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ASMENINE HIGIENA ZYGYJE

ISsiruosus | zygj pirma karta, merginoms daznai kyla klausimy
apie asmenine higiena. Gali atrodyti, kad gamtoje jos palaikyti
nejmanoma. Nors patogumy yra gerokai maziau nei galima
rasti vonios kambaryje, yra nemazai bady kaip "atsisviezinti” ir
palaikyti gera savijauta zygio metu.

Keletas patarimuy, ka gali daryti zygyje, kad jaustumeisi
patogiau:

Palaikyk ranky svara. Jei néra galimybés nusiplauti ranky
pries ar po tualeto pertraukélés ar valgio, patartina naudoti
ranky dezinfekanta. Jeigu dalinatés uzkandziais su savo
komandos draugais, geriau juos pilti tiesiai draugui j delng, o
ne semti rankomis i§ bendro uzkandziy indelio.
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Palaikyk intymiy viety Svara:

- Laikykis sausai. Drégmeé yra palankiausia terpé veistis
bakterijoms, tad jei apatiniai yra visuomet drégni, susidaro
didele gresme jvairioms infekcijoms. Dienos pabaigoje
pasikeisk apatinius | sausus ir Svarius.

- Déveék tinkamus apatinius. [sitikink, kad pasirinkti Zygyje
déveti apatiniai tau puikiai tinka. Jei apatiniai per mazi, jie
nuolat trinsis j oda, tad visag kelione jausies nepatogiai.

- Valyk intymias kiaino vietas (jei tik turi galimybe). Nors kai
kuriose stovyklavietése jmanoma rasti dusg, taciau tai reta
privilegija. Apie tokia galimybe is anksto pasikonsultuok su
savo zygio vadovu. Jei vis delto duso nera, galima bandyti
apsiprausti radus nuosalesne vietg naudojant vandens butelj ir
kaklaskare (buff’a) ar greitai dziGstantj rankSluost].

- Naudok drégnas servetéles. Drégnos servetélés puikiai
pravercia ilguose zygiuose. Karstomis dienomis jomis galima
apsivalyti pagrindines prakaito zonas: delnus, pedas, pazastis,
spranda, intymias vietas.

Intymiai higienai jokiu budu nenaudok serveteliy, kurios savo
sudeétyje turi alkoholio - jos atsikratys tiek blogosiomis, tiek
gerosiomis bakterijomis. Rinkis drégnas servetéles skirtas
kadikiams arba specialiai intymiai higienai. Tai padés
atsikratyti nemalonaus kvapo ir galési dieng pradéti
atsiSviezinusi. Atmink, kad Siy serveteliy jokiu budu negalima
iSmesit gamtoje, tad panaudotas jsidek j Siuksliy maiselj ir
neskis iki artimiausio Siuksliy konteinerio.

Nenaudok ranky dezinfekanto intymiai higienai. Del jame
esancio alkoholio jis i$ karto gali sukelti skausma, iSsausinti
oda ir sukelti pienlige.

Nuotr. aut. Aki Tolentino



Palik dezodoranta namie. Gryname ore Zzmogiskieji kvapai
jauciasi maziau, tad gali per daug nesijaudinti del prakaito
kvapo. Dezodorantai daznai sveria daug, be to jy kvapas
neretai traukia vabzdzius, tad musés ir uodai gali tave
persekioti intensyviau. Leisk odai kvepuoti, esant karStam orui
- sumazink devimy ruby sluoksnius.

Atgaivink veido oda. Svarus veidas gali labai kilsteléti
nuotaika, tad po ilgos zygio dienos ar atsikelus is ryto,
nuprausk veida saltu vandeniu arba nuvalyk jj sudrékinus
kaklaskare arba greitai dziustantj ranksluostj. Jei diena teko
naudoti daug saulés kremo, purskiklio nuo vabzdziy ar teko
eiti dulkéta teritorija, veida galima nuvalyti drégna servetéle. O
svarbiausia nepamirsti gerti daug vandens - tai yra geriausia
pagalba veido odai ir visam organizmui zygio metu.

Plaukus laikyk tvarkingai. Lengviausia zygiuose prizilréti
trumpus plaukus, bet jei pakeisti Sukuosenos pries zygj
neplanuoji, tada geriausia ilgus plaukus susipinti | kasas. Tokiu
bldu jie maziau riebaluosis, neklius ir nelips prie sudrekusios
kaktos. | zygj galima jsideti nedidelj Sepetj ar Sukas, taip
apsaugant plaukus nuo susivelimo. Jei tikrai negali iStverti be
galvos plovimo, galima naudoti sausg Sampung, taciau reikia
atminti, kad kiekvienas papildomas daiktas yra papildomas
svoris, kuris tikrai labai jausis ilgoje kelionéje.

Palaikyk pédy Svara. Laimingos pédos - laimingas Zygis.
Pagrindiné taisyklée - leisti pédoms isdziuti, tad vakare nusiimk
kojines ir pakeisk jas Svariomis ir sausomis. Jei eini j ilga zygj,
devetas kojines gali iSsiplauti ir pasidziauti, tuomet turesi
Svarias kojines kitam vakarui. Jei oras leidzia - leisk pédoms
“pakvéepuoti” gryname ore, taip iSvengsi grybelio atsiradimo ir
sumazinsi tikimybe pritrinti pusliy.

