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ZacCina sa to uz pred narodenim

Uz pri vyvoji plodu v maternici sa pomerne skoro rozhodne, ¢i to
bude chlapcek alebo dievcatko, a to omnoho skér, nez sa to da
vidiet pri ultrazvukovom vys$etreni, U diev¢atka sa uz v tomto
obdobi vytvaraju miniaturne vajec¢niky a v nich buduce vajicka,
ktoré budu po dosiahnuti pohlavnej zrelosti postupne uvoltio-
vane ,do obehu". Pohlavné dozrievanie prebieha postupne. Pre
mladeé dievca je jeho symbolom prve krvacanie, ktorému hovo-
rime menarché. Odvtedy sa v kratsich ¢i dlhsich intervaloch kr-
vacanie opét objavuje, aby sa po urcitom ¢ase ustalilo zhruba na
28-driovej dizke menstrua¢ného cyklu. Hoci je krvacanie zna-
kom, Ze uz mladé diev¢a moéze otehotniet, neznamena to, ze je uz
na graviditu a pérod skutocne fyzicky aj psychicky pripravene.
Musia sa este vyvinut dal$ie pohlavné znaky, diev¢a musi vyrast
avyzriet, Uvadza sa, Ze Zzena uplne dozreje aZ po prvom pérode.
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menstruacného cyklu
pri snazilkovan

Menstruacia je pre vadésinu zien symbolom, Ze sa nachadzaju v plodnom
veku a mézu poéat potomka. No pre Zenu, ktora netrpezlivo ¢aka, kedy ,,to uz
koneéne vynecha“, aby sa mohla i ona tesit z vlastného dietatka, akoby sa
menstruaény cyklus stal nepriatelom, ktory sa z jej snahy iba vysmieva.

Hormény a menstruacny cyklus

Cely menstruac¢ny cyklus je riadeny hormonmi, ktoré telo dievcata ¢i
zeny produkuje. Ide hlavne o progesteron a estrogen, ale ,,spolupra-
cuju" aj dal$ie hormony, ktoré si musia odovzdavat Zezlo presne ur-
¢enym sposobom, aby skuto¢ne vznikla $anca na oplodnenie. Cize,
ich cielom je pripravit vajicko na oplodnenie a vytvorit podmienky
pre dalsi vyvoj oplodneného vajicka v maternici. Jednotlivé hormo-
ny su produkovaneé pocas celého menstruacného cykly, ale v roz-
dielnej hodnote. Prave na zaklade ich rozdielnej hodnoty dochadza
k urc¢itym ucinkom nielen na vaje¢niky a maternicu, ale vplyvaju aj
na vajickovody, kr¢ek maternice, vaginu, a taktiez ovplyvnuju stav
prsnikovej Zlazy. Vzajomné spolupdsobenie horménov je takeé, Ze sa
da pomerne presne urobit ¢iara medzi prvou a druhou ¢astou men-
Struacneho cyklu, pricom jednou hranicou je menstruacné krvaca-
nie a druhou datum ovulacie.
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Zmeny poce
menstruacie
na zenskych

pohlavnych organoch

Prvy den menstruacného krvacania za-
rovenl povazujeme za prvy den celého
menstruacneého cyklu. Pocas menstru-
acneho krvacania sa odluci ,stary" po-
vrch vystelky maternice (endometrium).
Po skonceni menstruacného krvacania
sa zacina regeneracna faza endometria,
pricom endometrium postupne narastie
- dd sa povedat, Ze takto pripravuje aku-
si ,,perinku", do ktorej by sa malo uchy-
tit oplodnené vajicko. Pocas prvej fazy
narastie endometrium zhruba o Sest az
osem milimetrov. Ak sa menstruacny
cyklus preklenie cez ovulaciu a neddjde
k oplodneniu vajicka, zmeny na endo-
mentriu pokracuju dalej. Endometrium sa
véak zacina spravat inak - pripravuje sa
to, Ze po skonceni menstruacného cyk-
lu sa formou menstruacneho krvacania
v podstate odplavi.

