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Menštruácia je pre väčšinu žien symbolom, že sa nachádzajú v plodnom 
veku a môžu počať potomka. No pre ženu, ktorá netrpezlivo čaká, kedy „to už 

konečne vynechá“, aby sa mohla i ona tešiť z vlastného dieťatka, akoby sa 
menštruačný cyklus stal nepriateľom, ktorý sa z jej snahy iba vysmieva.

ZÁHADY 
menštruačného cyklu 

pri snažilkovaní
Hormóny a menštruačný cyklus
Celý menštruačný cyklus je riadený hormónmi, ktoré telo dievčaťa či 
ženy produkuje. Ide hlavne o progesterón a estrogén, ale „spolupra-
cujú“ aj ďalšie hormóny, ktoré si musia odovzdávať žezlo presne ur-
čeným spôsobom, aby skutočne vznikla šanca na oplodnenie. Čiže, 
ich cieľom je pripraviť vajíčko na oplodnenie a  vytvoriť podmienky 
pre ďalší vývoj oplodneného vajíčka v maternici. Jednotlivé hormó-
ny sú produkované počas celého menštruačného cyklu, ale v  roz-
dielnej hodnote. Práve na základe ich rozdielnej hodnoty dochádza 
k určitým účinkom nielen na vaječníky a maternicu, ale vplývajú aj 
na vajíčkovody, krček maternice, vagínu, a taktiež ovplyvňujú stav 
prsníkovej žľazy. Vzájomné spolupôsobenie hormónov je také, že sa 
dá pomerne presne urobiť čiara medzi prvou a druhou časťou men-
štruačného cyklu, pričom jednou hranicou je menštruačné krváca-
nie a druhou dátum ovulácie.

Začína sa to už pred narodením
Už pri vývoji plodu v maternici sa pomerne skoro rozhodne, či to 
bude chlapček alebo dievčatko, a  to omnoho skôr, než sa to dá 
vidieť pri ultrazvukovom vyšetrení. U  dievčatka sa už v  tomto 
období vytvárajú miniatúrne vaječníky a v nich budúce vajíčka, 
ktoré budú po dosiahnutí pohlavnej zrelosti postupne uvoľňo-
vané „do obehu“. Pohlavné dozrievanie prebieha postupne. Pre 
mladé dievča je jeho symbolom prvé krvácanie, ktorému hovo-
ríme menarché. Odvtedy sa v kratších či dlhších intervaloch kr-
vácanie opäť objavuje, aby sa po určitom čase ustálilo zhruba na 
28-dňovej dĺžke menštruačného cyklu. Hoci je krvácanie zna-
kom, že už mladé dievča môže otehotnieť, neznamená to, že je už 
na graviditu a pôrod skutočne fyzicky aj psychicky pripravené. 
Musia sa ešte vyvinúť ďalšie pohlavné znaky, dievča musí vyrásť 
a vyzrieť. Uvádza sa, že žena úplne dozreje až po prvom pôrode.
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  Len samotná  
              kyselina listová  
      niekedy nestačí

Snažilky vám  
    prináša www.femibion.sk
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Zmeny počas 
menštruácie  
na ženských  
pohlavných orgánoch
Prvý deň menštruačného krvácania zá-
roveň považujeme za prvý deň celého 
menštruačného cyklu. Počas menštru-
ačného krvácania sa odlúči „starý“ po-
vrch výstelky maternice (endometrium). 
Po skončení menštruačného krvácania 
sa začína regeneračná fáza endometria, 
pričom endometrium postupne narastie 
– dá sa povedať, že takto pripravuje akú-
si „perinku“, do ktorej by sa malo uchy-
tiť oplodnené vajíčko. Počas prvej fázy 
narastie endometrium zhruba o  šesť až 
osem milimetrov. Ak sa menštruačný 
cyklus preklenie cez ovuláciu a  nedôjde 
k  oplodneniu vajíčka, zmeny na endo-
mentriu pokračujú ďalej. Endometrium sa 
však začína správať inak – pripravuje sa 
to, že po skončení menštruačného cyk-
lu sa formou menštruačného krvácania 
v podstate odplaví.
V  prvej fáze menštruačného cyklu sa 
účinkom estrogénu zvyšuje „pohyblivosť“ 
(motilita) vajíčkovodov spolu s produkciou 
sekrétu vajíčkovodov, s  cieľom po-
môcť vajíčku prepraviť sa do mater-
nice. Zvýšenou produkciou proges-
terónu v druhej polovici sa toto utlmí. 