Filmukas apie tai, kaip palaikyti asmenine higiena zygyje

(angl. k.) - https://www.youtube.com/watch?v=nk4LvFs2xAl

“ . Nuotr,ayt. Hdlly Mahdarig




GAMTINIAI REIKALAI MISKE

Tualeto reikalai miske pradedantiesiems zygeiviams gali buti
iSSukiy keliantis patyrimas, tad keletas patarimuy, kaip atlikti
gamtinius reikalus lauko salygomis:

Nori j tualeta? Nelaikyk. Laikymas didina Slapimo taky
infekcijos galimybe, tad susirask tinkama vieta ir atsikratyk
Sios jtampos.

Gerk daug vandens visos dienos metu. Labai dazna klaida -
gerti mazai vandens, kad nereikéty eiti j tualeta. Zygio metu
vandens reikia gerti pakankamai, kad organizmas buty
aprupintas ir galétumei sekmingai jveikti zygj. 2 litrai vandens
yra pakankamas kiekis zygeiviui nestis vienai dienai.

Skirk laiko tinkamos vietos paieskai. Tavo tikslas yra surasti
kuo labiau pridengiancia vieta arba ka nors (kruma, didelj
akmenj) uz kurio galetum pasislepti. IS kuo daugiau pusiy
taves nesimato - tuo geriau. Jei vistiek nerimauji, gali uzsiriski
dzemperj ant savo liemens, kad pridengty is priekio.

Apziarék rastg vieta. Kai randi tinkama vieta, gerai apzidrek,
kas yra tau po kojomis. Juk maziausiai ko nori - jsidilginti ar
jsibrezti | delikacia vieta. Atkreipk demesj, ar nera nuolydzio,
juk nenori apsislapinti savo baty.

Pasikviesk drauga. Jei vistiek nerimauji dél slapinimosi
laukinémis salygomis, pasikviesk drauge kartu. Galite Slapintis
atsisukusios viena | kitg nugaromis, taip uztikrinsite, kad
niekas neateina nei is vienos puses.

10 patarimy, kaip merginoms slapintis zygyje (angl. k.) -

http://jooutdoors.com/2020/04/11/top-10-wild-wee-tips-for-women/

otr. aut. Jake Melara

Na, o kaip tustintis gamtoje? Svarbiausia laikytis Nepalik po
saves pédsako principo, juk niekas nemeégsta miske aptikti
tualetinio popieriaus kupsteliy. Vieta tustinimuisi turety buati
bent 50 metry nutolusi nuo vandens telkiniy, stovyklavietes ar
zygiavimo taky.

Rekomenduojama j ilgesnes keliones nestis nedidelj
sulankstoma kastuvelj, bet vietoj jo puikiai gali tikti
vaiksciojimo lazda, pagalys ar astrus akmuo. ISsikaskite
nedidele, 10-15 cm plocio ir 15-20 cm gylio duobe, o atlike
reikalus vel uzverskite zememis, apdéeliokite Sakelemis ir lapais,
tarsi jusy Cia niekada ir nebuvo.

Nusisluostymui galite naudoti gamtos gerybes, taciau reikia
gerai zinoti, kg skinate, kad nepaciuptumeéte ko nors
dilginancio ar nuodingo. Taip pat galite naudoti tualetinj
popieriy, rekomenduojama j zygj nestis greiciau suyrant;.
Panaudota popieriy taip pat imeskite | iSsikasta duobe pries ja
uzversdami. Atminkite, kad uzkasti galima tik tualetinj
popieriy, jei naudosite dregnas serveteles, jas reikes nestis su
savimi.

Filmukas apie tai, kaip tustintis gamtoje (angl. k.) -

https://www.youtube.com/watch?v=ZaOKKzpCjgA




MENESINES ZYGIO METU

Zygio metu rekomenduojama rinktis jprastas kasdieniame
gyvenime naudojamas intymios higienos priemones arba
iSsibandyti priemones pries einant j zygj, kad tai nesukelty
papildomy nepatogumuy.

Svarbiausia rinktis natUralius produktus be kvapikliy, dazikliy.
Kuo daugiau sudeétyje cheminiy medziagy, tuo didesne
tikimybe pazeisti nattraliag maksties mikroflora, sukelti
alergijas, sudirgimus.

Uotr. aut.-Avery Evans

MENSTRUACINES TAURELES

Menstruacinés taurelés yra ekologiskos ir yra Zinomos kaip
patogi higienos priemoné aktyvioms keliautojoms. Taurelé yra
daugkartinio naudojimo ir, nors brangesne, tinkamai

to nereikia rapintis susidariusiomis Siukslémis.