V prvej faze menstruacného cyklu sa
uc¢inkom estrogénu zvysuje , pohyblivost"
(motilita) vajickovodov spolu s produkciou
sekrétu vajickovodov, s cielom po-
moct vajicku prepravit sa do mater-
nice. ZvySenou produkciou proges-
teronu v druhej polovici sa toto utlmi.

vyzivovy doplnok

Snazilky vam
prinasa

Wydivowy deplngk 30 tetliet

Velmi vyznamny vplyv maju hormoény na
kr¢ek maternice. V prvej polovici cyklu sa
rozsiruje kanal krcka maternice (najsirs
je v ¢ase ovuldcie) a zvysuje sa produkcia
sekretu z drobnych zliazok na kr¢ku. Vo
faze pred ovulaciou sa sekret stava vod-
naty, Ciry, a tym dobre priechodny pre
spermie. Tahavost hlienu sa zvysuje az
na 10 - 12 cm. Po nastupe progesteronu
v druhej faze cyklu nastava uplne opacna
situdcia - hlien sa zahustuje, ¢im sa zhor-
$uje jeho priepustnost pre spermie,

Mimochodom, prave na zaklade sledovania
stavu hlienu je zalozena jedna z tzv. priro-
dzenych metod antikoncepcie, ktora pre
zabranenie pocatiu neodporuca pohlavny
styk v obdobi, ked je tahavost hlienu vy-
sokd. Naopak, ak si par Zela dieta, vie, Ze
Kk pocatiu moéze dojst prave v tomto obdo-
bi. Menstruacny cyklus udrziava v ,,dobrej
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na plinovanie tehotenstva
al do konca 12. tyidAa tehotenstva
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kondicii" aj posvu - v jednotlivych fazach
cyklu rastu urcité skupiny buniek, ktoré
zabezpecuju, aby bol povrch posvy v po-
riadku a aby sa tam vytvaralo prirodzene
kyslé prostredie, ktoré zabraruje mnoze-
niu neziaducich mikroorganizmov.

Vdaka prirodzene vlhkému prostrediu je
aj pohlavny styk prijemny - je zname, zZe
ak z nejakeho dévodu poklesne produkcia
estrogénov (napr. v menopauze), stava
sa povrch posvy menej pruzny, suchsi,
¢o spoOsobuje, ze pohlavny styk je vni-
many takmer neprijemne a lahsie moéze
déjst aj k premnozeniu neziaducich mik-
roorganizmov. Poésobenie hormoénov na
prsnu zlazu vnima vécsina zien dokonca
aj fyzicky — v obdobi pred menstruaciou,
ked dochadza k zviéseniu prsnikov, ¢o
niektore citlivejsie typy zien mézu vnimat
takmer bolestivo.

Len samoitna

kyselina listovd

niekedy nestaci
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Menétruaény tyklus abazalna teplota

©® Bazalna teplota sa meria v posve, rano po zobudeni — najlepsie este predtym,
ako Zena opusti 16zko. Na zaklade jej kolisania sa da pomerne presne vystihnut
datum ovulacie, €o sa vyuziva ako jedna z metdd antikoncepcie a rovhako
aj ako metoda, ako sa ,,dopracovat* k potomkovi.

® V prvej polovici cyklu je bazalna teplota nizsia, pohybuje sa okolo 36,7 — 36,8 °C,
priéom mozné odchylky si smerom nadol aj nahor, teplota vSak zvycajne
nepresiahne 37 °C. Po ovulacii teplota vystupi smerom nahor 0 0,4 — 0,6 °C a takto
zotrva az takmer do konca menstruacného cyklu, ked'poklesne. Klesa nadalej pocas
menstruacného krvacania, az sa dostane na uroven typicku pre prvu polovicu cyklu.
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|
® Samozrejme, namerané hodnoty mézu byt ovplyvnené pripadnym ochorenim, |
hlavne, ak je sprevadzané zvysenou teplotou, ¢i dokonca horuckou. |

Kedy je ten
najvhodnejsi cas?

