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1. Svaki/a igradalica koriste dva identi¢na pijuna ili dva identi¢na predmeta (dva siljala ili dvije
gumice ili dvije kovanice).

2. Svaki/a igracalica koriste istu kockicu. Igraé/ica koji/a dobije veéi broj prilikom bacanja kockice,
startaju prvi sa igrom.

3. Prva startna pozicija je oznaéena kao polje Prve menstruacije. Na nju se postavlja pijun/predmet
kojim igraé/ica igra.

4. U drugom bacanju kocke igraé/ica se pomjera po unutrasnjem krugu sa slovima i osvaja svoje prvo
slovo.

5. Igraé/ica kada se nalazi na bilo kojem numerickom polju treba odgovoriti na pitanje (drugi
igraé/ica u tom sluéaju izvladi rozu ili plavu karticu ovisno o boji numerickog polja i postavlja pitanje
sa kartice)

6. U svakom narednom bacanju, igraci/ice se pomjeraju u vanjskom krugu oznaéenim brojevima i tek
nakon uspjesno odgovorenog pitanja sticu pravo na jo$ jedno bacanje kocke u unutrasnjem krugu za
osvajanje slova.

Zadatak igrada je da prikupe/osvoje dovoljno slova od kojih mogu sastaviti jednu od kodnih rijeéi -
eufemizama za menstruaciju ispisanih na vanjskom krugu, tabli/plogi. Ovu igru mogu igrati 3 do 4
igraca.

Osvofena slova se mogu zapisivati na poseban papir radi lakseg praéenja. Igradi/ice mogu kreirati i
tabelu sa ispisanim rijecima koje trebaju sastaviti radi lakse orijentacije osvojenih slova u toku igre.

Na dnu plavih i rozih kartica piSe taéan odgovor, $to znaéi da igraé/ica koji odgovara ne povladi
kartu, ne?o drugi igraéi/ce gitaju pitanje. Igraé/ica stice pravo za bacanje kockice za osvajanje
slova ukoliko tacno odgovori na postavljeno pitanje.

Igraél/ica koji/koja prvi/a sastavi jednu od kodnih rijeéi je pobjednik, odnosno pobjednica.

OPIS PLOCE
Ova igra se sastoji od dva kruga.
Krug menstrualnog ciklusa. Ima 28 polja, oznacenih u 4 razlicite boje.

5 polja CRVENE boje (igraéi/ce ne odgovaraju na pitanja)
6 polja PLAVE boje (polja kulturoloskih pitanja)

5 polja ZELENE boje (jocker polja sa razlicitim izazovima)
11 polja RUZICASTE boje (polja medicinskih pitanja)

CRVENA polja - PRVA MENSTRUACIJA - START. Druga crvena polja su numericki oznacena brojevima
2,3,4i5. (sva crvena polja su ,dobitna". Na njima pise: ,Dobila. Ne odgovara na pitanje.")

ZELENA polja su u potpunosti obojena i ,dobitna™. Tamnije zelenom istaknuto je polje broj 14
Na poljima pisu benefiti ovih jocker pozicija:

12 - Plodni dani: Bacaj dva puta za slovo. Umjesto jednog pokupi dva slova.

13 - Gré: Zamrzni za jedno bacanje bilo kojeg igraca.

14 - Dan 14-ti: Preuzmi sva slova igraca u njihovom narednom osvajanju slova.

15 - Nesto slatko: Prisvoji jedno slovo od prvog igraca s tvoje lijeve ili desne strane.

16 - In vitro: Prenesi ,postedu” od odgovaranja na jedno pitanje u naredna 4 kruga - 4 bacanja, na
pitanje na koje igraé/ica ne zna/ne zeli dati odgovor.

Na velikom krugu ispisani su eufemizmi za menstruaciju:

« ONE STVARI, ONI DANI, DOBILA, MENGA, POSTEDA, TETKA, VAMPIR, RED FLAG, CRVENKA,
“Bloody Mary"
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U pubertetu se tijelo
djevojcice poc€inje
mijenjati i li€iti na tijelo
odrasle Zene. Jedna od tih
promjena je i pojava prve
menstruacije.

