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»Menstruaci beru jako neoddélitelnou soucdst mého

zivota. Za téch témér 24 let (minus dvé téhotenstvi a dvoji
kojent) jsem si prosté zvykla s ni absolvovat naprosto
vSechno a v nicem mé neomezuje. Ani p¥i cestovdni. Je tedy
pravda, Ze jsem pred materstvim trpéla dost nesnesitelnymi
menstruacnimi bolestmi bficha. S riizovou pilulkou se to
vSak vzdy dalo zvlddnout. Vzpominam si ale na jeden vylet

do Berlina s mym klukem. Menstruace se dostavila necekané

brzo a ja nebyla vybavena nic¢im, natoz léky proti bolesti.
Berlin jsem doslova protrpéla. Dodnes mam vzpominku

v podobé fotografie u pamatniku obétem holocaustu, kde
se tvd¥im patricné zkrousené — z édasti kviili atmosfére toho
mista, ale hlavné kvili ukrutnym kfec¢im v podbvisku.“

— Hanka, 38 let

»Byla jsem kdysi na dovolené v hezkém hotelu. Zndte ten
pocit, kdy nechcete, aby si o vds pokojskd myslela, Ze jste
smudla nebo dokonce bordelarka? Tudiz pred odchodem

na plaz ¢i kamkoliv jinam uklidite a ustelete, aniZ byste
musely? Pokud jste tento typ, ktery po sobé nerad nechdvd
stopy neporddku, musi se to zdkonité néjak pokazit. Dostala
jsem menstruaci a sla na toaletu, pred kterou lezel svétly
koberecek. Vstala jsem z misy s tim, Ze si vyménim tampon,
ale vyteklo ze mé krve ,jako z vola‘. PFimo na ten koberecek.
Nevim, co si pokojskd myslela o mé porddkumilovnosti, ale
rozhodné se mohla obdvat, Ze v pokoji doslo k vrazde.“

— Monika, 40 let
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,Cestovani miluju! Menstruaci uz méne. A cestovani zabavnéjsiho: za vstup do muzea, suvenyry nebo zmrzlinu, ktera ma -

s menstruaci dplné nejmin. Kdyz planuji dovolenou mimo konkrétné tieba pro mé - velice pozitivni a konejivy vliv na celkovy stav
civilizaci, vzdy menstruaci oddaluji. Nejsem prdavé milovnice b&hem menstruace.

léCiv, tak se snazim pouZivat ,babské rady‘. Tyden pred

odjezdem si dopravdm citrénovou Stavu. Musim rict, Ze to [> Zasobi¢ka vlozek ¢ tampond mozna zlstane netknutd, protoze
velmi ¢asto zafungovalo. Moznd si to nalhdvdm, ale i kdyz menstruace se b&hem cesty nedostavi. | tak si ji zabalte i pri§té. Nikdy
se treba presto menstruace dostavila, méla jsem pocit, Ze po nevite, které z kamaradek, se kterou budete ve stanu ¢ na pokoji, se
citronu byla trochu slabsi nez obvykle. Takze pokud byste bude hodit!

rady bezstarostnou tiru, nasadte citronovou kiru.“

— Katka, 24 let 3> KdyZ planujete cestu, ktera je jakymkoliv zplsobem spojena s vodnimi

sporty nebo koupanim, bez tamponu se neobejdete. Pokud jste az do

této chvile pouzivaly vlozky nebo menstruacéni kalhotky, dejte tampondm
Moje milé holky, at uz jedete k babi¢ce na venkov, k teté¢ do mésta, s rodi- Sanci a vyzkousejte si jejich aplikaci s patri¢nym predstinem, at se pak
¢i k mofi, na skolu v prirodé€, na hory, k jezeru, do hotelu, do kempu ¢i zbytecné netrapite a nestresujete na misté.
pod Sirdk — vSude tam s vami velice rada zamiri i nerozlu¢na, chvilemi
trochu nevypocitava a zadludna kamaradka menstruace. Holt si na ni
musime zvykat a prijmout ji. | s menstruaci si mlizete uzivat cestovani do
dalek. Mezi Zenské cestovatelské zazitky zkratka patfii historky o shanéni
vlozek ¢i tampont v exotickych zemich ¢i vyména kalisku na tureckych
zachodech. S menstruacni variantou cesty — at uz jakékoliv — je zkratka
nutné pocitat. Zvlddnout se da vSechno a s dobrou pfipravou tim spis.

Bez ceho necestovat, kdyz uz cestujete s menstruaci?

