


» What a strange power there is in clothing.”

Isaac Bashevis Singer
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Artemis, a menstruacios fajdalom csokkentését célzo okosruha

A menstruacios fajdalom — dysmenorrhea — egy olyan globalis jelenség, amelyben ndk
millioi érintettek, azonban az évszdzadok ota azt Gvezd tabu, és a ndi egészség bizonyos
teriileteinek alulreprezentalt kutatasanak kdszonhetden csak az utdbbi évtizedekben kapott
sz¢lesebb tarsadalmi fokuszt a problémakor.! A fajdalomban vald személyes érintettség
érzékennyé és elhivatotta tett. Maig elevenen ¢l bennem az a kép, amikor tizenéves koromban
egy meleg nyari napon a belvarosban egy buszon a fajdalomtdl kiiszkddve probaltam iilni, és
egy 1d0s holgy felajanlotta segitségét, €s megkérdezte, hogy hivjon-e mentdket. Akkor kellett
elészor artikulaljam a biztonsagos csaladi kontextuson kiviil, hogy mi a fajdalom oka. Egy
dolog jart a fejemben, mikdzben vartam, hogy elinduljon egy hatdsos fajdalomcsillapitd
tabletta miikodési mechanizmusa, hogy barcsak lenne egy eszkdz, amely instant megoldast
kinal a gorcsokre. Az ezt kovetd években végigjart orvosi konzultaciok és kiprobalt
alternativak sorozata ¢és kudarca sem tantoritott el a megoldas keresésétdl. Ez id6 alatt
szembesiiltem azzal, hogy a menstruacids fajdalom szubjektiv megitélése miatt sok esetben
csak legyintenek a probléma felett. Ekkor még nem sejtettem, hogy a technologiai fejlodés
radikalis gyorsasaga lehetévé teszi szamomra, hogy a témaban mélyebben kutathassak.

Azt tekintjiik domindns kultiranak, idedlisnak és univerzalisnak és azt pedig niche-nek, amit
kondicionaldédasunk soran meghatarozo vilagképiink alapjanak elfogadtunk. ,, Ennek a mélyen
ferfiak altal dominalt kulturanak az az eredménye, hogy a férfi tapasztalatot, a ferfi
perspektivat univerzalisnak tekintik, mig a ndi tapasztalatot — amely veégiil is a vilag
népessegének felét jelenti — nos, hianypotlonak tekintik.”> A Femtech, azaz female
technology elotorése ezt az évszdzadok oOta tartd Urt hivatott radikalisan betolteni. Nem
pusztan a nemek kozotti tdrsadalmi szakadékokat, hanem azt a tényt is, amely az utobbi
é¢vekben lett a diskurzus targyava, hogy a birtokunkban jelenlévd globalis adatban, milyen
nagy differencidkkal rendelkezik a két nem. A ndket szamos esetben nem vontak be klinikai

vizsgalatokba, vagy kisebbnek vagy kevesebbnek mérték a férfi standardhoz torténd

1 HOD, Critchley — BABAYEYV, E. et al.: Menstruation: science and society. - Am J Obstet Gynecol. 2020
Nov;223(5):624-664., 2020.

2 PEREZ, Caroline Criado: Invisible Women, Exposing data bias in a world designed for men, Chatto &
Windus, 2019.
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viszonyitas soran (Leahey 2006). Debra Bass Femtech-szakérté is hangsulyozza annak
sziikségességét, hogy meg kell érteni a nemek kozotti fizikai, érzelmi és életmodbeli
sziikségleteink kozotti kiilonbségeket, hogy olyan megoldasok sziilessenek, amelyek valoban
lehetové teszik a ndi népesség egészségiigyi kezelését.3 A Femtech magaban foglal minden
olyan termékeket, applikiciokat és mas innovativ megoldasokat és szolgaltatasokat, amik a
ndk egészségére fokuszalnak: a fertilitastdl kezdve a menstruacion és a szexualis egészségen
at a menopauzdig minden olyan életszakaszt lefednek, amelyekben a néi igények eltérnek a
férfiakétol. A legtobb, e teriileten jelentkezd projekt célja a ndi egészséggel kapcsolatos
tudatossag ndvelése, az életmindség javitdsa, valamint az edukdcidhoz és prevenciohoz
kapcsolhat6 fejlesztés. A Femtech terminust elséként Ida Tin, a Clue menstruécios ciklust

kovetd alkalmazas alapitoja alkalmazta 2016-ban.*

Ha ugy tekintlink a designra mint ami az ¢élet komplex problémaira megoldast nyujt, akkor
ezen a teriileten a nék alulreprezentaltsiga sem elhanyagolhato. Ha a design célja, hogy
komplex problémakra logikus és ergonomikus megoldéast nyujtson, akkor a felhasznaloi
diverzitas is elsddleges szempont. A design teriiletén a nék alulreprezentaltsaga nagy multra
tekint vissza, a problémakor aktualitasat és a munka tovabbi elvégzendo6 részét hangsilyozza,
a Swiss Design Network 2018-as csucsan tett programjavaslat is, amely szerint ,,4 Design
semmit sem tud megvdaltoztatni, amig énmagat meg nem valtoztatja.”> De vajon milyen
valtozasrol is beszéliink? Az Egyesiilt Kirdlysagban a design oktatas teriiletén a férfiak aranya
78%-ban reprezentalddik, annak ellenére, hogy a formatervezést tanuld egyetemi hallgatok
kozel kétharmada ndé (Design Council, 2020). Ez nem pusztin esélyegyenldség
szempontjabol aggasztd, hanem a demokratikussag szempontjabol is, hiszen a ndknek joguk
van €s sziikséges részt vennilik annak a vildgnak a kialakitasaban, amelyben ¢€lnek (Sefyrin,
2012). A tervezés €s az egyéb mérnoki teriiletek hagyomanyosan férfi-dominaltak voltak, és a
termékek gyakran a férfiak igényeit tiikrozték, anélkiil, hogy figyelembe vették a ndk
specialis sziikségleteit. Ez a hianyossag a ndk szamara tervezett termékekben — beleértve az
egészségiigyi és technologiai termékeket is — jelentésen befolyasolta a termékek

hasznalhatosagat és hatékonysagat (Zimmerman et al., 2007).

3 Top 100 Women in Fem Tech and Health Tech www.medium.com/women-of-wearables
4 www.forbes.com

5 BUCKLEY, Cheryl: Made in Patriarchy II: Researching (or ReSearching) Women and Design, January 2020
Design Issues 36(1):19-29, 2020.



Ezen informéaciok is arra a lépésre sarkalltak, hogy textiltervez6i hatteremre alapozva
megvizsgaljam az alternativ fijdalomcsokkentd megoldasokat €s a hordhato elektronika
(wearable technology) teriiletét tanulmanyozzam. Az intelligens textilidk és az Embodied
Computing — a testet 0ltd szamitdstechnikai technologidk (Embodied computing
technologies)® — fejlédése olyan materialis, testkozpontu technologiai innovacidkat foglal
magaba, amelyek a testben, a testen ¢€s a test koriil helyezkedhetnek el és a felhasznalas soran
generalt adatokkal — biofeedbackkel (biologiai adat informacid) — tamogato, preventiv és
informacios képet ad a viseld adott élettani helyzetére ¢és funkcidira. Az Internet of Things
(IoT),” magyarul a dolgok internete, egy technologiai paradigmavaltas, mely az informacios
¢s kommunikacids technologidk terén bekovetkezett forradalmi fejlédés eredményeként jott
létre. Ezen technologiai insfrastrukturdk dinamikus fejlédése segithet a néi felhasznalok
szamara a testiik tudatosabb megértésében és ez altal a nemek kozotti tarsadalmi kiilonbségek
csokkentésében.

Az emberi testtel vald egyéni és tarsadalmi kapcsolatrendszeriink, valamint a benne rejld
hatarok és lehetéségek minden korban mas-mas szempontrendszerek és narrativdk mentén
valtoztak. A technoldgiai innovacié €s a digitalis interconnected tarsadalom az emberi test
fokuszava helyezi a technologiai eszk6zok fejlodeését, amelynek tartomanyéaba a hordhat6
eszk6zoktol a biohacking-ig €s az integralt chiptechnologiaig terjednek.

Kutatdsom soran meghatarozo teoretikus keretnek tartom a Richard Shusterman nevéhez
kothetd szomaesztétikai filozofiai iranyt. Shusterman a test szerepének kiemelésével és a
testen keresztiili esztétikai tapasztalat paradigmajanak megfogalmazasaval a test miivelése és
a testtudatossdg fontossdgat hangsulyozza. Az irdnyzat szadmos wellbeingre ¢és
egészségességet érint0 teriiletre termékenyen hat. Shusterman paradigmaja terelt egyfajta
befelé fordulés iranyaba, hogy analizaljam, hogy milyen digitalis termékeket, eszkdzoket és
ruhdkat alkalmazunk amikor ,,safe space”-t vagy valamilyen védelmi mechanizmust hozunk
1étre, vagy milyen plusz tulajdonsaggal egészitjiik ki képességeinket. A fajdalom tapasztalata,
a Shusterman-i testtudatossag fontossaga, a textiltervezésben elsajatitott hattér, valamint az

alternativ megoldasok limitaltsaga inditott el azon az uton, hogy a hordhatd elektronikai

6 PEDERSEN, Isabel, ILIADIS, Andrew (Edited): Embodied Computing - Wearables, Implantables,
Embeddables, Ingestibles, MIT Press, Cambridge, Massachusetts, 2020.

7 PEDERSEN, Isabel, ILIADIS, Andrew (Edited): Embodied Computing - Wearables, Implantables,
Embeddables, Ingestibles, MIT Press, Cambridge, Massachusetts, 2020.
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termékek ¢€s az IoT (Internet of Things) rendszerek kutatdsat vizsgéalva koncepcidtervemet
megfogalmazzam, és belekezdjek egy komplex kutatdsi, tervezési majd fejlesztési és
tesztelési munkdba. Tézisem kialakitdsa tehat azon a szempontrendszeren nyugszik, hogy
oltozéktervezdként a hordhatd elektronikdt érintd innovacios tendencidkra és a Femtech-
teriilet fellendiilésére épitkezve miképp alakithato ki egy olyan személyre szabhat6 lifestyle
termékmegoldas, amely nék millidardjai szdmara segit enyhiteni a menstruacios fajdalom
fizikai és pszichologiai nehézségeit, egy kényelmes és egyéni megoldasba integralva.
Tovabba e megoldas eszkdzként szolgalhat a fajdalom szubjektiv tapasztalatanak objektiv,
szamszerlsithetd megkozelitéséhez, s ezzel a fajdalomkezelést eldsegitd objektiv

fajdalomtérképének megrajzolasat teszi lehetdvé.

Nem szerettem volna ezen a bevezeton tul személyes kontextusban tartani a menstruacios
fajdalom fizikai és lelki megélését. Célom e fajdalomtipus vizsgalatait és megoldasi
lehetdségeit az univerzalis probléma kontextusaba helyezni, és olyan komplex problémaként

bemutatni, amelyet multidiszciplinaris feltaras és kutatas kovet.

2019 juniusaban lehetdségem nyilt koncepcidtervemet prezentalni az amerikai The Society
for Menstrual Cycle Research? konferencidjan, melynek a Colorado Springsben elhelyezkedd
Colorado College adott helyszint. Szdmos nemzetkdzi professzor, egészségiigyi teriiletrol
érkezd tarsadalomkutatd és aktivista fogalmazta meg a menstruacio kutatasanak stlirgetését. A
konferencia cimében — Traversing the Ridge: Connecting Menstrual Research and Advocacy
—, is kifejezddik a menstrudcios kutatas és az érdekérvényesités Osszekapcsolodasanak
igénye. Ebben a kontextusban mutattam be eldszor szélesebb korben kutatdsom korai fazisat,
melynek cime: War on Period Pain — Women Health Wearables and Smart Textile Solutions
as Period Pain Relief Methods. Ezen értelmezési keretben személyes traumaim nem csupan
individualis tapasztalatokként jelennek meg, hanem sokkal komplexebb globalis problémat
igazolnak. A konferencia tapasztalatai ravilagitottak, hogy a menstruacidos fajdalommal
foglalkoz6 kutatds szamos lehetéséget kindl széleskorii és mélyrehatd elemzésekhez. A
kutatas soran szamos szakértd bevonasaval nyilt lehetéségem egytittmiikddni, az altaluk adott
szaktudas, és a tovabbi konzulensi és szakmai tandcsadast tette lehetéveé, hogy a
terméktervezési megoldasi javaslatot valds szakmai alapokra helyezzem, és a

koncepciodtervtdl eljussak a tesztelhetd €s viselhetd megoldas fazisaba, amelyet egy okosruha

8 www.menstruationresearch.org
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formajaban vazoltam fel. Misszidként tekintek arra, hogy ndk millidrdjai szamara jelentkezd
problémara ne pusztan diskurzusteremtd szemlélettel, hanem valodi termékjavaslatot
tartalmazd megoldassal alljak eld. E disszertacid irasakor értettem meg, hogy a személyes
¢lmények mennyire tamogatoak szamomra. Példaul amikor a kutatas multidiszciplinaris volta
miatti nehézségekkel ¢€és néha kivitelezhetetlennek tiiné athidalé megoldésokkal
szembesiiltem, és a komplex hardver, szoftveres és egyéb fejlesztési teriileten felmeriild
nehézségeken is segitett tovabbnavigalni az elérendd cél érdekében. Szivesn gondoltam
vissza erre a hosszl Ut sordn, ami ahhoz kellett, hogy az Artemis névre keresztelt prototipust

2022 6szén véglegesitsem, és izgalmas Utra bocsassam.



A nemek kozotti szakadék a design aspektusaban

A nyelv, a targykultira, a kulturalis asszociaciok mind Gjratermelik, és konzervaljak a nemek
kozotti tarsadalmi  differencidkat. E disszertacionak nem célja a feminizmus atfogod
torténetének ismertetése, azonban kritikai megkozelitéssel meghatarozonak tartom azon
jelenségeknek a bemutatasat, amelyek hozzajarultak ahhoz, hogy a nyugati tervezési
gyakorlatban jelentds nemi elditéletek érvényesiilnek. Caroline Criado Perez Invisible Women
konyvében a kovetkezé hangnemben taglalja a nemek kozotti szakadék torténelmi aspektusait
¢s a megoldatlan kérdéseket. ,, Az a feltételezes, hogy ami férfi, az egyetemes, a nemek kozotti
adatszakadék kozvetlen kovetkezménye. A fehérség és a ferfiassag csak azért mehet szo
nelkiil, mert a legtobb mas identitas egyaltalan nem keriil szoba. De a feérfiui egyetemesség a
nemek kozotti adatszakadék egyik oka is: mivel a néket nem latjak és nem emlékeznek rajuk,
mivel a férfi adatok alkotjak a legtébbet abbol, amit tudunk, az, ami férfi, univerzalisnak
tekintendo. Ez ahhoz vezet, hogy a nok, a vilag népességének fele, kisebbségként
pozicionalodik. Egy niche-identitdssal és szubjektiv nézopontokkal. Egy ilyen keretezésben a
nok felejthetové valnak. Figyelmen kiviil hagyhato. Fiiggetlenek — a kulturabol, a
torténelembdl, az adatokbdl. Es igy a nok lathatatlannd valnak. A Lathatatlan nok annak

torténete, hogy mi torténik, ha elfelejtiink szamot vetni az emberiség felével.

Az 1970-es évek feminista torekvései inditottdk el a gender-fogalom diskurzusat, azzal a
céllal, hogy megkiilonboztessék a férfi és ndi szerepek, viselkedésmodok és preferenciak
azon aspektusait, amelyek inkabb tarsadalmilag konstruéltak, mint bioldgiai alapon nyugvo
szempontrendszerek mentén szervezddd kiilonbségek. A feminista szociologusok szerint a
nemek tarsadalmi rendszerként fogalmazhatok meg, amely aszerint osztja el az er6forrasokat,
szerepeket, hatalmat és jogosultsagokat, hogy egy személyt vagy gyakorlatot férfinak vagy
nének, férfiasnak vagy ndiesnek érzékelnek-e (Ridgeway — Correll 2004). ElImondhato, hogy
a legtobb 1étez6 nemi rendszer mélyen hierarchikus, €s azt részesiti elonyben, ami férfi vagy
férfias, azzal szemben, ami ndi vagy ndies. (Heise et al. 2019, Weber et al. 2019). A
technologia a maszkulinitassal van parhuzamba helyezve, a mérnoki tudas a férfiassaggal,
mig a ndiességhez a természetesség €s az organikus asszociacio tarsul. (Men tech vs. women

craft) Ehhez illeszkednek kulturalis szin és formai kodok, amelyek mélyen a tarsadalmi

9 PEREZ, Caroline Criado: Invisible Women, Exposing data bias in a world designed for men, Chatto &
Windus, 2019.
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tudatképiinkben rejlenek. ,, A4 tdrgyak anyagisaganak van némi befolyadsa, fiiggetleniil attol,
hogy hogyan individualodnak és hogyan konstrudlodnak tarsadalmilag. ”!? Nem pusztan a
tradicionalitas, hanem a tarsadalmi képben kialakitott kép is befolyéssal bir. (Cislaghi —

Heise, 2020)

Mindezt az az adottsdg is okozza, hogy a tervezést gyakran nemi szempontbol elfogult
kornyezetben gyakoroljdk, igy az egyenldtlenségek ujratermelddésének veszélyét nem
konnyt elkeriilni. (van der Velden and Mortberg, 2012; Sasha, 2018) Kulturalis kodjaink
modern és kortars targyi kultiraban is bizonyos targyakat nemek koré rendeliink: férfiak
technikai eszk6zok, példaul autd, mig a ndk a gyereknevelés, konyhai, és haztartasi, tisztito
eszk6zok koré csoportosulnak. Tehat maga a technoldgia €s a tarsadalom szétvalaszthatatlan.
,»Az anyagi targyak nem léteznek, és nem is létezhetnek, illetve nem rendelkezhetnek
jelentéssel vagy hasznalattal a tarsadalmi torekvésektol, tarsadalmi folyamatokrol, tarsadalmi
gyakorlatoktol ¢és tarsadalmi jelentéstdl fiiggetleniil.”!! Cheryl Buckley ezzel a kiritikai
megfogalmazassal tér vissza, és foglalja 0ssze a design és a ndi aspektus elmult harom
¢vtizedes kapcsolatat a Made in Patriarchy II: Researching (or ReSearching) Women and
Design cimil 2016-0s munkéjaban a mult szdzad didaktikus és provokativ munkdjara — Made
in Patriarchy I (1986) — épitkezve, és hivja fel a figyelmet a tovabbi elvégzendd kutatdsra és
munkara, amelyben a feminista elmélet és torténelem tovabbra is kritikai eszkozként lehet
jelen. A cimvélasztas soran Made in patriarchy-t alkalmazza a Designed in patriarchy helyett,
mert akkoriban, ahogy ma is, a design-t ideoldgiailag terhelt kifejezésként értelmezi, és meg
kivanja kérddjelezni. E tendenciat Sara Ahmed a Living a Feminist Life!2 szerzdjének
idézetével foglalja Gssze: ,,egy olyan vilagban, ahol az embert még mindig férfiként

hatarozzak meg, a nokért és ndként kell harcolnunk”. (Buckley, 1986b)

Hogy sziikséges-e barmilyen harcot folytatni, mi sem mutatja jobban, mint azok az adatok,

amelyek a design és a ndi szerep- €és kérdéskor aktudlis differencidit tarjak fel, és taptalajul

10 CALLON, Michet - LATOUR, Bruno: “Don’t Throw the Baby Out with the Bath School! A Reply to Collins
and Yearly” in A. Pickering, ed, Science as Practice and Culture: 343-368, Chicago: University of Chicago Press
(1992)

11 BUCKLEY, Cheryl: Made in Patriarchy II: Researching (or ReSearching) Women and Design, January 2020
Design Issues 36(1):19-29.

12 AHMED, S.: Living a Feminist Life, Durham, NC: Duke University Press, 2017.
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szolgaltak a Femtech-teriilet térnyerésének. Nem attol lesz egy targy nok szamara idealis, ha
roézsaszin termékcsomagolast vagy puha, lekerekitett format kap. A design egy hasznos
eszkoz is lehet a nemek kozti egyenldségéért dolgozok szamara, csak meg kell talaljuk a
modjat, hogy mire alkalmazzuk, hiszen a terméktervezés képes alakitani a tarsadalmi

narrativakat. (Vostral — McDonagh, 2010).

A fent ismertetett esélyegyenldségi kérdéskor osszhangban van az Eurdpai Unid 2016-os
chartajjaban megfogalmazott misszidval, amely a kdvetkezd iranyelvet hangsulyozza: ,,13.
Noha a nemek kozotti szakadék csokkent az elmult évtizedekben, szamos kritikus teriileten
tovabbra is fennall az egyenldtlenség, és tovabbra is kihivasokkal kell szembenézniink. Még
mindig jelentés a nemek kozotti szakadék a foglalkoztatdsban, az onfoglalkoztatasban, a
részmunkaid6s foglalkoztatasban, a vallalkozas és a dontéshozatal terén, valamint a fizetések
¢s a nyugdijak vonatkozasaban, és ennélfogva a ndk fokozottabban ki vannak téve a
szegénység kockazatdnak, mint a férfiak. A nOk nagyobb valoszinliséggel végeznek el
felsdoktatasi intézményt, mégis jelentdsen alulreprezentaltak példaul a természettudomanyos,
technologiai, miiszaki tudomanyos és matematikai (STEM4) tanulmanyok és szakmak
terliletén, a kutatasban, valamint vezeté beosztasokban az oktatds minden szintjén. Emellett a
férfiak még mindig alulreprezentaltak az olyan teriileteken, mint a gyermek- €s idésgondozas,
a kisgyermekkori nevelés, az egészségiigyi agazat és a nem fizetett munka. Ezenkiviil a nemi
alapti erdszak és a nemi sztereotipidk tovabbra is széles korben elterjedtek. (...)15. A
Bizottsagnak a ndk és férfiak kozotti egyenldségrol szolo 2014. évi jelentése szerint a nok és
a férfiak kozotti egyenldség elérése a jelenlegi iitemben ujabb hetven évbe telne. Ezért
formalis politikai kotelezettségvallalasra és aktiv szakpolitikai kezdeményezésekre van
sziikség a folyamat felgyorsitasa €s a polgarok elvarasainak teljesitése érdekében. A nemek
kozotti egyenlOség ezenfeliil a gazdasagi novekedésnek, a jolétnek és a versenyképességnek,
¢s ezaltal a tarsadalmaink fenntarthatdésaganak és jolétének is elofeltétele.”13

Ha a feminizmus és a technologia kapcsolatat vizsgéaljuk, akkor négy fontosabb célt
fogalmazhatunk meg. Tdmogatni kell a ndk szdmara elényds technologidkat, a nemek kozotti
egyenldséget biztosité tarsadalmi kapcsolatokat 1étrehozd technoldgidkat, a ndi
felhasznaloknak kedvez6 technologiakat. Tovabba olyan technologiai fejlesztéseket, amelyek
olyan tarsadalmi kapcsolatokat teremtenek, amelyek méltdnyosabbak, mint a korabbi

technologia altal kialakitottak, vagy mint a tarsadalom egészében uralkodok. Az internet egy

13 www.consilium.europa.eu



http://www.consilium.europa.eu

olyan széleskorli, inkluziv tarsadalom technikai rendszer, amely mar korai szakaszaban is

"o

teret engedett a ndk helyzetének erdsitésének, hiszen a virtudlis térben nincs arc és gender,
Christine Ann Nguyen Frederick tanulméanyaban (1999)!4 azt a folyamatot mutatja be, hogy
az internet milyen modon tdmogathatja a noi célokat és kozosségeket.

Ha targykultararol beszEélink, ,,/a] targyi kultura és az épitett, konstrualt kornyezet részét kell
képezzék a feminista agendanak, mivel ezek nehezitik vagy kénnyitik a feminista célok
eléerését”. (Layne, Vostral, Boyer, 2010, 12) Ez a gondolatmenet Osszevag azzal, hogy a
vilagrol alkotott képiink és a nemek kozotti adatdifferencia — gender data gap — azért 1étezik,
mert az asszocidcids folyamatok is egy kondicionalt norma mentén valtak moztagoerdinkkeé.
A Big data és az adatok elemzési szerepének felértékelodése, az adatok transzparenciaja, a

digitalis fejlodés 1 ajtokat nyit ki a nemek kozotti tarsadalmi kiilonbségek orvoslasaban.

14 FREDERICK, Christine Ann Nguyen: Feminist Rhetoric in Cyberspace: The Ethos of Feminist Usenet
Newsgroups - The Information Society, 25 (1): 55-71, 1999.
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Az Iot rendszerekben és a viselheto technolégiakban rejlo lehetoségek

Az 0ltozékek, mind esztétikumukat, mind funkcionalitasukat tekintve, a viselettorténet
valtozasaval parhuzamosan radikalis folyamatokon mentek keresztiil az elmult szazadokban.
A szakralis o6ltozékektol eljutottunk az intelligens textilidkig. Jogosan meriilt fel a kérdés,
hogy valdban az emberi test lesz-e a jové platformja (Pedersen, 2017). A viselhetd
testlikon viselnek és melyek beépitett digitalis vagy elektronikus technologiat alkalmaznak. A
hordhat6 elektronikat a 2014-2015 kozotti egyik legnagyobb innovacids eldrelépésnek
tartottak (Spence, 2013; Gibbs, 2014). Lamkin (2016) 2020-ra a hordhat6 elektronikai piacot
34 Milliard USD piaci értékre becsiili.!5

Ezek az eszkozok gyakran halozati kapcsolatban allnak mas digitalis eszkozokkel az
interneten keresztiil, adatokat gylijtenek, feldolgoznak és visszajelzést nytUjtanak a
felhasznal6 szamara. A viselhetd technoldgia szamos format olthet, beleértve az okosoérakat,
fitness nyomkovetOket, okosszemiivegeket, okos ékszereket, beépitett érzékeld
technologidval ellatott ruhazati cikkeket, és biokompatibilis implantatumokat. Ezek az
eszk6zok széleskorli alkalmazasokra nyujtanak lehetdséget, tobbek kozott a személyes
egészség ¢s fitness nyomon kovetésében, az oktatdsban, a munkahelyi termelékenység
novelésében, valamint az orvosi monitorozasban és kezelésekben. Az elmult évtizedben a
viselhet6 technologia robbandsszer fejlodésen ment keresztiil, és egyre inkabb integralodik a
mindennapi életbe. Fejlodeését nem lehet értelmezni az 10T technoldgia és a folyamatosan
valtoz6 digitalis tarsadalmi interakciok vizsgalata nélkdil.

Az Internet of Things (IoT), azaz a dolgok internete kifejezés fogalmat Kevin Ashton, az MIT
Auto-ID Labs {ligyvezetd igazgatdja 1999-ben alkotta meg. Ez a maig zajlo paradigmavaltas
lehetévé teszi fizikai objektumok millidrdjainak az internetre vald csatlakozasat, mely altal
adatokat gyflijthetnek, feldolgozhatnak ¢és megoszthatnak egymaéssal, valamint a
felhasznalokkal.l6 A dolgok internete (IoT) olyan rendszer, ahol a hal6zathoz csatlakoztatott
eszk6zok, szenzorok, és aktorok képesek dsszegytiijteni, feldolgozni és megosztani adatokat

az internet segitségével. Tudataban kell annak lenniink, hogy az innovacidk kora, a negyedik

15 PEDERSEN, Isabel, ILIADIS, Andrew (Edited): Embodied Computing - Wearables, Implantables,
Embeddables, Ingestibles, MIT Press, Cambridge, Massachusetts, 2020.