TAENO

Obilno menstrualno
krvarenje koje se javlja
kod 9 do 14 posto svih
Zena zove se:
Menarha.
Menoragija.
Menoreja.

menoragija

Stres moze uzrokovati
izostanak menstruacije.
Taéno/Netaéno

Menstruacija je cikli€no
krvarenje iz maternice u
toku fertilnog doba, koje
nastaje kao posljedica
ljustenja sluznice
maternice ako nije doslo
do oplodnje. Desava se
uobiéajeno svakih 28 do
29 danaq, s tim da tqg;j
razmak moze varirati i biti

od 20 do 30 dana

od 21 do 35 dana

od 15 do 20 dana

21do 35 dana

Menoragija - obilno
menstrualno krvarenje za
posljedicu moze imati koje
oboljenje:

Hipertirozu.

Bolesti mokraénih

kanala.

Anemiju.

Anemiju.

Vise od 6% zena pati od
sindroma u kojem njihovi
jajnici proizvode velike
koli¢éine muskog hormona
androgena. Ovaj sindrom,
uzrokuje stvaranje cisti i zove
se:
sindrom policisti¢nih jajnika
androgenov sindrom
predmenstrualni sindrom
PMS

sindrom policisti¢nih
jajnika

Prva menstruacije zove se:
menarha
menora
menoragija

menarha

Osjetljivost dojki, nadutost,
privremeno dobijanje na tezini,
Zelu¢ane tegobe, glavobolje,
osipi, bol u misi¢ima i zglobovima,
umor, lupanje srca, poremecaqji
ravnoteze, valovi vruéine,
osjetljivost na mirise, uznemirenost
i nesanica simptomi su:

predmenstrualnog sindroma -

PMS

tumora reproduktivnih organa

predmenstrualnog
sindroma PMS

U sluéaju obilatog krvarenja
trebas:
konsultovati se s
prijateljicama
potraziti savjete na
internetu
otiéi doktoru

oti¢i doktoru

Izostanak menstruacije
moze biti primarni i
sekundarni. Primarni je kad
se menstruacija nije pojavila
a sekundarni je kad u
pocetku postoje krvarenja
koja su pravilna pa su
naknadno sve rijeda.
Ova pojava zove se:

gonoreja

menoreja

amenoreja

amenoreja

Kod tezih oblika
predmenstrualnog
sindroma (PMS) Zzene
mogu patiti i od:
dijareje
depresije
epilepsije

b) depresije

Hormon hipofize koji stimulira
proizvodnju majc¢inog mlijeka
i koji se izlu€uje u velikim
koli¢inama moze uzrokovati
izostanak menstruacije -
amenoreju zove se:

progesteron

izotop

prolaktin

prolaktin

Estrogen i progesteron su
hormoni
koje lué¢i maternica
koje luce jajnici
koji nastaju u vrijeme
menstrualnog krvarenja

koje luce jajnici

Izrazito bolne menstruacije,
nazivaju se

dismenoreja

disolucija

disleksija

dismenoreja

Cime se mogu ublatziti bolne
menstruacije?
Hranom bogatom
magnezijem, kalijem i
vitamin B.
Inzulinom, Aspirinom i
Brufenom.
Selenom i cinkom.

Hranom bogatom
magnezijem, kalijem i vitaminom B.

Nizak nivo kojeg hormona
uzrokuje izostanak
menstruacije - amenoreju i
moze dovesti do
osteoporoze i ¢estih
fraktura kostiju

Estrogena.

Progesterona.

Testosterona.

Estrogena.

Poteskocée kod zaceda i
neplodnost najcesée
pogadaju zene koje imaju
obilna menstrualna
krvarenja
neredovne menstruacije
oskudna menstrualna
krvarenja

neredovne
menstruacije

Prosjec¢ni gubitak krvi po
ciklusu iznosi:

1do 2 litra

30 ml

nije poznato

30 ml







Faza menstrualnog
ciklusa koja po¢€inje s
prvim danom
menstruacije i traje do
ovulacije zove se:
Plodni dani
Menstrualna faza
Folikularna faza

Folikularna faza

Ovwulacija, vrijeme kada je
jajna éelija spremna za
oplodniju traje:

12 do 24 sata

2 do 3 dana

6 dana

12 do 24 sata

Osmisli smoothie protiv

menstrualnih bolova i gréeva.

