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Menstruacia tak
ako nam o nej
nehovorili

.Len vdaka chorobe pozndme cenu zdravia. “
-Heérakleitos
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Kolkokrat v zivote si pocula, 7e mat’ menstruaciu
znamend bolest? Ze menstrudcia je trestom za hriech,
ktory spachala Eva v Bibliiv Kolkokrat si sa stretla v
mladom veku so 7enami, ktoré menstruaciu neznasali,
obmedzovala ich, strasili ta aké to bude a ¢o vsetko
nemozesT Kolkokrdt si aplikovala "naucené”" chovanie
umierajliceho stvorenia kvoli krvacaniu? "l'utujte ma,
vSimajte si ma."

Necit'sa vinne. Sposobili sme si to my, Zeny.

Pretoze nevhodnymi ndvykmi zivotného Stylu a
odpojenim sa od svojho tela sa bolest’ zacala naozaj
pri menstrudcii objavovat. A tak ndsledne prendsat’ z
generdcie na generdciu, pretoze sa mdlokto pytal
"preco" telo boli. Zabudli sme, 7e funkcia receptorov v
tele je ohlasit” problém vo forme bolesti. My sme sa
tito bolest’ naucili trpiet, pretoze nds to tak naucili.
Alebo este horsie, bolest’ timime liekmi. Liekmi, ktoré
nepoOsobia lokilne, ale v celom tele.

Toto je bezné riesenie bolestivej menstrudcie.
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Ak ale citas tento e-book, znamend to, 7e nieco s
tvojou menstrudciou nie je v poriadku a chceS to
riesit, Ci zmenit postoj k svojmu cyklu. Urobila si prvy
krok k tomu, aby si v tomto chovani nepokracovala a
raz svoju dcéru, kamardtku, kolegynu poucila o tom,
Ze menstrudcia je ten najvacsi dar Zeny.

iensky mesacny cyklus je zdravotnym reportom
kazdej Zeny.
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Nastastie sa o menstrudcii hovori coraz viac
otvorene a toto téma sa stdva mensim tabu.
Dokonca uz vidiet'" pokrok u mnohych doktorov
(hlavne v zahrani¢i) v predpisovani hormondlnej
antikoncepcie ako poslednym ¢i neodporGcanym
riesenim. TeSi ma zdujem o tato tému zo strany
mladych slecien, ktorym zialbohu bolo "rozkazané"
ako nakladat'so svojim zdravim.

Zien, ktoré hovoria tabletkam NIE a prirodzenému
cyklu ANO, priblda a to je td najvicsia osveta
zdravia zien. Sucastou ndsho zivota su aplikice na
zaznamendvanie cyklu, sledovanie plodnych dni a
pouzivanie napriklad menstruac¢nych kalichov, co
osobne beriem ja ako velky ndvrat sama k sebe.

Aplikdcie slizia skvele k zaznamendvaniu tvojho
cyklu, symptomov, dizky cyklu ale hlavne sa stiva
tvojim zdznamom, ktory mozes spdtne vyuzit, keby
sa ¢okolvek zacalo na tvojom cykle menit. Papierova
forma ala maly roc¢ny kalendarik s cervenymi
bodkami je vzdy istota, ale predsa som rada, ze
existuju tak skvelé ndstroje aj v podobe aplikacie.
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Cosi neuvedomuije je, Ze tieto aplikicie ndm priebeh
cyklu ulahcuji a prezivame cyklus pohodinejsie. Nie
sme nervozne ¢o sa deje, kedy mdme ist' na
dovolenku, vieme ktory tyzden sa radsej vyhnut’
uplym rifliam. Jednoducho sa aplikicie stali malym
pomocnym Skriatkom, ktory nie raz zachrani
situdciu. NajlepSie na aplikdciach je, 7e vyuzivaju

analyzy, zasobuju ta ¢lankami a ty mas prehlad o
svojom cykle na jednom mieste.

Aplikdciu, ktort vyuzivam ja sa nazyva FLO.
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Priroda si urobila zo mna srandu?

iensky cyklus sa nedeje pre nejaky skrat v prirode, ktord
sa pomylila a dala ti ho kazdy mesiac aby ta vytocila.
Naopak.

iensky cyklus odrdza tvoj zdravotny stav. Pokial si
zdravd tvoja  menStrudcia pride pravidelne, bez
obmedzeni a symptomov.

"Cor To je pekna kravina!"

