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Ucezniowie: Poznajcie swoje prawas?

Produkty higieny intymnej zwigzane z okresem lub menstruacja sa
dostepne w szkolnych tazienkach.

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA STRONACH 1-2! =

Dojrzewanie i okresy

Na okres sktadajg sie krew i inne ptyny. Twodj okres to normalna
czes$¢ procesu dorastania. Okresy sg réwniez nazywane
menstruacjami.

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA STRONACH 3-4! =

Pierwsze oRkresy

Okresy majg miejsce przewaznie raz na miesigc i trwajg
zazwyczaj 3 do 7 dni. Mogg sprawia¢ dyskomfort, ale mozesz
sie do tego dobrze przygotowac!

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA STRONACH 5-6! =

Pielegnacja w czasie okresu

Kiedy dostaniesz swoj okres, nauczysz sie wtedy, jak uzywac
produktéw takich jak podpaski, tampony, czy kubeczki
menstruacyjne.

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA STRONACH 7-11! —

Zasoby

Jezeli masz pytania odnosnie Twojego okresu, mozesz o niego
zapytacé dorostego, ktéremu ufasz - rodzica, nauczyciela, szkolng
higienistke lub lekarza.

DOWIEDZ SIE WIECEJ NA STRONIE 12! =




UCZNIOWIE?
POZNAJCIE SWOJE PRAWA?

Czy wiesz, ze w Miescie Nowy JorKk...?

Mozesz dostaé produkty menstruacyjne, czy tez te, zwigzane

z okresem, za darmo, w szkotach. Znajduja sie one w tazienkach,
2eby uczniowie mieli do nich dostep, kiedy tylko beda uwazaé
je za potrzebne - dyskretnie, bez koniecznosci proszenia o nie
kogokolwiek.

Produkty menstruacyjne sa dostepne za darmo
w budynkach szkdét publicznych i czarterowych z 4 klasami
i powyzej.

KLASY 4+:
Podpaski sg w pojednyczych
tazienkach (takich, z ktérych

korzysta¢ moze tylko
jedna osoba na raz).

KLASY 6+:
Tampony i podpaski sg
w pojedynczych tazienkach
i tazienkach dla dziewczyn.

Jest to wymdg natozony przez Prawo Lokalne nr 84 z 2016
roku. (intro.nyc/local-laws/2016-84)

Jezeli dyspenser z produktami menstruacyjnymi w Twojej szkole
wymaga uzupetnienia, powiedz o tym dozorcy lub innemu dorostemu.
Jesli masz pytania na temat produktéw dostarczanych przez Twoja
szkote lub jak je uzywaé, mozesz porozmawia¢ z pracownikami szkoty
takimi jak pielegniarka, nauczyciel lub szkolny doradca.

\.

Mozesz otrzymaé produkty menstruacyjne za darmo podczas przebywania

w warunkach tymczasowego zakwaterowania.

Produkty menstruacyjne sg dostepne w lokalizacjach tymczasowego
zakwaterowania. Wiecej informaciji i zrédet dostepnych dla uczniow
przebywajacych w warunkach tymczasowego zakwaterowania znajdziesz
na stronie Szkot Publicznych. (schools.nyc.gov/school-life/special-

situations/students-in-temporary-housing)

Jest to wymadg natozony przez Prawo Lokalne nr 83 z 2016 roku. (intro.nyc/
local-laws/2016-83)



https://intro.nyc/local-laws/2016-84
https://intro.nyc/local-laws/2016-84
http://schools.nyc.gov/school-life/special-situations/students-in-temporary-housing
https://intro.nyc/local-laws/2016-83

Ponizsza o$ czasu przedstawia najnowsza historie rzecznictwa - w tym
rzecznikéw studentow! - w celu stworzenia bardziej sprawiedliwego miasta
dla os6b z okresami.