Smoothie protiv menstrualnih
bolova treba sadrzavati hranu bogatu
magnezijem, kalijem, vitaminom B sto
znaci: banane, ljesnjake, kupine i drugo
Sumsko voce, $pinat, blitvu, vodu i moze
se dodatno zasladiti kakaom. Za tac¢an
odgovor navedi najmanje tri sastojka,
koja su navedena u rjesenju.

U folikularnoj fazi zena se
osjec¢a mocéno i snazno.
Ima manju zelju za
ugljikohidratima i hranom.
Sve ovo uzrokuju veée
koli¢ine kojeg hormona u
tijelu Zzene?

Estrogena.

Progesterona.

Prolaktina.

Estrogena.

OVULACIJA tipiéno
nastupa kojeg dana
ciklusa:

5. dana

14. dana

17. dana

14. dana

OLIGOMENOREJA je
drugi naziv za trudnoéu
ciklus koji traje duze od
35 dana
ciklus koji je izostao

b) ciklus koji traje duze
od 35 dana

Ruzicasta polja ove igre od
zavrsetka ovulacije, pa do
novog ciklusa zovu se jos i:
Luteinska faza
Luteranska faza
Pink faza

Luteinska faza

Seksualni odnos u vrijeme
prvih dana menstruacije,
kada je krvarenje dovoljno
snazno ima vrlo niske
rizike od moguce tudnoce.

Da bi se ublazili simptomi
PMS-a potrebno je izbjegavati
koju hranu i pi¢e?
hranu bogatu Se¢erom,
kofein i alkohol
sve zeleno: grasak, brokule,
Spinat
mlijeko i mlije€ne proizvode

a) hranu bogatu
Seéerom, kofein i alkohol

Luteinska faza je zavrSna
faza ciklusa i u ovoj fazi,
dolazi ili do usadivanja
oplodene jajne éelije u
maternicu, ili do pripreme
za naredno menstruaciono
krvarenje. Od Luteinske
faze do prestanka
krvarenje javlja se
pojacana potreba za:
tjeloviezbom
ugljikohidratima

ugljikohidratima

Zena NE moze ostati trudna
ukoliko je nezasti¢en
seksualni odnos imala u
posljednjim danima
menstruacije.

Netaéno. MozZe ostati trudna.

Potpuni gubitak menstruacije,
poznat i kao menopauza,
nastupa u kojoj starosnoj dobi
Zene?

izmedu 45 i 55 godine

nakon 65 godine

izmedu 65 i 75 godine

a) izmedu 45 55

Mnoge ce Zene i
djevojcice, u vrijeme
menstrualnog krvarenja,
posegnuti za ¢okoladom
zbog niske razine kojeg
hormona?
Progesterona.
Estrogena.

Progesterona.

Trudnocéa nije jedini razlog
izostanka menstruacije.
Drugi najéeséi razlog
nepravilnih ciklusa je:
slab rad bubrega i srca
nedostatak soli u
organizmu
sindroma policisti¢nih
jajnika
sindrom policisti¢nih
jajnika

Gubljenje vecée koli¢ine krvi u
danima menstrualnog
krvarenja moze uzrokovati

epilepsiju

anemiju

karcinom jajnika

b) anemiju

U ovulatornoj fazi visoka
razina estrogana zenu drzi
aktivnom i mentalnom jakom.
U ovoj fazi treba Zena:
vece koli¢ine ugljikohidrata.
jesti lisnato i gorko povrée;
piti biljne ¢ajeve.
konzumirati banane i med
za dorucak.

jesti lisnato i gorko
povrce; piti biljne ¢ajeve.

Napravi paket proizvoda za
prvu menstruaciju.