Ak ma Zena pravidelny 28-driovy men-
Struacny cyklus, ovulacia sa predpoklada
na 13. den od zaciatku cyklu. S ohladom
na zivotnost spermii a vaji¢ka sa teda za
obdobie najvhodnejsie pre pohlavny styk
veduci k oplodneniu poklada obdobie od
10. do 14. dnia menstrudcie. Pri 35-drniovom
cykle sa ovulacia predpoklada na 20. den,
¢ize optimalne obdobie pre pohlavny styk
jevrozmedziod17. do 21. dna cyklu.

Ak ma Zena pravidelny cyklus, pricom
jeho dizka sa ligi od uvedenych prikla-
dov, je tu este jeden uzito¢ny fakt, ktory
pomoze pri stanoveni dna, kedy docha-
dza k ovulacii. Pri riaden{ menstrua¢ného
cyKlu totiz zohrava velmi délezitu ulohu
tzv. zlté teliesko. O jeho fungovani sa oplat{
zapamiétat si jednu dolezitu poucku:

Ak neddjde pocas ovulacie

k oplodneniu, Zivotnost zltého
telieska je 14 dni. Po jeho zaniku
dochadza nasledujuci den k menstruacii.
Staci si teda odpocitat od prvého

dina menstruacie 15 dni a dostanete
pravdepodobny termin ovulacie.

Pre zenu s nepravidelnym
cyklom je takéto urcovanie
predpokladanej ovulacie a plodnych dni
tazsie. Mimochodom, o nepravidelnom
cykle hovorime vtedy, ak sii odchylky

na jednu alebo druhii stranu od priemernej
dizky cyklu vécsie ako 3 dni (t. j. odchylka
plus/minus 3 dni sa povazuje
zaodchylku v norme*).

Je pravidelnost
cyklu dolezita?

Menstrua¢ny cyklus je velmi dékladne
usmernovany kombinaciou réznych hor-
monov. Maloktore dievcama cyklusodza-
¢latku pravidelny — suvisi to s postupnym
pohlavnym dozrievanim, pricom mnohym
7endm sa cyklus ustali na 28-diiovu diz-
ku az po prvom ¢i druhom pérode. Z toho
vyplyva, Ze problém otehotniet nemaju
ani Zzeny s nepravidelnym menstruacnym
cyklom. Na druhej strane vsak prave ne-
pravidelnost cyklu u Zeny, ktord sa snazi
otehotniet a nedari sa jej to, méze signali-
zovat, Ze nie¢o nie je v poriadku. Ako sme
si vyssie vysvetlili, poc¢as menstrua¢ného
cyklu nejde len o samotnu ovulaciuy, ale aj
o pripravu vSetkych organov, ktoré su pre
otehotnenie a nasledné tehotenstvo vel-
mi dolezité. Prave odchylka v cykle mo6ze
sposobovat, Ze niektore z koliesok zagkri-
pe a tehotenstvo neprichadza.

Ovela pohodinejsie,
ako zapisovat do papiera
je, ak si stiahnete aplikdciu
menstruacného kalendara
do svojho mobilného

telefonu!
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menstruacny kalendar

Zacéat treba od sledovania menstruaéného
cyklu, na ¢o je idedlny , klasicky*
menstruaény kalendar (kupit
sa da v predajniach SEVT alebo
zdarma stiahnuf cez internet).
Znaci sa doii nielen dizka
aintenzita krvacania,

ale aj pohlavny styk,

namerana bazalna

teplota a pripadné
ochorenia. Po ¢ase Zena
nadobudne podstatne lepsi
prehlad o fungovani svojho
menstruacného cyklu.