Mozesz dowiedzie¢ sie wiecej o rzecznictwie na zajeciach z edukaciji
zdrowotnej, nauk spotecznych lub wiedzy o spoteczenstwie. Rzecznictwo
mozna rozpocza¢ od pisania e-maili lub listéw do przedstawicieli rzadu,
uczeszczania na spotkania dotyczace probleméw w Twoim sgsiedztwie lub
uczenia sie o Twojej spotecznosci poprzez wolontariat lub rozmowe z
Twoimi sasiadami, czy kolegami.

( )

SprawiedliwwoSC menstruacyina
w MieScie Nowy Jork

Zachecony przez rzecznikéw studenckich,
burmistrz podpisuje nowe prawo, ktére czyni
Miasto Nowy Jork pierwszym miejscem w Stanach
Zjednoczonych zapewniajgcym darmowe
produkty menstruacyjne uczniom w 6 klasach

i powyzej, w szkotach publicznych i czarterowych.

Miasto Nowy Jork rozprowadza produkty
menstruacyjne w szkotach i lokalnych bankach
zywnosci podczas pandemii wirusa COVID-19.

Rada Miasta Nowy Jork organizuje wystuchanie
publiczne na temat sprawiedliwosci
menstruacyjnej, ktéra ma miejsce, kiedy

kazda osoba ma réwny dostep produktow
menstruacyjnych, edukacji wolnej od
stygmatyzacji i przestrzeni do zadbania o siebie
podczas menstruaciji.

Wszystkie szkoty publiczne i czarterowe

z klasami 4 i 5 zaczynajg dostarczanie produktow
menstruacyjnych w pojedynczych tazienkach dla
uczniow.

Wchodzi w zycie pie¢ nowych przepiséw
dotyczacych réwnosci menstruacyjnej w Miescie
Nowy Jork. Jedno z nich wymaga od szko+
dzielenia sie informacjami takimi, jak te, zawarte
w tej broszurze, by uczniowie dowiedzieli sie

o swoich prawach!




DOJRZEWANIE I ORRESY

Podczas dojrzewania ciato i umyst osoby zmieniajg sie,
przygotowujac sie do stania sie dorostym. Kazdy przechodzi przez
okres dojrzewania. Kiedy ludzie osiggajg pewien wiek, zazwyczaj
pomiedzy 8 a 14 rokiem zycia, hormony (substancje chemiczne,
ktore dziatajg jak “kurierzy” w ciele) informujg mdzg o rozpoczeciu
tego okresu wzrostu. Kazda osoba jest trocheg inna, wiec kazdy
rozpoczyna i przechodzi przez okres dojrzewania majac wtasny
harmonogram.

Dojrzewanie uwzgednia zmiany fizyczne (sposoby, w jakie
zmieniaja sie nasze ciata), zmiany emocjonalne ( sposéb myslenia
i uczucia sie zmieniaja) i zmiany socjalne (sposobuy, w jakie
zmieniajg sie nasze relacje z ludzmi). Poznanie tych zmian

moze poméc mtodym ludziom dowiedzie¢ sie, czego moga sie
spodziewac i przygotowac sie na ich podréz w dorostosé.

Jedna z fizycznych zmian, ktéra ma miejsce w czasie dojrzewania
dla kazdego, kto ma macice, to rozpoczecie menstruacji, lub
dostanie okresu. Jest to bardzo normalna i zdrowa rzecz, ktéra
sie wydarza. Podczas okresu, ptyn, ktéry zawiera krew (ptyn
menstruacyjny), wyptywa na zewnatrz waginy zazwyczaj przez 3
do 7 dni.

To moze strasznie brzmiec, ale w rzeczywistosci jest to catkiem
niesamowite wydarzenie! To znak, Ze ciato osoby rosnie i sie
rozwija. Kiedy masz swoj okres, Twoje normalne zycie nie musi
zwalnia¢: mozesz chodzi¢ do szkoty, widywac¢ swoich przyjacio+
i uprawia¢ sporty. Nie ma powodu, by czu¢ sie zaktopotanym.