Veľmi významný vplyv majú hormóny na 
krček maternice. V prvej polovici cyklu sa 
rozširuje kanál krčka maternice (najširší 
je v čase ovulácie) a zvyšuje sa produkcia 
sekrétu z  drobných žliazok na krčku. Vo 
fáze pred ovuláciou sa sekrét stáva vod-
natý, číry, a  tým dobre priechodný pre 
spermie. Ťahavosť hlienu sa zvyšuje až 
na 10  –  12 cm. Po nástupe progesterónu 
v  druhej fáze cyklu nastáva úplne opačná 
situácia – hlien sa zahusťuje, čím sa zhor-
šuje jeho priepustnosť pre spermie.

Mimochodom, práve na základe sledovania 
stavu hlienu je založená jedna z tzv. priro-
dzených metód antikoncepcie, ktorá pre 
zabránenie počatiu neodporúča pohlavný 
styk v  období, keď je ťahavosť hlienu vy-
soká. Naopak, ak si pár želá dieťa, vie, že 
k počatiu môže dôjsť práve v tomto obdo-
bí. Menštruačný cyklus udržiava v „dobrej 

kondícii“ aj pošvu – v  jednotlivých fázach 
cyklu rastú určité skupiny buniek, ktoré 
zabezpečujú, aby bol povrch pošvy v  po-
riadku a  aby sa tam vytváralo prirodzene 
kyslé prostredie, ktoré zabraňuje množe-
niu nežiaducich mikroorganizmov. 

Vďaka prirodzene vlhkému prostrediu je 
aj pohlavný styk príjemný – je známe, že 
ak z nejakého dôvodu poklesne produkcia 
estrogénov (napr. v  menopauze), stáva 
sa povrch pošvy menej pružný, suchší, 
čo spôsobuje, že pohlavný styk je vní-
maný takmer nepríjemne a  ľahšie môže 
dôjsť aj k  premnoženiu nežiaducich mik-
roorganizmov. Pôsobenie hormónov na 
prsnú žľazu vníma väčšina žien dokonca 
aj fyzicky – v  období pred menštruáciou, 
keď dochádza k  zväčšeniu prsníkov, čo 
niektoré citlivejšie typy žien môžu vnímať 
takmer bolestivo.
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Menštruačný cyklus a bazálna teplota
l	 Bazálna teplota sa meria v pošve, ráno po zobudení – najlepšie ešte predtým,  

ako žena opustí lôžko. Na základe jej kolísania sa dá pomerne presne vystihnúť  
dátum ovulácie, čo sa využíva ako jedna z metód antikoncepcie a rovnako  
aj ako metóda, ako sa „dopracovať“ k potomkovi.

l	 V prvej polovici cyklu je bazálna teplota nižšia, pohybuje sa okolo 36,7 – 36,8 °C, 
pričom možné odchýlky sú smerom nadol aj nahor, teplota však zvyčajne  
nepresiahne 37 °C. Po ovulácii teplota vystúpi smerom nahor o 0,4 – 0,6 °C a takto 
zotrvá až takmer do konca menštruačného cyklu, keď poklesne. Klesá naďalej počas 
menštruačného krvácania, až sa dostane na úroveň typickú pre prvú polovicu cyklu.

l	 Samozrejme, namerané hodnoty môžu byť ovplyvnené prípadným ochorením,  
hlavne, ak je sprevádzané zvýšenou teplotou, či dokonca horúčkou.
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Pre ženu s nepravidelným  
cyklom je takéto určovanie  

predpokladanej ovulácie a plodných dní 
ťažšie. Mimochodom, o nepravidelnom 
cykle hovoríme vtedy, ak sú odchýlky  

na jednu alebo druhú stranu od priemernej 
dĺžky cyklu väčšie ako 3 dni (t. j. odchýlka 

plus/mínus 3 dni sa považuje  
za odchýlku „v norme“).