16 PEDERSEN, Isabel, ILIADIS, Andrew (Edited): Embodied Computing - Wearables, Implantables,
Embeddables, Ingestibles, MIT Press, Cambridge, Massachusetts, 2020.
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ipari forradalom nem pusztan létezésiinket befolydsolja hétkdznapi szinten, de kihat a
gondolkodasunkra is. Egy olyan izgalmas technoldgiai forradalom kezdetén tartunk, amely
alapvetden megvaltoztatja az életiinket, problémakezelési megoldasainkat, a munkankat és az
egymassal valdo emberi és természeti kapcsolatunkat. Komplexitasat és kiterjedését szamos
predikcid kiséri, kibontakozasa soran sziikséges egy integralt, atfogo és reflektiv jelenlét,
amely magéaba foglalja a globalis politika minden érdekeltjét, bevonva, a koz- ¢és
maganszektortol kezdve a tudomanyos életen at a civil tarsadalomig. (Schwab, 2017) A
jelenleg zajlo negyedik ipari forradalom a digitalis valtozas kora, a Dolgok Internetének kora,
ahol a kiber-fizikai rendszerek és a mesterséges intelligencia hasznélata valtoztatja meg a
szellemi és fizikai munkat, amely az erre épiild tarsadalmi rendszerekre is hatdssal van.
Technologiak diverz fuzioja jellemzi, elmossa a fizikai, a digitélis €s a bioldgiai szféra kozotti
hatarokat. Ha ezeket a lehetdségeket az ipar, terméktervezés és gyartas tertiletére forditjuk le,
akkor e forradalom eredménye az is, hogy nd a rugalmassag ¢és sokkal egyszeriibbé valik
nemcsak a tomegtermelés, de az egyedi termékvaltozatok, egyedi piaci és egyéni igényekre

szabott megoldasok gyartasa is.

Isabel Pedersen és Andrew lliadis altal szerkesztett Embodied Computing — Wearables,
Implantables, Embeddables, Ingestibles cimli tanulmanykotet célja a hordhatd elektronikai
egységnek, az interperszonalis kommunikacié fejlédésének atfogd ismertetése. Kiemelkedd
figyelmet szdnnak a kritikai aspektusok bemutatdsanak, az elsé fejlesztésektdl kezdve a
tomeges, globalis digitalis transzformacio iranyaig. Az elsé jegyzett hordhato elektronikai
eszkozt 1961-ben fejlesztette az MIT két matematikusa, Thorp Clause Shannon és Edward
Thorp azzal a céllal, hogy létrehozzanak egy cipObe integralhatd eszkozt, amely képes az
eredményeket befolyasolni a rulett jatékok soran. A termék elsddleges funkcidja rovid idon
beliil kidertilt, azonban ennek felismerése elinditotta azt a szabalyozasi folyamatot is, amely a
termékek fejlédésével parhuzamosan sziikséges ahhoz, hogy formalodjon. Barmilyen testhez
kapcsolodo eszkozt fejleszthetiink, azonban alkalmazésa és az 4ltala generalt adatok szdmos
tarsadalmi, technologiai, emberi kérdést vetnek fel, beleértve a szociologiai és kulturalis
kérdéseket is.

Az Embodied Computing — a testet Oltd szamitastechnikai technologidk (Embodied

computing technologies) olyan materialis, testkozponti technologiai innovaciok, amelyek a
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testben, a testen ¢és a test koriil helyezkedhetnek el.!7 A testhez kapcsolodd kovetkezo
kategoriakat foglalja magaba: viselhetd — (wearable), lenyelhetd — (ingestible), beiiltethetd —
(implantable), bedgyazhatd — (embeddable). Az embodied sz a testbe agyazottsdgot, vagy
testben valé megnyilvanulast jelenti. Az angol embodiment kifejezés testet Oltést,
megtestesiilést vagy megvaldsitast is jelenthet. Az embodied szo6t szamos teriileten hasznaljak
kiilonbozd jelentésekben. A filozéfiaban, pszichologidban és kognitiv tudoméanyban az
embodied cognition (testben megvalosuld kognicid) fogalma arra utal, hogy a
gondolkodasunk ¢és tudatossagunk nem kizarolag az agyban helyezkedik el, hanem szorosan
Osszefiigg a testiinkkel és azzal, hogy a testiink hogyan érzi és éli meg a kornyezetét. A
technologiai kontextusban, kiillonosen a mesterséges intelligenciaval és robotikaval
kapcsolatban, az ,,embodied” fogalma arra utal, hogy a mesterséges rendszernek van
valamilyen fizikai formaja vagy testi jelenléte a vildgban, ellentétben a test nélkiili
(disembodied) rendszerekkel mint példaul a szoftverekkel.

Az embodied computing (testbe agyazott szamitastechnika) kifejezés olyan technologiakra
utal, amelyek integralodnak a mindennapi életiinkbe €s a testiinkbe, mint példaul a hordhat6
technoldgia vagy az implantaitumok. A kilencvenes évek szamitastechnikai és innovativ
fejlesztései sordn olyan elsddleges célok keriiltek eldtérbe, amelyek az egyéni felhasznalasra
Osszpontositva siirgették az eszkozok fizikai méretének csokkentését €s mobilizaciojat. Steve
Mann wearable computer definicidjal®8 1998-ban keriilt bevezetésre, nem pusztin a
technoldgia hordhat6 aspektusara tér ki, hanem olyan siirgetd etikai kérdéseket is érint mint a
privat szféra, a megfigyelés, azaz a hordhat6 elektronika humanista és ellenkulturalis
felhaszndldsa. A Kate Hartman nevéhez kothetd Social Body Lab-terminologial®
ujraértelmezte a testeket mint a vildg szamitogépes ,,interfészei”-t (interfaces for the world),
bevezette a testben 1évé szervek meghallgatisanak gondolatit mint a személyes reflexid
kommunikécios csatorndjat. (Hartman, 2011)

A technologia és interfészek testen torténd elhelyezkedése esetében nem pusztan egy erdteljes
technoldgiai konjunkturarél van szd, fontos azon aspektusa is, amely kihat arra, hogy az
emberek hogyan adaptalédnak hozza, és miként alkalmazzidk ezeket a technologidkat a

globalis tarsadalomban és a jelenkori kultraban. Mint szociotechnikai rendszerek

17 HAMANN, Heiko 2007. Embodied Computation - Article in Parallel Processing Letter, September 2007.
18 mannlab.com

19 socialbodylab.com
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(sociotechnical systems), a megtestesiilt szamitastechnikai technologidk (embodied
computing technologies) tarsadalmi, kritikai, medialis és politikai kapcsolatokat indukalnak,
amelyeket kornyezeti (ambient), topografiai (topographical)®® és zsigeri viszonyoknak
(visceral) szerveziink. Az sociotechnical systems fogalom a tarsadalom és a technolodgia
Osszetett rendszereire utal, amelyekben az emberek, gépek, szervezeti struktardk és
kornyezeti tényezok kolcsonhatasban allnak egymassal. A szociotechnikai rendszerek
tervezése sordn figyelembe veszik az emberi és a technoldgiai tényezdket, hogy olyan
rendszereket hozzanak létre, amelyek harmonikusak, hatékonyak és érteket teremtenek a
felhasznalok szamara. A szociotechnikai rendszerek nemcsak a technoldgiai eszkozoket és
infrastrukturat foglaljak magukba, hanem az emberi viselkedést, a szervezeti strukturakat, a
kornyezeti tényezoket és a jogi kereteket is. Ez a fogalom arra 0sztonzi a tervezdket €s a
dontéshozokat, hogy vegyék figyelembe az emberi és a tarsadalmi tényezoket a technoldgiai
fejlesztések soran, valamint hogy értsék meg, hogy a technologiai valtozdsok hogyan
befolyasoljak a tarsadalmat és forditva.

A topografiai (topographical) modelleknél a technologidk (Embodied computing
technologies) a test feliiletén helyezkednek el, és annak feliiletét vagy feliiletének egy részét
alakitjak az interakcidohoz sziikséges technologiai feliiletté. Legismertebb példa a kiilonféle
fitness termékek, mint pl. Apple Watch?!, Fitbit22, és egyéb egészségi allapotot trackeld
eszk0zok stb. Ezen technoldgiak jelenthetnek barmely olyan testen viselhetd 6ltdzéket vagy
kiegészitot, ahol a ruha masodik bor rétegként second skin funkcidval van felruhdzva, a
quantified self szamara sziikséges rendszert eldsegitve. (Parkes, Kumpf, Ishii, 2009) A
quantified self, vagyisa ,mért dnmagunk”’-mozgalom olyan embereket jelol, akik a sajat
magukrol szold adatok gytijtésére és elemzését végzik el azaltal, hogy digitalis eszkozoket
hasznalnak a testi funkcidk, viselkedésformék és a kornyezetiik méréseire. Ez magéba
foglalja az olyan tevékenységeket, mint a testmozgas, alvas, étkezés, hangulatingadozas és

még sok mas tényez6 nyomon kovetését és meérését.

Az Internet of People — loP — Uj keletll paradigma, egy decentralizalt technoldgiai

infrastruktira, amelyben az eszk6zok a felhasznaloik ,,helyetteseivé” valnak, és képesek a

20 PEDERSEN, Isabel, ILIADIS, Andrew (Edited): Embodied Computing - Wearables, Implantables,
Embeddables, Ingestibles, MIT Press, Cambridge, Massachusetts, 2020.

21 apple.com/watch

22 fitbit.com
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felhasznalok nevében cselekedni, valamint adatként funkciondl hordhaté eszkozokkel
Osszekapcsolva.23 A dolgok internetéhez kapcsolodo testet a kiilsé erdk befolyasoljak a test
cselekedete soran, hathatnak a testre is.

Az adatokkal rendelkez6 és az adatot el6allitd emberi test szamos tarsadalmi értéket,
lehetdséget €s egyben kritikai megkdzelitést is magaban foglal. Az Ember-Eszkoz (Human-
Machine Relationship)?* kapcsolat folyamatosan valtozik a technoldgiai innovaciok révén, a
testek egyfajta kooperativ kapcsolatba keriilnek tovabbi humén- és nem humén szereplokkel,
valamint digitélis infrastruktiraval.

Az adatok alkalmazisa a jelenkor kihivasa, folyamatos feliilvizsgélata sziikséges, hogy
miképp hasznositjuk, védjiik vagy alkalmazzuk ezeket az informdacidkat. Azonban a jovo
igéretét is hordozzdk, a feltart életfunkcidk jelei segithetnek az emberi test mikodésének és
azon beliili differencidk és specialis igények jobb megértésében. A technologia fejlédésével
meghatarozova valnak a beteg utankdvetési rendszerek, amelyek a tavolbdl teszik lehetdvé a
felhasznalo ¢élettani funkcidinak monitorozasat, példaul olyan testre helyezhetd
technologiakkal mint a Digital skin - epidermal electronics (Kim et al, 2011), és a digital

tattoos (Boyle, 2011).
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23 CONTI, Marco - PASSARELLA, Andrea - Internet of People (IoP) https://ec.europa.eu/futurium/en/system/
files/ged/iop_ngi_cnr v1.0.pdf

CONTI, Marco - PASSARELLA, Andrea - DAS, Sajal K. The Internet of People (IoP): A new wave in
pervasive mobile computing, Pervasive and Mobile Computing, Volume 41, October 2017, Pages 1-27

24 TRUJILLO, Anna C. - GREGORY, Irene M. et al.: Evolving Relationship between Humans and Machines,
IFAC PapersOnLine 51-34 (2019) 366-371, 2019.
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Lupton (2017) a hordhat6 elektronikai eszkozok altal 1étrehozott dinamikus adatrdl beszél,
amely folyamatos mozgasban van, mely altal az adat lehet generalt, atadott, hasznalt,
ujrahasznositott, atalakitott format 61té Az IoT vildgaban a termékek viseldje aktiv és passziv
adatgeneralas folyamatan keresztiil termel adatot. A Big Data-ban 0sszesitodd adatstruktura
segit megérteni a tarsadalmi kiilonbségeket, €s ad el6torési lehetdséget a kiilonbozd Femtech
termékek szamdra, csokkentve ezzel a nemek ¢és a kisebbségeket érintd minorizalast. Az loT-
rendszerek technokulturdlis adaptacidja és kritikai megfogalmazésa Fitz és Reiner (2016)
munkajadhoz kotddik. A Bodywise fogalmat Van Djick (2014) a kovetkezOképpen foglalta
Ossze: ,,az emberi viselkedés és szocialitas minden fajtajanak objektiv szamszeriisitése és

lehetséges nyomon kovetése az online média technologiak segitségével. 25

A hordhat6 elektronikai termékek esetén a viseld adatot general, ennek kdvetkezményeként
kérdésként meriil fel, hogy az adatok strukturalasa és tudatos alkalmazasa mely oldal
felelossége? A tervezoi, a termék fejlesztéi oldal feleldssége, vagy az eszkozt alkalmazo,
felhasznaloi oldal kell-e tudataban legyen annak, hogy minden 1épésének és cselekedésének
kovetkezménye lehet, amelyet egy harmadik fél felhasznalhat.

Az applikacidok és a hordhato elektronikai eszkdzok szamos esetben edukativ, preventiv
informacidkat hordoznak, amellett tobblet-funkcioval és informacidval ruhazzak fel
viseldjiiket. Ez a tudatossag kiterjed arra, hogy a felhasznalo ismerettel rendelkezik azzal
kapcsolatban, hogy az altala generalt adat milyen felhasznalasi célt szolgél. A generalt adat
lehet marketing vagy prevencid, €s klinikai kutatds szamara is relevans. Susan Elisabeth Ryan
konyve 26 a hordhatd technologidk torténelmi és kulturalis kontextusanak kritikai vizsgalatat

tartalmazza.

Az elemzés és tervezeési elOkészités soran sziikséges megismerni azokat az okokat is, amelyek
dontéek lehetnek a termék és a haszndlati rutin elhagyasaban. A viselhetd elektronikai
eszk6zokés okosruhak (wearable tech) letételének, elhagyasanak legfobb okait az alabbi
kutatasok vizsgaltak. Egy, az USA-ban készitett jelentés (Ledger — McC. 2014) azt foglalja
Ossze, hogy a wearable tech véasarlok egyharmada hat honapot kovetden abbahagyta az

eszkOz alkalmazésat. Ilyen szempontbol is elsddleges a terméktervezés soran az UX-, Ul-

25 VAN DIJCK, Jose: Datafication, Dataism and Dataveillance: Big Data Between Scientific Paradigm and
Ideology, May 2014, Surveillance & Society 12(2):197-208, 2014.

26 RYAN, Susan Elizabeth: Garments of Paradise: Wearable Discourse in the Digital Age, The MIT Press, 2014.
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tervezés, €s prototipus-fazisok kézotti folyamatos iteracio €s felhasznaloi teszt. Patel, Asch és
Volpp (2015) kutatasa ramutat arra, hogy a termékek ara, a termékek pontatlansaga, valamint
atjarhatosag ¢s integralhatdsag hidnya a kiilonboz6 termékcsaladok kozott eredményezheti a
termékek elhagyasat. A viselés soran tapasztalt élmények, hang- és haptikus élmények
segithetik a felhaszndlokat a termékfunkciok megértésében, ezért kiemelkedd fontossag
feladat a gamification beépitése a tervezési szakaszok soran. Sziikségesnek tartom targyalni,
hogy az adott wearable tech targy viselése mit lizen a kornyezet szdmara. Elsddlegesen
kulturdlis ¢és tarsadalmi kodokat kozvetit, amely utal az egészség- ¢és testtudatossagra,
valamint nyitottsagra a technologia iranyaba, de a kornyezet szdmara lehet frusztralo, illetve

magaban hordozhatja a megfigyeléstdl valo félelem érzését is.
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A Femtech, female technology teriilete altal nyujtott megoldas

A hordhat6 technologidknak és applikacioknak kdszonhetden az egyéni eszk6zokon keresztiil
torténd adatgyljtés hozzajarulhat a nemek kozotti kiilonbségek tudomanyos feltardsaban és a
differencidk jobb megértésében. Az eddig szubjektivként megitélt testtapasztalatok, mint
példaul a menstruacidos fajdalom objektiv és szdmszeriisithetd adatként jelenhet meg,
elosegitve a ndi egészség kutatasi teriiletét. A Femtech, a ndi technologia egy emergens
teriilet, mely a technologia és n6i egészségiigyi igények keresztezédésénél helyezkedik el. Uj
iparag lévén tekinthetiink a Femtech teriiletére mint ami a digitalis technoldgia és az elmult
két évtized innovacidi révén fejlodott ki. A Femtech-szektor termékek széles spektrumat
foglalja magaba: a nok egészségének ¢€s jolétének javitasat célzo digitalis technoldgiaktol a
terhességi és szoptatdsi elldtdson, a ndéi szexualis jolléten, a reproduktiv rendszer
egészségének gondozasan, a menopauza megoldasain at a ndi onkoldgia és az altalanos
hordhat6 és klinikai eszkozok, diagnosztikai késziilékek, fizikai és digitalis termékek,

platformok, szoftverek, alkalmazasok vagy szolgéltatasok széles skaldjat tartalmazza.

Torténelmileg a ndk szamos teriileten, beleértve a design €s az egészségiigyi kutatas teriileteit
is, alulreprezentaltak voltak. A tudomanyos vizsgalatok gyakran férfi alanyokra fokuszaltak, a
kutatdsi eredményeket pedig 4ltalanositottdk mindkét nemre, nem véve figyelembe a
biologiai ¢s tarsadalmi nemek kozotti kiilonbségeket (Holdcroft, 2007). Ez a tendencia
azonban kezd valtozni, ahogy az egészségiligyi kutatasokban nd a ndk bevonasanak
jelentdsége, és a kutatok egyre inkdbb a nemek kozotti bioldgiai kiilonbségek
tanulmanyozasara Osszpontositanak (Schiebinger et al. 2019). Ezzel egyidejiileg az ilyen 1j
terliletek, mint a Femtech, lehetdséget adnak arra, hogy a kutatok kifejezetten noi
egészségligyl problémakkal foglalkozzanak, és olyan megoldasokat kinaljanak, amelyek
specialisan a nék sziikségleteire és élményre fokuszalnak.

A Femtech digitalis termékei segithetnek abban, hogy mérhetdvé tegyiink eddig lathatatlan
tevékenységeket is. A lathatatlan munka kifejezés, amely Arlene Kaplan Daniels szociologus
1987-es, az Invisible Work cimli tanulmanyabol szarmazik,?’ olyan fizetetlen munkara utal,

amelyet nem vesznek észre, nem ismernek el, és igy nem is szabalyoznak. A ,,lathatatlan

27 DANIELS, Arlene Kaplan. “Invisible Work.” Social Problems, vol. 34, no. 5, 1987, pp. 403—15. 1987.
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munka” kifejezés gyakran hasznalatos a ndk altal végzett munkara, amely gyakran nem
szamit bele a hagyoméanyos munkaiddbe, ¢s nem kap anyagi kompenzaciét sem. Ilyen lehet a
haztartdsi munka, a gyermekgondozds, az idések vagy betegek gondozasa, az Onkéntes
munka ¢€s az érzelmi munka mint példaul a csaladtagok €s baratok tdmogatasa. Ez a munka
lathatatlan lehet, mert gyakran nem ismerik el a tarsadalom szélesebb korében, mint valos €s
értékes munkat, és altaldban nem veszik figyelembe a GDP vagy mdas hagyomanyos
gazdasagi mutatok szamitdsdnal sem. A nék gyakran végeznek ilyen ,lathatatlan” munkat,
részben a tarsadalmi és kulturalis szerepek miatt, amelyek gyakran a ndket személyes
gondozasi feladatokra, haztartdsi munkara, €s mas nem fizetett munkdra osztjak. A lathatatlan
munka elismerése és értékelése fontos része a nemek kozotti egyenldség eldmozditasanak.

Szamos applikacio (Pl. Mom Badge app?8) segit abban, hogy ezt tudatositsuk, és mérhetové

tegytk.

Az elmult évtizedben a Femtech-piac robbandsszeri novekedést mutatott. Ennek hatterében
tobb tényezo allt. Egyrészt a technoldgia fejlodése és az e-health, vagyis az elektronikus
egészségiigyi szolgaltatdsok terjedése 10 lehetdségeket nyitott meg a személyre szabott
egészségligyl ellatdsban. Masrészt a ndk vasarléi hatalmanak novekedése és a noi
egészségiigyl kérdések tarsadalmi €s kulturalis tabusitasanak csokkenése lehetdve tettek a no-
specifikus termékek €s szolgaltatasok eldtérbe keriilését. A Femtech-piac tovabbi novekedését
a technoldgiai innovaciok, a néi egészségligyi kérdések iranti novekvo tarsadalmi érdeklddés,
valamint a személyre szabott egészségiigyi ellatas iranti kereslet novekedése is tamogatja. A
Frost & Sullivan piackutatd cég eldrejelzése szerint a Femtech piac varhatéan 2025-re eléri
az 50 millidard USD piaci értéket.2 Ugyanakkor a fejlddését szamos kihivas is hatraltatja.
Ezek kozé tartozik a ndi egészségiligyl kérdésekkel kapcsolatos szociokulturalis tabuk
tovabbra is jelentds mértékii jelenléte, az adatvédelmi és biztonsagi aggalyok, valamint a ndi
egészségiigyi termékekhez €s szolgaltatasokhoz vald hozzaférés egyenldtlenségei. (Sharma
2020)

A Frost & Sullivan riportja szerint a ndi ligyek nemcsak az egészségiigyi agazatban kapnak
nagyobb figyelmet, hanem a ndk vasarloereje, a technologiai eszkdzok ndi fogyasztoinak

szama is egyre magasabb. A SHEconomy, azaz a nd0kdzponti gazdasag, és a nok gazdasagi

28 mombadgeapp.com

29 frost.com
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statuszanak novekedése hatalmas lendiiletet ad a Femtech-szektornak.30 A SHEconomy
kifejezés a n6i fogyasztok egyre ndvekvod gazdasagi befolydsara utal. A terminus azt tiikrozi,
hogy a n6k nem csak mint vasarlok, hanem mint dontéshozdk és befektetdk is egyre nagyobb
szerepet toltenek be a globalis gazdasdgban. A ndék fogyasztdi viselkedése, befektetési
szokasai ¢€s dontéshozatali stilusa gyakran eltér a férfiakét6l, ami 10j kihivasokat és
lehetdségeket rejt a vallalatok szdmara. (Silverstein — Sayre, 2009) Emellett a McKinsey
Insights szerint 2020-ban mintegy 45-50 0 femtech vallalkozés jott 1étre, amelyek 2020-
2021 kozott hozzavetdleg 2,5 milliard dollar befektetésre tettek szert.3! Ez ndvekedést mutat
a Femtech-piacon, ami ndvekedési lehetdségekre utal a vallalkozasok szamara a kovetkezd
években. Ezen fejlesztések elsddlegesen, 52%-ban, az Eszak-Amerikai piacon torténnek,
Eurépa a masodik, 24%-os részvétellel, majd Azsia kovetkezik 14%-kal. Az Egyesiilt
Kiralysag és Izrael az a két orszag, ahol regionalis szinten a legtobb FemTech-cég miikodik.

Azsia vitathatatlan vezetdje India, amely a FemTech-cégek 5%-at teszi ki.32

A Femtech térnyerésében meg kell jegyezni a néi kozosségek kardindlis szerepét. A 2016-ban
Marija Butkovic altal alapitott Women of Wearableskozossége a kovetkezoképp aposztrofalja
misszidjat.33 A Women of Wearables egy globalis szervezet és Okoszisztéma innovativ
vallalatok, ndéi innovatorok, vallalkozok ¢&s szovetségesek szdmara az egészségiigyi
technologidk teriiletén, amely kozdsséget, kapcsolatokat és tudéast biztosit szamukra a
novekedéshez €s a sikerhez. Ezen kozosségek célja, hogy eldsegitse a kozosség technoldgiai

crer

hozzasegitse a finanszirozasi forrasokhoz ¢s folyamatokhoz.

30 morganstanley.com

31 mckinsey.com

32 LAIRD, Amanda: “The Future is Femtech? Keeping Track of the Issues of a Booming Industry, Heavy Flow,
Canada

33 womenofwearables.com
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A menstruacios fajdalom mint tarsadalmi gy

A technologiai kontextus vizsgalatat kovetden kutatdsom célja a menstruaciéd jelenségének
tarsadalmi, kulturalis és egészségiigyi dimenziodinak elemzése, kiilonos tekintettel a
menstruacids fajdalom teriiletének bemutatdsa. A menstruacid a latin menses szobdl ered,
mely hoénapot jelent utalva a ndi nemi miikodés ciklikus jellegére. Tarsadalmunkban a
menstruacié fogalmahoz eltérd sajatsdgos hiedelmek és értékek tarsulna. (Delaney — Lupton —
Toth, 1988, Csonka — Takacs, 2006; Csaszar, 1996; Molnar, 2015). A néi termékenység €s a
menstruaciés vér 06si erejének tiszteletét felvaltotta, a tarsadalom matriarchatusbol a
patriarchatusba valé atmenete sordn a menstruacid szentségének csokkenése, és a ndk
,massagaval” vald azonositdsa.3* Mig a hindu tradicio szerint a ndék a ciklus soran a
kozmikus energidhoz csatlakoznak, az 6gorog eredettorténetek a havi ciklus tinneplésével és
szakralitassal kapcsoltdk 0ssze.35 Az antik romai kultara soran megjelent a tisztatalansaggal
valo azonositasa menstruacionak, amelynek nyoma a mai napig szamos kultaraban aktivan
jelen van, példaul Nepal nagu terliletén maig menstruacids satrakban izoldlodnak a
menstrudlo ndk.3¢ A nyugati orvostudomany perspektivajabol nézve a hiedelmeket felvaltotta
a reproduktiv fiziologia tudomanyos felfogdsa, de a tabu ¢és menstruald ndket érintd
sztereotipidk tovabbra is jelenlévd allaspontnak szamitanak. (Kowalski — Chapple, 2000;

Johnston-Robledo, et al., 2013; Crisler — Gorman — Marvan, et al., 2013)

A menstrudcio fogalmanak mai interpretaciojat szamos tényezd befolyésolja, melyek kozott
kiemelkedd szerepet jatszanak a csaladi, oktatasi és kulturalis kdrnyezet, a média, valamint a
témat kozvetleniil targyalo online és offline marketing kampanyok. A huszadik szédzad végi
reklamok, melyek a nodiesség idedljait, a biztonsag igéretét és a kék szinii folyadék
abrazolasat hasznaltak, meghatarozdan alakitottdk a korszak vizualis kulturdjat, azonban az

utobbi évtizedben a Femtech-termékeknek kdoszonhetéen egy 0j paradigma van

34 SRIDHAR, Nithin: Menstruation Across Cultures - The Sabarimala Confusion—A Historical Perspective,
Published by Global Collective, U.S.A., 2021.

35 SRIDHAR, Nithin: Menstruation Across Cultures - The Sabarimala Confusion—A Historical Perspective,
Published by Global Collective, U.S.A., 2021.

36 DREIBELBIS, Robert
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kialakuléban.37 A progressziv Femtech-termékek célja a kiilonbozo diverz testalkatok és testi
folyamatok normalizalasa, és edukativ megkdzelitése.