Mozesz wspieraé przyjaciot, ktérzy zaczeli mieé okres,
poprzez bycie dobrym stuchaczem, traktowanie ich
w sposob, w jaki chcesz, by inni Cie traktowali,
dzielenie sie wiedzg na temat okreséw i produktéw
okresowych, jesli beda pytad, i poprzez uczenie sie z ich
doswiadczania.
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Biologia okresu

Okresy sg czescig cyklu,
ktéry pomaga ciatom
przygotowac sie do
potencjalnej cigzy. Hormony
rozpoczynaja proces,
wysytajac wiadomos¢ do
macicy i jajnikow, ktore sg
czescig uktadu rozrodczego.

Wtedy, $rednio raz

w miesiacu, jajniki uwalniajg
jajeczko. Macica odpowiada
na to produkujgc grubg
warstwe krwi, sktadnikow
odzywczych i tkanki. Jezeli
ktos nie zajdze w cigze,
krew i sktadniki odzywcze
nie sg potrzebne, wiec sg
rozktadane i opuszczaja
ciato. Ta krew i tkanki sg
wydalane przez wagine.

| to jest to, co ludzie
nazywajg okresem lub
menstruacijag! Ten proces
powtarza sie $rednio co 21
do 35 dni, stad nazywany on
jest cyklem menstruacyjnym:

Powtarza sie on regularnie.
Obejrzyj to wideo, zeby

dowiedziec¢ sie wiecej o
biologii Twojego okresu
(amaze.org/video/period-
symptoms-and-self-care)



http://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care
http://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care
http://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care
http://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care
http://amaze.org/video/period-symptoms-and-self-care

PIERWSZE ORRESY

Dowiesz sie wiele o Twoim perwszym okresie z lekcji edukaciji
zdrowotnej w szkole podstawowej, gimnazjum i liceum. Poniewaz
ciato kazdego jest inne, okresy réwniez bedg sie od siebie réznic!
Okresy zaczynajg sie o réznych porach dnia i w réznym wieku,

a ludzie bedg doswiadczaé ré6znych symptomoéw przed i podczas
okresow. W zaleznosci od danej kultury - pierwsze okresy moga
mie¢ znaczenie symboliczne i niektdére rodziny swietujg pierwsze
okresy w specjalny sposob.

Jak to jest, kiedy ma sie okres?

Kazdy przechodzi okres troche inaczej. dla niektérych oséb
dni przed nim lub w jego trakcie, moga sprawia¢ niewygode

i by¢ bolesne. Osoby mogg doswiadcza¢ skurczy, bdélu szyi

i plecéw, nudnosci lub rozwolnienia. Inni na poczatku okresu
mogag nie odczuwac réznicy i moze on sie rozpocza¢ od matej
ilosci krwawego ptynu.

Czasami krwawienie moze byc¢ intensywne, ale zazwyczaj ptyn
menstruacyjny wycieka powoli. Okresy nie “wystrzeliwujg”

w sposéb nagty, ani nie wylewajg sie. Moze sie wydawad, ze
tracisz duzo krwi, ale tak nie jest! Sg to zazwyczaj 2-3 tyzki
stotowe na przestrzeni kilku dni, co stanowi mniej niz 1/4

kubka.

LEKKI REGULARNY DUZY BARDZO
bDuzy
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Jak wygladaja okresy?

Okres moze nie wygladac¢ jak swieza, jasnoczerwona
krew. Poniewaz sktadajg sie na niego krew, tkanki

i inne ptyny, moze on wyglagdac¢ na gesciejszy i moze
on mie¢ kolor od r6zowego po brazowy lub bordowy,
a nawet czarnawy. Niektére osoby moga mie¢ ciemne
grudki krwi. Wszystkie te kolory i tekstury sg zupetnie
normalne.

\_

Jak dlugo trwaja okresy?

Wiekszos¢ okresow trwa od 3 do 7 dni. Bardzo
typowym jest miec¢ intensywniejszy wyciek
na poczatku w pierwszych dwéch dniach, a
pod koniec okresu, Izejszy.

