PROTO DOPORUCUJEME

®  zvazit moznosti téchto alternativ
® pidit se po informacich a zku$enostech
® nebat se vyzkouset nové moznosti ¢i kombinovat
je s béznymi damskymi hygienickymi potiebami
® predavat své zkuSenosti dal
®  dat prednost prirozenosti a feSenim z pfirody
Vse zada velkou davku odvahy a piekonani osobnich
(psychickych) bariér. Nebojte se doptavat na zkusSenosti.
Konzultaci Vam radi poskytnou napt. v ekoporadnach,

dealerky Setrnych plen, centra a studia pro Zeny, matei'ska
arodinnd centra apod.

CHCETE SE DOZVEDET VICE?

Navstivte nase stranky www.ekospotrebitel.cz

MISTO PRO VASE PODNETY:

.. budeme radi, kdyz nas s nimi oslovite

Ill

.Ekospotrebitel” zanechava na nasi planeté mensi
stopu (tzv. ekostopu), protoZe pouZiva obnovitelné
zdroje energie, podporuje mistni ekonomiku, ekologic-
ké zemédélstvi, minimalizuje mnoZstvi odpadu apod.,

a tak zbytecné nezatéZuje své Zivotni prostiedi hlukem,
emisemi ¢i nadmeérnou spotiebou. Kde hleda rady? Také
na webovych strankach nezavislé ekoporadny

Rosa, kde jsou ke staZzeni osvétové materialy,
bezplatné poradenstvi a informace k téma-

tim - zdravé prebalovani, kampan Tyden

opravdovych plen, hracky Setrné k pfriro-

dé i ditéti, ddmské hygienické potreby

Setrné k Zené i pfirodé, a rada dalSich
ekospotrebitelskych otazek a odpovédi.
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Ekoporadna ROSA uz vice nez 20 let ,,pomaha lidem po-

mahat pfirodé“. Jejim poslanim je $ifit myslenky souladu
¢lovéka s pfirodou a principu trvalé udrzitelnosti a pomdhat

jejich uvadéni do zivota vychovou, osvétou a vlastnim pfi-

kladem; nabizet feSeni na osobni, mistni, regionalni i vyssi

urovni. Hlavnimi tématy jsou odpovédnd spotfeba zamérena
na jednotlivce, rodiny i organizace, firmy a tfady; dale pak
mistni produkty a pfirodni zahrady.

Vydala spolecnost Rosa o.p.s. v roce 2015 v rdmci projektu
Krok za krokem k Setrné domdcnosti.
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Podporeno grantem z Islandu, Lichtenstejnska a Norska v rémci EHP fondd.
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Sehrné k 30né - Sehné k priodé

Menstruace je nasi spole¢nosti chapana jako
negativni a obtéZujici jev, ktery je tfeba ututlat.
A pfFitom Zeny, které se diky ni stavaji nositelkami
plodnosti a daru Zivota, tvoii polovinu populace!
Ale pomalu nastava zména — je €as prijmout se.
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CO SEPTA ZENA ZENE

Mezi Zenami se Septa ledacos. V nasi spole¢nosti v§ak pretr-
vava rada tabu, ktera se ani neSeptaji...
Pred par lety jsme zacali nahlas mlu-
vit o pratelnych plenach, dnes si

vas dovoluje pozvat do Zenského

svéta intimity par informacemi

o dadmskych hygienickych po- @
tfebach - Setrnych jak k Zen-
skému télu, tak i k naSemu é

Zivotnimu prostredi.

ERKOLOGIE, ZDRAVI, PENIZE...

S jednorazovymi hygienickymi prostifedky bychom se rady
¢asto zbavily i problémii. Mnozi si v§ak neuvédomuji, Ze véci
na jedno pouziti jsou nejen drazsi (musi se stale nakupovat,
néco stoji i likvidace odpadu), mohou negativné pisobit

na nase zdravi (diky pouzitym chemikaliim mohou pfispét
napfi. ke vzniku gynekologickych zanétt kvasinkového pivo-
du a naslednym chronickym onemocnéni, ¢i TSS*), a jsou
zatézi pro nase zivotni prostiedi (zptisob vyroby a béleni,
transport, odpad).

JAK SNIZIT RIZIKO SYNDROMU?

® Tampony pouzivejte pouze po nutnou dobu
(koupani, cesta, sport atp.) Na noc se
jim pokuste vyhnout Gplné, pouzivejte
vlozku.

®  Vjednotlivych fazich cyklu pouzivejte
tampony s nejnizsi savosti.)

% Vyzkousejte tampony z biobaviny

®  Nikdy nepouzivejte dva tampony

najednou kvuli vy$si savosti, a pfed
zavedenim nového nezapomerite

odstranit ten pouzity.

® Tampony uchovavejte v suchu a pied a po
zavedeni si vzdy umyjte ruce.

% Vyhnéte se pouzivani tamponti mimo obdobi menstruace.