A menstruacio kutatasi teriiletét mint kulturdlis, tarsadalmi kérdést az egészségiigyi
for Menstrual Cycle konferencian. Ott két eldadasa hangzott el, What We Talk About When
We Talk About Menstruation (Mirdl besz¢lliink, amikor a menstrudciorol beszéliink) és a From
Private to Public: Shifting from the Politics of Bloodless Respectability to Radical Menstrual
Embodiment (A maganéletbdl a kozéletbe: A vértelen tisztelhetdség politikajatol a radikalis
menstruaciés megtestesiilésig) cimmel hivta fel a figyelmet a problémat 6vezd aktivizmus
fontossagara: ,,4 menstrudcioval kapcsolatos érzéseidet szamos tényezé befolyasolja: a
menstruacioval kapcsolatos korabbi tapasztalataid, a kulturalis és vallasi kornyezet,
amelyben nevelkedtél, az elsé menstruaciod megélése (a menarche nevii esemény), a
csaladod menstruaciohoz valo hozzaadlldsa és a generaciokon at 6réklodo mintak, masoknak
a menstrudciodra adott reakcioi (jelenleg és a multban), a terhesség elkeriilésére vagy
elérésére iranyulo jelenlegi vagyaid, valamint a testeddel, nemeddel, szexualitisoddal,

egészsegeddel és azzal kapcsolatos érzéseid, hogy hol tartasz az életedben.”38

Ha a ndi testrdl beszéliink, akkor a néi termékenységgel kapcsolatos informaciok nem
keriilhetnek hattérbe. A termékenység a n6i identitds egyik meghatarozé része, nem is pusztan
maga az allapotossag és a gyermekvallalas idopontja kapcsan, hanem a termékeny id0szak
kiilonb6z6 aspektusai miatt. Ebben az identitasban testi, lelki, tarsas, spiritudlis jelenségek
mind észrevehetdk és befolyassal birnak a nék szdmara. A menstruicionak célja, hogy a n6t
felkészitse a gyermekvallalasra, azonban ez a peridodus fejlett nyugati tarsadalmak
berendezkedése ¢és a medikalizacid fejlodése kapcsan egyre hosszabb iddintervallumot olel
fel egy n6 ¢élete soran. Mig az archaikus és el6z0 szdzadok ndi sorsokban sokkal tobb
terhesség, vetélés, korai gyermekhaldl, hosszan huzodo szoptatasi idészak miatt a ndk
menstruaciés periodusai kevésbé tudtak szabalyos ciklusokat feldlelni, mara a fejlett
orvostudomany és a hormonalis fogamzasgatlas fejlodésének koszonhetéen ezek a
periodusok mas rendszert és idéintervallumot dlelnek fel. Ezt tovabb fokozza, hogy globalis

tarsadalmi szinten egyre korabbra tolodott a menarché (elsé menstruacié megjelenésének)

37 ROSTVIK, Camilla Merk: Adventures in menstruation - conversation.com

38 HILL, Maisie: Period Power: Harness Your Hormones and Get Your Cycle Working For You, Green
Tree, 2019. - 62. old.
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id6pontja, és egyre késObbre a gyermekvallalas id0szaka, igy maga a menstruacié hatdsa
sokkal hosszabb iddben kiséri végig egy fiatal és kozépkora nd életét. A vildgon havonta
kortilbeliil 1,8 millidrd ember menstrual. EbbOl az o6ridsi szambol tobb millié lany, nd,
transznemi férfi és nem bindris személy nem tudja méltd és egészséges modon kezelni

menstruacids ciklusat. Ez fakadhat anyagi, informacios, kulturalis és egyéb hozzaférési

hidnyossagbol.3?

Biologiai alapok

A téma mélyebb megértéséhez elengedhetetlen a kutatdsi téma egészségiligyi aspektusait
megismerni. A menstruacios ciklus a n6i reproduktiv ciklus része, amely sordn a ndi testben
hormonalis valtozasok kdvetkeznek be, amelyek a petesejt érését €s az endometrium, azaz a
méh belsd felszinének eldkészitését irdnyitjak terhesség esetén. A ciklus a menstruacio elsé
napjatol a kovetkezd menstrudcid elsd napjaig tart, altaldban 28 napig, de ez egyéntdl
fliggben valtozhat, akar 24-35 napos intervallumra is. A menstruacios ciklus a kovetkezd

szakaszokra bonthat):40

* Menstruacios szakasz (1-5 nap): Ebben a szakaszban a méh belso rétege, az endometrium,

melyet a méh megprobalt felkésziteni a terhességre, lelokddik, ami vérzéssel jar.

* Follikularis szakasz (1-13 nap): A szakasz a menstruacié elsé napjatol a tiiszOrepedésig tart.
Ebben az idészakban a hipofizis altal termelt follikulus stimulalé hormon (FSH) hatasara a
petefészekben tiiszok fejlodnek, amelyek koziil egy valik dominanssa, és a benne 1évo

petesejt érik.

* Ovulacids szakasz (14. nap kortil, de ez valtozo): Az ovulaci6 a follikularis szakasz végén
kovetkezik be, amikor a luteinizdld6 hormon (LH) szintje meredeken emelkedik. Ez a
hormonalis cstcs okozza a domindns tiisz0 repedését, és az érett petesejt bejut a

petevezetékbe.

39 unicef.org, menstrualhygieneday.org, worldbank.org

40 STEPHENSON, L. — KOLKA, M.: Thermoregulation in Women, Exercise and Sports Science Review
21:231-62., 1993.

STRAUSS J. F., — BARBIERI, R. L.: Reproductive Endocrinology: Physiology, Pathophysiology, and Clinical
Management (7th ed.). Elsevier Health Sciences, 2013.

FRITZ, M. A., — SPEROFF, L.: Clinical gynecologic endocrinology and infertility (8th ed.). Lippincott
Williams & Wilkins, 2011.
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* Lutealis szakasz (15-28 nap): Ebben a szakaszban a megtermékenyitett petesejt
beagyazoédik a méh nyalkahartyajaba. Ha a petesejt nem termékenyiill meg, a méh

nyalkahartyéja lebomlik, és a menstruacio kezdete megint a ciklus Gjabb korét inditja.

A menstruacios ciklus szakaszai
Forras: CLUE - https://helloclue.com/articles/cycle-a-z/the-menstrual-cycle-more-than-just-the-period

A fajdalom fogalma

A fajdalom meghatirozasa szdmos diszciplinaban eltérhet, ideértve az orvostudomanyt,
pszichologiat, filozé6fiat, antropologiat és még sok mas teriiletet. A Nemzetkozi
Féjdalomtudomanyi Tarsasag (International Association for the Study of Pain, IASP) éaltal
definialt és a legtobbet hivatkozott meghatarozas igy hangzik: ,,4 fdjdalom egy kellemetlen
eérzo és érzelmi élmény, mely kapcsolatban dallhat valos vagy potencialis szovetkarosodassal,
vagy amit ilyen karosodasnak ir le az egyén.”*! A Stanford Egyetem altal meghatarozott
definici6 szerint, hétkoznapi felfogasunkban a fajdalomrél egy ellentétes, kétpdlusi

értelmezés ismert.42 Ezt a fesziiltséget nevezhetjiik a fajdalomrol alkotott hétkdznapi

41 iasp-pain.org

42AYDEDE, Murat: "Pain", The Stanford Encyclopedia of Philosophy - plato.stanford.edu
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fogalmunkba agyazott ,,tett-objektum”-kettdsségnek. Az els esetben a fajdalmat mint testben
vagy testrészben észlelt objektiv jelenségként, érzésként definidlhatjuk. A fajdalmat
érzékelhetjiik mint a testrészekben térben elhelyezkedd partikulumokat, vagy altalanosabban
mint a testrészek sajatos allapotat, amelyeknek vannak tér-idobeli és lokalis jellemzoi,
valamint olyan tulajdonsdgai mint példaul az intenzitas. Ezeket a jellemzOket érzékelve vagy
tapasztalva kapjuk meg, azaz valamiféle érzékelési viszonyban allunk egy tér-idébeli
partikuldris dologgal. Tehat ez a szal a hétkdznapi felfogdsunkban a fajdalmak olyan
megértésének kedvez, mintha azok érzékelésiink targyai lennének. A fajdalmak lokalizalhato
fizikai allapotokkal vald azonositasanak ez az ellenallasa abbol a masodik szalbol ered, amely
ugyanebben a fajdalomrdl alkotott hétkdznapi felfogasban taldlhatd. A mdasodik polus a
fajdalom szubjektiv értelmezéseként ragadhatdé meg. A fajdalomrol alkotott kdznapi
felfogasunk alapjan ez a dominansabb szal: ahelyett, hogy a fajdalmat az érzékelési

tapasztalat targyaként kezelné, kiilonb6z6 mindségek ¢lményeként kezeli.+3

A fajdalomértékelés és a fajdalomazonositds mérése létfontossagn,** azonban nem létezik
univerzalis vagy homogén modja. A fajdalom egy privat tapasztalat, melyet kiviilallok nem
¢rzékelhetnek kozvetleniil, sziikségessé valik kiilonféle értékelési technikak — mint példaul az
indirekt, az 6nbevallason alapulo, egyedi fiziologiai és viselkedési modszerek — alkalmazasa,
amiknek multidimenziondlisnak kell lennie, hiszen a fajdalom nem csak egy szomatikus
érzékelés, hanem érzelmi komponenssel is bir. (Wall, 1979) A fajdalomintenzitds mérésére
leginkabb alkalmazott 6nbeszamolé moddszerek kozé tartoznak a vizudlis €s verbalis analdg
skalak.45 Az arcabrazolast felhasznald skalak, melyek eredetileg gyermekek szamara lettek
kifejlesztve, olyan populdcioknal keriilnek alkalmazésra, ahol a fenti modszerek kihivast
jelenthetnek — ide értve az alacsony iskolai végzettségli vagy kognitiv zavarokkal kiizdd

egyéneket. A WaLIDD skala els6sorban a menstrudcios fajdalom kvantifikalasara jott 1étre.

43 WILLIAMS, A. C., — CRAIG, K. D.: Updating the definition of pain. Pain, 157(11), 2420-2423., 2016.

44 JUKIC, Anne Marie Z. — WEINBERG, Clarice R. et al.: Measuring Menstrual Discomfort: A comparison of
interview and diary data, Epidemiology. 2008 Nov; 19(6): 846—850., 2008.

4SRASHIDI FAKARI, F. — SIMBAR, M., et al.: Efficacy of Working Ability, Location, Intensity, Days of Pain,
Dysmenorrhea (WaLIDD) and Verbal Rating Scale (Pain and Drug) in Diagnosing and Predicting Severity of
Dysmenorrhea among Adolescents: A Comparative Study', Journal of Obstetrics, Gynecology and Cancer
Research, 6(2), pp. 81-86., 2021.

MELZACK, Ronald. The McGill Pain Questionnaire: Major properties and scoring methods. Pain 1(3):p
277-299, September 1975.
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Numerikus értékelési
skala - Numerical Pain
Rating Scale (NPRS)

Vizualis analog skala -
Visual Analogue Scale
(VAS)

Verbalis értékelési skala
- Verbal Rating Scale
(VRS)

WaLIDD skala -
working ability,
location, intensity, days
of pain, dysmenorrhea
score (WaLIDD)

McGill Pain
Questionnaire

Wong-Baker Pain
Faces Scale

A szgéles korben hasznalt, 11 pontos skala a 10 évnél idésebb gyermekek
és felnottek fajdalomérésére alkalmas, és a valaszadok oOnbevallasa
alapjan mikodik. Ezen modszer keretében a résztvevok egy egész
szamot jelolnek meg a skalan. Ez a skalazasi eljaras magas korrelaciot
mutatott a vizualis analog skalaval (VAS), ami a fajdalmat egy egyenes
vonal mentén méri, térbeli tavolsagként abrazolva a paciensek 4altal
észlelt fajdalom intenzitasat.

A fajdalom szubjektiv értékelésére szolgald eszkdz, leggyakrabban a
fajdalom intenzitasanak egydimenzios mérésére hasznaljak. A VAS egy
fix hosszasagu, altalaban 100 mm-es egyenes vizszintes vonal. A bal
oldali véget altalaban a kovetkezOképpen jeldlik: "nincs fajdalom", a
jobb végét pedig "extrém fajdalom" (az NPRS-hez hasonldan).

A verbalis értékeld skala egy sor jelzdt tartalmaz, melyek a fajdalom
kiilonbozd intenzitasat irjak le. A pacienseket arra kérik, hogy
azonositsak azt a jelzdt, mely leginkabb kifejezi aktudlis fajdalmuk
intenzitasat. A skaldnak tiikréznie kell az intenzitas teljes spektrumat,
kezdve a "nincs fajdalom" értékeléstdl egészen a "rendkiviil erds
fajdalom" kategodriaig, beleértve e két széls6érték kozotti allapotokat is
megfeleld kozbiilsd jelzokkel.

A dysmenorrhoea gyakori és rosszul diagnosztizalt tlinet, amely
befolyasolja a fiatal nok életmindségét, amelyet ttobb aspektus alapjan
szilkséges mérni: munkaképesség, a fajdalom helye, intenzitasa, a
fajdalom napjai. A dysmenorrhea-fajdalom (WaLIDD) pontszamot a
menstrudcios fajdalom diagnosztizalasara és tervezhetd szabadsag
elérejelzésére tervezték.

A McGill fajdalom-kérdéiv harom {6 kategoriara oszlik: szenzoros,
affektiv és értékeld jellegzetességekre, amelyeket a betegek a
fajdalomélményiik szubjektiv leirasdhoz alkalmaznak. A kérdoiv
tovabba intenzitasi skalat és kiegészitd tételcsoportokat is tartalmaz a
fajdalomélmény jellemzOinek részletes meghatarozasahoz. A kérd6iv
kialakitasa soran a cél az volt, hogy a klinikai fajdalomélményt
kvantitativ és statisztikai modon értékelhetdé mutatokkal jellemezzék.

A Wong-Baker FACES fajdalomskéla vizualis és numerikus elemek
kombinacidjat alkalmazza a fajdalom mértékének értékelésére, amely 3
évesnél id6sebb gyermekek és felndttek szamara egyarant alkalmas. A
skala hat kiilonb6z6 arckifejezést tartalmaz, amelyek a pozitiv érzésektol
a nagymértékli kellemetlenségig terjednek. Minden arckifejezéshez egy
0 (mosolygd arc) és 10 (szenvedd arc) kozotti értékelés tarsul. A
résztvevoket arra kérik, hogy azonositsdk azt az é&brazolast, amely
leginkdabb megfelel az aktualis fajdalom-szintjiiknek és annak
intenzitasanak.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) ¢és az ENSZ emberi reprodukcios programjanak

(HRP) kiilonprogramja eldrelépést tett a menstrudcié globalis egészségiigyi napirendre

tlizésében, koszonhetden annak a stratégiai megkozelitésnek, amely a kutatdsokra épiil, és

amely magaban foglalja a serdiilok kéréseit és sziikségleteit. ,,4 WHO és partnereink

elkotelezett és folyamatos munkdjanak készénhetéen a Menstruacios Higiéniai Napon (Mdjus

28.) az egészsegiigyi agazat részérol olyan valaszok felé tett elorelépést iinnepeliink, amelyek
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megfelelnek a serdiilok informacio- és szolgaltatasigényének 46 — mondta Dr. Venkatraman
Chandra Mouli, a HRP ¢és a WHO tuddésa. A WHO tovabbra is elkdtelezett amellett, hogy
tdmogassa az egészségligyl agazat erdteljes valaszat a menstruacioval jard sokréti

problémakra.

A menstruacidhoz kapcsoldodo fizikai fajdalom, mas néven dysmenorrhoea bioldgiai okai
elsdsorban a méhben termel6dd prosztaglandinokhoz kétddnek. Ezek a lipidszarmazékok
feleldsek a méh simaizmainak 0sszehuzodasaért, €s a tulzott mennyiségben valo termelésiik a
menstruaciés fajdalom jelentds részéért tehetd feleléssé. Ezen felil mas tényezdk is
jatszhatnak szerepet kialakuldsédban, beleértve a méh anatémiai elhelyezkedését és egyéb

egészségligyl problémakat.4?

E fajdalomtipus kiillonb6zd tipusokra oszthatdo a tiinetek sulyossdga és a mogottes okok

alapjan, altalaban az alabbi két f6 tipust kiilonboztetjiik meg:

Primer dysmenorrhoea: ez a leggyakoribb tipus, és altalaban fiatal lanyoknal és fiatal néknél
jelentkezik. A primer dysmenorrhoea nem kapcsolodik semmilyen mas meglévo betegséghez
vagy problémahoz. A fijdalom altalaban a menstruacios ciklus elején kezdddik és néhany
napon at tart. A tiinetek lehetnek enyhéktdl erdsekig terjeddek, és magukban foglalhatnak hasi

fajdalmat, gorcsoket, hatfajast és fejfajast.

Szekunder dysmenorrhoea: ez a tipus olyan fijdalmat jelent, amely mas betegséghez vagy
allapothoz kapcsolddik, példaul méh fibroidok, endometridzis, méhpolipok vagy a medencei
gyulladasos betegségek. A szekunder dysmenorrhoea tiinetei altalaban erdsebbek lehetnek, és
a menstrudcios ciklus soran véltozhatnak. A fajdalom mellett mas tiinetek is jelentkezhetnek,

mint példaul hanyinger, hanyas vagy fajdalom szexualis egytittlét soran.

Premenstruacios szindroéma (PMS, Premenstrual syndrome): a menstruaciot egy-két héttel
megeldzé fajdalom-szimptomak Osszessége. Dr. Telek Tamas kutatasa alapjan a kovetkezot

allitja: ,, 4 premenstrudlis tiinetek dsszefiiggenek a menarchéval kapcsolatos élményekkel is,

46 who.int 2023

47 PROCTOR, M. L., — FARQUHAR, C. M.: Diagnosis and management of dysmenorrhoea. BMJ, 332(7550),
1134-1138., 2006.
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és a menstruacios ciklussal kapcsolatos attitiidok és a premenstrualis tiinetek Osszefiiggenek
azzal, hogy a vizsgalt személy nonemii csalddtagjai milyen mértékben szenvedtek a
premenstrualis szindromatol. 48, Az amerikai Sziilészeti és Nogyogyaszati Kollégium
(ACOG) 2000-ben kiadott kézleményében meghatarozott PMS diagnosztikai kritériumok
szerint, legalabb egy hangulati és egy testi tiinet jelenléte sziikséges, amelyek harom
menstrudcios cikluson keresztiil a menstrudciot megelozé 5 napban jelentkeznek, a
menstrudcio kezdete utdani négy napon enyhiilnek és megsziinnek, majd a ciklus kévetkezo 12

napjan nem jelentkeznek (ACOG, 2000).” #

Premenstrudcids diszforids zavar (PMDD, Premenstrual dysphoric disorder): olyan
egészségligyl probléma, amely hasonlatos a PMS-hez, de anndl komolyabb tiineteket
produkal, két héttel a menstruacios ciklus megjelenése eldtt. Ez az allapot 1994-ben kertilt be
a mentalis zavarok nozologiai rendszerébe (DSM-IV). A tiinetei a kdvetkezdk lehetnek: mell-
¢s iziileti fajdalmak, széls6séges hangulatingadozas, panikroham, idegesség, migrénhez
hasonl6 intenziv fejfajas, puffadas, valamint koncentracios nehézségek. Ezek tarsadalomra
mért hatasat a kovetkezd adatok hitelesitik: ,, Az dllapot epidemiologiai adatait befolydsolja,
hogy milyen tiineteket vesziink alapul: a PMD elofordulasa a DSM-1V kritériumai szerint 3—
8%-ra teheto, a PMS azonban a nok 50-80%-at érinti (13). 50

Az utobbi évek soran nagyobb fokuszt kapott az endometridzis vizsgalata is, amely szamos
esetben a terméketlenségi problémak egyik f6 mdgottes okozdja. A termékeny korban 1évo
globalis ndi populdcié hozzavetdleg 10%-a érintett benne. 5! Az endometridzis egy olyan
allapot, amelyben a méh belsd rétegét (endometriumot) alkotd sejtek nemcsak a méhben
talalhatok, hanem a méhen kiviil is, dltalaban a medencei régidban.52 Ez magaban foglalhatja

a petefészkeket, a fallop csoveket, a méh kiilsé feliiletét, valamint a hugyholyagot és a

bélrendszert. Ritkdbban ezek a sejtek mas testrészekben is megjelenhetnek. Az endometrialis

48 TELEK Tamés.: A premenstrudlis tiinetek Osszefliggései a személyiségdimenziokkal és a hangulati
ingadozassal. Semmelweis Egyetem, Budapest, 2009.

49 The American College of Obstetricians and Gynecologists - acog.org

50 SZIGETIL F.J. — KONKOLY-THEGE B., et al.: A néi reproduktiv egészség pszichoszocialis vetiileteirdl.
Orvosképzés. 89 (3), 365-428., 2014.

51 Endometridzis - who.int

52 Endometridzis - who.int
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szovet, akarhol is helyezkedik el a testben, ugyantgy viselkedik, mint a méhben talalhat6:
megvastagodik, majd lebomlik €s vérzik a menstruacios ciklus soran. Mivel ez a vérzés nem
tud tdvozni a testbdl, irritdciot ¢és gyulladast okozhat, amely hegesedéshez ¢és
Osszendvésekhez vezethet. Itthon az Endometridzis Magyarorszag 33 nevil alapitvany végez

aktivista és edukacios munkat.

A menstruaciés fajdalom tarsadalmi kovetkezményeinek spektruméaban kulcsfontossdgu
tényez0 a diszkomfort intenzitasa. A fizikai tlinetek mellett jelentds lelki vagy érzelmi
hatasokat is gyakorolhat az érintett ndkre, amelyek a kellemetlenségtél a depresszidig
terjedhetnek, és befolyasolhatjak a ndk napi életét, tanuldsi és munkahelyi teljesitményét és
kozosségi részvételét. Az érzelmi fajdalom ¢és a menstrudciés diszkomfort kozotti
Osszefiiggés pontos oka nem teljesen tisztazott, de hormondlis valtozasok, a fajdalom
intenzitasa, illetve a tarsadalomban a menstrudciéval kapcsolatos kulturalis és tarsadalmi

normak ¢és tabuk mind szerepet jatszhatnak (Dorn, L. D. — Negrift, S., 2013).

Erintett korosztaly és tarsadalmi hatas

A menstruacios fajdalomban leginkabb érintett korosztalyok terméktervezési szempontbol is
relevans informdaciot képeznek, amelyet részletesebben a piackutatasi szakasz soran fogok
érinteni.

Az elsodleges dysmenorrhoea a menstruacios fajdalom a menstrudcios mogottes patologia
hianyaban, a fajdalom dltalaban a menarche (az elsé menstrudacio) utan 3 éven beliil
kezdodik, és a dysmenorrhea leggyakoribb oka a kovetkezo esetekben fiatal, 25 év alatti
noknel. 5% Egy 2019-es tanulmany vizsgalta a 21573 alannyal a menstruaciés fajdalom
oktatdsban és munkahelyi kornyezetben vald részvételre tett hatasat: ‘A dysmenorrhoea
eléfordulasi gyakorisaga a fiatal nk korében kovetkezetesen magas, és nincs dsszefliggésben
a nOk gazdasagi helyzetével. Ennek kovetkezménye, hogy a ndk jelentds része rendszeresen
hianyzik az iskolabol vagy az egyetemrdl, vagy, ha jelen van, tanulményi teljesitménye
romlik. Figyelembe véve e hatas iddzitését, kulcsfontossdgu, hogy a dysmenorrhoea negativ

hatasat a lehetd legnagyobb mértékben csokkentsiik. A jovobeli kutatdsoknak a fajdalom- és

53 Endometri6zis Magyarorszag - endometriozismagyarorszag.hu

54 School of Science and Health, Western Sydney University - westernsydney.edu
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tiinetkezel€s javitasat célzo stratégiakra kell 6sszpontositaniuk, hogy a dysmenorrhoea hatasat
csokkentsék, és a fiatal noknek igy optimalizaljak oktatasi lehetdségeit és jovobeli életiiket,
esélyeiket.’>5 Egy holland tanulmény pedig a kdvetkezd eredményeket kozolte a produktivitas
kapcsan: ,, A dysmenorrhoeds didkok 66,8%-a szamolt be arrol, hogy az oran nem tudott
koncentrdlni, 56,3%-uk pedig arrol, hogy az elmult honapban hidnyzott az orarol.”’56 Az
Eurépai Uni6 tagallamai kozott elséként Spanyolorszag tett nagyjelentdségli 1épést 2023.
februar 16-an azzal, hogy bevezette a fizetett menstruacidés szabadsagot, amit a nemzeti
tarsadalombiztositasi rendszer térit.>’ Ezen kiviil néhdny orszagban van életben valamilyen
formaban a menstruacids szabadsag joga: Japanban egy 1947-ben kiadott torvény mondja ki,
hogy a vallalatoknak menstrudcids szabadsadgot kell adniuk a ndknek, azonban ez nem
mindsil feltétlen fizetett szabadsagnak, de torvény rendelkezik errél Dél-Koreaban,
Indonéziaban (Labor Act No. 13 in 2003), Tajvanban és Zambiaban is. Ezen hatarozatok nem
feltétleniil segitik a menstruaciot dvezd tabu megsziintetését, azonban a fajdalomban érintett

személyeket tamogatjak.>8

Fajdalomcsillapitasi eljarasok

A menstrudcids fajdalom enyhitésére tobbféle hagyomanyos, farmakologiai és alternativ

modszer is rendelkezésre all, amelyeket az aldbbiakban targyalok részletesen.

Tradicionalisan €s a népi kultirakban is szdmtalan fajdalomcsillapité praktika és modszer
létezett a gyakorlatban. A cickafark (Achillea millefolium) Eurépatol Azsiaig széleskorben
alkalmazott volt menstrudciés fajdalomcsillapitasdhoz készitett gyogytedk ¢és

gyogykészitmények alapanyagaként.’® Az akupunktira és a természetes gyogyndvények

55 ARMOUR, Mike — PARRY, Kelly, et al.: The Prevalence and Academic Impact of Dysmenorrhea in 21,573
Young Women: A Systematic Review and Meta-Analysis - JOURNAL OF WOMEN’S HEALTH Volume 28,
Number 8, 2019 ? Mary Ann Liebert, Inc., 2019.

56 SCHOEP, Mark E. — ADANG, Eddy M. M., et al.: Productivity loss due to menstruation-related symptoms:
a nationwide cross-sectional survey among 32 748 women, 2019.

57 BELLO, Camille — LLACH, Laura: Painful periods? Spain just passed Europe’s first paid 'menstrual leave'
law - euronews.com

58 BOBEL, C. — WINKLER, 1. T., — FAHS, B. et al. The Palgrave Handbook of Critical Menstruation
Palgrave Macmillan, Singapore, 2020.

59 SCHONFELDER, Ingrid - SCHONFELDER, Peter: Gyégyndvényhatarozé., Holl6 és tarsa, 2001.
ALL S.I., GOPALAKRISHNAN, B., et al.: Pharmacognosy, Phytochemistry and Pharmacological Properties of
Achillea millefolium L.: A Review. Phytother Res. 2017 Aug;31(8):1140-1161., 2017.