—> Bé&hem vyletd po Ceské republice ¢i Evropé se nemusite obavat, ze
nesezenete menstruacni propriety. Nicméné, radéji si pribalte patricné
mnozstvi vloZek ¢i tampond s sebou, pokud tedy mate dle svych zaznamd
tuseni, ze by se menstruace mohla dostavit. L.

2> Dal$im dGvodem, pro¢ si radéji sbalit menstruaéni pomficky, jsou
penize. Zejména pokud jedete na Skolu v prirodé, tabor nebo jazykovy
kurz do zahranici bez rodica. Penize, které budete mit jako kapesné,
tak nebudete muset utratit za nutnou hygienickou vybavu, ale za néco
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=> Nafukuje se vdm pred a béhem menstruace bricho jako poutovy
balének? No a co? Vsak ono zase splaskne! Namitate, Ze chcete vypadat
dobre i v plavkach na plazi? Chépu, to jsou takové ty nase holcici touhy,
které sice nejsou zivotné dulezité, ale zkratka se rady libime - zejména
samy sobé. Staci si vzit plavky s vy$sim pasem a nohavickami a nafouk-
nuté brisko bude hezky zamaskované. Pokud vam to pomuze k lepsimu

pocitu, proc ne.

3 Sntirka tamponu nedopatienim ¢ouhé z plavek! Stane se, ale mam
takovy pocit, Ze si toho vSimnou a identifikuji To spis jiné Zeny nez kolem-
jdouci kluci. Ze vas to stresuje? Tak si na plaz poridte takzvané pareo -

;v s

lehky $al, ktery si mzete zavazat kolem bok{ nebo jako Saty. Budete tak

v v o

krasné plazové vily a pripadné sndrky si nikdo nevSimne.

== Pokud se chystate na dlouhy let, jizdu autobusem ¢i vlakem, urcité
se vybavte vihéenymi ubrousky, abyste se citily prijemné cisté a ,neza-
parené”. Jednorazové vihéené ubrousky jsou sice dal$i polozkou do
hromady zbyte¢ného odpadu, ale vézte, Ze se daji sehnat i v ekologické,
tedy rozloZitelné verzi. | u nich vSak plati - po pouziti s nimi Sup do kose
a nikdy do WC!

2> Do batohu si pfibalte jedny spodni kalhotky navic. Bavinéné, tmavé,
klasického stfihu nebo s nohavi¢kami. Nikoliv tanga ¢i krajkovou paradu
v pastelovych tonech. Mohly by se vam hodit, protoze neni vzdy pfilezi-
tost poskvrnéné kalhotky preprat.

—{» Trpite pfi menstruaci bolesti bficha ¢ beder? Nezapomeite si vzit
vyzkousena analgetika (Iéky tlumici bolest). Pokud se chystate na jakou-
koliv vyjezdni akci se Skolou, oddilem ¢i jinou partou, kterou maji na
starosti dospéli vedouci ¢i pedagogové, urcité je o lécich informujte nebo
si nechte od rodicd napsat liste¢ek s oznamenim. Samozrejmé, ze bolest
Ize tlumit i jinymi prostredky neZ produkty z Iékarny (vice na strané 103),
ale na cestach nemusi byt vzdy moznost udé€lat si bylinny ¢aj ¢i nahFivat
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termolahev. Jestli mate misto v kufru, mlzete si vzit polStarek pinény
prosem ¢i treSiovymi peckami, ktery Ize nahfat v mikrovinné troubé
a prilozit pro Glevu na bficho. Polstarky jsou samozrejmé bezpredmétné,
pokud jedete na misto, kde neni kuchynka s mikrovinkou. Ale existuji
i gelové polstarky, které se daji nahrat v horké vodé€. A to uz se v eSusu
na plynovém vafrici zvladnout da.

Jak jsem uz rikala, s menstruaci mizete vyrazit kamkoliv - klidn€ na druhy
konec svéta. A jak to vidi Mina? Nase basnirka a volnomyslenkarka?

24800k TV2KU DO MARY

HAM TROCHY YZTEKA VA CHLAPY
70 JE UM CESTUIE § KURAZ 1!
VETAHKOU TAMPOWY Iy BAGAY).

Ha! Tak to mas, Mino, pravdu, zZe v tomhle ohledu to maji kluci o dost
jednodussi. Menstruace je na vyleté vazné nezastihne. Ovsem my jsme
tim padem diky témto nesnazim odvaznéjsi cestovatelky, no ne? Ale
pojdme nepomérovat, zda to holky maji tézsi nez kluci, a vydejme se na
dalsi cestu s menstruaci na krku... No, spi$ v kalhotkach. V dalsi kapi-
tole se budeme veselit a spolecensky vyzivat. A menstruace ndm v tom

rozhodné nezabrani!

83



