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Sta je menstruacija? Sta je menstrualni ciklus?

Menstruacija je proces u kojem maternica
odbacuje krvitkivo kroz vaginu. To je prirodan
i zdrav proces kod djevojcicaizenau
reproduktivnoj dobi koji se Eesto naziva
.Ciklusom". Ciklus obi¢no trajeod2do 5

dana, s tim da trajanje varira od osolbe do osobe.

Kako je menstruacija povezana s ljudskim pravima?

Ljudska prava su prava koja svaka osoba ima na
temelju svog ljudskog dostojanstva. Kada Zene i
djevojke nemaiju pristup adekvatnim prostorijama za
odrzavanije li¢ne higijene i nemaju pristup sredstvima
za menstrualnu higijenu, one nisu u moguc¢nosti
dostojanstveno proc¢i menstrualni ciklus, odnosno
nisu u moguénosti upravljati menstrualnim zdravljem.
Zadirkivanje u vezi s menstruacijom, isklju¢enost i
postidenost takoder podrivaju princip ljudskog
dostojanstva.

Tokom menstrualnog ciklusa mogu biti ugrozena
ljudska prava Zena i djevojaka:

* Pravo na zdravlje i odrzavanje liéne higijene
* Pravo na obrazovanje
* Pravo na rad

* Pravo na rodnu ravnopravnost i
zabranu diskriminacije




Sta je osobama neophodno tokom svakog
menstrualnog ciklusa?

Da bi adekvatnoisigurno proslikroz
menstrualni ciklus Zene i djevojke moraju:

Imati pristup cistim, sigurnim, djelotvornim i
prihvatljivim sredstvima za menstrualnu higijenu.

Biti u mogucnosti odrzavati menstrualnu

higijenu u odgovaraju¢im sanitarnim prostorijama
koje omoguc¢avaju sigurnost, privatnost i adekvatno
odlaganije koristenih proizvoda

zamenstrualnu higijenu.

Imati pristup provjerenim informacijama o
menstrualnom zdravlju i zdravstvenim uslugama u
ovoj oblasti, kako bi bile u stanju donijeti informiranu
odluku o nacinu upravljanja svojom menstruacijom i
u slu¢aju potrebe potrazitimedicinsku pomoc.

Proizvodi za menstrualnu higijenu: ulosci, tamponi,
menstraulne ¢asice, donji ves. Nedostatak pristupa
odgovaraju¢im menstrualnim proizvodima moze
dovesti dorizika od infekcije.




Koji su simptomi povezani s menstruacijom?

Menstruacija se ¢esto razlikuje od osobe do osobe i
¢ak jedna te ista osoba moze imati razlicite cikluse u
svom zivotu, $to je normalna pojava.

Uobicajena zdravstvena tegoba tokom
menstruacije je dismenoreja, poznataikao
grceviilibolne menstruacije.

Cesto se manifestira kao bol u karlici, donjem dijelu
trbuhaililedima. U nekim slu¢ajevima bol

moze biti iscrpljuju¢a. Kada menstruacija
onemoguc¢ava osobi da se uklju¢i u redovne
aktivnosti, potrebno je potraziti medicinsku pomoc.

Sta je menstrualno siromastvo?

Menstrualno siromastvo se odnosi na poteskoce
sa kojim se suoCavaju mnoge Zene i djevojCice
prilikom nabavke proizvoda za odrzavanje
menstrualne higijene, donjeg vesa i lijekove protivg
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Mit: Zena ne moze zatrudnjeti tokom menstriiadije

Postoji rasprostranjeno vjerovanje da spolni
odnos tokom menstruacije ne moze dovesti do
zaceca.

Medutim, to nije istina. Takoder, vaginalno
krvarenje koje nije menstrualno se moze
pogre$no smatrati menstruacijom, $to moze
stvoritilazan osjec¢aj sigurnosti od za¢eca.

Jedini pouzdan nacin spre¢avanja neplanirane
trudnoce je upotreba moderne kontracepcije.

Mit: Menstruacija ograni¢ava moguénosti ljudi

lako se tokom cijele ljudske historije menstruacija
koristi za isklju€ivanje Zena i djevojcica iz svih
vrsta uloga i okruzenja, zaista ne postoji nista sto
Zene i djevojCice tokom menstruacije ne mogu
obaviti. Fizicke aktivnosti, plivanje, kupanje, rad i
spolni odnosi su moguc¢i tokom trajanja
menstruacije.

Mit: Sve Zene su za vrijeme
menstruacije neraspolozene

Menstrualni ciklus pokre¢u hormonalne promjene
koje razli¢ito utjecu na pojedine osobe. Tako je
kod nekih Zena prisutna promjena raspolozenja
dok druge nemaiju promjenu raspolozenja.

Mit: Menstruacija se ti€e samo Zzena

Pitanje menstrualnog zdravlja je dio ljudskih
prava bitnih za drustvo u cjelini.
Muskarciidjec¢aci moraju biti uklju¢eniu
eliminiranje stigme i diskriminacije povezane
smenstruacijom.




Ukoliko zeli§ jo$ informacija, na raspolaganiju ti je
Moj Ciklieni Zivot, Viber Chatbot koji sadrzi sve

§to si uvijek Zeljela znati o svojoj menstruaciji, a nisi
imala koga pitati...

Za pristup botu Skeniraj QR kod, ili u Viber trazilicu

ukucaijrije¢ menstruacijaili ciklus.
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Daliznas za spolnozdravlje.ba?

Web stranica sadrzi sve $to bi te moglo zanimati o
tvome tijelu, spolnom zdravlju, odnosima i
emocijamali tvojim pravima.

Skeniraj QR kod za direktan pristup stranici.

W twitter.com/UNFPABIH
f www.facebook.com/UNFPABIH
{©@ www.instagram.com/unfpalbih
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