30


http://euronews.com

hatasat tobb kutatas vizsgalta (Ang, S. H., Kim, D. 1., et al., 2014).60 Frederick Humpreys,
homeopata orvos 1873-as praxisa soran a kovetkezOképp irt egyes pacienseirdl. ,, 4 tollam
nem tudja kifejezni azt a gyotrelmet és fdajdalmat, amit egyes nok elszenvednek...” 6! Az
Egyesiilt Allamokban a Lydia Pinkham 4&ltal kifejlesztett Vegetable Compound 1875-ben
keriilt forgalomba mint a menstruacios panaszok ¢€s a klimaxos tlinetek enyhitésére szolgalo
gyogynovénykombindcio, s ilyenként a tizenkilencedik szazad egyik legnépszeriibb
szabadalmaztatott gyodgyszere lett.62 Az eredeti formula a kdvetkezd gydgyndvényeket
tartalmazta: fekete kigyogyokér, életgyokér, egyszarvagyokér, pleurisy gyokér és
csombormag. A kor irodalma szerint az egyszarvagyokér potencidlisan energidt szolgaltatott
a méhnek, és redukalta a vetélés kockazatat. A pleurisy gyokérnek terdpids hatast
tulajdonitottak az uterus prolapsusanak kezelésére, mely allapotban a méhszovetek a hiivelyi
csatorndba siillyednek. A fekete kigydgyokér a menopauza egyes tiineteire, példaul a
héhullamoknak a kezelésére volt hasznalhatd, valamint nyugtatd és gyulladascsokkentd
tulajdonsagokkal birt, amelyek segitettek a menstruacids gorcsok enyhitésében. 1906-ban az
amerikai kormany elfogadta a Pure Food and Drug Act-et, amely késobb az FDA (Food and
Drug Administration) alapjainak a lefektetéséhez vezetett. Ez a jogszabaly el6irta, hogy a
szabadalmaztatott gyogyszerek gyartdinak a termék cimkéjén fel kell tiintetniiik a termékeik
Osszetevoit. (A kutatds sordn nem célom részletezni a fajdalomcesillapité termékek komplex

farmakologiai fejlesztését.)

Napjainkban a menstruacids fajdalom kezelésére széles korben alkalmazott moédszerek kozé
tartoznak a vény nélkiil kaphaté (OTC) készitmények és az orvosi recept alapjan elérhetd
gyogyszerek. Az egyik gyakran alkalmazott csoport a nem-szteroid gyulladascsokkentd
gyogyszerek (NSAID-0k),%3 melyek koziil is a leggyakrabban alkalmazottakat ismertetem.
Ezek a gydgyszerek csokkentik a fajdalom és gyulladas kialakulasaért felelds enzimek

aktivitasat. A kozismert NSAID-ok, példaul az ibuprofen, naproxen és diklofendk, gyakran az

60 JANG, S. H. — KIM, D. 1, et al.: Effects and treatment methods of acupuncture and herbal medicine for
premenstrual syndrome/premenstrual dysphoric disorder: systematic review. BMC Complementary and
Alternative Medicine, 14, 11., 2014.

61 HUMPHREY, Frederick: “Humphrey’s Homeopathic mentor, or Family adviser in the use of specific
homeopathic medicine,” Humphrey’s Specific Homeopathic Medicine Company, USA, 1873.

62 Arizona State University, School of Life Sciences - embryo.asu.edu

63 MARJORIBANKS, J. — AYELEKE, R. O., et al.: Nonsteroidal anti-inflammatory drugs for dysmenorrhoea.
Cochrane Database of Systematic Reviews, (7), 2015
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els6 valasztott kezelések a menstruacids fajdalom esetén. Ezek a gyogyszerek hatékonyak a
fajdalom enyhitésében, a gorcsok csokkentésében és a kellemetlen tiinetek enyhitésében.
Fontos megjegyezni, hogy az NSAID-oknak lehetnek mellékhatdsai és korlatozasai is,
kiilonosen hosszabb tava vagy tulzott alkalmazas esetén. Megoldast jelenthetnek a
hormonalis fogamzasgatlo tablettak, amelyek csokkenthetik a menstruacids fajdalmat, mivel
csOkkentik a menstruacié intenzitasat €s a méh prosztaglandin-termelését.o4 |, 4 fajdalmas
menstrudcio tarsadalompolitikai jelentosége nagyon nagy, mert a nok koriilbeliil 30%-a szed
rendszeresen fajdalomcsillapitokat, és 20%-uk esetenként legalabb 3 oras agynyugalmat
igényel. A munkanapkiesések koriilbeliil 1-1,5%-a is erre az okra vezetheté vissza” (Burnett
et al.,, 2005; Holmlund, 1990; Teperi — Rimpela, 1989)65. A gyogyszeres fajdalomkezelés
kapcsan meg sziikséges jegyezni a nemkivanatos mellékhatasokat, valamint a tolerancia szint
emelkedését. ,, Bdr a nem-szteroid gyulladascsokkento gyogyszerek enyhithetik a
menstrudcios fajdalmat, a menstrudacios zavarban szenvedo nok mintegy 18%-a nem reagal

ra, igy nekik és orvosaiknak kevésbé jol tanulmanyozott stratégiakat kell kévetnitik. 60

Az emlitett gyodgyszeres megoldasokkal parhuzamban kultaranként eltéré alternativ
fajdalomcsillapitasi megoldasok ismertek, amelynek tudoméanyos vizsgalata egyre
jelentésebb. Ezek a megoldasok magukba foglaljdk a meleg hével torténd lokalis
fajdalomcsillapitdsi modszerek és fajdalomtapaszok, masszazstipusok, valamint specialis
diéta és novényi alapu anyagok alkalmazésat. 67

A szervezetben a gyulladas csokkentését eldsegitd taplalékbevitel potencidlisan hozzéjarulhat
a menstruacios diszkomfort enyhitéséhez. Az ilyen taplalékbevitel alapvetd Osszetevoi a
gyiimolcsok, zoldségek, teljes kidrlésii gabonatermékek, hiivelyesek, diofélék és magvak, a
novényalapu étrendek hajlamosak a szervezeti gyulladas csokkentésére. Kapcsolat van az
elfogyasztott ételek és a szervezet Osztrogénszintje kozott. Az allati eredetli termékek és a
hozzaadott olajok ndvelik az Osztrogénszintet a szervezetben. Minél tobb Osztrogénalapt

¢lelmiszert fogyaszt, annal valdsziniibb, hogy a méhnyalkahartya abnormalisan vastag lesz.

64 WONG, C. L. — ROBERTS, H., et al.: Oral contraceptive pill for primary dysmenorrhoea. Cochrane
Database of Systematic Reviews, (4)., 2009.

65 LASZLO, K. — GYORFFY, Zs, et al.: Munkahelyi 37 stressztényezék kapcsolata a fajdalmas
menstruacioval. Mentalhigiéné és Pszichoszomatika. 8 (3), 229-239., 2007.

66 OLADOSU, Folabomi A. — TU, Frank F., et al.: NSAID resistance in dysmenorrhea:
epidemiology, causes, and treatment, Am J Obstet Gynecol. 2018 Apr; 218(4): 390—400., 2018.

67 health.harvard.edu
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Ennek eredményeként, amikor a menstruaciods ciklus soran elkezd lebomlani, ez a folyamat

tobb prosztaglandint hoz 1étre, ami nagyobb mértékii fajdalmat eredményez.68

Tovabba ismert alternativ kezelési megoldast nyujtanak a CBD-olajok®,
mozgasgyakorlatok’0, valamint a meditacios- és mindfulness gyakorlatok.

A Womanizer7! szexudlis segédeszkozoket és Lunette menstrudcios kelyheket gyartd két cég
2021-ben kozos kutatast végzett 486 nd bevonasaval. A vizsgalt csoport 18 orszagbodl kertilt
ki, az atlagéletkoruk 27 év volt, az alabbi korcsoportok szerinti megoszlassal: 36% 18-24
éves, 51% 25-34 éves, 12% 35-44 éves, 1% 45-49 éves. A kutatds alapjan késziilt,
'Mensturbation' cimili tanulmény a menstruacidés fajdalom és a maszturbacio kozotti
kapcsolatot vizsgalta, alatdmasztva azon kordbbi kutatasi eredményeket, amelyek az
orgazmus menstrudcidés fajdalmat csokkentd hatasat igazoltdk. Ennek mechanizmusa a
kovetkezdképpen értelmezhetd: a pozitiv, egészséges szexudlis élet és az orgazmus soran
olyan hormonok szabadulnak fel mint az endorfinok, az oxitocin és a dopamin. Az
endorfinok modositjak a fajdalom észlelését, ellenstilyozva a prosztaglandinok hatasat. Az
oxitocin csokkenti a kortizol szintjét, ami csokkenti a fajdalom érzetét, mig a dopamin
euforikus allapotot eredményez.72

Az ilyen jellegli kutatasok alatamasztjak a Femtech ipar torekvését, amely szerint sziikség
van tobb, a ndi egészségre specializalt kutatasra, és a ndi egészségiigyi adatok alaposabb
feltarasara. A ciklust kovetd applikaciok mellett megjelennek a fajdalom csillapitasat célzo
megoldasok is. A Moonai app az els6 meditacids applikacio a fajdalom kezelésében, ami nem

kémiai, hanem személyre szabott digitalis megoldéassal segit a menstrudcios fajdalom és a

68 TURNER-MCCRIEVY, G. M., WIRTH, M. D, et al.: Randomization to plant-based dietary approaches leads
to larger short-term improvements in Dietary Inflammatory Index scores and macronutrient intake compared to
diets that contain meat. Nutr Res. 2015;35:97-106., 2015.

HAGHIGHATDOOST, F., BELLISSIMO, N. et al.: Association of vegetarian diet with inflammatory
biomarkers: a systematic review and meta-analysis of observational studies. Public Health Nutr.
2017;20:2713-2721., 2017.

pcrm.org

69 STEIFALIAN, Amelia — KENYON, Julian, et al.: Dysmenorrhoea: Can Medicinal Cannabis Bring New
Hope for a Collective Group of Women Suffering in Pain, Globally, Int J Mol Sci. 2022 Dec; 23(24): 16201.,
2022.

70 KANCHIBHOTLA, Divya — SUBRAMANIAN, Saumya, et al.: Management of dysmenorrhea through
yoga: A narrative review, 4: 1107669., Front Pain Res (Lausanne). 2023.

71 menstrubation.com, womanizer.com, lunette.com

72 GUILLERMO, C.J, MANLOVE, H.A, et al.: Female social and sexual interest across the menstrual cycle:
the roles of pain, sleep and hormones. BMC Womens Health, 2010.
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PMS fizikai és érzelmi tiinetei enyhitésében relaxalé hangokkal és oktatd tartalmakkal,
amelyek enyhitik, pihentetik és Osszpontositjak, mindezt a menstruacids ciklus fazisahoz

szinkronizalva.”3

A kovetkezOkben bdvebben két olyan technologiat mutatok be, amely klinikailag igazolt az
alternativ fajdalomcsillapitasi piacon, és az éaltalam felvazolt termék koncepcidjanak fontos
kiindul6pontjat képezik.

A TENS, azaz a transzkutan elektromos idegstimulaci6, egy széles korben alkalmazott
fizioterapias modszer, melynek célja a fajdalom enyhitése azaltal, hogy alacsony frekvencidju
elektromos impulzusokat kiild a bdron keresztiil az alatta taldlhatdo idegekbe. Az
aramimpulzusok a fajdalomimpulzusok tovabbitasat blokkoljak a kézponti idegrendszer felg,
valamint serkentik az endorfinok, a szervezet természetes fajdalomcsillapitéinak termelddését
(Melzack és Wall, 1965). Az idegrendszer miikddését vizsgald kutatasokbol tudjuk, hogy a
fajdalom érzékelése az agyban torténik, ahol a periférialis idegrendszer altal tovabbitott jelek
értelmezddnek. A TENS-eszk6zok az elektromos impulzusokkal blokkoljak a
fajdalomimpulzusok utjat a periférialis idegrendszerbdl az agyba, ezaltal csokkentik vagy
akar teljesen megsziintetik a fajdalomérzetet (Sluka — Walsh, 2003).74 Ezenkiviil a TENS-
eszk0zok alkalmazasa serkenti az endorfinok termelését. Az endorfinok a szervezet
természetes fajdalomesillapitoéi, melyek a fajdalomérzet csokkentésével jarulnak hozza a
komfortérzet ndveléséhez és a stressz csokkentéséhez (Ainsworth et al., 2006).75 A TENS-
eszk6zok alkalmazasa tehat egy kétféle mechanizmussal jarul hozza a fajdalom
csokkentéséhez: a periferidlis idegrendszeren keresztiil blokkolja a fajdalomimpulzusok
tovabbitasat, és az endorfin termelésének serkentésével segiti a szervezet természetes
fajdalomesillapitdé mechanizmusait. Kutatdsom sordn a piacon végzett benchmark-kutatas,
valamint a ndégyodgydsz szakkonzulenssel végzett egyeztetés alapjan ezt az integralt

technologiat célom alkalmazni fajdalomcesillapitasi megoldasként.

73 moonai.app

74 SLUKA, K.A. — WALSH, D.: Transcutaneous electrical nerve stimulation: basic science mechanisms and
clinical effectiveness. Journal of Pain, 4(3), 109—121., 2003.

75 AINSWORTH, L. et al.: Pain relief by transcutaneous electrical nerve stimulation with bidirectional square
waves in patients with chronic back pain. Clinical Journal of Pain, 22(7), 600-610., 2006.
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A menstruacios fajdalmak héterapiaval’e torténd enyhitése sok né szamara bevett gyakorlat,
¢s ezt a hatékonysagot tudomanyos vizsgalatok is alatamasztjak. Egy 2012-ben végzett
attekintd tanulmany (Akin, M. — Price, W., et al.) szerint a topikalis hdterapia (pl. hdpanelek
vagy melegvizes palackok hasznalata) hatékonyan csokkenti a menstruacids fajdalmat. A
kutatok azt talaltdk, hogy a hdterapia hasznélata kdzvetlentil a hasra alkalmazva jelentdsen
csokkentette a menstruacios fajdalom intenzitdsat, és enyhitette a vele kapcsolatos
diszkomfortot. Egy masik tanulmany (Aghamiri, Z. — Vigeh, M., et al., 2016) szerint a
héterapia ugyanolyan hatékony lehet a menstruacios fajdalom kezelésében, mint a nem-
szteroid gyulladasgatlok (NSAID). Ebben a tanulmanyban a ndk, akik hdterapiat
alkalmaztak, jelentds javuladst tapasztaltak a fajdalom szempontjabol, és kevesebb
mellékhatasrol szamoltak be, mint azok, akik NSAID-ot szedtek. A piacon szdmos héterapias
modszer alkalmazo termékcsoport ismert, a leggyakoribbak az egyszer hasznalatos levego-
reaktiv anyagokat tartalmazé hdtapaszok’’, amelyek akar tiz-tizenkét oOrdn keresztiil
alkalmasak 45-50 Celsius fokon tartani a melegitendd testrészt, valamint az elektromos

forrasbol melegité mobil hépanelek.

Kutatadsom sordn evidens volt, hogy olyan technoldgiai megoldast fogok alkalmazni és
integralni a ruha strukturdjaba, amely klinikailag eldzetesen igazolt, és megoldasommal

ergondmiai, esztétikai és funkcionalis javaslattal lehetséges ezt kiegésziteni.

A fajdalomcsillapitd megoldasok szilikségessége vitathatatlan, azonban fontos felismerni,
hogy a menstrudcidés fajdalom térsadalmi ,,normalizdldsa” hozzédjarul szdmos betegség

diagnosztizalasanak késleltetéséhez.78

76 JO, Junyong — LEE, Sun Haeng: Heat therapy for primary dysmenorrhea: A systematic review and meta-
analysis of its effects on pain relief and quality of life, Sci Rep. 2018.

77 kobayashihealthcare.co.uk

78 United Nations - Regional Information Center for Western Europe: Let's stop normalizing painful periods
unric.org
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A szomaesztétikai javaslat és a testtudatossag szerepe

A fajdalom kezelésében a test ismerete, azaz a testtudatossag és testmiivelés fontos szerepet
kaphat. Richard Shusterman amerikai pragmatista fil6zofus szomaesztétikai javaslata soran a
kovetkezOképpen definidlja a terminust: ,,...a szomaesztétika ideiglenesen ugy hatarozhato
meg, mint a test mint az érzéki-esztétikai megbecsiilés (aisztézis) és a kreativ onformalas
helyének megtapasztalasanak és haszndlatanak kritikai, meliorativ tanulmanyozasa”. Ezért
azoknak a tudasoknak, diskurzusoknak, gyakorlatoknak és testi diszciplindknak is szenteli
magat, amelyek strukturdljdk az ilyen szomatikus gondozast, vagy javithatjak azt.” Tovabba
utal a test milvelésének eredetére: ,.Ennek a szomaesztétikai stratégianak Osi filozofiai
gyokerei vannak. Maga Szokratész is megerdositette a szomatikus gondoskodas donto szerepét,
és rendszeres tanctanulassal és egyszerii életmoddal ,,tigyelt arra, hogy testét gyakorolja és
jo kondicioban tartsa”. ,,A test — jelentette ki — értékes minden emberi tevékenységhez, és
minden haszndlataban nagyon fontos, hogy a leheto legjobb kondicioban legyen”. Még a
gondolkodasban is, amely elvileg a legkevesebb segitséget igényli a testtdl, mindenki tudja,

hogy a fizikai rossz kozérzet miatt gyakran torténnek stlyos hibak.80

Shusterman akadémiai gyakorlata soran kiemelt helyen foglalkozott a fajdalom
szomaesztétikai aspektusanak vizsgélataval, valamint azzal, hogy a szomaesztétika milyen
moédon kezelheti a fajdalom és a betegség problémait, amelyek mindennapi
¢lettapasztalatunkban jelennek meg. Kutatasat a Pleasure, Pain and the somaesthetics of
Illnes: A Question for everyday aesthetics$! cimli konyvében publikalta.

Megemlitve a fajdalom evolacids értékét a tulélésiink és jollétiink szempontjabol, a
tanulmany amellett érvel, hogy a jobb szomaesztétikai tudatossdg révén elért érzékelési
¢leslatas segithet minimalizalni a fajdalom altal jellemzden jelzett kdrokat, mikozben segithet
jobban értékelni a fajdalom tanulsdgait és a mindennapi betegségekbdl és

fajdalomélményekbdl szarmazoé o6romoket. Shusterman siirgeti annak a paradigmanak a

79 SHUSTERMAN, Richard. Somaesthetics: A Disciplinary Proposal - The Journal of Aesthetics and Art
Criticism , Summer, 1999, Vol. 57, No. 3 (Summer, 1999), pp. 299-313, Wiley on behalf of The American
Society for Aesthetics, 1999.

80 SHUSTERMAN, Richard. Somaesthetics: A Disciplinary Proposal - The Journal of Aesthetics and Art
Criticism , Summer, 1999, Vol. 57, No. 3 (Summer, 1999), pp. 299-313, Wiley on behalf of The American
Society for Aesthetics, 1999.

8/ SHUSTERMAN, Richard.: Pleasure, Pain, and the Somaesthetics of Illness: A question for everyday
aesthetics., Finnish Society for Aesthetics, 2019.
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megértését, mely szerint ,,szomaesztétika a tapasztalatunk javitasarol szol, és nem csak a
kiilso testi megjelenésiikrol vagy teljesitményiinkrél” 82 A szomaesztétika ,, modszerének
célja, hogy a szomatikus tapasztalatokrol valo tudatossagunkat élesebbé és érzekelhetobbé
tegyiik ’83. Szomaesztétikai javaslataban sajat allitdsa szerint nagyobb fokusszal tekintett a
test miivelése altal elérhetd, fejlodd és pozitiv testtapasztalati tudas elsajatitasarol, azonban a
fajdalom ¢és az altala megélt testtapasztalatot sem tartja a szomaesztétika elhanyagolhatd
aspektusdnak. A fajdalom megitélésében nincs globalis egyetértés. A fajdalmat alapvetden
kellemetlen vagy negativ jelenségként ¢€ljiikk meg, €s hogy a mindennapi életben alapvetden
pozitiv funkcidja van, az evolucios sziikségleteinkbdl fejlédott ki. A fajdalom egyfajta tudatos
jelzés arra, hogy valami nincs rendben a testiinkben, ami ezért figyelmet igényel; egy erds,
zavard riasztasként is értelmezhetd, amelyet nehéz figyelmen kiviil hagyni, és ezért rendkiviil

hatékony abban, hogy felhivjuk a figyelmet a test orvosolasara.

A testtudatossag mivelése kapcsan sziikséges a ,,wellbeing” vagy jollét tudoméanyanak
folyamatosan fejlodo teriiletét ismertetni. Ez a sokrétli és atfogd koncepcio, magaba foglalva
a testi, érzelmi, mentalis €s szocialis egészség dimenzidit. Az emberi jolét eldmozditasa
érdekében az egészségligy, a pszicholdgia, a tarsadalomtudomanyok és mads diszciplindk
folyamatosan kutatjak é€s fejlesztik a témat. Diener és munkatérsai vizsgéltdk a szubjektiv
jolét harom évtizedes kutatdsat, az €let elégedettségének €s az érzelmi reakcidoknak a szerepét
a jolétben.8* A World Happiness Report jelentésében az orszagok szintjén vizsgaljak a jolétet
¢s annak OsszetevOit. Tobbek kozott foglalkoznak a gazdasagi, tarsadalmi és egészségligyi
tényezOkkel.ss Ryff (Ryff, (1989) bemutatja a pszichologiai jollét multidimenzionalis
modelljét, amely hat dimenzidra bontja a jollétet: onelfogadas, pozitiv kapcsolatok mésokkal,
autonomia, kornyezet uraldsa, €letcél és novekedés. A ,testtudatossag” az onérzékelésnek és
onismeretnek az a formdja, mely az egyén testi érzeteire, élményeire €s allapotara koncentral.

Ez magéba foglalja a testi érzékeléseket (pl. ¢hség, fajdalom), az érzelmi allapotokat és azok

82 SHUSTERMAN, Richard.: Pleasure, Pain, and the Somaesthetics of Illness: A question for everyday
aesthetics., Finnish Society for Aesthetics, 2019.

83 SHUSTERMAN, Richard.: Pleasure, Pain, and the Somaesthetics of Illness: A question for everyday
aesthetics., Finnish Society for Aesthetics, 2019.

84 DIENER, E. — SUH, E. M., et al.: Subjective well-being: Three decades of progress. Psychological
Bulletin, 125(2), 276., 1999.

85 HELLIWELL, J. F. — LAYARD, R, et al.: World Happiness Report. The Earth Institute, Columbia
University, 2012.
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testi megnyilvanuldsait, valamint az Onérzékelést €s Onismeretet a mozgas ¢és a
helyzetérzékelés terén. Osszességében a ,,wellbeing” és a , testtudatossag” kdzotti kapcsolat
azon az alapelven alapul, hogy a test és az elme egymassal Osszefliggnek, és hogy a testi
allapotoknak és érzéseknek mélyebb megértése eldsegitheti az egyén altalanos jollétét és
¢letmindségeét. A testtudatossag gyakorlasa — példaul joga, meditacid vagy testkézponti

terapiak révén — hozzajarulhat a jolét és az egészséges életmod elomozditasahoz.
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A noi ciklus tudatossag és edukacio tamogatasa

A testtudatossdggal parhuzamban sziikségesnek tartom a ciklus-tudatossdg és az ehhez
kapcsold edukacid fontossaganak ismertetését. Maisie Hill a ciklus tudatossag fontossagara
hivja fel a figyelmet, és kiillonb6z6 modszertanokat oszt meg a tudatositds céljabol. 86 Az
emberi testtel vald viszonyunk kiilonb6z6 kultardkban és idészakokban dramai valtozdsokon
ment keresztiil, a szakralis test-felfogastol a jelenlegi technologiai interakcidinkig. Ezeket a
valtozasokat a tarsadalmi, kulturalis és technoldgiai valtozasok, valamint a gazdasagi és
politikai kortilmények is befolyasoltak.

A hormonalis fogamzasgétlasi megoldasok a ciklus-tudatossagot nagyban csokkentették, a
mesterségesen generalt ciklus tapasztalat eldsegitésével. A menstruacios ciklus soran eltérd
hormonalis valtozasok mennek végbe a testben, igy minden egyes szakasz mas-mas diétas,

bdrapolasi és test miivelési gyakorlatot javasol.

A ,menstruator” magyarul a menstrudciéra képes személyek kifejezése egy inkluziv
meghatarozas, beleértve, minden tarsadalmi nemet, aki bioldgiailag menstrual. A ,,people

with period” kifejezésével is ennek a fontossagat hangstulyozza.

A testtudatossag er0sitése és formalasa az emberiség torténetében tobb fontos torekvés
eredményeként alakult. A Femtech eldtorésében a wellbeing folyamatos formalodasa és a
wearable tech-termékek fejlddése fontos szerepet kapott. Szdmos vallasi €s spiritudlis
hagyomany, beleértve a buddhizmust, a hinduizmust és a taoizmust hangsulyozza a test és az
elme harmonikus Osszhangjanak sziikségességét, ami gyakran magaban foglalja a
testtudatossagot.87 A mindfulness és a joga-gyakorlatok példaul eldsegitik a testtudatossag
novelését. A modern egészség- ¢s wellness-mozgalmak a testtudatossagot 0sztonzik mint az
egészség €s a jolét kulcsfontossagu részét. Az egészséges taplalkozas, a fizikai aktivitds, a
stresszkezelés €és az ondpolas mind olyan teriiletek, amelyek eldsegitik a testtudatossagot. Az
onmagunkkal vald6 mélyebb kapcsolat Iétrehozdsa érdekében a pszichoterapia ¢és a

pszichoanalizis mddszerei gyakran hasznéljdk a testtudatossagot, példaul a biofeedbacket

86 HILL, Maisie: Period Power, Harness Your Hormones and Get Your Cycle Working For You Green Tree,
2019.

87 KABAT-ZINN, J.: Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face stress, pain, and
illness. Bantam Books, 2013.
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vagy a mozgas- ¢s tancterapiat. A technologia, példaul a hordhatd eszkozok ¢és az
alkalmazasok lehetGséget biztositanak a testi funkciok, példaul az alvasi mintdk, a
kaloriabevitel, a szivritmus és a lépésszam kovetésére, eldsegitve ezzel a testtudatossag
novelését. A feminista €s a testpozitiv mozgalmak az egyén és a tarsadalom testhez vald
viszonyanak Ujragondolasara 0sztondznek, kihivast jelentenek a szépségidealok szamara és
elésegitik az egyéni testtudatossdgot. Az orvostudomany €s a pszichologia terén végzett
kutatasok és fejlesztések is hozzajarultak a testtudatossag novekedéséhez, azaltal, hogy egyre
tobbet megtudunk a test és az elme Osszefiiggéseirdl, valamint az egészség ¢s a betegség

szerepérol.ss

A szexualis edukacid torténete kiillonbozo tarsadalmi, kulturalis €s politikai kontextusokban
eltérd lehet, igy a teriilet szdmos érdekes kutatdsi eredménnyel rendelkezik. Az atfogd
szexualis felvilagositds (Comprehensive sexuality education — CSE) kiemelkedd szerepet
jatszik a gyermekek és fiatalok jollétének biztositdsa, amely felruhazza Oket az egészséges
¢letvitelhez sziikséges tudassal és készségekkel. E globalis tanulmany?® beszamolt arr6l, hogy
szamos orszag rendelkezik tantervvel, azonban ,, gyakran nem elég széleskorii ahhoz, hogy a
szexualitas témakorét a tantervben szereplo a szexudalis nevelés hatékony és relevans legyen.”
A tandrok oldaldn sok esetben kompetencia vagy Onbizalom hidny van, mig a didkok gy
érzik, hogy késén kapnak szexudlis felvildgositast. ,,Sok serdiilé mégis idé elott meghal.
Evente becslések szerint 1,7 millié 10 és 19 év kozotti fiatal férfi és né vesziti el a haldldt
életét — tobbnyire balesetek, ongyilkossag, erdszak, terhesség, vagy komplikaciok és
betegségek miatt, amelyek vagy megelozhetoek, vagy kezelhetoek. Tovabbi milliok szenvednek

kronikus betegségben és rokkantsagtol, amely akar egy életen adt is eltarthat. 0

A menstrudcioval kapcsolatos tabu a menstruacios oktatds hianybdl is fakad. A fiatal lanyok

gyakran nincsenek megfeleléen t4jékoztatva a menstruaciordl, ami szégyent és zavart

88 MEHLING, Wolf E. — GOBISETTY, Viranjini, et al.: Body Awareness: Construct and Self-Report
Measures. PLoS ONE.

BROWN, K. W. — RYAN, R. M.: The benefits of being present: Mindfulness and its role in psychological
well-being. Journal of Personality and Social Psychology., 2003.