Mnohé zeny, ktoré si napriklad mysleli, Ze
maju nepravidelny cyklus, mozno skon-
Statuju, Ze nejde o nepravidelny, ale o dlhsi
cyklus (napr. nie 28 ale 35 dni a pod.). Takto
vedeny kalendar ma velku vypovedaciu
hodnotu aj pre gynekoldga pri zistova-
ni gynekologickej anamnezy u snazilky.
Meranie bazalnej teploty pomaha pri kon-
trole plodnych a neplodnych dni, pripadne
pomoéze odhalit anovula¢ny cyklus, cize
menstruacny cyklus, pri ktorom sa nevy-
skytla alebo opakovane sa nevyskytuje
ovulacia. Aj ked niektorym Zenam pripada
meranie bazalnej teploty spociatku trochu
nepohodiné (hlavne rano, ked je pred od-
chodom do prace kazdd minuta vzacna),
treba si nar zvyknut, pricom treba dodr-
ziavat niekolko jednoduchych pravidiel:
@ teplotu si treba merat rano
po zobudeni, idealne stale v rovnaku
hodinu,
© pred meranim teploty by Zena
nemala vstat z16zka,
® primerani treba pouzivat stale
rovnaky teplomer,
© nameranu teplotu ihned'zaznacte,
aby nedoslo k zbytoénému omylu.

Nepodcenuje zapaly
aine ochorenia

Akeékolvek ochorenie méze narusit kreh-
kurovnovahu vnutorneho prostredia sna-
zilky, ¢im moze byt ovplyvneny jej men-
Struacny cyklus a s tym suvisiaca sanca
na otehotnenie. Napriklad, pocas chrip-
ky organizmus okamzite zaznamena, Ze
¢osi nie je v poriadku a v takomto obdobi
doslova ,nedovoli" ziadne otehotnenie.
(Pozor - to neznamens, Ze chripka p6so-
bi ako antikoncepcia a Ze poc¢as ochorenia
nie je mozné otehotniet!)
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Velmi citlivou zalezitostou st nedolie¢ené Neplle5ka]te Dbaijte v tomto obdobi na spravny

a zanedbané gynekologické zapaly. Vda- = a vyrovnany rezim vas oboch, pricom

ka zapalom sa totiz mézu vytvorit napr. nad sebou blcom dolezita je psychicka pohoda, zdrava

zrasty na vajickovodoch, ktoré nedovo- Rec nie je o urcitych sexualnych strava, primerany pohyb, dostatok relaxu.

lia vajicku stretnut sa so spermiou, nieto praktikach, ale o planovani svojho Vyhyhbajte sa alkoholu a fajéeniu, uzivajte

eSte doputovat do maternice. Kazdy gy- zivota. Niekedy si treba uvedomit, ze si zivot zdravsim sposobom a v pohode.
nekologicky zapal by sa teda mal — nech uplne véetko sa do detailovnaplanovat  — — — — — — — — — — — — — — — — B
je to akokolvek neprfiemné a zdihavé neda a ze dieta nemusi prist presne

Ak s nedaui..

- dokladne preliecit, inak hrozi, Ze prejde vtedy, kedy sme si pren

z akutnej do chronickej formy, kto- vyhradili miesto

rd sa jednak tazsie odhali a tiez sa v kalendari. Ak sa
podstatne horsie lieci. nepodari otehotniet
Co je v8ak pomerne malo zna- o . o hned na prvy ¢i
me, existuju niektoré gyneko- mof_"_eho otehotnenia - a,le jedno, druhy alebo treti
logické ochorenia, ktoré mézu & je.to mf_" povo!anl alebo' pokus, nemusi
prebiehat len s minimalnymi v rodinnom Zivote (aj ten, ktory ist hned o niec¢o
priznakmi a Zena si ich moze si Zena odmieta priznat), alebo vazne.

zamenit napr. s bolestou brucha i je to stres z €akania, ¢i

Samozrejme, nad vecou mozno byt len urci-
ty cas, inak to pripomina strkanie hlavy do
plesku. Ak vediete pravidelny pohlavny zi-
vot a viac nez rok tehotenstvo neprichadza,
treba to prekonzultovat so svojim gyneko-
l6gom. Na pri¢ine mozu byt nepravidelnosti
cyklu alebo aj prebiehajuce ochorenie u nie-
ktorého z partnerov. V pripade opakovanych

|

|

|
Samotny stres :
|
|
|
|
|
: neuspechov nastupi vysetrenie oboch part-
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