Kedy je ten 
najvhodnejší čas?
Ak má žena pravidelný 28-dňový men-
štruačný cyklus, ovulácia sa predpokladá 
na 13. deň od začiatku cyklu. S  ohľadom 
na životnosť spermií a  vajíčka sa teda za 
obdobie najvhodnejšie pre pohlavný styk 
vedúci k  oplodneniu pokladá obdobie od 
10. do 14. dňa menštruácie. Pri 35-dňovom 
cykle sa ovulácia predpokladá na 20. deň, 
čiže optimálne obdobie pre pohlavný styk 
je v rozmedzí od 17. do 21. dňa cyklu.
Ak má žena pravidelný cyklus, pričom 
jeho dĺžka sa líši od uvedených príkla-
dov, je tu ešte jeden užitočný fakt, ktorý 
pomôže pri stanovení dňa, kedy dochá-
dza k ovulácii. Pri riadení menštruačného 
cyklu totiž zohráva veľmi dôležitú úlohu 
tzv. žlté teliesko. O jeho fungovaní sa oplatí 
zapamätať si jednu dôležitú poučku: 

Je pravidelnosť  
cyklu dôležitá?
Menštruačný cyklus je veľmi dôkladne 
usmerňovaný kombináciou rôznych hor-
mónov. Máloktoré dievča má cyklus od za-
čiatku pravidelný – súvisí to s postupným 
pohlavným dozrievaním, pričom mnohým 
ženám sa cyklus ustáli na 28-dňovú dĺž-
ku až po prvom či druhom pôrode. Z toho 
vyplýva, že problém otehotnieť nemajú 
ani ženy s nepravidelným menštruačným 
cyklom. Na druhej strane však práve ne-
pravidelnosť cyklu u  ženy, ktorá sa snaží 
otehotnieť a nedarí sa jej to, môže signali-
zovať, že niečo nie je v poriadku. Ako sme 
si vyššie vysvetlili, počas menštruačného 
cyklu nejde len o samotnú ovuláciu, ale aj 
o prípravu všetkých orgánov, ktoré sú pre 
otehotnenie a  následné tehotenstvo veľ-
mi dôležité. Práve odchýlka v cykle môže 
spôsobovať, že niektoré z koliesok zaškrí-
pe a tehotenstvo neprichádza.

Veďte si  
menštruačný kalendár

Začať treba od sledovania menštruačného 
cyklu, na čo je ideálny „klasický“ 
menštruačný kalendár (kúpiť  

sa dá v predajniach ŠEVT alebo  
zdarma stiahnuť cez internet).  

Značí sa doň nielen dĺžka 
a intenzita krvácania,  
ale aj pohlavný styk, 
nameraná bazálna 
teplota a prípadné 

ochorenia. Po čase žena 
nadobudne podstatne lepší 

prehľad o fungovaní svojho 
menštruačného cyklu. 

Ak nedôjde počas ovulácie  
k oplodneniu, životnosť žltého  
telieska je 14 dní. Po jeho zániku  
dochádza nasledujúci deň k menštruácii. 
Stačí si teda odpočítať od prvého 
dňa menštruácie 15 dní a dostanete 
pravdepodobný termín ovulácie.

Oveľa pohodlnejšie,  
ako zapisovať do papiera 

je, ak si stiahnete aplikáciu 
menštruačného kalendára 

do svojho mobilného 
telefónu! 