89 The journey towards comprehensive sexuality education: global status report - Corporate author : UNESCO,
United Nations Children's Fund, Joint United Nations Programme on HIV/AIDS, United Nations Population
Fund, World Health Organization, United Nations Entity for Gender Equality and the Empowerment of Women,
2021 - unesdoc.unesco.org

90 World Health Organization - Department of Child and Adolescent Health and Development, Family and
Community Health - apps.who.int
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okozhat (Chrisler, J.C. — Gorman, J.A., et al, 2016). Egyes kulturakban, példaul Dél-
Azsiaban, a menstrualdo ndket gyakran elszigetelik a kozosségtél, ami nemcsak a ndk
marginalizalodasat eredményezi, hanem negativ hatassal van az egészségiikre is (Bobel,
2010). A menstruacids szegénység, azaz menstruacios termékek hozzaférhetdsége vilagszerte
probléma, ami gyakran korlatozza a ndk és lanyok oktatashoz valod hozzaférésiiket és ezaltal a
gazdasagi lehetOségeiket. Ez a jelenség része a menstrudcios igazsagtalansagnak (Bobel,
2019). 2019-ben amerikai konferenciautam végén, tele inspiraciokkal egy adomanygytjtd
kampanyt szerveztem Pelczer Doréaval, hogy felhivjuk a figyelmet az itthoni helyzetre. Tudni
kell, hogy a vilagon Magyarorszagon a legmagasabb az adokulcs a menstruacids higiéniai

termékeken.9!

Sziikség van progressziv megoldasokra, és uj paradigmékra, Jeffrey P. Moran (2000) az
Egyesiilt Allamokban a 20. szazadban alakult szexuélis oktatisi modszereket ezeket a
paradigmakat mutatja be, beleértve azok tarsadalmi €s kulturalis hatdsait is.92 Az Unicef 93
kozlése szerint az iskola mellett a sziilok feladata is a felvilagositas, pontos, megbizhato,
¢letkornak és érettségnek megfeleld informaciokat adjanak at gyerekeknek és fiataloknak
szexualitasrol, testrdl, testképrol és személyes kapcsolatokrol, segitve ezzel az egészséges
énkép és a sajat testhez valo pozitiv viszony kialakulasat. Hianyoznak a hatékony €s inkluziv
szexualis oktatdsi programok, vagy a meglévd programok nem felelnek meg a fiatalok valds
igényeinek. (Haberland — Rogow, 2015). Ez a vildg szdmos pontjan jelentkezd probléma
konnyen vezet a menstruacids szegénység kialakuldsahoz. Chella Quint a kovetkezOképp
tarja fel a fogalmat és slirgeti az edukaciot szerepét: ,, A menstrudcios szegenység nem csak
anyagi szegénység — neha ez a tudds, az onbizalom, a fenntarthatosag vagy a hozzaférés

hianya, és az iskoldak ezen azonnal segithetnének.”%*

Hogyan, és milyen platformok jelenthetnek tdjékozodasi pontot egy fiatal szaméra? Milyen
digitalis ndi kozosségek vannak? Kapunk-e relevans tajékoztatast? A digitalis néi kozosségek

el6torése azonban hidnypo6tld szerepet tolt be az edukécioban és a kozosségformalasban.

91 BUCHHOLZ, Katharina: Women Pay High Tax Rates for Period Supplies, 2020 - statista.org

92 MORAN, J. P.: Teaching sex: The shaping of adolescence in the 20th century. Harvard University Press,
2000.

93 UNICEF Magyarorszag - megelozes.unicef.hu

94 QUINT, Chella: Period Positive - periodpositive.org
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Napjaink digitalis kultirajaban, a kozosségi média koraban a személyes markaépités (self-
branding) rendkiviil meghatarozé szerepet jatszik egyéni és kollektiv, szakmai kornyezetben
is, a kozosségi média feliilete szdmos esetben elsddleges tajékozodasi €s informacidszerzési
pont is. A szocialis média edukacids szerepét 2004 ota tartd fejlodése Ota szamos pozitiv €s
negativ kritika biradlja (Davis et al., 2012).95 A szocialis média lehetdséget ¢s feliiletet
biztosithat edukativ tartalmaknak, néi kozosségeknek, de ahhoz, hogy megértsiik, hogy
hogyan hat életiinkre, meg kell vizsgalni, azt is hogy milyen mindségli és mennyiségli idot

toltunk ott. 9

Az edukacids mellett a legtobb csoport célja a tabu és stigmatizacid megsziintetése. A
menstruacié szamos kulturaban, torténelmi és kortars kontextusban is tabutémanak szamit.
Ez a jelenség szamos kiilonbozé hiedelmet, szabalyt és gyakorlatot eredményezett
vilagszerte, a menstrudcids szegregdciotdl a menstruicidos oktatds hidnydig. Szdmos
kultirdban a menstruacidéval kapcsolatos hiedelmek €s szabalyok vannak, amelyek gyakran
negativ konnotacidkat hordoznak. Ezek koziil néhany a menstrualé ndket ,.tisztatalannak™
vagy ,,szennyezettnek” tekinti, és bizonyos tevékenységektdl (példaul a szent helyeken valo
részvételtdl) tartézkodniuk kell (Douglas, 1966). Rupi Kaur 2015-0s eseménye, amikor
menstruacios fotdja torlésre keriilt egy népszerti kozosségi média platformon, igazan kihivast
jelentett a tdrsadalmi normaknak és a menstruacié koriili tabuknak. Ez az esemény szdmos
vitat és diskurzust inditott el a menstruacio abrazolasanak helyérdl a k6zosségi médidban és a
tarsadalomban altalaban (Bobel, 2019). Az eset felhivta a figyelmet arra, hogy a menstruacio
mennyire stigmatizalt és tabusitott t¢éma még a modern tarsadalmakban is. Ez a tabu nemcsak
a nok ¢és lanyok szégyenérzését erdsiti, hanem az egészséges, nyilt parbeszédet is akadalyozza
a menstruaciorol, ami alapvetd szerepet jatszik a ndi egészségben és jollétben (Johnston-
Robledo — Chrisler, 2013). Rupi Kaur esete azt is megmutatta, hogy a muvészet ¢és a
kozosségi média hatalmas hatdssal lehet a tdrsadalmi normék és tabuk kihivasaira. A fotd
letiltasa utdn Kaur nyilvanosan birdlta a platformot a menstruacido abrazolasanak
cenzurdzasaért, ami vilagszerte figyelmet és tdmogatast hozott a menstruacio lathatdésaganak

kérdéséhez (Drawford — Unger, 2000).

95 BURGESS, J. — MARWICK, A., et al.: Social media platforms and education, The SAGE Handbook of
Social Media (pp.579-591), Chapter: 32, Sage Reference, 2017.

96 Dr. Amy Orben - neuroscience.cam.ac.uk
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Rupi Kaur

Forras: https://www.independent.co.uk/arts-entertainment/art/menstruationthemed-photo-series-artist-
censored-bv-instagram-savs-images-are-to-demvstifv-taboos-around-oeriods-10144331.html

A Period Movement?’? célja a menstrudcids szegénység ¢€s a menstruacioval kapcsolatos
stigmak megsziintetése szolgaltatdson, oktatdson ¢és érdekérvényesitésen keresztil. A
Menstrual Hygiene Day% egy éves felvilagositd nap, melyet majus 28-an tartanak, és a
menstrudcios higiénia kezelésének fontossdgara hivja fel a figyelmet. A Bloody Good
Period?® eredetileg az Egyesiilt Kiralysagban indult, és célja egy olyan vilag megteremtése,
ahol a menstruacids eszk6zok mindenki szamara elérhetdk és megsziinteti a menstruacidval
kapcsolatos stigmat. A Days for Girls!® szervezet arra Osszpontosit, hogy elérhetd és
ujrahasznosithatd menstruacidés higiéniai készleteket allitson eld alacsony jovedelmii
orszagokban ¢l6 lanyok szamara. Emellett a menstrudcios egészségi oktatasért is kiallnak. A

The Pad Project a Period. End of Sentence rdvid dokumentumfilmjébdl ered.l0! Célja a

97 period.org

98 menstrualhygieneday.org

99 bloodygoodperiod.com

100 daysforgirls.org

101 thepadproject.org
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menstruacioval kapcsolatos stigmatizdcidé megsziintetése ¢és a menstruacios termékek
hozzaférhetoségének biztositasa azokon a teriileteken, ahol hidny van beldlik. A The
Menstrual Health Hub egy globdlis platform, amely 6sszekapcsolja a menstruacios egészség

teriiletén tevékenykedo szakértoket, szervezeteket és érdekérvényesitoket.

Az ENSZ szamos alkalommal megtargyalta a menstrudcidos egészség kérdését, és
hangsulyozta, hogy a menstruacios egészség hozzaférhetdsége alapvetd emberi jog. Az ENSZ
Nok Bizottsaga példaul 2014-ben kiadott egy jelentést, amelyben felszoélitotta az allamokat,
hogy biztositsanak ,biztonsagos és higiénikus eljarasokat a menstruacid soran” és
,biztositsanak megfeleld oktatdst a menstruaciordl és a reproduktiv egészségrdl” 102 A
menstruacids igazsagossag mozgalma vilagszerte terjed, szamos orszdgban vannak
intézkedések, amelyek a menstruacios termékek hozzaférhetdségét és a menstruacios oktatast
tamogatjak. 2020-ban Skoécia lett az elsd orszag a vildgon, amely ingyenesen biztosit
menstruacios termékeket mindenki szamara, aki ugy érzi, sziikksége van ra (The Guardian,
2020). 2021-ben Uj-Zéland bejelentette, hogy ingyenes menstruacids termékeket fog
biztositani az iskoldkban, hogy csokkentse a menstrudcios szegénységet (Education.govt.nz,
2021). India szamos allama ingyenesen biztosit menstruacios termékeket a didkoknak, hogy
csokkentse a menstruacios szegénységet €s eldsegitse az oktatast 103, A WHO ¢s az UNICEF
szintén kiadott kozos jelentést 2020-ban, amelyben felszolitja a nemzeteket, hogy tegyenek
Iépéseket a menstruacids higiénia javitasa érdekében (WHO — UNICEF, 2020).104 Ez a
munka része az ENSZ torekvéseinek, hogy eldsegitse a menstruacios igazsdgossagot €s a

menstruacios egészséget vilagszerte.

A ndi ritusok valtozadsai nagymértékben Osszefiiggenek a kultira, a tarsadalom és a
technolégia fejlodésével. Ezek a valtozdsok nem linedrisak, és kulturanként jelentdsen
eltérnek. A menstruacidval kapcsolatos ritusok nagyban valtoztak a torténelem sordn és a
kiilonbozd kultarak kozott. Egyes tarsadalmakban a menstrudcié tabunak szémitott, és az
ezzel jard ritusok gyakran szigoru elkiilonitéssel jartak. Mas tarsadalmakban a menstruacid

szakralitassal és tisztelettel volt koriilvéve az ¢let megujulasanak jeleként. A modern

102 UN Women Annual Report, 2013-2014 - unwomen.org

103 SRIKUMAR, Sanjana: Menstruation, the right to education and India’s positive obligations - right-to-
education.org

104 UNICEF: Guidance on Menstrual Health and Hygiene - unicef.org
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tarsadalmakban a menstrudcioval kapcsolatos ritusok sokkal kevésbé formalisak, és gyakran
Osszefiiggnek a személyes higiéniai szokasokkal és a menstrudcios termékek hasznalataval
(Chrisler — Zittel, 1998). A sziiléssel kapcsolatos ritusok is nagyban megvaltoztak a
torténelem soran. Egyes tarsadalmakban a sziilést kizar6lag nok lathatjak, gyakran specialis
helyeken, mint példaul a sziiléshazak. Az orvostudomany fejlodésével a sziilés egyre inkabb
korhazi kornyezetbe keriilt, és az orvosok — gyakran férfiak — vettek részt a sziilésben. A
szlilés modern ritusai gyakran magukba foglaljdk a sziilést kiséré orvosi eljarasokat, mint
példaul az epiduralis érzéstelenités vagy a csaszarmetszés (Martin, 2001). A menopauza
kezelése is jelentdsen megvaltozott a torténelem soran. Mig a menopauza egyes kultirdkban
a ndi ¢let természetes részét képezi, a nyugati tarsadalmakban gyakran orvosi problémanak
tekintjiik, amit hormonterapiaval kell kezelni. A menopauza modern ritusai gyakran a
menopauza tiineteinek kezelésére iranyuld orvosi beavatkozédsokat foglalnak magukban

(Martin, 2006).

A Femtech teriiletét vizsgéalva pozitiv azt tapasztalni, hogy egyre tobb applikacid célja a
menstrudcios ciklussal kapcsolatban az edukécio és a testtudatossag erdsitése. A Clue-
applikacio!%s az egyik els6 digitalis menstruacios naplotdl jutott el az FDA — Food and Drug
Administration, USA 106— 3altal engedélyezett fogamzasgatldé metddus akkreditacidjaig. A
Clue-alkalmazas egy digitalis menstruacios napld, melyet a BioWink GmbH fejlesztett ki, és
2013-ban keriilt a piacra. A Clue segitségével a felhasznalok nyomon kovethetik
menstrudcios ciklusukat, valamint szdmos kapcsoldodo tiinetet és jelet, példaul a
hémérsékletet, az allapotot, a fajdalmat, a hangulatot €s a kozérzetet. Az alkalmazas kiértékeli
az Osszegyljtott adatokat, eldrejelzéseket kindl a kovetkezd ciklusrol és annak szakaszirol.
Felhasznalobarat modon interpretalja a hétkoznapi felhasznald szdmdéra a nehezen érthetd
egészségiigyi kontextusba adgyazott témakat. Az applikaciot széles korben hasznaljak kutatasi
teriileteken is. Példdaul a John Hopkins Egyetem és a Stanford Egyetem kutatéi a Clue
segitségével gyujtottek adatokat egy, a menstruacidés fajdalomrdl és migrénrdl szolo
tanulmanyhoz. Ezzel parhuzamban az alkalmazis egyre elterjedtebb a szexualis és
reproduktiv egészség-oktatasban is. A Clue Oktatasi Program az alkalmazés szolgéltatasait
hasznalja az egészségtudatossag elOsegitésére €s a fiatalok szexudlis és reproduktiv

egészségérol szold ismereteinek bovitésére. A 2013-as alapitas 6ta a Clue az FDA altal

105 helloclue.com

106 Food and Drug Administration, USA - fda.gov
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akkreditalt fogamzéasgatlasi modszerré valt 2021 februarjaban, ami 6nmagaban hatalmas
elorelépés a digitalis Femtech-applikaciok teriiletén. 107 FElsddlegesen a férfi és noi
egészségiigyl adatok kiilonbségének csokkentésében figyelheté meg a hatdsa. Az ilyen
applikéciok arnyaljak a fogamzasgatlas piaci kinalatat, a testtudat erdsitése segit az alternativ

megoldasok piacat boviteni.

107 One Year of Birth Control - helloclue.com
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Hipotézisem és multidiszciplinaris kutatasi modszerem osszefoglalasa

A tézisemhez kapcsolddo teriiletek vizsgalata folyamatos, miutdn emergens teriiletekrol
beszéliink, igy folyamatos gyorsasaggal fejlodik az elérheté nemzetkdzi publikaciok és
szakirodalmak szama is. Az daltalam felvazolt hordhaté okosruha koncepcio
multidiszciplindris kutatdson alapul, és a kovetkezd teriileteken végzett empirikus kutatasra
épil. Feltérképeztem a Femtech, a hordhaté elektronikai termékek és IoT-rendszerek, a
design research alapjait, valamint a menstrudcidos fajdalom és a menstruaci6 altalanos

egészségiigyi, kulturalis, szocioldgiai aspektusainak megértését.

A kutatas elejétol kezdve fontos szempontnak tartottam a lehetdségimnek mérhetden a
nemzetk6zi konferencidkon torténd részvételt. A kiilonbozo teriiletek szakirodalmanak
ismerete mellett, a nemzetkozi kiallitasok lehetéséget adtak arra, hogy a piaci megjelenést
megeldzve, vagy azzal egyszerre a relevans design termékmegolddsokat és koncepcidkat is
feltarjam. Az okosruha koncepciom kidolgozasa soran kiemelkedden fontosnak tartottam a
piacon elérhetd benchmark termékek tobb szemszogbdl torténd analizalasat. Roviden
ismertetek a piacon ismert és eddig alkalmazott alternativ és egyben hordhatdé menstruéacios
fajdalomcsokkentd eszkozoket, amelynek két legismertebb példaja az izraeli Livia és az

ausztraliai Ovira termékek.

A Livia egy hordhatd6 Femtech-termék, amelyet kifejezetten a menstruacios fajdalom
kezelésére fejlesztettek ki.l08 A termék transzkutdn elektromos idegstimulacio (TENS)
technolodgiat alkalmaz. Az alacsony frekvencidju impulzusokat kiild a has izmainak azon
tertiletére, ahol a fajdalom jelentkezik. Ezek az impulzusok blokkoljdk a fajdalmas érzékeld
idegeket, ami segit enyhiteni a menstruacids gorcsoket. A Livia vizsgalata esetén sziikséges
megjegyezni, hogy a termék 2016-os induldsa az Indiegogo kozdsségi finanszirozasu
kampany keretén beliil indult, 1,7 milli6 dollaros bevétellel, az eredetileg meghatarozott cél
1800%-at sikeriilt elérniiik, amely rendkiviil pozitiv példa a Femtech-termékek el6torését
nézve. A termék népszeriivé valt a kozdsségi médiaban, és szamos nd visszajelzése alapjan a

termék hatékonyan képes kezelni a menstruacios fajdalmat anélkiil, hogy gyogyszereket

108 mylivia.com
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kellene szedni. Az eszkdz olyan méretii, hogy konnyen hordozhaté és diszkrét, ami lehetévé
teszi a nok szamara, hogy folytassak a napi tevékenységeiket menstruaciojuk alatt.

A masik vizsgalt masik eszkdz, az Ovira a Lividhoz hasonl6 hordhatd eszkoz, amely azonos
TENS alapu technologiat alkalmaz.109 Az Ovira szintiigy két gel pad-et hasznal, amelyeket a
hasra vagy a hat also részére kell helyezni, ahol a fijdalom a legintenzivebben jelentkezik.
Ezek a gel pad-ek a termékegység eldobhatd részét képezik, amelynek higiéniai és
funkcionalis okai ismertek. A bor altal a gel pad-ra keriild szennyezddés csokkenti a transfer
anyag mikodését, igy néhany hasznalatot kovetden sziikséges ezeket cserélni. Mindkét
vizsgalt termék esetén elmondhatod, hogy az altalam vazolt technologidk koziil egyediil a
TENS-alapt technologiat alkalmazzak fajdalomcsokkentd eljarasként. Az eszkozok felépitése
terméktervezési szempontbol a hordhato technoldgidk csoportjaba tartozik, lehetdvé teszi a
felhasznald szamara a mozgast €s az alapvetd funkciok elvégzését. Az eszkdzok vizualis
megjelenitése mas és mas tervezési elvek mentén lettek meghatarozva. A Livia termék épit
arra, hogy eltérd szind, cserélhetd és jatékos eszkozcsomagolast alkalmazzon, mig az Ovira
esetén egy fehér minimalista eszk6zhazrol beszélhetiink. Mindkét termék esetében az
eszk6zh6z kapcsolodd elektroddk a brand vizudlis elemét tiikrozik. Terméktervezési
koncepciomnal kiemelkedd fontossagot tulajdonitok a minél ergonomikusabb felhaszndloi
mod szerepének. Ennek megfelelden a vizsgalt termékekrdl elmondhato, hogy az eszkdzok a
targy fizikai designja mellett nem oldja meg a viselés soran jelentkezd komfortot érintd,
ergonomiai és esztétikai kérdéseket. A felhasznald ruhdzata tolti be azt a funkcidt, hogy

elfedje a kabeleket.

109 gvira.com
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Az ARTEMIS-koncepcio terméktervezési utja

A szakirodalmak altal elért elméleti informaciok megszerzését, valamint a piacon ismert
benchmark-termékek feltarasat kovetden sziikségessé valt szakkonzulensek ¢és
fejlesztOpartnerek bevonasa a tervezési €s fejlesztési és egyéb iteracios szakaszokba.

2020 tavaszan Pelczer Doraval kozosen 1étrehoztuk az Alpha Femtech Kft-t, ami a projekt
fejlesztéséhez sziikséges infrastrukturat biztositja. Alapitétarsam az Artemis-
termékkoncepcidhoz kapcsolodd marketing, értékesitési és termék-validacios stratégia
kialakitasaért felel.

A termékkoncepcido f6 célja, hogy tadmogatast nydjtson a ndknek testiik menstruicids
ciklusakor tapasztalhatd reakcidinak jobb megértésében, valamint alternativ vagy kiegészitd
fajdalomesillapité megolddsokat kinaljon a konvenciondlis, gyogyszerkdzpontu kezelések
mellé. Terméktervezési paradigmam nem tartalmazza a gyogyszeres kezelések kritikajat,
azonban a megszokott modszerek kritikai vizsgalatat konstruktiv eszkdzként kezelem. Ennek
szellemében olyan lehetdségeket kivanok feltarni, melyek hatékonyan csokkenthetik a

menstruacios fajdalmat, mikdzben minimalizaljak a szervezet farmakologiai terhelését.

Az Artemis okosruha tobb 6 egységbdl épiil fel, elsé eleme a hordhato 6ltozék, amely
prototipus forméjaban egy fekete kotott struktirdjii body fazont ruha, amely tartalmazza a
fajdalom kezelésére szolgdlod integralt technologidkat. Ehhez kapcsolodik egy lecsatolhato
hadver eszkdz, amely a kommunikéacioért és az energiaforrasért felel. Az 06ltdozékhez
kapcsolodo cserélhetd gelpad elemek a Tens integralt technologia bdrrel érintkezd részét
képezik, mig a mobiltelefonos applikacioé a funkciok személyre szabhatosaganak feliileként
szolgélnak. (Melléklet - I. abra)

A munkafolyamat elsé szakaszdban kvalitativ és kvantitativ kutatast végeztiink a
menstrudcids attitidok feltardsa céljaval, illetdleg kidolgoztuk a digitalis
terméktervezésiinkhoz sziikséges elsddleges funkciok listajat. A kvalitativ kutatds segitett
megérteni az egyéni kontextusok széles skaldjat, a menstrudcidhoz kapcsolodo attitidok
alaposabb jellemzdit, beleértve a fizikai, €érzelmi, mentalis, szocialis, kulturalis aspektusokat
is. Az egymassal kolcsonhatasban allo elemek feltarasa mellett sziikségessé valik a
perszonalizacid, amely alapvetd kihivas a termékhez kapcsolédd arculat kidolgozasa

szempontjabol is.
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A terméktervezési szakaszt az interjuk révén megszerzett ismeretekre, valamint a mar
megszerzett empirikus kutatasi eredményekre tamaszkodva inditottam el. Az 0ltozék
gyakorlati tervezésének folyamatahoz a kovetkezd feladatokat rendeltem hozza: elsddleges
cél a termékkoncepcid €és a potencidlis célcsoport pontos definidlasa, kiegészitve a fobb
ergonomiai i1gények feltardsaval, valamint a ruhatervezési szakaszpontokra osztdsaval,
beleértve az alapanyagkisérleteket, formatervezési iteracios szakaszokat és teszteléseket. Ha
inkluzivitasrdl beszéliink, akkor nem pusztan a ruha-fazonok diverzitasa, hanem az eltérd

felhasznal6i megértési modozatok kiilonbozd adaptacion sziikségesek.

A hardvertervezés komplexitasat illetdéen mar a termékkoncepci6 felallitasakor egyértelmii
volt, hogy kiilsé partnerkapcsolat bevonasat fogja igényelni, amelyre tud épiilni majd az
eszkozhaz formatervezési feladatai is. A hardverfejlesztéssel parhuzamban kidolgozésra
kellett keriiljon szdmos olyan részegység mint a tervezett alkalmazott funkcidhoz kapcsolodo
elektrodak (gelpad-ek) tervezése és azok tesztelési szakaszai. A digitalis terméktervezés €s
-fejlesztés a hardver és szoftver kozotti komplex iteracids folyamatra, valamint az
alapkutatasban megismert menstrudcios attitidokre épiilt. Az interface és az applikécio
vizualis kidolgozasa elsddlegesen a hardver altal generalt eredményeket, a meghatarozott
intenzitasi szintek véglegesitését kovetden tudott elindulni, a mar eldkészitett termékhez
kothetd vizudlis arculat megtervezésével €s validalasaval. A prototipus kidolgozéasa 2020 és

2023 kozott szamos iteracids szakaszra tagoltan valosult meg.
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Szakmai eseményeken, konferenciakon valo részvételek osszefoglalasa

A 2019-2023-as iddszak kutatasi- és fejlesztési szakaszdban a projekt tobb, a menstruacidhoz
¢s a femtech teriilethez kot6do szakmai rendezvényen é€s konferencian kapott részvételi és
eldadasi felkérést. Az elsd jelentds esemény, amely szakmai tAmogatast nyujtott 2019-ben, a
mar emlitett The Society for Menstrual Cycle Research konferencia volt. 2022-ben a projekt
koncepciojat és prototipus kozeli elsO fejlesztéseit tobb forumon is bemutattuk. Elsoként a
budapesti Forbes Women Summit adott teret a bemutatkozasra. Ezt kovetden, majusban ¢€s
juniusban a projekt az osztrak ViennaUP’22 rendezvényen, valamint a Graz-i Fifteen Seconds
Festivalon keriilt bemutatdsra az innovacids termékek kozott. Jalius honapban a Tel Aviv-ban
rendezett Women’s Health and Innovation and Invention” konferencian volt lehetdségem
részt venni, ahol a high tech és alternativ technologidval foglalkozo projektek sokszinii
fejlesztési lehetdségeit tanulmanyoztam, mikdzben a termékkoncepciordl konzultacidkat
folytattam relevans szakemberekkel. 2022 6szén a Tokioban megrendezett Fermata
FemtechFes rendezvényen tartottam eléadast, tovabba a Roche svajci gyogyszergyar Roche
Innovation Day eseményén is képviseltettiik a terméket. Ez id6 alatt a projekt nemzetkozi
szintéren tobb accelerator programba keriilt be: 2021 6szén a londoni FemtechLab, majd ez
kovetden a CEU iLab programjaiban szakértdi €s mentoralasi timogatast nyert, mig 2023

nyaran a milano6i FashionTech accelerator egyiittmiikodése indult el.

