Metodické zpracovani vybranych tématickych okruht

Menstruaci se b&2n& Fika mésicky, protoZe se dostavi vZdy po ub&hnuti lunarniho mésice. Casto se také ozna-
&uje jako perioda, protoZe se periodicky opakuje. Latinsky nézev je menses, zastaraly vyraz je €mira a vul-
gami a nevhodny, pesto v8ak asto pouZivany vyraz kramy. Nékdy se také setkavame s vyrazem navstéva.
Menstruace je pravidelné mésitni krvaceni, pfi kterém se odiucuje d&loZni sliznice a s trochou krve odcha-
zi pochvou z téla ven.

DuleZité je védét, Ze prvni menstruace je projevem nastupujiciho obdobi plodnosti v Zivoté Zeny. Divka, ktera
jiz zagala menstruovat, mize v dob& mezi menstruacemi pfi nechranéném pohlavnim spojeni otéhotnét.

Schopnost rozmnoZovat se zacina u divek v puberts, protoZe vaje&niky zacaly produkovat dostatek Zzen-
skych pohlavnich hormoni a zataly v nich uzrévat vajiéka. Prvni menstruace se dostavuje nejéasté&ji
v rozmezi od 12 do 14 let. Schopnost Zeny rozmnoZovat se konci z opa&ného diivodu, neZ zagala. Je to
proto, Ze ve vajednicich klesa produkce hormonu a vajiéka v nich uzrévat pfestavaiji. Toto obdobi Zivota
Zeny se nazyvé klimakterium nebo také pfechod. Vétsina Zen do tohoto obdobi vstupuje ve vékovém roz-
mezi od 45 do 55 let.

Menstruace se u v&tsiny Zen opakuje pfiblizné po 28 dnech. Menstrua&ni krvaceni muze trvat nejméné
3 dny, prum&mé trva 5 dni, nejdéle vak muZe trvat i 8 dni.

Menstrua&ni cyklus se sklada z nékolika fazi, které se neustale opakuji. Zagind prvnim dnem menstru-
a&niho krvaceni. Ve vajeéniku dozréava vajicko a jeho obal produkuje hormon estrogen. Vlivem estroge-
nu za&ina vrstva sliznice v déloze narustat. (Pro pfipad, Ze by se v ni uhnizdilo oplozené vajicko, aby
byla dostate&né vysoka.) Asi 14. den cyklu opusti zralé vajitko vaje¢nik a sestupuje vejcovodem do délo-
hy. Sestupu zralého vajicka vejcovodem do dalohy se fika ovulace. Prazdny obal vajitka se méni ve Zluté
t8lisko. Po ovulaci zaéina viivem hormonu progesteronu, ktery se tvofi ve Flutém télisku, zbytnéla sliz-
nice méknout a pfipravuje se tak k uhnizdéni oplozeného vajicka. Nedojde-li k oplozeni vajitka, zanikne
také Zluté télisko a tvorba progesteronu se zastavi. V té dobé se zatne zbytnéla a jiz nepotfebna sliz-
nice odlucovat od stén délohy a spolu s krvi a s neoplozenym vajickem odchazi pfi menstruaci
z téla Zzeny ven.

Menstrua&ni cyklus - schéma
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B&hem prvnich dvou let, kdy divky v pubert® zadinaji menstruovat, nebyvéa menstruaéni cyklus pravidelny,
protoze vajeéniky dosud neprodukuji dostatek zenskych hormonu. Nepravidelnosti se viak mohou
vyskytnout i u t&ch, které jiz ustaleny menstruagni cyklus mély. PFi€iny rozkolisani hladiny zenskych
hormonu mohou byt télesné (prochlazeni, namaha, pfekotné hubnuti) nebo dusevni (zména pro-
stiedi, psychicka zatéz).

Pfed menstruaci pocituji Zeny a divky predmenstruagni napéti. K jeho gastym télesnym projevim patfi tiak
v podbfisku, zvySené poceni, zvy$ena tvorba kozniho mazu a zvyseni hmotnosti v dusledku zadr-
¥ovani vody v téle. Mezi projevy dudevni patfi zejména deprese, nespavost, netrpélivost a prchlivost,
zhor&en4 schopnost soustfedéni, neschopnost skladat slova do vét a najit spravny vyraz.

Kdyby se segetly v8echny dny, po které m4 ena bdhem Zivota menstruaci, vyjde Sest let. Proto je tfeba
i tyto dny pinohodnotné proZit a svoje ¢innosti tomuto norméalnimu fyziologickému stavu jen nepatrné pfi-
zplisobit. MuZe tedy vykonavat véechny bézné &innosti. Ze svych aktivit by méla vypustit jen koupani
a sedaci koupele, protoZe v pribghu krvaceni hrozi nebezpedi infekce. Nedoporuéuje se také zviast velké
fyzické vypé&ti, pokud neni k dispozici koupelna, protoZe se tak zrychli menstruagni krvaceni.

K zachyceni menstrua&ni krve slousi menstrua&ni viozky a tampony. Tampon je lisovany valetek z vaty
opatfeny &furkou. Vklada se cely do pochvy, jen Siidrka vyéniva ven a slouZi k vyjmuti tamponu z pochvy.
Vyhodou tamponu je, Je neni vidét a neprekéazi. Tuto vyhodu vSak pfevazuji nevyhody tamponu.
Predev&im je to moZnost zaviegeni infekce do rodidel, vysuseni pochvy a naruseni rovnovahy mik-
roflory v pochvé. Ze zdravotnich diivodu je proto vhodn&jsi pouZivani menstrua&nich viozZek.

Obdobi menstruace klade zvy$ené naroky na osobni hygienu. Menstruaéni krev je totiz ihned po opusténi
pochvy napadena bakteriemi, které se na vzduchu rychle mnoZi. To je provazeno nepfijemnym zépa-
chem rozkladajici se krve. Aby se zamezilo riziku vniknuti infekce do pochvy, je nutna Castd vyme-
na menstruaénich vioZek nebo tampon( a Easté omyvani genitalii. Obzviast dileZita je v tomto obdobi kaz-
dodennf odista téla sprchovanim. Sloui nejen k oplachnuti vng&jsich genitalil, ale také k odstranéni potu,
protoZe se kuZe b&hem menstruace zvySend poti. Nevhodné je pouzivani intimnich spreju, protoze
k odstran&ni zapachu pin& postagi éasté omyvani vulvy teplou vodou. Intim-spreje pilis vysusuji pokoz-
ku i sliznici, drazdi ji a mohou vyvolat i jeji zanét.