TIP 

Mnohé ženy, ktoré si napríklad mysleli, že 
majú nepravidelný cyklus, možno skon-
štatujú, že nejde o nepravidelný, ale o dlhší 
cyklus (napr. nie 28 ale 35 dní a pod.). Takto 
vedený kalendár má veľkú vypovedaciu 
hodnotu aj pre gynekológa pri zisťova-
ní gynekologickej anamnézy u  snažilky. 
Meranie bazálnej teploty pomáha pri kon-
trole plodných a neplodných dní, prípadne 
pomôže odhaliť anovulačný cyklus, čiže 
menštruačný cyklus, pri ktorom sa nevy-
skytla alebo opakovane sa nevyskytuje 
ovulácia. Aj keď niektorým ženám pripadá 
meranie bazálnej teploty spočiatku trochu 
nepohodlné (hlavne ráno, keď je pred od-
chodom do práce každá minúta vzácna), 
treba si naň zvyknúť, pričom treba dodr-
žiavať niekoľko jednoduchých pravidiel:
l	 teplotu si treba merať ráno  

po zobudení, ideálne stále v rovnakú 
hodinu,

l	 pred meraním teploty by žena  
nemala vstať z lôžka,

l	 pri meraní treba používať stále 
rovnaký teplomer,

l	 nameranú teplotu ihneď zaznačte,  
aby nedošlo k zbytočnému omylu.

Nepodceňuje zápaly 
a iné ochorenia
Akékoľvek ochorenie môže narušiť kreh-
kú rovnováhu vnútorného prostredia sna-
žilky, čím môže byť ovplyvnený jej men-
štruačný cyklus a  s  tým súvisiaca šanca 
na otehotnenie. Napríklad, počas chríp-
ky organizmus okamžite zaznamená, že 
čosi nie je v poriadku a v takomto období  
doslova „nedovolí“ žiadne otehotnenie. 
(Pozor – to neznamená, že chrípka pôso-
bí ako antikoncepcia a že počas ochorenia 
nie je možné otehotnieť!)
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Neplieskajte  
nad sebou bičom
Reč nie je o určitých sexuálnych 
praktikách, ale o plánovaní svojho 
života. Niekedy si treba uvedomiť, že 
úplne všetko sa do detailov naplánovať 
nedá a že dieťa nemusí prísť presne 

vtedy, kedy sme si preň 
vyhradili miesto 

v kalendári. Ak sa 
nepodarí otehotnieť 

hneď na prvý či 
druhý alebo tretí 
pokus, nemusí 
ísť hneď o niečo 
vážne. 

Niekedy k tomu 
treba zaujať rovnaký 

postoj ako k vode v hrnci, 
ktorá nie a nie zovrieť. Ak budete 

stáť nad hrncom, voda sa bude tváriť, 
akoby ste ju práve načerpali z prameňa 
a určite nezovrie. Hneď ako jej však 
dáte najavo ľahký nezáujem a odídete 
„akože“ robiť niečo iné, zakrátko vás 
privolá späť nahnevane poskakujúca 
pokrievka nad búrlivo vriacou vodou.

Veľmi citlivou záležitosťou sú nedoliečené 
a  zanedbané gynekologické zápaly. Vďa-
ka zápalom sa totiž môžu vytvoriť napr. 
zrasty na vajíčkovodoch, ktoré nedovo-
lia vajíčku stretnúť sa so spermiou, nieto 
ešte doputovať do maternice. Každý gy-
nekologický zápal by sa teda mal – nech 
je to akokoľvek nepríjemné a  zdĺhavé 
– dôkladne preliečiť, inak hrozí, že prejde 
z  akútnej do chronickej formy, kto-
rá sa jednak ťažšie odhalí a tiež sa 
podstatne horšie lieči.
Čo je však pomerne málo zná-
me, existujú niektoré gyneko-
logické ochorenia, ktoré môžu 
prebiehať len s  minimálnymi 
príznakmi a  žena si ich môže 
zameniť napr. s bolesťou brucha 
pri diétnej chybe, alebo dokonca 
úplne bez príznakov, takže žena ani 
nevie, že prekonala nejaké ochorenie. 
Z  tohto pohľadu je teda dôležité praktiko-
vať zodpovedný prístup k  pohlavnému 
životu už od začiatku, vyhýbať sa častému 
striedaniu partnerov a náhodným pohlav-
ným stykom. Pokiaľ dôjde k  nejakej ná-
kaze a  lekár to odporučí, treba preliečiť aj 
partnera, aby nedošlo k opätovnej nákaze. 