U ovom paketu trebaju biti
ulosci, tamponi, QR kod za viber bot ili
edukativna brosura o tome sta se
desava s tijelom djevojéice u vrijeme
menstruacije, ¢okolada za nizak
progesteron u vrijeme menstrualnog
krvarenja, menstrualni kalendar za
vodenje evidencije o menstruaciji,
preporuke za ginekologa...

Menstrualni bolovi i gréevi se
pogrsavaju kad je:

toplo

hladno

b) hladno







Menstruacija je pitanje
ljudskih prava

Taéno

Netaéno

Menstruacija je
sustinski povezana s ljudskim
pravima i dostojanstvom - kada
osobe nemaju pristup zdravstveno
sigurnim kupaonicama, ni sigurna i
djelotvorna sredstva za vodenje
svoje menstrualne higijene, one
tada nisu u stanju dostojanstveno
upravljati svojom menstruacijom.

Menstrualno siromastvo
znacéi nemoguénost zene
da kupi higijenske uloske
i tampone.

Taéno

Netacéno

Menstrualno
siromastvo opisuje borbu mnogih zZenaq,
djevojcica i njihovih porodica da sebi
priuste menstrualne proizvode, kao §to
su higijenski ulosci i tamponi, ali i
lijekovi protiv bolova i donji ves koji
takoder iziskuju troskove. Menstrualno
siromastvo moze pogoditi svakoga i
svugdje u svijetu, ¢ak i u razvijenim
zemljama.

Uz besplatne uloske i druge
higijenske potrepstine u
toaletima skola, fakulteta i
bolnica koje mjere donose drzave
kako bi umanjile menstrualno
siromastvo?
Posteda od rada za sve zene u
vrijeme menstruacije.
Dijeljene besplatnih ulozaka
nezaposlenim Zzenama.
Smanjenje ili ukidanje poreza
na higijenske uloske.

Smanjenje ili
ukidanje poreza na higijenske uloske.

Menstruacije moze
utjecati na obrazovanje
djevojéica i zena.
Taéno
Netaéno

Kada djevojcice
nisu u mogucénosti adekvatno
upravljati svojom menstruacijom u
$koli (npr., nemaju pristup higijenskim
proizvodimai ili lijekovima protiv
bolova), to moze da utjeée na
njihovo pohadanje nastave i uspjeh u
skoli.

Menstrualno siromastvo
pogada i razvijene
zemlje svijeta.

Taéno

Netaéno

Prema istrazivanju iz
2021. godine 10d 5 zena koje imaju
menstruaciju u Svedskoj najmanje
jednom u Zivotu nije si mogla priustiti
sredstva za menstrualnu zastitu. 1od 4
Zene u SAD-u se bori izmedu kupovine
higijenskih potrepstina i obroka. 1 od 10
Zena u Ujedinjenom Kraljevstvu ne moze
si priustiti proizvode za menstruaciju.

Kako se zvala kampanja
koju je u Australiji pokrenula
jedna studentica, a kojom
se zalagalo za nultu
stopu poreza na higijenske
uloske i tampone:

Menstrual tax

ZeroTax

No tampon tax

No tampon tax

O menstruaciji se ne bi
trebalo pri¢ati javno. Ona
je privatna stvar.

Taéno

Netaéno

Menstruacija je
normalan aspekt Zivota i pitanja
menstrualnog zdravlja su pitanja
ljudskih prava te su stoga znacajna za
drustvo u cjelini. To takoder znaci da
odrasli muskarci i djecaci moraju biti
ukljuéeni u razgovor o rodnoj
jednakosti i promoviranju pozitivnih
maskuliniteta u cilju eliminacije
stigmatizacije i diskriminacije
povezane s menstruacijom.

Menstrualno siromastvo, uz
otezan ili onemogucéen
pristup higijenskim uloscima
¢ini i shva¢anje menstruacije
kao neceg nedistog i
sramnog.

Ulosci i tamponi su opasni
po zdravlje zena.