Ano? A preco? Zamysli sa. Vratime sa kisok do bioldgie.
Aby si vedela, 7e s tebou nieco nie je v poriadku,
napriklad sa popdlis, tvoje receptory z koze prevedu
signdl do mozgu "pozor je to teple" a pokial si nedds
povedat’tak sa signdl meni na "meni sa ti Struktdra koze,
spdlila si sa, strasne to boli". To isté sa deje ked” mas
hlad, zle ti trdvi, mas svalovicu oo tréningu a podme do
extrému clovek pred infarktom citi tlak na hrudi a dalSie
signaly.

V tychto momentoch to predsa nie je v poriadku a brdnis
sa. Preco ti teda pride normdlne kazdy mesiac zazivat’
bolest?



The American  College of  Obstetricians  and
Gynecologists 2015: "Menstrudcia je znakom vitality
mladych dievcat a adolenscentiek."

Taktiez tym upozoriujd, 7e abnormality v
menstruacnom cykle tychto mladych zien mo6ze byt
moznym ukazatelom problémov v ich dospelosti.
Preto kazdy doktor by sa mal pytat'na menstruéciu, Ci ju
mds a akd je. Realita® Obcas mam pocit, 7e nevidiet’
rozdiel, ze sme Zeny.






MENSTRUACIA je najsilnejsia zbran,
o ktoru sa pripravuju zeny
DOBROVOI'NE. Ovuldciou tvori
Zena svoje zenské hormony (také
ako u muzov je dolezity
testosterdn, no skdste ho on
pripravit!), zvySovanim/znizovani
estrogénu mate moznost’trénovat’
efektivne, vnimat'kedy co jest'a
ako pracovat’so sebou.



Hormonalna antikoncepcia
nie je rieSenim problému

Nemas menstruiciu?
Predpiseme lieky.
M4s nepravidelni menstrudciu?
Predpiseme lieky.

M4s bolesti?
Predpiseme lieky.
Nechces deti?
Predpiseme lieky.

A potom sa mame my divit, 7ze ¢akime v Zivote od
diét, chudnutia, bolesti, mladosti liek na vsetko. Ved
tak sa predsa hormondlna antikoncepcia castokrat
predpisuje. Na vsetko. "Vsetko vyriesi." Ale opak je
pravdou, vSetko pokazi.

Antikoncepcia bola vyndjdend v s5otich rokoch
minulého storocia. V tejto dobe ale nebolo dovolené ju
pouzivat’ ako formu, ktord brani pocatiu. Takze sa
zacala pouzivat’ pre iny "acel", ktory bol dovoleny.
Napravenia 7enského cyklu. No a vyuziva sa dodnes.
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Hormondlna antikoncepcia je vseobecny nizov pre
tabletky, injekcie ¢i ndlepky, ktoré obsahuji steoridné
laitky aby tlmili funkciu vajecnikov. Tableta
kombinujlica estrogén a progestin je najcastejsia forma.

Najlahsim rieSenim problémov je riesit’ vsetko jednym
sposobom. Co neddva zmysel, ale deje sa to. Potom
keby ste nahodou chceli otehotniet, tak povedzte, daju
vam iné lieky aby ste otehotneli po rokoch neplodnosti.

Problémy s cyklom sa rieSia Castokrat takto

Chces otehotniet?

(= =)

antikoncepcia llieky na plodnost
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To, 7e md antikoncepcia svoje "Gzasne" uc¢inky, o tom
Ziadna. Znizuje tvorbu mazu v pokozke, takze tvoja plet’
je CistejSia. Cyklus je pravidelny, s mensimi ¢i ziadnymi
problémami, dokonca krvicas!

Krvéacanie pri uzivani antikoncepcie nie je PRAVYM
krvdcanim!

"Ale ved ked krvacam, mam menstruaciu."

Pri normdlnom cykle bez uzivania antikoncepcie sa tvoje
telo pocas 1 mesiaca hormondlne meni, zaziva odlisné
hladiny hormonov v tele, zaziva ovuldciu a krvdcanie. Pri
uzivani antikoncepcie mas stabilnd hodnotu syntetickych
horménov v tele (tvoje sa "vypinaji"), neovulujes a
krvdcas, pretoze to vyvolali lieky, cize - zbytocne.

Moje hormony st vypnuté> Ano, na hormondlnej
antikoncepcii netvori§ svoje zenské hormony. Ty
dostdvas len hormondlnu ndhradu. Pokial by sa tie
steroidné latky, ktoré dostdvas, chovali ako tvoje,
vsetko by bolo ok. Ale tak tomu nie je. Antikoncepcia ni¢
nereguluje, ona ti tvoje hormény vypne.
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Kde teda najdem riesenie?

Pokial' zazivas miernu paniku z toho, ¢o som fi
napisala v predoslych kapitolach, tak je to dobry
signdl, 7e sa ti nieCo v tvojom zivote nepdci a chces
to zmenit. Tak kde zacat? Co robit?

