréené pro menstruaci.
I VYHODY
snadna dostupnost,
mnoho variant
NEVYHODY
méné ekologické, méné

pohodli, vyssi riziko zapachu,
nelze pouzit napt. do bazénu

alé Kdyz si vlozku ménis,
muizes pouzit obal z nové

na zabaleni té pouzité.Tak se
nemusis bat, ze tvoje krev na
nékoho z kose vykoukne.

Pokud citis nepohodli,
muze jit o Spatné

zvoleny tvar vlozky, jeji umisténi,
naplnéni absorpéni kapacity,
tvaru kalhotek nebo ti zkratka
tahle mentruacni potreba
nevyhovuje a je mozna ¢as
zKusit néco nového!

(‘} SPOTREBA

-7 4-5vlozek na

den /20-25 vlozek na jednu
menstruaci

C D CENA
za 3 roky 3900-4 900 Ké

(zalezi na poctu, znacce)

Menstruacni kalhotky

Jak to funguje?
S

O Menstruacni kalhotky
jsou skoro stejné tenké

jako klasické kalhotky, neni to
zadna plena.

O Maji v sobé funkéni
vrstvy, které saji, jsou
rychleschnouci, ni¢i bakterie
a pohlcuji zapach.

O Po 8-12 hodinach
kalhotky vyménis -
pouzité vyperes a nasledné
muzes znovu pouzit.
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Jak spravné
vybrat?
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SILA MENSTRUACE

Funguje to podobné jako

u tamponu a vlozky - kalhotky
se déli na ty pro slabou,
stredni, silnou a extra silnou
menstruaci.
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VELIKOSTA STRIH

Zalezi, jakou velikost a typ
spodniho pradla nosis —
muzes mit kalhotky klasicke,
s vysokym pasem, brazilky

i s krajkou! V dnesni dobé uz
existuje spousta moznosti.

I VYHODY
pohodli, ekologicka

varianta, mas je delSi dobu
a nedokupujes

NEVYHODY

vysSi pocatecni cena,
potreba pravidelného prani
* Pfed prvnim pouzitim

je treba kalhotky vyprat

pro aktivaci absorpéni vrstvy.

>K Kalhotky neper
s avivazi! Avivaz nici

absorb¢ni efekt. Vzdy si precti
navod ke kalhotkam, které
mas.

* Kalhotky muize$ koupit
od rtiznych ¢eskych
firem, prodavaji je napt.

i v prodejnach dm.

¢\ SPOTREBA

7 2-3 kalhotky na den.
Muzes je vyprat a znovu
pouzit. Diky tomu ti postaci
klidné 4-6 kousku na celou
menstruaci (vétsi pocet je ale
samoziejmé pohodIngjsi).

C D CENA
Cena za jedny kalhotky

se pohybuje v priiméru kolem
500 K¢ a kalhotky muizou
vydrzet klidné 3 roky. Cena za
3 roky 2000—3000 K¢ (zalezi
na poctu a znacce).




Tampon

Jak si vybrat ten spraony?

0 Zacéni od mensich
velikosti k tém vétsSim

- vyzkousis si, jak ti tampon
sedi. Pokud je ti pohodiny, ale
velikost nestaci, protoze je

krvaceni silnéjsi, zkus o velikost
Vetsi.

0 Podle sily menstruace
vyber mini, normal, super
nebo super plus.

NAVOD,JAK TAMPON
SPRAVNE ZAVEST

1 Umyj si ruce. Tampon
rozbalis tak, ze oto¢is
féliovym obalem ve sméru Sipek

(obal nevyhazuj do zachodu).

Zhluboka se nadechni,
tim zajistiS uvolnéniv téle.
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Zatahni za Snarku, aby se
uvolnila. Potom m{izes
zavést tampon do vaginy.

Vyzkousej, v jaké poloze

ti to vyhovuje (sed na
zachodé, jedna noha zvednuta
navané atd.).

Opatrné zkus, kterym

smérem jde tampon
nejsnaze zavést, a zasun ho
co nejdale (neboj, nemiize se
v tobé ztratit!).

PFi spravném zavedeni

v sobé tampon neucitis.
Pokud ho citis, zkus ho
posunout jesté o kousek dal.

Dulezita je pravidelna
vyménal (max. po
8 hodinach).

Jednoduse zatahni za

$ndrku a vytahni ho.
Zkus se uvolnit, zmirni to
neprijemné pocity.

To, Ze je tampon po
* vytahnuti mnohem vétsi,
je normalni - je nasakly krvi.

Spravné pouziti v noci —
* s tamponem muizes
spat, dalezité je vyménit ho
nez jdes spat a pak hned jak se
probudis.

Kdyz budes mit tampon
zavedeny prilis dlouho, mize
to byt hodné skodlivé pro tvé
zdravi, tak si na to dej opravdu
pozor!

_l_ VYHODY
vétsi pohodli,

bezstarostny pohyb, da se
s nim jit do bazénu

—— NEVYHODY
méneé ekologické

(‘) SPOTREBA

4 4-5tampontl na
den/20-25 tampont na jednu
menstruaci

) CENA
N—
." za 3 roky 4 680-5 880

Ke (zalezi na poctu, znacce)

Menstruacni
kaliSek

Zachytava krev, kterou
nasledné vylijes a kalisek
vyplachnes teplou vodou
(max. po 12 hodinach). Po
menstruaci ho vyvaris a je to!
Pouzivat se da opakované a pri
spravneé udrzbe ti vydrzi klidné
pét let avice.

S=...
"— pofizovaci cena je

v priiméru kolem 500 K¢ (tedy
cena za 3 roky je 500 K¢)

_l_ VYHODY
Setfi penézenku

i zivotni prostredi, pfi noSeni
o ném nevis a da se s nim jit do
bazénu

— NEVYHODY

je treba se s nim trochu
naucit, ale neni to nic, co bys
nezvladla!

Financovéno
Evropskou unii
Infografika vznikla v ramci projektu
Konec zenskych tabu v komunité Brnox.

Menstruacni
houba

Houba je cisté prirodni,
zmuchla se na co nejmensi
velikost a zavede se do vaginy,
kde nasava menstruacni krev.
Po 2-8 hodinach je treba ji
vyndat, proplachnout vodou,
vymackat a znovu zavést.

Po skonéeni
menstruace houbu
vycisti v solném roztoku.

S,
~—~ pofizovacicena je

zhruba 150 K¢ / Zivotnost
houby je cca 6 mésicu (tedy
cena za 3 roky je 900 Kc¢)

Latkové vlozky

zovych vlozek, muizes je prepirat
jako menstruacni kalhotky.

) CENA
'
jedna vlozka stoji

cca 100 K¢ (tedy cena za 3 roky
je 2000 Kc)

Menstruacni

Nemas néco?
Dostala
jsem to.

Jasné,
€0 pouzivas?