moze byt velkym nepriatelom

pri diétnej chybe, alebo dokonca »to" pride alebo nie. Niekedy k tomu nerov  urologické, gynekologicke, endokri-
uplne bez priznakov, takze zena ani treba zaujat rovnaky nologicks, pripa dn;a né, pricom n’a saklade
nevie, Ze prekonala nejakeé ochorenie. postoj ako k vode v hrnci, vysledkov vySetreni sa pristupi k lie¢be jed-
Z tohto pohladu je teda délezité praktiko- ktora nie a nie zovriet. Ak budete ného & oboch partnerov,

vat zodpovedny pristup k pohlavnému stat nad hrncom, voda sa bude tvarit, V kazdom pripade treba s lekarom

zivotu uz od zaciatku, vyhybat sa ¢astému akoby ste ju prave naégrpali Zpramena starostlivo spolupracovat a nezamléovat
st,rledamu partnerc')vya r}rflhodnyrrll pokllla\(— a grc1telnezo‘vr1e.,Hneq alko jej vsgk pred nim Ziadne informécie o zdravotnom
nym stykom. Pokial déjde k nejakej na- date najavo lahky nezaujem a odidete stave, lebo aj malickost méze byt velmi

kaze a lekar to odporudi, treba preliecit aj ,akoze" robit nie¢o iné, zakratko vas délezita. Zodpovedny a trpezlivy pristup
partnera, aby nedoslo k opdtovnej ndkaze. privola spit nahnevane poskakujuca

s . s prinasa nielen ruze, ale aj vytuzené babhdtko.
pokrievka nad burlivo vriacouvodou. |
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Doélezité informacie na jednom mieste | Program bude bohaty
Kazdy rok sa pocas Turné plodnosti, edukacnej roadshow Fyzioterapeutka ukaze, ako rozhybat panvove dno, ano, samozrejme, ze aj
po slovenskych mestach, stretdvame s ohromnym i panom. Nie nadarmo sa v reklamach na inkontinencné pomaécky stale viac
prekvapenim parov — na jednej strane nad tym, kde i objavuje ,nas otecko". Lekar vysvetli, aké nepredvidatelné nasledky na
vsade moze byt problém a na strane druhej nad tym, ¢o plodnost moze mat celiakia, histaminova intolerancia, povieme si, co skuto¢ne
vsetko dnes mozno zistit, vysetrit, otestovat a rozlusknut. prospieva vajickami spermiam, ale gj to, ako znie zakladny hormonalny akord
Moderna medicina zasadzuje tvrdy uder, v minulosti tak i plodnosti. Kedze na Slovensku mame vyspelé centra asistovanej reprodukcie,
casto vyslovenému, a preto tak tazko prijatelnému ortielu: budeme sa rozpravat o tom, ¢o a ako vedia diagnostikovat a ako vyzera
z nevysvetlitelnych pricin. i liecha, ktora je pre organizmus najprirodzenejsia a preto najmensou zatazou
Zial, pocet parov, ktorym sa nedari pocat dieta prirodzenou  : irizikom. Napriek pretrvavajucej rezistencii niektorych lekarov, pre ktorych je
cestou napriek tomu stupa. Na jednej strane preto, ze ¢ edukovany (nie svojhlavy) pacient skér nevitanym hostom je dobrou spravou,
materstvo rok ¢o rok odkladame na neskor, na druhej su to ze Coraz viac je tych, ktori vedia, ze pacient, ktory liecbe rozumie, déveruje
lifestylove faktory ako zZivotosprava, nedostatok pohybu i i anezanedbava ani ostatné parametre ako Zivotny styl je rychlejsie vylieceny
sedave zamestnanie alebo stres. No na pomoc mnohym ¢ pacient. V tomto pripade zelané tehotenstvo, s dobrym vyhladom na zdravie
parom prichadza prave Turné plodnosti. i novorodenca. V OZ Bocian sa na vas tesia pocas Turné plodnosti
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Turné plodnosti
Bratislava.| Kogice | Poprad | Nitra | 6.-10. jil 2015
Pre snazilky, tehulky, mamicky a ich polovicky
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