Aby si nasla vhodné riesenie tvojho problému, musis
spravne identifikovat’tvoj problém.

Podme si par zdkladnych otdzok polozit' aby si
problém vedela identifikovat.
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Mas pravidelny cyklus, ktory prichadza
aspon kazdych 35 dniz
AK nie problém mozu byt polycystické vajecniky alebo

funckia stitnej 7lazy, ktoré s najcastejsou pricinou
nepravidelnej menstruicie.

Je tvoja menstrudcia bolestiva?

Problémom moze byt' zdpal v tele, Castokrdt prave v
traviacom systéme, kedy je narusené zdravie Creva. Ak je
bolest'privelkdi mo7e to byt'aj endometridza.

Bolia ta pred menstrudciou prsia?

Co? To nie je normdlne? Nie, nie je. Jemna bolest’ ¢i
mierna citlivost' moze byt sprievodnym znakom
menstrudcie, ale nie bolestivé prsia. Zarad do svojej
stravy viac morskych ryb.
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Owvulujes?

To je asi t4 najdolezitejsia informacia o tvojom cykle. Pokial
ovulujes, tvoriS 7zenské hormdny. Hlavne progesteron!
Progesterdn nie je len skvely pre tehotenstvo. A ovuldcia nie
je len signdl, ze si plodnd a mozes mat' deti, ale 7e si zdrava
a tvoris svoje zenské hormony.

Progesteron sa stard o tvoje zdravé kosti, dobru ndladu a
metabolizmus.

Ci ovulujes pozna$ podla tvoriaceho sa hlienu cca v 14-16.
dni cyKlu a 7e po ovuldcii sa zvysuje tvoja telesnd teplota. A
samozrejme krvnymi testami.
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Trva to 12 rokov!

Na zdver by som ti chcela povedat’ este jednu informaciu, o
ktorej sa ale VOBEC NEHOVORI! A malo by sa o nej vediet.
verim, 7e aspon tito informdciu si vezmes z tohto e-booku a
rozsSiriS to vokol seba. Pretoze touto informdciu usSetrime
tolkym slecndm trapenie v dospelosti.

Prechod naseho dievéenského tela v 7zenu vyzaduje
dostatocny cas na "vyzretie". Ked sme prvykrat pocitili v
naSom tele estrogén a ked' prisiel prvy cyklus, povedzme, 7e
nase telo malo mierny chaos a strach. A hlavne nase receptory
boli este priliS citlivé na zvysujlci sa estrogén. V tomto obdobi
pravdebodobne vicsina 7z nds ani neovuluje. NasSe prvé
menstrudcie sd siiné pre vysoky estrogén. Casom viak si telo a
jeho receptory na davku estrogénu zvykaji a stavaji sa mencj
citivymi voci estrogénu. V tedy vdcSinou aj zaciname
ovulovat'a tvorit' ovuldciou progesteron. zo zisteni kanadskej
endokrinologicky Dr.Jerilynn C.Prior ndm zendm trva priblizne
12 rokov aby sme "dozreli" do zdravej ovulacie a optimdlnej
hodnoty progesteronu v tele.

12 rokov menstruacného cyklu!

Co sa potom deje ak dostanete tabletku v 16tich a vysadite ju
pred 3otkou?
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26595586
https://www.amazon.com/Menstrual-Cycle-problems-obstetrics-gynecology/dp/0721690750

DAKUJEM, ZE TI
JALEZINA

TVOJOM ZDRAVI




Ak ta tento kratky nahlad do témy
menstruacia zaujal a chces vediet’ viac,
dalsie informacie o menstruacii najdes v
prispevkoch na mojom instagrame @bagniari

an |0nC€|OCIe menstruacia


http://www.instagram.com/bagniari
https://www.instagram.com/p/B01cV9lBxMJ/
https://www.instagram.com/p/B0_hS6YH_Of/
https://www.instagram.com/p/B1CBqrUHj-W/
https://www.instagram.com/p/BzqvnIUCArZ/
https://www.instagram.com/p/BzvzAJwCX6l/
https://www.instagram.com/p/B0T2v95Cnmg/
https://www.instagram.com/p/B0WW6zqCX2e/
https://www.instagram.com/p/B1JyYFgCiM4/
https://www.instagram.com/p/B0bhIVOCDni/

A ak chces vediet'viac,
nezabudni sledovat’'tvoju
e-mailova schranku, kde

ti poslem dalsie 3
materialy k tejto téme a
maQj instragram
@bagniari

Revolucia zenského zdravia zac¢ina, pridaj sa...
#jazdravazena


http://www.instagram.com/bagniari