00000

-
Jak czesto przydarzajia sie
oKRresy?

Przyzwyczajenie sie do okresu zajmie Twojemu ciatu
troche czasu, dlatego okresy moga by¢ na poczatku
nieprzewidywalne. Najczesciej dorosli majg okresy
kazdego miesigca. U mtodych przednastolatek

i nastolatek jest on mniej reqularny, ale wydarza sie
zazwyczaj 3-6 tygodni po pierwszym okresie.

DOROSLI PRZEDNASTOLATKI
I NASTOLATKI

1—-1 ~-1—0-
1x 3-6

na miesiac tygodni




DBANIE O SIEBIE PODCZAS ORRESU

Istnieje wiele produktéw, ktérych mozesz uzywac, by miec¢

swoj okres pod kontrolg. Mozesz popréobowac réznych rzeczy

i zdecydowag, ktére produkty lubisz najbardziej. Uzywanie
produktéw okresowych moze pomdc w zapobieganiu przeciekom
lub plamom na Twoich ubraniach i poscieli. Nie musisz sie wstydzi¢
swojego okresu i wcigz mnéstwo oséb preferuje moéwienie o tym,
ze majg okres, tylko najblizszym przyjaciotom. Nikt nie bedzie

w stanie sie domuysli¢, jakiego typu produktu uzywasz, jesli im nie
powiesz. Obejrzyj to wideo, by nauczyc¢ sie, jak uzywac kazdego

roduktu. (amaze.org/video/period-hygiene-tampons-pads-
menstrualcups)

Rodzaje produktow
menstruacyinych

Podpaska

CO TO JEST?

Podpaski menstruacyjne, albo podpaski,
trzymajg sie wnetrza bielizny i wchtaniaja
ptyny menstruacyjne. Rodzaje podpasek to:
jednorazowego uzytku, wielokrotnego uzytku
i nadajace sie do prania.

JAK SIE TEGO UZYWA?

Kazda podpaska powinna by¢ uzyta tylko
raz i wymieniana co 4-6 godzin w zaleznosci
od potrzebu. Po jej wuyjeciu, zwin jg i zawin
w opakowanie nowej podpaski lub w papier
toaletowy. Wyrzu¢ ja do $mieci (nigdy do
toalety)!

Z CZEGO TO JEST ZROBIONE?

Podpaski sg zazwyczaj zrobione z bawetny lub
innego migkkiego materiatu. “Rozmiar” podpasek
sugeruje, ile ptynu moga one wchtonaé: wktadka
higieniczna, podpaska na lekkie krwawienie,
regularne, mocne, podpaska na noc.


https://amaze.org/video/period-hygiene-tampons-pads-menstrualcups/
https://amaze.org/video/period-hygiene-tampons-pads-menstrualcups/

Tampon

COTO JEST?

Tampony sg wktadane w w waging i wchtaniajg
ptyny menstruacyjne. Niektére tampony majg
plastikowe lub kartonowe aplikatory, ktére
pomagaja wsung¢ tampon.

JAK SIE TEGO UZYWA?

Kazdy tampon powinien by¢ uzyty tulko raz

i wymieniany co 4-8 godzin, w zaleznosci od
potrzeby. Co sie moze zdarzyé, cho¢ jest to
rzadkoscia, to pozostawienie wtozonego tamponu
na zbyt dtugo, moze spowodowac¢ ryzyko syndromu
szoku toksycznego (Toxic Shock Syndrome lub TSS)
ktory jest chorobg spowodowang przez bakterie. Po
wuyjeciu tamponu, zawin go w papier toaletowy

i wrzu¢ do kosza na $mieci (nigdy do toalety)!

Z CZEGO TO JEST ZROBIONE?

Tampony sa zazwyczaj zrobione z bawetny lub
innego miekkiego materiatu. “Rozmiar” tamponu
mowi Ci, ile ptynu moze on wchtonagé: lekkie
krwawienie, regularne, super, super plus, ultra.

Rubeczek

CO TO JEST?