Forras: A szerz0 sajat illusztracioja
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Az UX - Design Research alapkutatas

Az altalam vazolt hipotézis validacidjara, valamint a komplex terméktervezési folyamatot
megelozve, a Frontira csapatdval vald egyiittmiikodés keretében kvalitativ és kvantitativ
kutatast végeztiink, annak érdekében, hogy a menstruacids attitlitoket feltérképezziik és a
termékhez kapcsolodd digitalis termék tervezését eldkészitsiik, és elvégezzikk. Az
egytittmikodés 2020 tavaszatol 2022 nyaraig zajlott, és segitett a termékkoncepcido szamos
pontjat és terméktervezési folyamatot validalni, valamint alapot adott a kdvetkezd
egylittmiikddési szint kialakitasara, amely a termék service design alapjainak megteremtésére
¢s digitalis termékfejlesztésre, azaz az Artemis applikacid fejlesztésére és implementalasara

iranyult.

Az alapkutatas harom f6 célkitlizéssel valdsult meg:

* Elsddlegesen azt a célt szolgalta, hogy jobban megértsiik a ndi attitidoket €s személyes
megoldasokat, rutinokat a menstruacios ciklus és az ehhez kapcsolodd menstruacios

fajdalom kezelésével kapcsolatban.

* Masodik célja az volt az egyiittmikodésnek, hogy definidljuk és validaljuk a valds

felhasznaloi igényeket a menstrudcios ciklushoz és annak menedzseléséhez kapcsoldddan.

» Harmadik cél pedig egy olyan vizi6 és holisztikus modszer megteremtése volt, amely az

alternativ megoldasi javaslatot tamogatja. 110

A kvalitativ és kvantitativ kutatast 2020 tavaszan inditottuk el. A kutatas elokészitése soran, a
mintavétel meghatdrozasanal cél volt a menstrudcioés fajdalomban érintett termékeny ndi
korosztaly olyan csoportjait vizsgalni, akik mar rendelkeznek allandé jovedelemmel, és
nyitottak a technoldgiai innovacidk ¢és digitalis termékek felé, a csoport meghatarozasanal
kritérium volt, hogy az alanyok az elmult harom hoénap soran részt vegyenek ndgyogyaszati
szlirésen ¢és ne legyen kronikus betegségiik. A kovetkezd meghatdrozott hipotetikus
csoportokat allitottuk fel; 12 és 17 év kozotti tizenévesek, 21 és 29 év kozotti fiatal nok,
olyan anyak, akiknek serdiild lanyaik vannak €s mindketten érintettek voltak a menstruacios

fajdalomban, valamint nagy feleldsséggel jard vezetdi pozicidban 1évo nok.

110 Frontira - Alpha Femtech: A new Femtech solution to menstrual pain, 2021.
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Ezt kovetden a digitalis terméktervezés szakasza kovetkezett, mely soran kdvetkezo tervezési
elemeket alkalmaztuk: a Design research modszertanat kovetve, a felhasznalt informéciok és
eredmények szinkronizalasat célzo6 Co-creating workshopokat tartottunk. A Service Design
folyamat soran a Frontira jatszotta a kdzponti szerepet, melyben én is folyamatosan jelen
voltam, hogy ellendrizhessem a termék tervezési koncepcio validalasat. Ezen folyamat soran
megvizsgaltuk a felhasznaldi sziikségletek ¢és igények evolucidjat, a termék és hozza
kapcsolodd szolgaltatdsok altaldnos kialakitdsat, a szolgaltatdsok értékteremtésének

meghatarozasat, valamint az 0j szolgaltatasi prototipusok létrehozasat €s tesztelését.

A kutatas erdeményei

* A menstruécids ciklus nék szamara kihivast jelentd problémat okoz. A ndk életmindségeét,
a hétkoznapi tevékenységek elvégzését, st gyakran az alapvetd komfortérzetiiket is

befolyasolja a menstruacié idészaka.

* A menstruacios ciklus soran a nék szamara megnd az igény a biztonsagos, privat térre. Ezt
a teret lehet fizikai vagy digitdlis formaban megteremteni, amely altal a ndék

komfortérzetét ndvelhetjiik ebben az idészakban.

* A fajdalmat érz0 nék hatékonyabb fajdalomcsillapitd megoldasokra vagynak, lehetdleg
olyan megolddsokra, amelyek nem eredményezik tolerancia kialakulasat, és nem jarnak
mellékhatasokkal. Ez a sziikséglet felhivja a figyelmet az alternativ fajdalomcsillapitd

megoldasok iranti igényre.

* A ndk nyitottak az ) modszerekre, azonban ez a valtozas komplex, id6- és informéacio
igényes folyamat. Ezenkiviil a meglévd informacios forrasok gyakran nem nyujtanak
egyértelmli iranymutatast, igy a ndk szdmdara nehéz a koherens és megbizhat6

informacidhoz vald hozzaférés.111

111 Frontira - Alpha Femtech: A new Femtech solution to menstrual pain, 2021
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A 16 feltarasi folyamat

A f6 feltarasi folyamat a kdvetkezd harom kardinalis kérdésre kereste a valaszt:

* Hogyan érzik magukat a nék a menstruacios ciklusuk szakaszai sordn és a menstruaciojuk

alatt?
» Miképp formalodik a nék hozzéaallasa €s szokasai a menstruacios ciklussal kapcsolatban?

* Mi motivalja vagy bizonytalanitja el a ndket az alternativ menstruacios termékek

hasznalatatol?

Ezen kérdések megvalaszolasa kulcsfontossagu volt a termékenységének kiilon-kiilon torténd
és egyiittes, integralt tervezése soran is — példaul kedvezett a ruha megalkotdsa soran
alkalmazhaté szempontrendszer kialakitdsaban. Ez a kutatasi egység triangulacidos modszeren

alapult.

E modszer alkalmazasa a megbizhatosag ¢és a validitas novelésének egyik fontos eszkoze. Ez
a folyamat kiilonb6z6 adatgylijtési modszerek, adatforrasok, kutatok vagy elméletek
kombinalt alkalmazasat jelenti annak érdekében, hogy egy kutatdsi kérdésre komplexebb
vagy megerdsitett valaszt kapjunk (Flick, 2009). Az alapkoncepcid szerint az eredményeket
legalabb két tovabbi informécidforras (amelyek koziil legalabb az egyik kvantitativ)
felhasznalasaval kell validalni, hogy potencialisan megfeleld megbizhatdsagi szintet lehessen

megallapitani.

Annak érdekében, hogy kutatasunk megbizhato €s atfogd legyen, elészor Osszesitettiik a mar
ismert Femtech-termékek és trendekkel kapcsolatos ismereteket, majd az interjuk szakasza
kovetkezett, hogy mélyebb betekintést nyerjiink a menstruacios ciklust ovezo attitlidokbe és
szokésokba (kvalitativ fazis). Harmadszor, az interjukbol szarmazé meglatasok validalasa egy
online felmérés szakaszaban valosult meg (kvantitativ szakasz).

A kutatas tobb fazisban valo kivitelezése, lehetdvé tette a kutatasi kérdések és feltételezések
megismétlését. Ezt kovetden az informaciok szintetizdlasa kovetkezett, melyeket és a
kdvetkez6 fazisban tudtunk adaptalni. Osszegytijtottiik a kvalitativ és kvantitativ kutatasbol
szarmazd meglatasokat, és ezeket arra hasznaltuk fel, hogy meghatarozzuk azokat a tervezési

kihivasokat, amelyekre a hordhaté ruhakoncepci6 nytjt megoldast.
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Kutatasi fazisok

A kvalitativ kutatasi fazis két részbdl épiilt fol, a téma komplexitasat 4 f6 részvételével
végzett scope interju eldzte, majd a Femtech teriilethez kapcsoldodo trendvizsgalatbol épiilt
fel. Ezt kovetden a mélyinterjii szakasza kovetkezett tovabbi 12 fével, igy Osszesen 16
alannyal dolgoztunk. Az alanyokat 116 Onkéntes jelentkezd koziil valasztottuk ki, a
jelentkezOk atlagéletkora 30 év volt. Alanyokat a hazai k6zosségi média feliileteken és noi
egészséget célzd platformokon gyujtottiink, interju alanyok soran torekedtiink arra, hogy
minden korcsoport, a termék hipotetikus célcsoportja képviseltesse magat. A kdvetkezd
meghatarozott csoportokat allitottuk fel; 12—17 év kozotti tizenévesek, 21-29 év kozotti fiatal
ndk, olyan anyak, akiknek serdiild lanyaik vannak és mindketten érintettek voltak a
menstruaciés fajdalomban, valamint nagy feleldsséggel jarod vezetdi pozicidban 1évé ndk (30—
50 év kozott). Alapkritérium volt, hogy a szubjektiv fajdalomskalan a fajdalom azonositasa
elérje a hatos (10/7.03) szintet. A mintavételi stratégiank mésodlagos kritériumaként olyan
alanyokat kerestiink, akik a termékhez felvdzolt markaidentitdssal Osszhangban
kornyezettudatosak és egészségtudatosak is, tovabba hasznalnak digitalis termékeket (pl.
menstruacios naptar, vagy Fitbit vagy egyéb hordhato self tracking eszkdz). Feltételeztiik,
hogy e két tényezé kombinacidja noveli az alternativ fajdalomcsillapitasi megoldasok iranti
nyitottsagot. Ezt a szakaszt kiegészitette egy trendkutatas, amely soran a Femtech szegmens
elotorésének ismertetésének dedikalt fejezet soran bemutattam, azokat a fobb gazdasagi,
tarsadalmi és technologiai tendencidkat, amely a kutatds soran is relevans informécioként

szolgalt, ezen kiviil alkalmaztuk Dr. Gullai Nora ndgyo6gyasz altal javasolt referenciakat.

Az interjukérdések arra iranyultak, hogy a ndk mitdl érzik magukat kényelmesen ebben a
ciklikusan jelentkezd egészségiigyi helyzetben, és mi motivalja dket arra, hogy 0j alternativ
termékeket probaljanak ki. Az online készitett interjukbol és a felmérés eredményeibdl
szdrmazo informacidkat egy kozds workshop keretén beliil szintetizaltuk. A kutatési
valaszokat és az interju jegyzeteit csoportositottuk, melynek eredménye egy affinitéasi térkép
lett, amely segitett abban, hogy mélyebben megértsiik, mit gondolnak a nék a menstruaciorol
€s a menstruaciés fajdalomrol, és hogy milyen motivaciok allnak a fajdalomcsillapitas

mogott.
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A kvalitativ fazisban szerzett meglatdsok validalasa online felmérés formajaban tortént,
amelyet hazai és nemzetko6zi kdzosségi média csatornakon, specidlis ndi egészséggel relevans
¢s Femtech fokusza csoportokba juttattunk el. A felmérés kitoltése hozzavetdlegesen 15-20
percet vett igénybe, a részvétel Onkéntesen zajlott €s teljesen anonim volt. Az adatgytijtés
soran 344 ndi résztvevo toltotte ki a kérdodivet. A valaszadok tobbsége, mintegy kétharmada,
a 22-37 éves korcsoportba tartozik. A véalaszadok 83%-a Magyarorszagrol szdrmazott, mig a
fennmarado 17% valasz a vildg tovabbi 37 orszagabdl érkezett. A valaszadok magas szintii
oktatasban részesiiltek: 73%-uk rendelkezett felsdfoku végzettséggel. A valaszadok 20%-a
mar gyerekeket nevelt, és kétharmaduk parkapcsolatban élt. A legnagyobb résztvevoi
csoportot a teljes munkaiddben foglalkoztatott személyek képviseltek. Az itt kapott

informaciokat és eredményeket egy offline workshop keretén beliil k6zosen dolgoztuk fel.

A kutatasbol eredo fontosabb felismerések

A tobbrétegli adatgytlijtési modszertan hasznalatdval a kvalitativ interjukban és kvantitativ
felmérésekben felmeriilt témak kozos elemzésére torekedtem. Az integralt kutatédsi
keretrendszer lehetdvé tette, hogy komplex nézOpontbol kozelitsik meg a menstrudcids

¢lményt, beleértve az egész folyamatot atfogd értelmezést. Az elemzés magaba foglalta:
* Az egészséghez és menstruaciohoz vald hozzaallas vizsgalata
» Korai nevelési és menstrudcios tapasztalatok feldolgozasa

» Kontrollérzet mélyebb értelmezése, beleértve a fajdalom kezelésében valo kisérletezést,

tarsadalmi tényezdk (pl. tabu) hatasat és a témaban valo tajékozottsagot
» Menstruacids higiéniai termékek vasarlasi szokasainak és attitlidoknek az értékelése

* A technoldgia és a ruhazatvalasztas szerepének megértése a menstrudcios ciklus

kontextusaban

A kvalitativ és kvantitativ eredményekbdl prioritasi rendszert hoztunk 1étre. E hierarchiabol
szarmazo kulcsfontossdgii megallapitdsok iranyitottdk a tervezési kihivasok meghatarozasat,
valamint a termék felhasznalasi teriileteinek kijelolését. Az eredmények segitettek a
menstrudcios fajdalomhoz vald viszony arnyaltsagat megérteni. A legtobb vizsgalt alany erds

menstruacios fajdalmat érez, de ez nem jelenti azt, hogy menstruacié nélkiil akar €lni; csak
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azt szeretnék, hogy ugy ¢élhessék meg, ahogy az szdmukra a legkényelmesebb. A
fajdalomtapasztalat soran a nok biztonsdgos helyre, ,safe space”-re vagynak, ahol
megengedhetik maguknak, hogy befelé forduljanak. Sziikségiik van az ,,én idére”, és arra,

hogy érezzék a testiikkel vald kapcsolatot, a fajdalom csokkentését.

A kutatas eredményei kozott olyan insightok keriiltek eldtérbe, melyekbdl kideriilt, az
interjualanyok kétharmadanal a mentalis egészség ¢és a stressz befolydsolhatja a
fajdalomszintet. A nék kozel 40%-a szerint a napi stressz befolydsolja a fajdalom mértekét, €s
az alanyok egy kisebb csoportja ugy gondolja, hogy az étrendjiik és az aktivitasi szintjiik is
kapcsolatban all a fajdalom mértékével. Ezek mellett a korai edukécios formak, illetve a
nevelés és a ndi csaladtagoktdl szarmazd torténetek meghatarozoak abban, hogy a ndk
hogyan latjadk a menstrudciojukat, illetve milyen tdmogatast kaptak. Azok, akiknek az
¢desanyja vagy nagyanyja szintén szenvedett a menstruacidés fajdalomtol, nagyobb
valoszintiséggel érzik ugy, hogy nincs kontrolljuk a fajdalom felett. A fajdalom normalizélasa
is visszavezethetd arra, hogy milyen visszajelzést kapott egy alany a sajat fajdalom-pontjanak

interpretalasa kozben.

A menstruécids fajdalommal kapcsolatos eloképek ¢€s szakirodalmak alapjan azt feltételeztiik,
hogy a ndk azt szeretnék, ha a menstruacios fajdalmak minél hamarabb elmuilnanak, melybdl
eredden a fajdalomcsillapitok szedése sokak szamara a legbevaltabb megoldas. Az interjuk
soran kapott eredmények ennél komplexebb megkdzelités felé¢ vezettek. A
fajdalomesillapitasi moédszer kivalasztasa attol fiigg, hogy a ndk hogyan élik meg a
menstrudciot. Azok a ndk, akik Ggy gondoljék, hogy a menstruicié az életiik természetes
része, inkabb a természetesebb fajdalomcsillapitasi és kevésbé invaziv modszereket
preferaljak. Azok a vizsgalt alanyok, akik a menstruaciot tehernek érzik, inkabb a gyorsabb,

akar mellékhatassal jar6 modszereket keresik mint példaul a fajdalomcesillapitok szedése.

Alternativ termék javaslatok vizsgalata

A kutatas ravildgitott arra a tendencidra, hogy a ndk egyre nyitottabbak az alternativ
fajdalomesillapitasi modszerek irant. A fajdalomcsillapitot valasztd alanyok 44%-a jelezte,
hogy ha lenne ré lehetdsége, kevésbé invaziv mddszert valasztana a fajdalom kezelésére. A

fajdalomcesillapitdsi modszerek kivalasztasanal az egyik legfontosabb szempont, hogy ne
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legyenek karos mellékhatésai, illetve ne okozzanak toleranciat. Az ismert alternativ
megoldasok kozott elddlegesen a hoterapia, példaul a hétapasz és a melegvizes palack
alkalmazésa szerepelt. A fajdalomcsillapitasi modszerek tipusanak alkalmazisa nemcsak a
személyes preferencidktdl, hanem a koriilményektdl vagy az aktudlis élethelyzettdl,
munkahelyi szituacioktol is fiigg. Az alanyok 79%-a valasztja a tablettakat, amikor munkéba
megy, ¢s 60%-a nyaralas alatt, de csak 19% hasznal fajdalomcsillapitot otthoni kdrnyezetben.
A legfontosabb eredmény tehat, amikor a néknek van idejiik (pl. otthon, szabadnapokon),

akkor tobbnyire természetes modszereket alkalmaznak, példaul héterapiat vagy relaxaciot.

(Diagram 1.)
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Diagram I.
Forras: Frontira - Alpha Femtech: A new Femtech solution to menstrual pain

Ez az eredmény alatdmasztja a termékkoncepcio egyik tézisét, mely szerint alternativ
fajdalomcsokkentd eljarassal, komfortos megolddsba integrdlva nytjthatunk uj
termékmegoldast. A nyitottsag az elsddleges alternativ fajdalomcsillapitasi — €s altaldban a
fogamzasgatlasi — modszerek valasztdsa sordn azonban egy olyan dontés meghozatalaval jar,
amely jelentdsen befolyasolja a felhasznalok életét és a testiiket, sok informaciogytijtést,
tervezést €s akar kompromisszumokat is igényel az életstilusukban. A terméktervezésben
szempontként kell kezelni, hogy egy j menstruacios termék kiprobalasa és megvasarlasa
milyen anyagi befektetést jelenthet, kiilondsen, ha a néknek kiilonb6zd alternativakkal kell

kisérleteznitk.

A kutatdsban részt vett ndk kétharmada mar vésarolt valamilyen alternativ menstruédcios
terméket, termék valasztaskor a kovetkezd befolyasolo erd hatasara tették meg valasztasaikat.
Az elsddleges 6 informécioforrds a csalad, az anyak és névérek (31%), ezt kovetden 28%

hallott ezekr6l a termékekr6l a barati korikben 1évo tarsaiktdl, a fennmaraddo 21%
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magazinokbdl vagy az online médiabol, illetve 20% pedig az Instagramrdl tdjékozodott. Az
interju soran megkérdeztiink olyan alanyokat, akik nem probaltak korabban, és nem nyitottak
az alternativ megolddsokra, hiszen terméktervezési szempontbol relevans ¢és hasznos
megérteni a korlataikat. Az emberek altalaban nem szeretnek szakitani a szokasaikkal és a
rutinjukkal, egy j mddszer kiprobaldsa mindig flexibilitast igényel. A valaszadok fele azt
allitotta, hogy nem rendelkezett elegenddé informacioval a vasarlashoz, illetve bizalomhiany,
tal magas végfelhasznaloi ar, vagy komplex és érthetetleniil leirt felhasznalasi leiras
befolyasolta a dontését.

A kornyezetvédelemre és az egyszerii felhaszndldsra vald dsszpontositas hatékony stratégia
lehet annak érdekében, hogy tobb felhasznaléi szempontnak is megfeleljen a termék. A
valaszadok 34%-a szdmara a legfontosabb tulajdonsdg az egyszerii hasznalat, 25%-uk pedig

kdrnyezetbarat, tobbszor hasznalhatd termékeket keres.

Az eredmények alapjan azt latjuk, hogy a ndk szdmdra a menstruicid szdmos esetben
fajdalmas, frusztracioval, faradsaggal és kellemetlenségekkel teli élmény, igy ennek
megoldasara komplex javaslat sziikséges. Menstruaciojuk idején leginkabb azt szeretnék, ha
békén hagyndk dket, és a sajat modjukon és a sajat tempdjukban kiizdenének meg ezzel a
fajdalommal. (Diagram II.) Biztonsagot jelentd helyen, a megfeleld eszkozokkel kell ket
felruhazni, lehetdleg olyanokkal, amelyek nem invazivak, és nem eredményeznek
kellemetlen mellékhatdsokat. Ahhoz azonban, hogy meghatarozzak, mire van sziikségiik, a
noknek szamos informacioforrast kell alkalmazniuk. Szlik kornyezetiik személyes
tapasztalatai, valamint relevans szakmai platformok sokat segithetnek az eszkozokkel vald
kisérletezésben. Az adatok elemzése és a meglatasok szintetizalasa utdn tervezési kihivasokat
definaltunk annak érdekében, hogy a menstrudcidos fijdalmat enyhité bodysuit
megvalosulhasson.

| prefer being left alone and
| wait until the pain passes

31%
| pamper myself, e.g., eating well and relaxing

| take my mind away by being active and 2

doing something different %

Taker care of those around me

| o
N

| don't have menstrual pain 4%

Diagram II.
Forras: Frontira - Alpha Femtech: A new Femtech solution to menstrual pain
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A tervezési kihivas definialasa

A tervezési kihivas definidlasa sordn vizsgéltuk az egészséges életmoddal, a test irdnyitasaval
¢s a menstruaciés fajdalom megélésével kapcsolatos tényezdket. Amikor a ndk az
egészségiikre gondolnak a taplalkozas, stressz, mentalis egészség és menstruacid szintjén
harmoniat szeretnének fenntartani; ennek eredményeképpen kontroll alatt tudjék tartani a
testiiket. 112 A testtudatossdg szerepe kiemelkedd fontossagu. Az egyének, amikor
valtozasokat tapasztalnak fizikai allapotukban vagy viselkedésiikben, mélyrehatdéan
igyekeznek megérteni e jelenségeket, hogy tisztabb képet alkothassanak sajat biologiai
mukodésiikrol. Amennyiben a nék menstruacids diszkomfortérzést €lnek meg, motivaltta
valnak annak megismerésében, hogy milyen egyéni tényezOk befolydsolhatjdk ezen
fajdalmak intenzitdsat vagy természetét. Az ilyen tényezdk ismeretében képesek lehetnek
stratégiakat kialakitani a fijdalom megel6zésére, illetve az annak hatdsara kialakul6 tiinetek
kezelésére. Tobb hasonld, fontossagi sorrendbe allitott interjivalasz vezetett minket a digitalis
termék konkrét tervezési elveinek és céljainak meghatidrozasahoz, amelyek kiegészitik, és
kibdvitik a ruha fajdalomcsillapité funkcidjat, teljes és konzisztens élményt nyujtva a
felhasznalok szamara. A fajdalomszimptémak és az €letmodot érintd események napldzasa

tovabbi kutatasi eredmények feltardsdhoz vezethet.

A termék-koncepcid, elsddleges integralt funkcioi mellett, komplex ¢€s holisztikus
élményének kulcsfontossagl elemeit is tartalmazza. Az alabbi harom témakdr kiemelkedden

fontos a termék és szolgéltatds meghatarozasa soran:
*  Abizalom, a tabuk nélkiili kommunikacio6 elsddlegessége

* Az 0ltozkodés fontos része a ritualéknak és szokasoknak menstruacids idoszakban,

azonban kiilonbséget kell tenniink az alkalmi és az tizleti alkalmi ruhdzat kozott.

* A ndék szamara nagy értéket képvisel, ha a termék edukativ tartalommal ¢&s
adatrogzitésre képes funkcidval bir, ez segithet nekik megérteni az 9sszefiiggéseket a

testiik mikodésével kapcsolatban

112 Frontira - Alpha Femtech: A new Femtech solution to menstrual pain
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A digitalis termék tervezési folyamat elokészitése

Felhasznalodi kutatast végeztiink a felhasznalok igényeinek és preferencidinak megértése
céljabol. Osszehasonlitast végeztiink mas cikluskoveté applikaciokkal, pl. Clue, Flo.
Elkészitettiik a Blueprint-et, amely a szolgaltatas fazisrdl fazisra torténd tervezése, amely
tartalmazza minden érintett fél, a technologiai infrastruktira és a szolgaltatasi csatornak
bemutatasat. Digitalis prototipus készités zajlott, amelynek célja volt a felvazolt 6tletek gyors
megvalositasa és tesztelése a kialakitasi fazisban. A szakaszok soran folyamatos iteracid
zajlott, igy a tervezett applikacid és szolgaltatas tovabbfejlesztése tortént a visszajelzések és
tesztelési eredmények alapjan. App meghatarozasanak célja, egyéb cikluskovetd applikaciok
adatainak integralhatdsaga, termék kezeldfeliilet megjelenitése, az egyéni ciklus allapot és

fajdalom szintek eldrejelzése.

Tovabbi elérendd célként lett definialva az objektiv visszajelzés €s megbizhaté informacio
nyujtasa a fajdalomszintekrdl a felhasznalod szamara, és a sziikséges certifikacidkat kdvetden
a négyogyaszok szamara is elérhetd feliilet. Ez az egytittmiikodés a digitalis terméktervezésre
fokuszalt, amely 2022-ben zarult le az alkalmazas megvalositasat és tesztelését kovetden,
mindezen kutatasi eredmények jelentdsen hozzéjarultak az 61t6z¢Ek, a hardver €s a szoftver
tervezési folyamatok elinditasahoz. Ezeket a kutatasi €s tesztelési eredményeket kiegészitve a
hardver fejlesztési tapasztalatokat is bevontuk az applikacio tervezéséhez, igy az applikacio

mint interface bemutatasat az ennek dedikalt fejezetben részletezem.