Taéno

Netaéno

U pravilu, higijenski
proizvodi su zdravi i sigurni po Zenu, no
svaka zena treba provjeriti njihov sastav
i odrediti koji proizvodi najvise
odgovaraju njoj i njenom tijelu. Isting,
zabiljezeni su slu€ajevi alergijskih
reakcija na uloske ili toksi¢ni Sok od
nepravilne upotrebe tampona -
neredovnog mijenjanja tampona, no ti su
sluéajevi toliko rijetki da se mogu
smatrati zanemarivim.

Sta je androcentrizam?
Neredovna menstruacija.
Podredivanje javnog
Zivota potrebamaii
osobinama muskarca.
Rijedak oblik sindroma
policistiénih jajnika.

Podredivanje
javnog zZivota potrebama i osobinama
muskarca §to Zenu iskljucuje iz aktivhog
ucestvovanja u javnom Zivotu u
situacijama kada npr. ne moze si
priustiti higijenske uloske, pa ne moze i¢i
u skolu ili na posao u vrijeme dok ima
menstruaciju.

Dugo vremena su higijenski ulosci
reklamirani uz zabranu
spominjanja rijeci “menstruacija”.
To se promijenilo godine 1985.
kada je emitovana prva TV
reklama u kojoj rijec¢
"menstruacija” izgovara koja
glumica?

Jane Fonda

Courtney Cox

Grace Kelly

Courtney Cox

Kojeg datuma se
obiljezava Medunarodni
dan menstrualne higijene?

12. marta

14. aprila

28. maja

Koji je nauénik, 400 godina
prije nove ere, prvi opisao
tampone od Stapova
omotanih platnom?

Aristotel

Platon

Hipokrat

Hipokrat

U prosjeku, svaka zena ima koliko
mjesecnih krvarenja tijekom svog
zZivota?

300 do 330

450 do 480

Vise od 800

450 do 480

28. maj odabran je za
medunarodni dan
menstrualne higijene zato
Sto prosjecni ciklus traje
28 dana, a menstrualno
krvarenje u prosjeku traje
5 dana (maj kao peti
mjesec u godini).

Taéno

Netaéno

U anti¢kom Babilonu
menstruacija je bila predznak
siromastva i nestasice
plodnosti i blagodeti
loSeg rucka

plodnosti i blagodeti

Prva zemlja koja je uvela
zakon o besplatnim
uloScima i tamponima za
sve zene bila je

Skotska

Njemacka

Francuska

Skotska

Menstrualna krv je
necista krv.

Taéno

Netacéno

Menstrualna krv
nema nikakve opasne, zarazne
karakteristike.







Kako se zvao francuski
lije¢nik koji je prvi povezao
ovulaciju i menstruaciju, te
tako srusio mit o menstruaciji
kao nedcistoj krvi?

Charles Négrier

Adam Négrier

Manuel Négrier

Charles Négrier

Kupanje u vrijeme
menstruacije moze
izazvati neplodnost.
Taéno
Netaéno

Naprotiv,
odrzavanje higijene u vrijeme
menstruacije nuzno je i dobro za
zdravlje zene.

Koje godine je Americka
nacionalna udruga radija
i TV ukinula zabranu
reklamiranja higijenskih
ulozaka i tampona?

1945.

1972.

2002.

b) 1972.

U Nepalu i Etiopiji, jos
uvijek zbog predrasuda o
menstrualnoj krvi kao
necistoj zenama u nekim
dijelovima zemlje nije
dozvoljeno:

spremanje hrane

upravljanje novcem

dogovaranje poslova

spremanje hrane.

Menstruacije je znak da
je djevojéica spremna za
brak i radanje djece.
Taéno
Netaéno

Brak, trudnoca i
briga o djeci i porodici ne zahtijevaju
samo biolosku spremnost, veé i
emotivnu zrelost. Konaéno, pitanje su
liénog izbora.

U vedini drustava je, u
proslosti, vrijedilo
misljenje kako se
menstruacijom izbacuje
kakva krv?

ljekovita

necista

otrovna

b) nedista

Postoji lista zabranjene
hrane - one koju zene
nikako ne bi smjele
konzumirati u vrijeme
menstruacije.

Taéno

Netaéno

Ne, ne postoje
nikakve restrikcije, ni posebni rezimi
prehrane kojih se zena mora
pridrzavati u vrijeme menstruacije.