TYPY DAMSKYCH HYGIENICKYCH
POTREB SETRNYCH K ZENE - SETRNYCH
K PRIRODE

Menstruacni pohdrky jsou vyra-

béné ze silikonu ¢i z prirodniho

kaucuku, vyrabéji se ve dvou

velikostech. Jejich pouzivani je

jednoduché: zavadi se do pochvy

podobné jako tampoén. Poharek se

vyprazdiiuje, vymyva a zase zavadi

kazdé ¢tyfi az osm hodin, v za-

vislosti na sile krvaceni.Tekutina

zUstane uvniti poharku. Poharky jsou cenové vyhodnéjsi nez
bézné vlozky a tampony.

Poharky nejriiznéjsich typt (Divacup, Mooncup, Keeper,
Lunette apod.) jsou vyrabény v ciziné. Zanechavaji tedy za
sebou ekologickou stopu pfi transportu do nasi zemé. Jisté
vSak mensi nez pouzivani klasickych vlozek ¢i tampont

(z hlediska vyroby a vzniku odpadu). Menstruac¢ni poharky
pri dobrém zachazeni vydrzi az 10 let.

Tampény z mov'ské houby pochaze-
ji z oblasti Karibiku. Jsou ale zcela
prirodni bez dioxint a syntetic-
kych vlaken a jsou biodegrada-
bilni. Pouzivaji se podobné jako
bézné dostupné tampony. Jeden

tampon vydrzi cca 6 mésic,
takZe balicek se dvéma tam-

pony se $nurkou (dodavany
s tastickou z nylonu) vystaci
na cely rok.

Pratelné vlozky jsou vyrabény z nejriznéjsich materia-
14. Ideélni je volit biobavlnu. Po pouziti je 1ze pfeprat
v ruce s pomoci Zluéového mydla, skladovat je v kyb-
liku s vodou (vodu ménte kazdy den) a po cyklu je
vyprat najednou v pracce (spolu s ostatnim pradlem)
pri 40 °C, event. 60 °C. Jejich tloustka je nastavitel-
na dle potfeby a sily krvaceni. Vyrabéji se vlozky na
noc ¢i na den, slipové vlozky, vlozky uréené special-

*Tzv. TOXICKY SOKOVY SYNDROM (ddle jen TSS) vesel ve zndmost v roce 1979 v souvislosti s menstruacnimi tampony. Jde o situaci, kdy vysokd absorpéni schopnost tamponii
zptisobuje zménu v poSevnim prostredi pochvy. Tato zména podpori mnozeni bakterii (nejcastéji kmene Staphylococcus aureus). Nékteré z bakterii jako prdvé zminény stafylokok
dovedou produkovat toxiny, které se pravé diky tamponu zavedenému do pochvy dovedou dostat do krevniho Tecisté, a zpuisobit az Sokovou reakci organismu. Akutni TSS je provd-
zeno vysokou horeckou, sniZenim krevniho tlaku, vyskytem Cervenych skvrn na dlanich, chodidlech, prstech, postiZenim zazZivaciho traktu, svalil, sliznic, ledvin, jater,... PostiZeni
se projevuje bolesti hlavy, neklidem, zvracenim, priijmem, krvavou moci, hnisavou moci, otokem plic, zrychlenym dychdnim,... Priibéh miiZe byt mirny, ale vzdcné toto onemocnéni
skoncilo i imrtim pacientil. VZdy je nutno odstranit zavedeny tampon a ihned vyhledat lékare.

né pro Sestined€li (rany se 1épe hoji); riizné typy i barvy.
Oproti béZnym vlozkam jsou prijemnéjsi.

Doporucujeme jejich pouziti pfedev§im po porodu,

»na doma“ a na noc. Jejich pofizovaci cena se brzy vrati;
pripadné si je 1ze usit. Doporuceny pocet je 15 - 20 zaklad-
nich vlozek a alesponi 15 vkladacich vloZek.

P2

Biodegradabilni jednordzové vlozky a tampony
jsou vyrabény z pfirodnich ma-
teriald, bez pfidatnych latek

a parfemace. Pokud jsou
béleny, tak bez pouziti

chléru. Jsou rozlozitel-

né az z 95 %. Vlozky se
vyrabéji také v riznych
variantach - s kridélky,
slipové, silnéjsi

na noc atd.

NEBELENO

PROC SE ,VRACET*?
Myti a prani je hygienické. Vzdyt i v dne$ni dobé stale pere-
me ru¢niky a kapesniky, objevujeme vyhody pratelnych plen.

Jedna o nase télo a zdravi a nase Zivotni prostfedi. Pfirodni
material je télu bliz8i neZ uméla hmota a chemikalie obsa-
Zené v béznych vlozkach a tampoénech. Slozity je i Zivotni
cyklus vyrobku (tedy jeho cesty ,,0d kolébky do hrobu®),

a to nejen svou energetickou narocnosti, ale i vznikajicimi
problematickymi odpady: pouzité vlozky a tampony zabiraji
stejné jako détské pleny mnoho mista na skladkach, rozkla-
daji se za 200 - 400 let; ve spalovnach jsou obtizné spali-
telné; a mnohé jsou po splachnuti opét k vidéni v fekach

a morich. V ¢em Zijeme a co dychame, ndm nemuze ztstat
lhostejné.

Pouzivanim véci na jedno pouZziti zvySujeme svou ekologic-
kou stopu; podilime se na znecisténi Zivotniho prostredi -
naseho mista k zivotu.