Az arculati elemek kialakitasa

A felhasznaloi profilok és az érintett korosztalyok vizsgalata sordn tobbrétii informéciot
sikertilt gytlijteni, amelyek nagyban hozzdjarultak a termék arculatdnak kidolgozéasaban és
markanévnek a meghatarozasdban. Az ,,Artemis” név, mely a gordég mitologiaban a vadéaszat
¢s a hold istenndjeként jelenik meg, nemzetkozi értelmezésben is jelentds szimbolikus
mélységekkel bir. A gordog mitologidban Artemisz azon tul, hogy a vadaszat és a hold
istenndjeként van jelen, a termékenység reprezentansaként, valamint a gyermekek és ndk
oltalmazdjaként is megjelenik. Artemiszt a ndi életszakaszokkal kapcsoltdk dssze és annak az

erdnek ¢és energianak a megszemélyesitdjeként értelmezték, amely a ndkben kiilonbozd
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bioldgiai atalakulasokat idézett elé. Ugy tekintettek ra, mint aki a nék életében végbemend
Osszes fizikai, pszichologiai, tarsadalmi ¢és kulturdlis valtozas felett elnokol. Hozza
kapcsolddottak a beavatasi tdncok ¢és szertartdsok, amelyek a ndi menarchéhoz — a
termékenység — kezdetéhez kapcsolodott. Ezen jelentésrétegek Osszecsengenek a
markaidentitas alapvetd lizenetével, mely az erds, tudatos ndi karakterrel azonosul. A brand
vizualis arculatdnak és a logo tervezése Papay Fanny grafikussal egyiittmiikodésben sziiletett
meg. Cél volt a brand holisztikus megkozelitésének vizualis megjelenitése. A logdban
megjelend hold és a vibracios jelzés egyrészt a hold ciklikus jellegére, masrészt a
fajdalomcsillapitasban hasznalt Tens mikrovibraciés egység pulzald hatdsara utal. A
menstrudcié és a Hold a vilag szinte minden kultardjaban szorosan 0sszekapcsolodott.
Artemiszhez kapcsoloddan a gordg mitologidban a félhold szimbolikusan a ,,feltérekvo
¢leter6t”, a menstruaci6 kezdetének pozitiv atmenetét jelképezte.!l3 A vizudlis vilag és
szinhaszndlat megjelenik az applikéci6 interface tervezésében, a logd hold szimbolimanak
elemeivel a 3D printtel az eszkozhaz burkédn funkciondlis szerephez is jut: az gomb

kialakitasa a telihold szimbummal k&tddik 6ssze. (Melléklet - 11. abra)

Artemis logd
Grafikai tervezés: Papay Fanny

113 SRIDHAR, Nithin: Menstruation Across Cultures - The Sabarimala Confusion—A Historical Perspective,
Published by Global Collective, U.S.A., 2021.
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Az intelligens 01toz€k tervezési és Kivitelezési folyamatanak ismertetése

Az UX alapkutatds soran megismert interju eredmények segitettek a felhasznaloi oldal
igényeinek jobb megismerésében. Elsddleges tervezdi kihivasnak, egy alapfazon
megteremtését fektettem le, amelyen fejlesztése sordn a komplex technologiai kihivasok
validacigja végbe tud menni, majd erre épitkezve tovabbi modellek lehetnek kifejleszthetdk a
jovoben. Az alapkutatas kvalitativ és kvantitativ szakaszdban is célom volt integralni az
alanyok menstruaciés ciklusra vonatkozd igényeit, valamint a hétkdznapi fehérnemii
preferencidit.  Kevés olyan divatteoretikus kutatas ismert, amely a menstrudcié és az
0ltozkodés komforttal kapcsolatos oldalat vizsgalna. Az 061tozkodés a menstruacid soran
sokféle szempontbol befolyasolhatja a komfortérzetet, példaul a hasznalt anyagok, a szabas
¢s a stilus tekintetében. Kim (Kim et al., 2016) kutatasa soran arra az eredményre jutott, hogy
a nok eldszeretettel valasztjdk a kényelmes, sztreccs alapanyagot tartalmazd, laza szabasu
ruhdzatot menstruacios iddszakban. Ez a valtozas részben a fizikai kényelmetlenség (példaul
a szlk farmer derékpantja okozta szoritds) és a testi valtozdsok (példaul a hasi puffadas)
csokkentésére iranyul. Tiggemann (et al., 2006) tanulmanya sordn arra az eredményre jutott,
hogy a ndk 61tozkodési stilusa valtozhat a ciklusuk soran, kiilondsen a premenstruacios és
menstrudcios fazisokban. Ezekben az id6szakokban a ndk gyakrabban vélasztanak kényelmes
¢és kevésbé testhezalld ruhazatot, ami valosziniileg tiikrozi az Onértékelés valtozésait és a
fizikai kényelmetlenséget. A valaszaddk tobbsége olyan modell preferencidjara mutat ra,
amely lehetévé teszi a személyesen preferalt fehérnemiifazon valasztasat, alapanyagat
tekintve nem okoz irritdcidt, és nem okoz az anyag karakterébdl és a fazonjabol eredd

kompressziv érzetet. (Melléklet - 111. abra)

Az 0ltozkodés pszichologiai aspektusa

A hordhato elektornikai ruhakoncepcidé validacidja soran az o6ltézkodés pszichologiai
aspektusdnak bemutatasat elengedhetetleniil fontosnak tartom. Az 01tozkddés jelentds
szerepet jatszik abban, hogy hogyan latjuk és prezentdljuk magunkat a vildg felé.!14 Az

altalunk viselt ruhdk képesek befolyasolni dnmagunkrol alkotott képilinket és az altalunk

114 JOHNSON, K_P. (eds) Dress and Identity. Clothing and Textiles Research Journal 10(4):1-8, Fairchild
Publications, New York, June 1992.
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kozvetitett onképet. Ezt a jelenséget vizsgalja kutatasa soran Peluchette és Karl, amely szerint
a formalis 0ltozkodés javitja az Onértékelést és a munkateljesitményt.!l5 Az o6ltozékek
befolyasoljak érzelmi allapotunkat és hangulatunkat. Ezt igazolja Adam ¢és Galinsky kutatasa,
amelyben azt taldljuk, hogy a formalis ruha viselése noveli az emberek absztrakcids
képességét, mig a ,casual” (mindennapi) ruha viselése hozzdjarul a konkrétabb
gondolkodashoz.!16 Elisabeth Wilson az 061tozkddés pszichologiai aspektusait vizsgélva,
kiemelkedd szerepet tulajdonit a divat szocialis, kulturalis és pszicholdgiai hatasaira.ll?
Adorned in Dreams: Fashion and Modernity cimi konyvében részletesen elemezi a divat
szerepét a modern tarsadalmakban. Wilson felhivja a figyelmet arra, hogy a divat nem csupan
a kiilsd megjelenésrdl szol, hanem a belsd érzésekrdl, a személyes és kollektiv identitasrol,
valamint a tarsadalmi rendrdl és rendetlenségrdl is. Arra is ramutat, hogy az 06ltozkodés
modja jelentés mértékben befolydsolja az emberek kozotti kommunikaciot és interakceiot,
mivel a ruhazat szimbolikus jelentéssel bir és kifejezi viseldjének személyiségét, értékeit és
tarsadalmi statuszat.!!8 Ez a gondolat felhivja a figyelmet arra, hogy a divat, mint jelenség,
allando valtozasban van, €s reflektal a tarsadalom eseményeire. Tehat az 61t6zkddésiink tobb
mint a funkcidjanak betoltése — a személyes hangulatunk, érzéseink, személyes identitasunk

és tarsadalmi statuszunk tukrozodik benne.

Az 61tozkodés mint biztonsagos tér — safe space — egy olyan koncepcid, amely arra utal, hogy
az Oltozékek ¢és az 0Oltozkodési gyakorlatok lehetévé teszik az egyének szdmara, hogy
onmagukat ¢és identitasukat kifejezzék, €és ezzel biztonsadgos €s kényelmes teret teremtsenek
maguknak.119 A test Oltoztetése lehetéve teszi a személyes identitas kifejezését, valamint a

tarsadalmi és kulturalis hovatartozas jeleként is szolgal.120

115 PELUCHETTE, J. V. E. — KARL, K.: The impact of workplace attire on employee self-perceptions.
Human Resource Development Quarterly, 18(3), 345-360., 2007.

116 ADAM, H. — GALINSKY, A. D.: Enclothed cognition. Journal of Experimental Social Psychology, 48(4),
918-925., 2012.

17 WILSON, Elisabeth: Adorned in Dreams: Fashion and Modernity. 1.B.Tauris., 2003.
118 yg, 3.

119 BARNES, R. — EICHER, J.B.: Dress and Gender: Making and Meaning in Cultural Contexts. Berg
Publishers, New York., 1992.

120 ENTWISTLE, Joanne: The Fashioned Body. Polity Press, Cambridge, 2000.
JENSS, Heike: Fashion Studies, Research methods, sites and practices., Bloomsbury, USA, 2016.
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A hordhat6 technoldgia, valamint az interneten keresztiil 6sszekotott (IoT) eszkdozok szamos
moédon képesek segiteni a felhasznalokat a biztonsagos tér megteremtésében. Ezek az
eszk0zOk lehetévé teszik a felhasznalok szamara, hogy aktiv szerepet vallaljanak sajat
egészségiik és jollétiik kezelésében, valamint személyre szabott, az egyéni igényeknek
megfeleld megoldasokat biztositanak. A fentiekben a teriilet részletes bemutatisa soran
kitértem azokra az egységekre, amelyek a biztonsdgos tér fogalmdhoz eredményesen
hozzajarulnak. A testi egészség és fitness-allapot nyomon kovetése: a hordhatd eszkozok,
mint példaul a fitness karkotok, orak €s egyéb szenzorok képesek monitorozni a testi
allapotot és az egészségi mutatokat, igy ezek az adatok segitenek a felhasznaloknak, hogy
jobban odafigyeljenek sajat egészségiikre, és proaktivan kezeljék azt.!2! Egyes hordhatd
eszk6zok olyan funkcidkkal rendelkeznek mint a vészhivas, a helymeghatdrozas vagy a
mozgas monitorozas, amelyek segitenek a felhasznalok biztonsaganak megorzésében.122 Az
IoT eszkozok, példaul az okosotthon rendszerek, lehetdvé teszik a felhasznalok szdmara,
hogy személyre szabjdk kornyezetiiket és élményeiket, ami a személyes komfort érzetét
erdsitheti.123

A safe space vagy ,biztonsdgos tér” fogalmat eredetileg az LMBTQ+ kozdsségben
hasznaltdk arra, hogy meghatarozzak azokat a helyeket és kornyezeteket, ahol az egyének
biztonsadgban ¢érezhetik magukat Onmaguk kifejezésében, személyes tapasztalataik
megosztasdban. Azota a safe space fogalma kiterjedt az egyetemi campusokra,
munkahelyekre, online platformokra és egyéb kozosségekre is,124 melyek teret adnak
résztvevOi szdmara, hogy személyes tapasztalataikat, nézeteiket €s identitasukat kifejezhetik a
marginalizalosodas veszélye nélkiill. A technologia és az innovacié hozzédjarulhatnak a safe
space fogalmanak kibdvitéséhez és implementalasahoz. Példdul az online platformok
lehetdséget adhatnak a moderaciora, a magatartasi kodexek bevezetésére €s a felhasznaloi
bejelentések gyors és hatékony kezelésére, ami hozzajarul a biztonsagos tér kialakitasahoz.

Ezenkiviil a technoldgiai innovacié lehetdséget adhat olyan digitalis eszkozok és

121 SWAN, M.: Sensor Mania! The Internet of Things, Wearable Computing, Objective Metrics, and the
Quantified Self 2.0. Journal of Sensor and Actuator Networks, 1(3), 217-253., 2012.

122 DELOACH, S. A. — GREENBERG, S. A.: Wearable Technology and how it Influences Well-being and
Wellness. International Journal of Environmental Research and Public Health, 17(11), 3981., 2020.

123 LUPTON, Deborah.: The Quantified Self: A Sociology of Self-Tracking. Polity Press, Cambridge, 2016.

124 COVER, R.: Digital Identities: Creating and Communicating the Online Self. London: Elsevier, 2016.
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alkalmazasok fejlesztésére, amelyek tamogatjdk a mentalis egészséget, példaul a

stresszkezelést, az Onsegitd csoportokat, a terapias eszkozoket stb.125

A design koncepcio és az ergonomiai alapkérdések lefektetése

Figyelembe kellett vennem olyan nemek kozotti specidlis ergonémai sziikségletet, amely a
funkcionalis 6ltozék konceptualizaldsa soran elsdédleges. A ndi test mas — mas pontokon
igényel tamogatast, mint egy férfi test. Az alapmodell kidolgozasat megel6zen az
oltozéktervezés altal meghatarozott ergondmiai tapasztalatokat vetettem 6ssze Dr. Gullai
Nora négyogyasz konzulens 4ltal javasolt, a ndi reproduktiv szervek elhelyezkedését jel6ld

térképpel.12¢

Forras: ARENDT-NIELSEN, Lars — MADSEN, Hans, et al.
https://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/a0gs.12403

125 FOX, J., — RALSTON, R.: Queer identity online: Informal learning and teaching experiences of LGBTQ
individuals on social media. Computers in Human Behavior, 65, 635-642., 2016.

126 ARENDT-NIELSEN, Lars — MADSEN, Hans, et al.: Pain evoked by distension of the uterine cervix in
women with dysmenorrhea: evidence for central sensitization, Acta Obstetricia et Gynecologica Scandinavica,
29 April 2014.
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Ezt az szempontrendszert kellett kiegészitenem azzal a szakmai referenciaval, hogy
miképpen helyezhetd el hordhat6é technologia a testen, amelyben alapot nyujtott Susan M.
Watkins és Lucy E. Dunne altal szerkesztett kotet!2?, valamint a hordhatod elektronikai

tervezeés tamogatod tanulmanyt.128

A tervezés ,,egy magasan szervezett mentalis folyamatot foglal magaban, amely képes sokféle
informacio manipulaldasdra, ezek Osszekapcsolasara egy koherens gondolathalmazza, és
végiil ezen otletek megvalositasara.”12° Brian Lawson How Designers Think: The Design
Process Demystified cimili konyvében ezt az alabbiakban idézett gondolatot fejti ki 1983-ban.
Lawson a tervezést komplex mentalis folyamatként mutatja be, ami tobbféle informaciot
képes kezelni, dsszekeverni Oket egy koherens gondolat csoportba, majd végiil 1étrehozni
ezeknek a gondolatoknak valamilyen megvaldsitasat. Lawson ezzel a gondolataval azt
hangsulyozza, hogy a design mint folyamat, nem csupan a végeredményre, azaz a tervezett
termékre fokuszal, hanem magaba foglalja az 6sszes 1€pést €s folyamatot, ami a végeredmény
létrehozasaig tart. Ez azt jelenti, hogy a design a kutatdstol és a tervezéstdl kezdve a
prototipusok 1étrehozasan at, egészen a termék véglegesitése és gyartasig tarté folyamat. A
tervezés tehat a tervezOk képességét és kreativitasat igényli ahhoz, hogy integraljak az
informaciokat, Osszehangoljak az otleteket, és megvalositsak azokat egy konkrét termék
formajaban. A kreativ problémamegoldasi (tervezési) folyamatot legkonnyebben ugy lehet
elképzelni, mint egy adott célallomas felé¢ vezeté Ut szakaszainak vagy &allomasainak
sorozatat, amely magaba foglalja az 0sztonzok, szandékok, dontések, cselekvések ¢és

értékelések tudatos alkalmazasat (Koberg — Bagnall, 2003).

Trendkutatas

Az oltozék-koncepcid tervezésének kontextusaban kezdetektdl prioritdsként kezeltem az
aktualis trendek felmérését és értelmezését. A Femtech-szektor jelentds fejlodése és a

viselhetd technologidk iparaban prognosztizalt fejlesztések egyarant szignifikans informéciot

127 WATKINS, Susan M. — DUNNE, Lucy: Functional Clothing Design: From Sportswear to Spacesuits,
Bloomsbury Academic, 2015.

128 FERRARO, Venere — YAVUZ, Secil Ugur: Designing wearable technologies through a user centered
approach, 2011.

129 LAWSON, B.: How Designers Think: The Design Process Demystified. Architectural Press., 1983.
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nyQjtanak — nem csupan a technologiai eldrehaladds, hanem a human interakciok és
tarsadalmi Osszekottetések kontextusaban is. Az 6ltozkddés, igy a divatszakma egészének
irdnya is adaptalodik a tarsadalmi interakciok atalakuldsdhoz. Tervezdként felelésségemnek
¢rzem, hogy e tendenciakat figyelembe véve, megbizhatd anyagokbdl és transzparens,
idealisan lokalis szinten implementalhaté gyartasi modszerekkel dolgozzak. A koncepcidterv
kialakitasakor parhuzamosan elemeztem a skaldzhatosag lehetOségeit és a hatékonyabb
alternativakat. A tarsadalmi oktatas és a kollektiv tdrsadalmi gondolkodasban egy kritikus
egyensulytalansadg all fenn a fenntarthatosadg iranti torekvés, a greenwashing, a hipokrita
kampanyok és a tudatos fogyasztas kozott. Li Edelkoort, aTrend Union alapitdja, a divatipar
megvaltozasanak sziikségességét 2015-ben josolta meg Anti Fashion Manifesto cimii
muvében 130, A trendek és Lipovetsky altal vizionalt hiperfogyasztas!3! ijjabb hullamainak
fényében nap mint nap fogyasztoi és felhasznaloi dontéseket hozunk. A Quiet Luxury!32
felemelkedése 1 iranyt képvisel a divatiparban, amely a marka ismertségével szemben a
belsd értéket helyezi elOtérbe, és a mindséget a mennyiséggel szemben preferdlja. A
mozgalom ideologiai koncepcidja a divatipar egészére Osszpontosul a kifutokon latott
tervektdl kezdve a divatrol valé gondolkodasunkig és fogyasztasi szokasainkig.

Amikor a termék koncepcidjat korvonalaztam, prioritasként kezeltem a fenntarthatdo és
természetes alapanyagok alkalmazasat, valamint a prototipizalas soran a lokalis szintll
kivitelezd partnerek kivalasztdsat. A félévente Parizsban megrendezett alapanyagvésar, a
Premiere Vision!33 ideélis kutatdsi kiinduldépont volt arra, hogy a sziikséges certifikdcios
hattérrel rendelkzd cégeket és kivitelezési partnereket felkeressem. Itt kezdtem meg 2020
februarjaban az elsd kutatoi folyamatot, amelyet kovetden a gyakorlati megvalositds irdnyaba
tudtam elindulni. Két évvel késébb a Campus Mundi szakmai Ut tdmogatassal lehetéségem
volt két hetet Brazilidban tolteni 2022 februarjdban a Fashion Revolution nevii helyi és
egyben Dél-Amerika legfontosabb divat szervezetével egyiittmiikodve.!34 A kutatas

lehetdséget adott arra, hogy betekintést nyerjek mas piacokra és megismerjem kulturalis

130 EDELKOORT, Li: Anti Fashion Manifesto - edelkoort.com
B3I LIPOVETSKY, G. — CHARLES, S.: Hypermodern Times, Polity Press, 2005.

132 SALONGA, Bianca: The Rise Of Quiet Luxury And Why It Is Here To Stay - forbes.com

133 premiervision.com

134 fashiorevolution.org
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diverzitas integralasanak fontossagat, tovabba hogy a gyakorlati tervezoi szerepem soran is

alkalmazni tudjam.

Az alapanyag és a fazon konceptualis megahatarozasa

A alapkutatas eredméyeire timaszkodva, valamint a piacon elérhetd fobb fazonok vizsgalatat
kovetden, az ergondmiai szempontok el6térbe helyezésével, egy fitting modellel a testre
feljelolt technologiai integraciok helymeghatarozasaval mozgasprobakat végeztiink.

A ruha teljes funkcidlistajanak feltérképezése és az ergondmiai korbehatdroldsa prioritast
¢lvezett a tervezés folyamataban. A ruha eld kell segitse a kivant mobilitast, amelyhez a
Human Body Movement fogalmat kell tisztaznunk. A body schema, peripersonal space, és
extrapersonal space fogalmak a kognitiv neuropszicholdgia ¢és idegtudomanyok tertiletén
hasznalt kifejezések, amelyek a test és a kornyezeti tér kozotti kapcesolatot jelolik.!35 Ezek a
fogalmak fontosak a testtudat, a személyes tér, és a targyakkal, emberekkel vald interakcio

megértéséhez.

Testséma (Body Schema): Az agy felfogasa arr6l, hogy mi a test része és mi nem, hol
kezdddik és hol végzddik a test a térben. A tartott és viselt targyak is épiilhetnek a testsémaba.
A body schema egy implicit (nem tudatos) reprezentacidja a sajat testiinknek, amely segiti a
mozgéasok koordinalasat és a testtel kapcsolatos viselkedést. Ez a sémdja lehetdvé teszi a
személy szamara, hogy a test mozgasat pontosan iranyitsa anélkiil, hogy tudatosan

crer

kornyezeti tényezoknek megfelelden.

Periperszonalis tér (Peripersonal Space): Magasan érzékenyitett teriilet. A peripersonal space
a személyes tér kozvetlen kornyezetére utal, amelyet a test fizikailag elérhet vagy
befolyasolhat. Ez altaldban a test koriil terjed, és magaba foglalja azt a teret, amelyet a

testlink (pl. keziink, 1abunk) kozvetleniil elérhet vagy manipulalhat.

Extrapersonal space (Extrapersonal Space): Az extrapersonal space olyan térre utal, amely

talmutat a periperszonalis téren, azaz azon teriileteken, amelyeket a test nem érhet el

135 WATKINS, Susan M. — DUNNE, Lucy: Functional Clothing Design: From Sportswear to Spacesuits,
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kozvetleniil. Ez a tér magaba foglalja a tavoli kornyezetet és azokat a teriileteket, amelyekkel

a személy nem 1¢ép fizikai kapcsolatba.

Meg kell hataroznunk a felhasznaloi igényeket, amely a ruha viselete soran bekovetkezo
mozgas kapcsan keletkezhetnek. A kutatas alapjan vilagossa valt két irany. A nék nyugodt és
biztonsagos térre és kornyezetre vagynak, hogy megélhessék és kényelmesen végezhesék a
szlikséges tevékenységiiket, amely lehet a haztartdsban végzett munkatdl kezdve, a kiilonféle
aktivitast elvar6 munkahelyi helyzetekig, vagy hétkdznapi tarsas interakcid soran felmeriild
mozgasformakig. A fazon kialakitasa fejlesztési szempontbol elsédlegesen egy univerzalis
alapfazon megteremtése volt a cél, amely lehetdvé teszi, hogy a felhasznald személyre
szabottan az altala preferalt fehérnemit tudja felvenni, és a termék alkalmas legyen arra,
hogy kiilonb6zd rétegek keriiljenek rd, igy altalanosan egyszeri legyen a felhasznaloi
ruhatarba integralni. Az integralt technoldgia szempontjabol egy olyan megoldds a
kézenfekvd, amely nem eredményez kompressziv hatast, mégis a test feliiletével egylittesen
képes mozogni, hogy a fajdalompontok kozelében legyen képes pozitiv hatasat kifejteni. A
populacio széles skalaja szamara alkalmas legyen a termék: hordhatd -elektronikai
terméktervezés soran fontos kritériumrendszer, hogy a test kozponti szerepe mellett a test

diverzitasa is szempontrendszerként legyen kezelve.

A tervezés soran a standard eurdpai méretskalat alkamaztam, alacsony €s magas testalkatokra
kalkulalva. A tervezés soran a kovetkezd méretskalat definialtam: XS-S, S-M, M-L, L-XL,
mindezek alacsony és magas testméretekre kalkuldlva. A kotodei iterdcid soran két proba

modellt alkalmaztam, akik azonos méret tartomannyal, eltéré magassaggal rendelkeznek.

Mesterszakon 6ltozéktervezdként végeztem, és szamos szabdszati megoldast sajatitottam el.
E kutatdsi projektemnél azonban az volt a célom, hogy a koncepcid altal nyujté legjobb
hordhatosagi és komfort megoldast talaljam meg, és ne az alapanyag redukélja le a megoldasi
lehetdségeket. A kutatdsi szakasz sordn feltérképeztem az elérhetd fitnessz és lifestyle
termékek fobb alkalmazésait és modelljeit, és alapanyagot teszteltiink kiilonb6z6 testalkatu
modelleken. A kutatds soran lefektettem alapkritériumként, hogy olyan forrasbol és
alapanyagbodl fogok dolgozni, amely tartalmazza a sziikséges Okologiai €és egészségiigyi
tandsitvanyokat, valamint személyre szabhatd gyartasi mennyiségekkel dolgoznak. Az elsd

alapanyagkutatds soran még két irany mentén végeztem felmérést, kész kotott alapanyag
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struktardkat kerestem a kritériumoknak megfeleld paraméterekkel, valamint fonal és
nyersanyag terliletén 1év0 lehetdségeket vizsgaltam. A hardverfejlesztési szakaszok is
termékenyen hatottak a formai kisérletekre. Az elsd hardvertermékfazist, proof of concept
még 6v formaban keriilt tesztelésre. Vizsgaltam az innovativ, speicalis élettani funkciokat
tamogatd alapanyagokat a 37.5 termékcsoportbdl.13¢ A leggyakrabban alkalmazott poliamid
¢s egyéb Ujrahasznositott szintetikus szalak mellett azonban, az utébbi években el6tortek a
természetes szalakat priorizadldo termékcsoportok.37 A gyapjia kedvezd feliileti
tulajdonsagokkal rendelkezik és kiilonb6z6 finomsagainak és kidolgozhatosdganak
koszonhetéen kényelmet biztosit. 138 Az ausztrdl Nagnata marka,!39 elsddlegesen merino
gyapju felhaszndlasdval készit sportruhdzati termékeket, kihaszndlva az alapanyag
természetes hipoallergén ¢és légateresztd funkcidit. Ez referenciaként szolgélt az Artemis
termék tervezése és prototipus kidolgozdsa sordn. A gyapjubol késziilt ruhdk természetes
hdszigetelést biztositanak, ami minden iddjarasban idedlis, természetes hdszabalyozd
képességének koszonhetden idedlis a téli viseléshez, de ugyanakkor képes szellézni a
melegebb honapokban is.140 A gyapju hipoallergén funkcioval rendelkezik és képes
nedvességet felszivni és elparologtatni anélkiil, hogy viseldje nedvesnek érezné. Ez
kényelmet biztosit és csokkenti a kellemetlen szagokat.1 A gyapju termékek hosszu
¢lettartamuak, és a szalak rugalmassaga miatt a ruhak megtartjak alakjukat.!42 Ezen élettani
funkciok megismerését kovetden egyértelmiivé valt, hogy gyapji alapu alapanyag
kombinacioval fogok kisérletezni. Tovabba fontos volt, hogy a legideélisabb legyen a
természetes hOhaztartds szabalyozashoz és fenntartasahoz, €s ne eredményezzen tulflitést az
integralt technologidk alkalmazasakor. Graham ¢és kutatotarsai megéllapitottak,!43 hogy a
hideg kornyezetnek kitett férfiak anyagcseréje 10 perc alatt megndvekedett, mig a normalisan

menstrualé nék anyagcseréjének névekedése 20 percig tartott. A hormonok befolyasoljak a
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138 POSTLE, R. — PENG, X. — KUSTIN, K.: Wool science and technology. Elsevier., 2013.
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test izzadasat, szamos kutatas alatdmasztotta. (Grucza et al, 1987) A néknél nagyobb késéssel

kezdddik az izzadas, és lassabban izzadnak, mint a férfiak.

Stephenson ¢és Kolka (1993) azt allitjak, hogy a lutedlis fazisban 1évé néknél magasabb a
maghdmérséklet és ,,megvaltozott a hoéveszteség mechanizmusanak iranyitisa”. Azt is
megallapitottak, hogy a lutedlis fazisban 1évo ndk gyorsabban érzékelték a bor lehtilését, mint
a follikularis fazisban. Haslag és Hertzman még nagyobb késést taldltak a lutedlis fazisban az
izzadas meginduldsdban.!44 Ezek az eredmények azt mutatjdk, hogy miért fontos a noéi
alanyok ciklus fazisat figyelembe venni minden termikus vizsgélatban. A vezetOképesség
vizsgalata sordn elemeztem az alapanyagok tulajdonsagait!4s. A hdédramlads a fémeken

keresztiil ezerszer nagyobb, mint a héaramlas egy azonos vastagsagu textilszalon keresztiil.

Az alapanyagok tekintetében végzett alapkutatast kdvetden a gyakorlati kisérletek folyamata
kovetkezett el. A 2021 és 2022 kozott tobb alapanyagbeszallitd altalt kinalt terméktipust
probaltam ki. Az anyagkisérletek els6 fazisaban a kdvetkezd, a Suedwolle GmbH & Co. altal
fejlesztett tipusokat alkalmaztam; art Gordon Nm 48/2 100% merino 17,5 mic, és art Lonak
Nm 48/2 50% merino 19,5 mic 50 % Lenzing Lyocell. A konduktiv szalak vizsgéalatakor a
Schoeller GmbH & CoKG altal fejlesztett 2/50 Nm, 20% Stainless Steel 80% Polyester
Osszetételli szalat alkalmaztam, és ezzel végeztem kisérleteket a ruha fiitési funkcidjanak
vizsgalatara. A fiités eredményességének novelése érdekében ezt a késObbiekben elvetettem,
amelyet a hopanelfejlesztés sordn ismertetek majd részletesebben. A ruha formai kisérleteinek
kivalasztasra. A kovetkezd két tipust alkalmaztam a prototipus véglegesitése soran is: a test
fopaneljét a 59890 PROGRESS 50/2 EXP — Colour: 15506 black — 60% WV 40% CLY
képezi, mig a specidlis héfunkciokat érintd teriiletek 59704 Supreme EXP GOTS 48/2 —
Colour: 15812 red cabbage / Colour: 15506 black — 100% WV tipussal lettek kidolgozva.