Menstruaciju imaju sve
“prave” zene.

Taéno

Netaéno

Menstruacija ne
&ini Zenu Zenom. Zene koje pate od
iregularnih ciklusa, koje su
izgubile menstruaciju zbog medicinske
terapije ili hirurskih zahvata, Zene nakon
menopauze, kao i transrodne osobe nisu
niSta manje Zzene od onih koje imaju
redovne menstrualne cikluse.

Histori€ari vjeruju kako su
se tamponi od papirusa i
morskih spuzvi koristili u:
plemenima starih
Slavena
drevnoj Kini
antickom Egiptu

c) anti¢kom Egiptu

Zene se ne smiju kupatiiili i
na plivanje u vrijeme
menstruacije.

Taéno

Netaéno

Tjelovjezba i
odrzavanje higijene veoma su vazni
u vrijeme menstruacije. Ipak, za
mnoge djevojcice odlazak na npr.
bazen u vrijeme menstruacije ne¢e
biti izbor ako im nisu dostupne
menstrualne ¢asice ili tamponi.

Navedi najmanje 3 razloga
zasto svaka skola treba
imati ormari¢ s besplatnim
uloScima.

Da djevojcice ne izostaju s
nastave u dane menstruacije, ako si ne
mogu priustiti uloSke. Da djevojcice ne
odlaze kuéi i napustaju skolu ako su
neplanirano prokrvarile. Da bi ulosci bili
dostupni onim djevojé¢icama koje ih
nemaiju kod kuce. Zato Sto time
podrzavamo obrazovanje djevojéica.
Zato Sto time Stitimo osnovna ljudska
prava i sprje¢avamo diskriminaciju po
osnovu spola.

Koje godine Disney
producira edukativni,
animirani film “Pri¢a o
Menstruaciji”?

1921.

1946.

1997.

b) 1946.

Djevojcice ne trebaju nositi
usku i odjecu svijetlih boja
kada imaju menstruaciju.
Taéno
Netaéno

Ne postoje nikakve
restrikcije za odijevanje bilo da je rije¢ o
Sirini, udobnosti odjece ili njenoj boji.
Redovna promjena higijenskog uloska
i/ili tampona omoguéava Zeni da se u
vrijeme menstruacije odijeva kao bilo
kojeg drugog dana.

Navedi najmanje 4 mjere za
sprije¢avanje menstrualnog

siromastva.

Ormarici s besplatnim uloScima
i tamponima u $kolama, fakultetima i
zdravstvenim ustanovama; Toalet papir,
sapun, ista voda u toaletima ukljucujuci
dobru rasvjetu; Dostupnost informacija i
edukativnih materijala o menstruaciji i
reproduktivnom zdravlju; Pristupacnost
higijenskih proizvoda — oslobadanje od
poreza ili umanjenje stope poreza na
higijenske proizvode za
menstruaciju.

U kojoj drzavi, godine
2014., izlazi prvi magazin
o menstruaciji naziva
"Period!"?

USA

Finskoj

Holandiji

c) Holandiji

Djevojcice ne bi trebale
ucestvovati u sportskim
aktivnostima u vrijeme
menstruacije.

Taéno

Netaéno

Ni jedna Zena ne
bi trebala biti diskriminirana po pitanju
obavljanja nekog posla ili ucestvovanja
u sportskim aktivnostima zbog svoje
menstruacije. Umjerena sportska
aktivnost pomaze u prevenciji
menstrualnih bolova i gréeva i moze
biti korisna za djevojcice i Zzene.

Danas je tvoj zadatak da
parlamentu predstavis nasu
inicijativu za smanjenje
poreza na higijenske

uloske. Koje argumente ¢es
im ponuditi?

Koje godine Stayfree
kompanija predstavlja prve
uloske sa samoljepljivom
trakicom?
U godini slijetanja ¢ovjeka
na Mjesec - 1969.
U godini Olimpijskih igara
u Sarajevu - 1984.
U godini pada Berlinskog
zida - 1989.

Godini
slijetanja covjeka na Mjesec - 1969.
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