Kubeczek menstruacyjny to kubeczek

w ksztatcie dzwonka, ktéry wktada sie do
waginy, gdzie zbierajg sie do niego ptyny
menstruacyjne.

JAK SIE TEGO UZYWA?

llo$¢ czasu przez jakg kubeczek wielokrotnego
uzytku moze byé¢ uzywanuy, zalezy od rozmiaru
i typu kubeczka. Kubeczki powinne byé myte
co 4 do 8 godzin i regularnie dezynfekowane
wed+tug instrukcji produktu.

Z CZEGO TO JEST ZROBIONE?

Kubeczki menstruacuyjne sa zrobione

z elastycznych materiatéow takich jak guma lub
silikon. Sg one dostepne w réznych ksztattach
i rozmiarach i wiele kubeczkéw jest
wielokrotnego uzytku, starczajac na wiele
miesiecy lub lat.




W sklepie mozesz
zauwazyge, ze te
produkty sg nazywane

Rozmiar produktéw
okresowych jest
mniej wiecej takiej

“pielegnacja kobieca™
lub “podpaski
higieniczne™.

W szkotach w Nowym
Jorku méwimy o nich
produkty okresowe
lub menstruacyjne!

wielkosci, jaka pozwala

przyjac ilosé ptynoéw
menstruacyjnych - nie
jest ona dopasowana
do rozmiaru lub
ksztattu ciata.

Jak mam zdecydowag, kKtorego produktu
mam uzywagc?

Wielu ludzi uzywa réznych produktéw w zaleznosci od réznych
scenariuszy. Na przyktad mozesz czu¢ sie wygodniej, $piac

w podpasce zamiast w tamponie, ale tampon moze by¢ dla
Ciebie wygodniejszy podczas ptywania lub wykonywania innych
aktywnosci sportowych. Obejrzyj to wideo, zeby nauczyc sie
postepowac ze swoim okresem (amaze.org/video/puberty-
flowing-with-confidence)



http://amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence
http://amaze.org/video/puberty-flowing-with-confidence
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Kiedy wyrzucam produkty menstruacyjne - dlaczego nie moge
sptukac¢ ich w toalecie? Produkty menstruacyjne mogg zatkac
toalete i zniszczyc¢ rury, ktére dostarczajg wode do pomieszczen.

Przygotowanie sie do okresow

Nos ze soba “zestaw okresowy”. Miej w nim preferowane przez
Ciebie produkty na okres, chusteczki, torebke na poplamiong
bielizne (na wszelki wypadek) i czysta pare bielizny.

Monitoruj swéj okres w kalendarzu. Mozesz zaznaczaé pierwszy
dzien Twojego okresu w kalendarzu za kazdym razem, kiedy sie
on zaczyna. Mozesz zaobserwowac pewien wzorzec Twojego
cyklu, ktéry moze pomodc w oszacowaniu, kiedy Twoéj okres moze
sie znowu zacza¢. Podczas pierwszych kilku lat Twojego okresu
mozesz nie by¢ w stanie dopatrzec¢ sie wzorca.

Chociaz sg dostepne aplikacje, by poméc Ci w $ledzeniu Twojego
cyklu menstruacyjnego, niektére osoby decydujg sie na
niedzielenie sie¢ danymi o swoim zdrowiu online, w tym z cyfrowymi
aplikacjami. Bycie przezornym, kiedy przydarza sie sytuacja
dostarczania osobistych informaciji, jest procesem uczenia sie, jak
by¢ dobrym cyfrowym obywatelem. (infohub.nyced.org/in-our-
schools/programs/digital-citizenship)



http://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship
http://infohub.nyced.org/in-our-schools/programs/digital-citizenship

Przygotowanie sie na objiawy

Przed Twoim okresem:

Okoto na tydzien przed okresem, niektére osoby czujg
wzdecie brzucha, sg zmeczone, humorzaste, majg bdle gtowy
lub ochote na okreslone jedzenie. Te objawy znane sa jako
syndrom przedmenstruacyjny lub PMS. Wiekszos$¢ osdb

z macicg ma PMS w ktérym$ momencie swojego zycia, ale nie
wszystkie. PMS to reakcja Twojego ciata na zmiany poziomu
hormondéw.