Az alkalmazott alapanyagok a kovetkezd tantsitvanyokkal vannak ellatva: GOTS, OEKO-
TEX Standard 100, RWS Responsible Wool Standard.
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A terméket érinté higiéniai helyzetek vizsgalatat kovetden vilagossa valt, hogy az 6ltdzék
tisztithatd kell legyen valamilyen eljarassal. Az alapanyagvalasztis soran egyértelmii volt a
feltétel, hogy moshato legyen, és mosas soran ne eredményezzen semmilyen alakvaltozast. A
kihivast az elektronikai részek és azok oOltozékhez vald kapcsolodasi pontjai adtak. A
fitépanel kialakitasa soran sikeriilt olyan beszallitot talalni, amely moshaté megoldést kinalt.
Az idedlis szétszerelési Ut a felhasznalo perspektivdjanak bevonasat igényli, objektiv tovabbi

tervezési folyamatot eredményezhet.

Az alkalmazott integralt technolégiak

A ruhahoz kapcsolodo paros elektréda a fizikai kivetiilése a fajdalom csokkentését célzo
TENS funkcidonak, egyben az egyediili eldobhaté eleme a termék koncepcionak. A
termékelem cserélhetdségének elsddlegesen higiéniai oka van, a viseld bortipusatol fiiggden
eltérd mennyiségli zsir keriil a szenzitiv konduktiv feliiletekre, és csokken a mitkddésének
eredményessége. Az abran lathatd Gelpad termékelem (Melléklet - IV. abra) 4x4 cm-es
elktrodapart jelol, amelynek tervezése soran alapvetd cél volt a technologiai paramétereknek
torténd megfeleltethetdség. A tervezés soran szempontként kellett kezeljem, hogy olyan
beszallitok altal garantalt mindséggel dolgozzak, amely megfelel az Europai Unid altal elvart
certifikdcios folyamatoknak, és kisebb mintadarab mennyiséget is a rendelkezésemre
bocsatanak a tesztelési folyamatok soran. A jovében ez a termékelem idedlis lehet a marka

arculatanak implementalasara.

A héterapiat tekintve az elsd alapanyagkisérletek konduktiv szalakkal az Andrade Fashion
romaniai kotodei fejlesztd partner bevonasaval kezdddtek meg. Az elsé négy honap soran
vilagossa valt, hogy a fajdalomcsokkentést célz6 hOmennyiség atadasara egy hatékonyabb
konduktiv rendszer kialakitasa lesz varhatd. (Melléklet - V. abra) A hardver fejlesztésért feleld
Mechatro Motive csapataval megtaldltuk azt az dzsiai kivitelez6 partnert, aki az egyedi forma
kidolgozasat és prototipizalasat el tudta vallalni. Célom a ruhdba legergonomikusabban
integralhatd egyedi formaju fiitdpanel elérése volt a cél, amely megfelel a moshatosagi

céloknak.

A komplex fejlesztési szakaszok folyamatos iterdcid0 mentén zajlottak, igy minden

részegységben torténd modositas hatassal volt az alapkoncepcid soran lefektetett elvarasokra.
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A tervezés soran elsddleges volt, hogy a felhasznal6i komfort €s a stabil miiszaki kapcsolat

fennmaradjon.

Formaképzés és kotés technologia

Prototipus kidolgozds sordn a tervezés sordn meghatarozott univerzalis alapfazon
kivitelezését hataroztam meg elsé elérendd célként, hogy a viselhetd technoldgia elsddleges
két funkciojat, a hé és a mikrorezgések intenzitdsdt és az ergondmiai szempontokat
tesztelhessem. Az elso tesztelési szakaszokat is az Andrade Fashion kivitelezésével végeztem.
A technikai csapat nagy nyitottsaggal kezelte a komplex fejlesztési folyamatot. A konduktiv
¢s a struktura képzo6 fonalak és kotési képek szamos iteracids fazison estek at, 2021 és 2022
soran. Eldzetes terveim szerint itthon szerettem volna a kotodei fejlesztési folyamatokat
elvégezni, azonban veliilk sikeriilt olyan egyiittmiikodést kialakitani, amely kelld
rugalmassagot biztosit a fejlesztési mennyiségek soran, valamint rendelkeznek a sziikséges
gépparkkal és infrastrukturaval. A termék fejlesztésénél Stoll CMS530HP és CMS822HP
kotdgeépekkel dolgoztunk. A struktura kialakitdsnal cél volt stirii és dupla falu strukturdk
meghatarozasa az integralt technoldgidk seamless megoldasdnak céljabol, valamint a
hohaztartas szabalyozasa céljabol kialakitott attdrt struktira rendszerek megteremtése. A
fazon derékrészén 1évo specidlis struktira, a hat oldalon elhelyezkedd halos panelek, tovabba
az alkalmazott alapanyag kombinaci6 egyiittesen hozzajarul a fiités sordn a test

hoéhaztartasanak szabalyzasaban. (Melléklet - VI. abra)

A felhasznalo6i igények diverzitasat szem elott tartva, a kozeltava célként fogalmaztam meg
az oltozékfazonok kidolgozéasat, amely magaban foglalhat eltéré alapanyagkombinacidkat az
oltozeék funkcionalitdsdnak szempontjabol. A viselhetd technologidk egyik nagy kihivasa a
két implementalt technologia hordozédsara, azonban tervezdi nehézség volt, a lecsatolhato
eszkoz illeszstésének kidolgozasa. A UX tesztek alapjan a termék alkalmazdsanak megértése
soran egyértelmiivé valt, hogy a felhasznalonak elég akkor az 61t6zékhez illesztenie, amikor
szeretné¢ a fajdalomcsillapitasi modot alkalmazni. Ennek felhelyezése két modon torténhet
meg. A kotott strukturdra héprés technologiaval fel lett illesztve egy negativ tér, amelybe az
eszkozon elhelyezkedd kamp¢ illeszthetd, de ezzel a kiegészitéelemmel a deréktdjon mas
0ltozékhez illeszthetd az eszkéz. A prototipus fazis sordn ez a megoldast nyilvanult a
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legkézenfekvObbnek, nagyobb szamu széria eldallitasat megeldzve sziikségesnek érzem
ezeknek a csatlakozasi pontoknak a feliilvizsgalatat. A digitalis és fizikai termékek gyors és
kompatibilis kapcsolodasa szempontjabol idedlis lehet, hogy a kdzeljovoben minden egyes
termék RFID (Radio frequency Identification) azonositét kaphasson, amely ruhakba torténd

integracidja Halzack kutatasdhoz kothetd.146

A hardver eszkoz bemutatasa

rrrrr

vallalt kiemelked6 szerepet. Az integralt fajdalomcesdkkentd technoldgiak empirikus kutatasat
kovetden, a piacon talalhatd benchmark termékekkel Onkényes alanyok bevonasaval
felhasznaloi teszteket is végeztliink. A hardverfejlesztés ttja volt az egyik legkomplexebb,
legtobb iteracioval jard folyamat, amelyet a fejlesztési szakaszok soran felhaszndloi
tesztekkel validaltunk, a prototipus tobb fazisban késziilt el. A proof of concept modell méar
hordozta a TENS alapu technologiat €s a hdterapia paros megoldésat, azonban még wifi alapu
kommunikécioval rendelkezett és tartalmazott még akkumulatort. A prototipus 1. modell
fejlesztése soran atalltunk egy stabilabb, konnyen tarsithaté Bluetooth alapu
kommunikéciora. Cél volt egy olyan formai és funkcionalis megoldast talalni, ahol az eszkoz
a legpraktikusabban kezelhetd, és parhuzamosan az interface pedig egy széleskorii
felhasznaloi feliiletként szolgélhat. (Melléklet - VII. abra) A Benchmark kutatast kdvetden,
ahol felismertiik a potencialis versenytarsak altal kinalt lehetdségeket ¢s akadalyokat, UX
kutatas ravilagitott arra, hogy idealis egy olyan kiterjesztett interface, amely tobb funkcionak
is teret enged, mint a ruhdba integralt technologia kezelése. A mobiltelefonon futd applikacid
az eszkoz kiterjesztett kezeldfeliilete. A személyre szabhatosag elsddleges cél volt. A hardver
tartalmaz egy ESP32 Kozponti vezérldegységet, amelyen fut az egyedileg fejlesztett
programkdd, amely segitségével a rendszer vezérelhetd. Tartalmaz egy Ujratolthetd Battery
Monitor IC Lithium-Ion 8-TDFN-EP (2x2) akkumulatort. A fejlesztés soran a hdtermelés
kapcsan a fejlesztOcsapat szamos mérést hajtott végre az optimalis felhasznaléi lizemidd
elérésének érdekében, jelenleg az eszkoz folyamatos hasznalat soran 4,5 6raig képes egy
toltéssel lizemelni. A hardver kialakitasanal egyértelmii cél volt, hogy a lehetd legkisebb és

legkdnnyebben lecsatolhatd eszkdézt tudjuk megtervezni, azzal a feltétellel, hogy a

146 HALZACK, Sarah: The Tiny Chip That Could Power Big Changes in How You Shop, Washington Post,
January 20., 2015. - washingtonpost.com
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felhasznal6 az optimalisnak itélt izemidot ki tudja €lvezni. A TENS-technolédgia alkalmazéasa
soran 15 perces sessiondket javasolnak, igy a héterapiat is ehhez az iddéintervallumokhoz
igazitottuk. Ehhez kapcsolodik egy Battery Management System, amely nem engedi a tal
nagy aram terhelést, a tilmeritettséget ¢€s a taltoltottséget. A nyak alapteriiletét tekintve 29.5
mm x 58.4 mm méretli €s egy Micro-USB és egy Jack connector kimenetet tartalmaz. Ez a
technologia fejlesztési stadium a prototipusra vonatkozik, a termék jovobeli felhasznalasat
tekintve cél, a termék fizikai méretének csOkkentése, és az aktualisan alkalmazott kimenetek

integralasa.

A hardver fejlesztés masodik szakasza soran elkezdtem a Maform Kft-vel egy kozos
egyittmikodést elinditani, azzal a céllal, hogy a vezérld6 modul miianyag burkolatanak,
valamint a vezérld és a gél tapaszok csatlakozasi modjanak tervezése gy, hogy az Artemis
terméke konnyen hasznalhato, ergonomikus, biztonsadgos és piacképes megjelenésii legyen. A
tervezési szakaszt megeldzte egy kozos piac €s trend kutatas, amelyet a benchmark termékek
¢s egyéb relevans a piacon elérhetd referencidk vizsgélata kovetett, és az ergondmiai
elvarasok felvazolasa kapcsolodott hozza. A formai kialakitasnal elsddleges volt, hogy
organikus, az emberi marokban egy kézzel optimalisan tarthat6 és kezelhetd forma sziilessen.
A kutatast kovetden, digitalis tervek €s fizikai modellek késziiltek azzal a céllal, hogy az
alkatrészek eronomiai szempontjaités a Led-elemek elhelyezését véglegesiteni lehessen. A
termék egy gombbal rendelkezik, amely a brand logojanak elemébdl épiil fel, és egy Led-
elemet tartalmaz, amely egyes funkciokat, pl. az eszkoz toltottségét vagy a bluetooth
kapcsolat kialakitasat egy specialis szinnel jelzi a felhasznal6 szdmara. Az eszkdz burkolat is
komplex iteracidés folyamatokon ment keresztiil, 2022 év elejére késziilt el a prototipus

csomagolas, 3D print technolégiaval.

Mint minden elektronikat tartalmazé terméket, az Artemis-t is szikséges certifikacios
folyamatok ald vetni. Az elmult két év soran a szakkonzulensekkel torténd egyeztetéseket
kovetve, a SAASCO Tanacsad6 és Mérndki Iroda Kft. javaslatara két stratégiai utat vazoltunk
fel a hordhato elektronikai koncepci6 akkreditacidjara. A termék piacra vezetését megelézden
sziikséges ezeket a tantsitvdnyokat megszerezni. A 2021-es év sordn meghatarozott MDR
ISO13485 rendelet!4’ alapjan a terméket orvosi eszkdzként is lehetne engedélyeztetni,

azonban ennek a folyamatnak elvégzése idében €s anyagi koltségben is igen magas. A masik

147 Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet - ogyei.gov.hu
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stratégiai ut a termék lifestyle-termékként torténd certifikdldsa lenne. A hardverfejlesztd
csapat az elsé méréseket mar elvégezte a termékkel kapcsolatban, és mindkét esetben az
alapkritériumoknak megfelelden lett a hardver és a szoftver részt kifejlesztve. A friss MDR-
rendelet alapjan egészségiigyi adatot rogzitd digitalis applikaciokat is ennek megfeleloképpen

sziikséges certifikalni.

Az applikacio mint interface és jovobeli fejlesztési lehetoségei

A piackutatdsi eredményeinket alkalmaztuk az applikacié alapkoncepcidjanak
azonositdsdban, valamint a hardver fejlesztés sordn meghatarozott funkcidk intenzitasi
szintjének kifejlesztését kovetden tudtuk a digitalis termék kontroll feliileteit megtervezni és
kidolgozni. A tervezés soran a kovetkezd folyamatokat végeztiik el. A User Journey
(felhasznaldi Ut) a szolgaltatastervezés egyik kozponti elemét képezte. A felhasznaldi 1t
lényegében egy térkép vagy diagram, amely abrazolja, hogy a felhasznalok hogyan ¢élik meg
a szolgaltatast. Ez magaban foglalja a felhasznalok altal megtett 1épéseket, a taldlkozasi
pontokat a szolgaltatassal (touchpoints), az érzelmeket és gondolatokat, amelyeket a folyamat
soran tapasztalnak, és a potencidlis akadalyokat, amelyekkel szembesiilnek. 148 (Melléklet -

VIII. abra)

Ennek feltérképezése segitett megérteni a felhasznaloi tapasztalatokat és feltarni a javitasi
lehetéségeket. A fejlesztés soran a gamifikacié integralasanak jelentds szerepet
tulajdonitottam. Az applikacidtervezés soran megvizsgalt elemek ramutattak arra, hogy a
kezelofeliilet kialakitasa soran érdemes olyan vizudlis elemeket alkalmazni, amely egyszerre
informativ és meditativ élményhez jarul hozza. A projekt kutatasi szakaszaban a London-i
FemtechLab accelerator keretein beliil lehetdségem volt konzultalni Kelly Vero technoldgiai
fejlesztovel és jaték tervezdvel, aki ravilagitott azokra a folyamatokra, amelyek segitségiil
szolgéalhatnak a terméktervezésbe integralhat6 jutalom megoldasokra, aktivalasi pontokra. A
cél egy olyan mobiltelefonos applikacié kidolgozasa volt, amely konnyen érthetd, konnyed
vizualis vildgaval harmonikus modon segit a ruhdba integralt funkci6é szabalyozdsdban. A

kutatds soran megismert eredmények alapjan a kovetkezd funkcio beépitését hatdroztam meg:

148 MARQUES, L. — MATSUBARA, P. G,, et al.: Understanding UX Better: A New Technique to Go beyond
Emotion Assessment. Sensors (Basel). 2021 Oct 29;21(21):7183., 2021
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Az elsddleges funkcioja az applikdcionak a ruhdba integralt technologia szabalyozasa és
személyre szabhatosaga. A TENS alapt technoldgia és a héterapia kiilon és egylittesen is
alkalmazhatdak egy tizen intenzitasu skalan. A tizendtperces sessionok alapjan a felhasznald
elmentheti és kialakithatja sajat terapias modszereit. A funkcioszabalyozas tervezése soran a

brand alapszineit alkalmaztuk, az eltérd skalazhatosag vizualis €lményt is nyujt.

Az applikacido a menstruacios ciklus és a fijdalom jobb megértését tdmogatja. A naptar
funkcioval a felhasznald kovetheti ciklusat és monitorozhatja az altala valasztott terapia
csoportokat. Az applikaci6 ugy keriilt kifejlesztésre, hogy a jovében konnyen integralhato
legyen az emlitett Clue, vagy az Apple Health alkalmazasok relevans eredményeivel.
Emellett a felhasznal6 szimptoma naplot tud a napokhoz hozzarendelni, a fizikai aktivitastol,
tudja testtudatossagat novelni. Az applikacid az los és Android rendszerre is le lett fejlesztve,
funkcionalis egységeit tobb fazisban teszteltiik Onkéntes alanyok bevonasaval, az
eredményeket a kovetkezo fejlesztési szakaszokba integraltuk. Az applikéacié fejlesztése soran
adodik lehetdség tovabbi edukativ tartalmak integralasara, amelyek hozzéasegithetik a
fajdalommal kiizd6 felhasznalokat tovabbi edukativ tartalmakhoz és az egészségiiket

tamogatd megoldasokhoz.
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A Kkutatas és fejlesztés osszefoglalasa

A kutatasi, tervezési és fejlesztési fazisban betoltott aktiv és elkotelezett szerepvallalasom
révén a holisztikus szemlélet fontossdganak megértését és gyakorlati megtapasztalasat
kaptam. Komplex vildgunkban, még egy olyan régdta fennalld globalis kérdésben, mint a
menstrudcios fajdalom, sziikséges innovativ és alternativ megoldasi stratégidkat ajanlani,
amelyek testreszabhatoak, prevencios jellegiiek és tdmogatast nytjtanak a modern digitalis
kor kihivasaihoz. A menstruaciés problémaval kiizdd populdcid nagysaga, a Femtech
teriiletének globalis novekedése, inkluziv és tamogatd kornyezete, valamint a projekt
kezdetétdl fogva kapott szamos szakmai meghivds mind tdmogatja a termék koncepcidjanak
validaciojat. Doktori kutatdsom hipotéziséban amellett érveltem, hogy a Femtech ¢és a
hordhat6 technoldgia megoldast nyujthat a nemek kozotti szakadék csokkentésében, azonban
ez a folyamat nem tud végbemenni pusztan technologiai sikon, a vizsgalt kutatdsok is
ramutatnak annak fontossagara, hogy az edukacio, a preventiv szemlélet, testtudatossag és

diskurzusteremtés is sziikséges a valodi valtozasok eléréséhez.

Oltozéktervezoként, a lefektetett és validalt technologiai alapokra tdmaszkodva kihivassal
tekintek arra, hogy tovabbi fazonokat ¢és kreativ szemlélelet vigyek a termékkoncepcidba,
azonban szokségesnek tartom a koncepciot kdvetden piaci validaciot, amely soran elérhetd
felhasznal6i tapasztalatok gytijtését kovetden tovabbi fejlesztési lehetOségeket lehet a
termékbe integralni. A jelenlegi fejlesztési eredmények alapjan a menstruacios
fajdalomesokkentési funkciok adatot generdlnak a felhasznal6i automatikusan és manualisan
naplozott eredmények alapjan, amelyek a felhaszndloi késziiléken és az applikacio
tulajdondban maradnak. A megfeleld certifikaciokat kovetden a felhasznalok altal generalt
adatsor jelent6s mértékben eldsegitheti a fajdalom objektiv determindldsat. A kutatas egyik
fontos célkitlizése a fajdalomszintek mérhetd informécidkon alapulé dokumentélésa volt, ami
potencialisan hozzajarulhat klinikai vizsgélatok, illetve a néi egészséggel 0Osszefiiggd
ismeretek mélyebb megértésének eldsegitéséhez a jovoben. Az loT-termékek feltarasa soran
vilagossa valt, hogy az adatok védelme prioritas, azonban az adatok intelligens felhasznélasa
tdmogathatja a klinikai kutatasok eredményeit, igy csokkentheti a nemek kozotti adat
kiilonbségeket. Az elmult négy év alatt a tervezés és fejlesztés soran folyamatosan arra
torekedtem, hogy olyan kivitelezd partnerekkel miikodjek egyiitt, akik rendelkeznek olyan

képesitéssel, hogy garantaljdk a kész fizikai vagy digitalis termék certifikacios
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kritériumoknak, adatkezeléssel kapcsolatos irdnyelveknek, a GDPR aktualis
kritériumrendszerének valdé megfelelését, valamint hogy a termék minimalis
tovabbfejlesztéssel a jovoben az MDR rendeletnek megfelelden orvosi eszkdzként is

bejegyezhetd legyen.

A termék komplexitasabol adédoan tobb szakmai kivitelezd partner bevonasat igényelte, a

termék fejlesztése és kivitelezése a kovetkezd partnerekkel valosult meg:
* Termék koncepcid design: Kormos Anna Zso6fia - Alpha Femtech Kft. (100%)
* Hardver fejlesztés és kivitelezés: Mechatro Motive Kft. (100%)

* Hardver csomagolas tervezése €s prototipus fejlesztése: Kormos Anna Zsofia - Alpha

Femtech Kft. (50%), Maform Kft. (50%)

* Alapanyagkisérletek és kotodei kivitelezés: Kormos Anna Zsofia - Alpha Femtech Kft.
(50%), S C Andrade Textile SRL. (50%)

* Digitélis terméktervezés: Alpha Femtech Kft. (50%), Frontira Design Kft.(50%)
* Applikacio fejlesztés: Comet Studio Kft. (100%)
* Orvosi szakkonzulens: Dr. Gullai Néra (100%)

* Orvosi eszkdz szakkonzulens: Torok Zsolt, MD, MBA (50%), SAASCO Tanacsado és
Mérnoki Iroda Kft. (50%)

* Arculat tervezés: Kormos Anna Zso6fia - Alpha Femtech Kft. (50%), Papay Fanny (50%)
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Ajanlas

A kutatasi projektet azoknak a néknek ajanlom, akiknek tdmogatasra van sziikségiik abban,
hogy a hallgatas kultarajat izgalmas megoldasaikkal megtorjék, valamint ajadnlom azoknak,
akik érintettek a menstruacios fajdalomban ¢€s nyitottak az alternativ megoldasokra. Illetve

orvos nagypapamnak, akivel vald beszélgetések soran megtapasztaltam a fontossagat, hogy

miért érdemes keresni azt az utat, hogy segithessiink masoknak.

Koszonetnyilvanitas

Koszonetemet szeretném kifejezni témavezetdomnek, Harmati Hedvignek, illetve a Doktori

Iskola vezetOinek és munkatarsainak.

K06szonom a partneri egyiittmiikodést Pelczer Doranak, aki fontos szerepet tolt be az Artemis
1étrejottében és a projektben résztvevd Osszes szakkonzulensnek, akik a részteriiletek
szaktuddsdnak megismerésben, valamint a fejlesztésben kiemelkedd szerepet jatszottak.

Ko6szondm a konzultaciot Gerd Andrasné Dr. Bird Juditnak.

Szeretnék koszonetet mondani édesanyamnak, aki megtanitott kivancsiva és kitartova valni,
¢s mindig tdmogatott abban, hogy batran valasszam a komplex, akar unorthodox utat céljaim
¢s kreativ vizidim megvaldsitdsdban. Koszonettel tartozom férjemnek, hiugomnak és
csalddomnak, valamint legjobb barataimnak, akik folyamatosan batoritottak a legnehezebb

1d6szakok soran is.
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Absztrakt

A ndi egészségiigyi viselhetd technologiak kindlata jelentdsen ndvekedett az elmult években,
azonban a testbe integralodasuk jelentds kihivasokat vet fel a tervezok és a felhasznalok
szamara. Divattervez6i hatterem 0sztonzott arra, hogy kutassam a viselhetd ¢és Iot-
technologidkat, mig a néi mivoltom és tarsadalmi kérdések iranti érzékenységem a ruhazat
tobbletértékiivé tétele iranyaba terelte kutatdsomat. A menstruacidos fajdalom tarsadalmi
hatasa széleskorli, a fizikai fajdalomtol a pszichologiai aspektusaig nék millidrdjait érinti. A
ruhazat kulturalisan és torténelmileg a test masodik rétegeként funkcional, biztonsagos teret
biztositva annak. A jovOben még nagyobb szerepet kell betdltenie a safe space fenntartasaban,
valamint 0j lehetdségeket és megoldasokat kell kindlnia az emberiségnek informacidsan és
technolodgiailag Osszekapcsolt vilagdban. A Femtech arra torekszik, hogy a nék szamara
minden életszakaszban a legjobb megoldast nyujtsa. Elterjedése hozzajarul a nemek kozotti
szakadék athidalasahoz. Kutatasom célja egy holisztikus megoldas kidolgozasa, amely képes
kezelni a premenstruacios szindrémat, blokkolni a menstrudcios fajdalmat, valamint pozitiv
fizikai megjelenést biztosit. Interdiszciplinaris doktori kutatdsomban orvosi szakértOkkel,
technoldgiai tandcsadokkal, hardver- és szolgaltatastervezokkel egyiittmiikodve ndk szaméra
hasznos okosruha tervezésére vallalkozom a szomaesztétika feldl megkozelitve. Ez eldsegiti
a test muvelésének fontossagat, és megérti a viselhetd technoldgiai eszkdzok tudatossdganak
uj formait. Technologiai referencidk tanulmanyozasa és intelligens textilidk felhasznalasa

alapjan elkészitettem az Artemis nevi elsd prototipust.

Kulcsfogalmak:
Femtech, NGi egészség, Hordhato elektronika, Iot termék, Intelligens textilidk, Divattervezés,
Innovativ technologidk, Menstruacido, Menstruacidés fajdalom, Test tudatossag,

Szomaesztétika
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Tézis:
* A menstruacidos fajdalom és a ndi egészséget érintd adatok alaulreprezentaltak. A

menstrudciot kultaralis és tarsadalmi tabu Ovezi, kezelésére kevés személyreszabhato

megoldas létezik.

» A Femtech teriiletének és a hordhat6 elektronikai termékek vizsgalata lehetdséget teremtett

az Artemis okos ruhakoncepci6 alapjainak lefektetésére.

» A koncepcidé a fajdalom csokkentése mellett magdban hordozza az egészségiigyi adatok

gyljtésének lehetdségét és a testtudatossag fejlesztésének tamogatdsat.
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Abstract

Today Women’s Health Wearables are an emerging trend, but it is still a challenge for
designers and users to find the best ways to integrate to the body. My fashion designer
background inspired me to research possible aesthetical, practical wearable solutions, while
my sensitivity for social female issues turned me in the direction of giving additional value to
clothing. Period pain has different effects on the body, from unbearable pains, and cramps
throughout to psychological pain and shrinking self-confidence. Clothing is culturally and
historically known as a safe space and second layer of the body. In the future, it should be a
more important factor to maintain a safe environment, give new possibilities and solutions to
humanity in our connected world. The rise of Femtech aims to close the gender gap and help
to deliver the best solution to women in their every life stage. The purpose of my research
was to find holistic solutions to the female body to heal PMS, block period pain without side
effects, and give a positive physical appearance. In my interdisciplinary doctoral research, I
work together with medical experts, technology advisers, and service designers.
Somaesthetics places a value on the cultivation of the body, I find it relevant to understand a
new way of mindful wearable technology devices and help women to learn body
consciousness. Learning from technological references, advanced built-in technologies to

natural fibers, and smart textiles, the first prototype, Artemis is ready.

Keywords:
Femtech, Women's health, Wearable technologies, Iot products, Smart textiles, Fashion
Design, Innovative technologies, Menstruation, Menstrual pain, Body Awareness,

Somaesthetics
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Thesis:

* Menstrual pain and data concerning women's health are underrepresented. Menstruation is
encircled by cultural and societal taboos, and there are limited customizable solutions for

its management.

» The exploration of the Femtech domain and wearable technology products has paved the

way for laying down the foundations of the Artemis smart bodysuit concept.

* Besides pain alleviation, the concept encompasses the potential for health data collection

and fostering body awareness.
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