Menstruacine taurele galima laikyti iki 8 valandy, tad
priklausomai nuo zygio dienos plano, taurelés gali uztekti
visam dienos zygiui ir ja pakeisti reikes tik stovyklavieteje. Jei
stovyklavietéje néra tualeto, organinj taurelés turinj uzkask,
kaip tai darytum keliaudama atlikti gamtiniy reikaly miske.

Keisdamasi taurele turi bati tikra, kad tavo rankos Svarios. Po
kiekvieno naudojimo labai kruopsciai iSplauk taurele,
nusausink ir tik tada vel jsidek. Plovimui naudok vandenj, jei
turi galimybe sterilizuok taurele pavirusi ja nedideliame puode
su vandeniu.

Jei taurelés nesi naudojusi - butinai pasitreniruok namuose.
Gali prireikti truputj laiko kol jgusi iSsiimti ir jsideti taurele bei
jaustis patogiai.




PAKETAI IR |KLOTAI

Paketai ir jklotai yra maziau populiarios priemonés naudoti
zygio metu. Kai kurioms merginoms paketai yra nepatogi
priemoné aktyviai judant, nes sugeria prakaita, be to uzima
daugiau vietos kuprinéje nei menstruaciné taurelé ar
tamponai.

Bet jei tai yra priemong, kurig naudoti tau labiausiai tinka, arba
keliausi vietomis, kur bus ypatingai sunku palaikyti ranky Svara
- rinkis juos.

Naudok jklotus ir paketus, kuriy sudetyje nera dazy ir kvapiyjy
medziagy. Rinkis pagamintus i$ naturaliy medziagy
(medvilnés) bei tuos, kuriy lipni juosta yra ne vientisa
(jklotuose naudojami klijai nepraleidzia oro ir gali sukelti
vadinamajj ,Siltnamio efekta”, kaupiasi drégme, o tuo paciu ir
bakterijos).

Paketus bei jklotus butina keisti kas 2-3 val., tam, kad
iSvengtumeéte infekcijos, net jei kraujavimas yra lengvas.
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TAMPONAI

Tamponai taip pat gan populiari priemoné ruoSiantis j zygj,
daliai merginy jie patogesni uzsiimant aktyvia veikla, be to jie
yra gerokai mazesni ir lengvesni nei paketai.

Tamponus keisti reikéty ne reciau kaip kas 3-4 valandas. Labai
svarbu, kad keiCiant tamponga rankos buty Svarios. Produktai
turéty buti pagaminti is ekologiskos medziagos, nes
naudojant tamponus susidaro dar palankesnés salygos veistis
bakterijoms, nes kraujas naudojant tampona net neisteka is
gimdos kaklelio, o tai reiskia, kad ten bus dar daugiau Silumos
ir dregmeés. Naudoti tamponus naktj nepatartina.

Turékite omenyje, kad tiek tampony, tiek pakety negalima
palikti gamtoje, nes Siems produktams gali prireikti daugybés
mety suirti. Todel jei netoliese yra Siuksliy iSmetimo vieta,
batina juos palikti ten. Jei Siuksliy iSmetimo vietos néra - reikés
naudotas priemones nestis su savimi. Tam galima naudoti
plastikinj uzspaudziama (zip lock) maiselj. | maiselj galima is
anksto jberti truputj kepimo sodos, ji padeda sugerti kvapa.

Nuotr. aut. Sam Manns



SKAUSMO SUMAZINIMO BUDAI

Kamuojantis skausmas ménesiniy metu, gali lengvai sugadinti
net patj jspudingiausia zygj. Keletas buty, kaip gali palengvinti
skausma zygio metu:

1. Vienas patarimy norint sumazinti menstruacijy keliama
skausma - judéti! Zygyje tai neidvengiama, vadinasi tu jau
vienu zingsniu priekyje!

2. Gerk kuo daugiau skysciy - geriausia paprasto vandens.

3. Jei skausmas visgi tave prisiveja - gali vartoti vaistus nuo
skausmo (tokius kaip Ibuprofen). Vaisty poveikis tau turi bati
puikiai pazjstamas, jei jy nevartodavai anksciau - butinai
pasitark su gydytoju ar vaistininku.

2. ISmegink Sildancias pagalvéles (angl. heat-pads). Jy gali
jsigyti vaistinese arba keliautojy parduotuvese. Jas galima
naudoti zygiuojant ar bunant stovyklavietéje. Butinai
perskaityk instrukcijas ant pakuotés, nes kai kuriy pagalveliy
negalima déti tiesiai ant odos.

3. Panasy efekta gali pasiekti j vandens butelj prisipylusi Silto
vandens. BUk atsargi - galima lengvai nusideginti uzsidejus
per karsta butel;.

4. Skausma padeda jveikti gera nuotaika, tad nusiSypsok greta
einanciam draugui ir leiskis pirmyn j laukiancius nuotykius!

Informacija DofE dalyvéms apie ménesines (angl. k.) - https://
www.theoutdoorspeople.com/blog/2017/3/22/expedition-
information-for-people-who-have-periods

Filmukas apie ménesines zygyje(angl. k.) -
https://www.youtube.com/watch?v=jjFZInzijri&feature=youtu.be

. aut . Priscilla Du Preez