Fizyezne symptomy PMSu

‘o &

Zmiana wagi ciata zwigzana z za-
trzymywaniem wody w organizmie

A—-A

Tkliwos$é piersi Zaostrzenie tradziku

Emocjonalne/behawioralne symptomy PMSu

m,
gl 08
| VRN

Trudnosci w koncen- Uczucie smutku Trudnos$ci w zasy-
tracji pianiu

Podczas Twojego okresu:

Kiedy migesnie macicy wypychaja ptyn menstruacyjny, moze to
czasem powodowad skurcze. Bél powodowany skurczami moze
by¢ czesto usniezony lekarstwami dostepnymi

w sklepie, takimi jak ibuprofen, czy poprzez uzywanie poduszki
elektrycznej, czy butelki z gorgca wodg w domu.

Jesli masz skurcze, ktére sprawiajg, ze czujesz sie niezdrowo,
ze bol jest podwojny, lub ze zaczynasz opuszczac szkote

- wtedy wazne jest, zeby porozmawia¢ z lekarzem lub
pielegniarka.

"
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ZASOBY

Znajdz specialiste

Wiekszos¢ lekarzy, w tym pediatrzy i lekarze rodzinni, powinni
byc¢ w stanie odpowiedzie¢ na podstawowe pytania dotyczace
okresow.

Ginekolodzy, to lekarze specjalizujacy sie w opiece
zdrowotnej nad sromem, waging, macica, jajnikami
i piersiami. Oni mogg pomaéc w bardziej skomplikowanych
tematach zwigzanych z menstruacja.

Niektore szkoty majg centra zdrowia zlokalizowane w szkole.
(schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/school-based-
health-centers) Sg one prowadzone przez lokalne szpitale, centra
medyczne i organizacje spotecznosciowe. Dowiedz sie, czy Twoja
szkota ma centrum zdrowia. (schools.nyc.gov/docs/default-
source/default-document-library/list-of-nyc-school-based-
health-centers-english.pdf)

W Nowym Jorku nastolatki moga samodzielnie skorzystac z
niektérych ustug zdrowotnych. (teenhealthny.org) Dowiedz
sie wigcej na temat miejskich klinik zdrowia seksualnego, ktére
stuzg kazdej osobie od 12 roku zycia bez wzgledu na status
imigracyjny. (nuc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.
page)

Znajdz produkty menstruacyine

Produkty menstruacyjne moga byc¢ kupione w wielu sklepach,
w tym w sklepach spozywczych, drogeriach z apteka i w aptekach.

Produkty menstruacyjne sa dostepne za darmo w szkotach

i kilku innych miejscach w Miescie Nowy Jork, w tym w bankach
zywnosci lub spizarniach, lokalizacjach letnich positkéw

i niektérych bibliotekach publicznych.

ZRODLA

« American Academy of Pediatrics « Oregon Public Schools

« Boston Public Schools « U.S. Department of Health
« Mount Sinai Adolescent Health Center and Human Services


http://schools.nyc.gov/school-life/health-and-wellness/school-based-health-centers
https://www.schools.nyc.gov/docs/default-source/default-document-library/list-of-nyc-school-based-health-centers-english.pdf
https://www.schools.nyc.gov/docs/default-source/default-document-library/list-of-nyc-school-based-health-centers-english.pdf
https://teenhealthny.org/
https://teenhealthny.org/
https://www.nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page




Ten przewodnik zostat stworzony przez Szkoty
Publiczne Miasta Nowy Jork we wspodtpracy
z Komisjg ds. Rownosci Ptci Miasta Nowy Jork
w zgodnosci z Prawem Lokalnym nr 11 z 2024
roku. Po raz ostatni zostat on zaktualizowany
w sierpniu 2024 roku.
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