Samotný stres  
môže byť veľkým nepriateľom 

možného otehotnenia – a je jedno, 
či je to stres v povolaní alebo 

v rodinnom živote (aj ten, ktorý  
si žena odmieta priznať), alebo  

či je to stres z čakania, či  
„to“ príde alebo nie.

Turné plodnosti  

Dbajte v tomto období na správny 
a vyrovnaný režim vás oboch, pričom 
dôležitá je psychická pohoda, zdravá 
strava, primeraný pohyb, dostatok relaxu. 
Vyhýbajte sa alkoholu a fajčeniu, užívajte  
si život zdravším spôsobom a v pohode.

Ak sa nedarí...
Samozrejme, nad vecou možno byť len urči-
tý čas, inak to pripomína strkanie hlavy do 
piesku. Ak vediete pravidelný pohlavný ži-
vot a  viac než rok tehotenstvo neprichádza, 
treba to prekonzultovať so svojím gyneko-
lógom. Na príčine môžu byť nepravidelnosti 
cyklu alebo aj prebiehajúce ochorenie u nie-
ktorého z partnerov. V prípade opakovaných 
neúspechov nastúpi vyšetrenie oboch part-
nerov – urologické, gynekologické, endokri-
nologické, prípadne iné, pričom na základe 
výsledkov vyšetrení sa pristúpi k liečbe jed-
ného či oboch partnerov.
V každom prípade treba s lekárom 
starostlivo spolupracovať a nezamlčovať 
pred ním žiadne informácie o zdravotnom 
stave, lebo aj maličkosť môže byť veľmi 
dôležitá. Zodpovedný a trpezlivý prístup 
prináša nielen ruže, ale aj vytúžené bábätko.

Dôležité informácie na jednom mieste 
Každý rok sa počas Turné plodnosti, edukačnej roadshow 
po slovenských mestách, stretávame s ohromným 
prekvapením párov – na jednej strane nad tým, kde 
všade môže byť problém a na strane druhej nad tým, čo 
všetko dnes možno zistiť, vyšetriť, otestovať a rozlúsknuť. 
Moderná medicína zasadzuje tvrdý úder, v minulosti tak 
často vyslovenému, a preto tak ťažko prijateľnému ortieľu: 
z nevysvetliteľných príčin.
Žiaľ, počet párov, ktorým sa nedarí počať dieťa prirodzenou 
cestou napriek tomu stúpa. Na jednej strane preto, že 
materstvo rok čo rok odkladáme na neskôr, na druhej sú to 
lifestylové faktory ako životospráva, nedostatok pohybu či 
sedavé zamestnanie alebo stres. No na pomoc mnohým 
párom prichádza práve Turné plodnosti. 

Program bude bohatý 
Fyzioterapeutka ukáže, ako rozhýbať panvové dno, áno, samozrejme, že aj 
pánom. Nie nadarmo sa v reklamách na inkontinenčné pomôcky stále viac 
objavuje „náš otecko“. Lekár vysvetlí, aké nepredvídateľné následky na 
plodnosť môže mať celiakia, histamínová intolerancia, povieme si, čo skutočne 
prospieva vajíčkam i spermiám, ale aj to, ako znie základný hormonálny akord 
plodnosti. Keďže na Slovensku máme vyspelé centrá asistovanej reprodukcie, 
budeme sa rozprávať o tom, čo a ako vedia diagnostikovať a ako vyzerá 
liečba, ktorá je pre organizmus najprirodzenejšia a preto najmenšou záťažou 
i rizikom. Napriek pretrvávajúcej rezistencii niektorých lekárov, pre ktorých je 
edukovaný (nie svojhlavý) pacient skôr nevítaným hosťom je dobrou správou, 
že čoraz viac je tých, ktorí vedia, že pacient, ktorý liečbe rozumie, dôveruje 
a nezanedbáva ani ostatné parametre ako životný štýl je rýchlejšie vyliečený 
pacient. V tomto prípade želané tehotenstvo, s dobrým výhľadom na zdravie 
novorodenca. V OZ Bocian sa na vás tešia počas Turné plodnosti!
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