Zensky rozmnoZovaci systém

Pohlavna sdstava Zeny

Pohlavna sustava je sucastou dokonale zobrazeného celku, ktorého
prostrednictvom sa spliiuje zenska sexualita a rozmnozovacia potreba. Ked’ Zena
vie, ako funguje jej reprodukcny systéem, moze si lepSie zariadit Zivot v obdobi
pohlavnej zrelosti, rozumie svojmu pohlavnému Zivotu a vie vcéas rozpoznat
symptomy pripadnych problémov. Pohlavnu sustavu moézeme rozdelit na
vonkajsie a vnutorné rodidla.

Vonkajsie rodidla

Vrch ohanbia (mons pubis)
Drazdec (Klitoris)

Ustie mocovej rury
PosSvovy vchod

Panenska blana (hymen)
Vel'ké pysky (labia majora)
Malé pysky (labia minora)
Hradza (perineum)

Vnuatorné rodidla

Vajecniky (ovaria)
Vajickovody (tuba uterina)
Maternica (uterus)

kréok maternice (cervix)
PosSva (vagina)



Menstruacny cyklus

Menstruacny cyklus, mensStrudcia alebo menzes, toto vsetko vyjadruje jednu a tu
istu vec, ktord sa u kazdej zeny od puberty do obdobia klimaktéria deje mesiac,
co mesiac uz odnepamditi. Bez ohladu na to, ¢i chceme alebo nechceme mat deti,
v case dospievania vplyvom zenskych hormonov dostaneme menstrudciu a ta sa
bude opakovat’ mesiac, co mesiac az 35 — 40 rokov nasho Zivota.

Kazdy mesiac nam vo vajecnikoch bude dozrievat vajicko, ktoré bude
pripravené na oplodnenie, ak k tomu nedojde spolu s odlupenou sliznicou
maternice (endometrium) sa krvou vyplavi von z tela. Menstrudcia alebo ak
chcete menstruacny cyklus riadi mozog a hormony. Poznat svoj menstruacny
cyklus, vediet kedy mam plodné a neplodné dni je pre Zenu nesmierne dolezite.
Tieto vedomosti moze Zena vyuzit pri zabraneni gravidity, alebo naopak, ked sa
snazi o tehotenstvo.

Dizka jedného cyklu sa pocita od prvého dia, ako Zena zacala krvacat po prvy
den nasledujuceho krvacania. Obycajne menstruacny cyklus sa opakuje po
uplynuti 28. az 30. dioch. Samozrejme je to velmi individudlne. Dizka cyklu,
hlave ked' nie je regulovand hormonalnymi liekmi moze kolisat’ medzi 24. az 35.
dnom, co je stale povazované za fyziologické teda uiplne normalne.

Menstruacia sa obycajne objavuje medzi 11. az 14. rokom Zivota. Prva
menstrudcia sa odborne zvykne nazyvat aj menarché. Spociatku mozZe byt
menstrudcia nepravidelna a casto krvacanie moze prebiehat’ bez uvolneného
vajicka teda tzv. anovulacné krvacanie. To vSak neznamend, Ze dievéa nemoze
otehotniet. Od prvej menstrudcie je Zena schopna otehotniet. MenStruacny
cyklus sa moze upravit az okolo 18. roku zivota. Opdt okolo 45. roka Zivota sa
menstrudcia stava nepravidelna. V obdobi klimaktéria menstrudcia slabne,
predlzuje sa rozmedzie medzi jednotlivymi cyklami ,az menzes uplne
vymizne. Menstruacny cyklus trva obycajne 4 az 8 dni. Zena menstrudciou strati
asi 30 az 80 ml krvi. Ak je viak strata krvi vysSia opakovane ako 80ml, tak Zena
trpi anémiou (chudokrvnostou) a straca zelezo. V zavislosti na sile krvdcania
mozno krv zachytavat do hygienickych vioziek, alebo do tamponov zavedenych
do posvy. Menstrudcia nie je choroba, nemala by vobec ovplyviiovat' Zivot Zeny
a zmemoznovat pracu alebo Sportovu aktivitu Zeny. Dokonca aj pocas
menstrudcie mozete mat’ pohlavny styk, pokial to partnerovi nevadi. Treba vSak
mysliet' na to, zZe ste ndchylnejsSia na rozne infekcie. V case menstruacie, teda
krvacanie je vhodné dodrZiavat zvysSenu hygienu a to hlavne v obdobi leta, kedy
sa prirodzene viac potime.



Priebeh menstruacného cykiu

menstruaéna faza (1. - 5. den)

- ak nedoslo k oplodneniu vajicka, je povrchova vrstva sliznice maternice vylu¢ena

Z tela, aby sa mohla zacat vytvarat' ,Cerstva“ pre nové vajicko. Spolu s vylu¢ovanou
sliznicou odchadza poSvou z tela von aj neoplodnené vajicko a menstruacna tekutina
(ktora je charakteristicky zafarbena krvou).

predovulaéna faza (6. - 13. den)

- Zenské vajeCniky obsahuju uz od narodenia asi 400 000 vaji¢ok (200 000 kazdy),
ktoré pocas Zivota Zeny postupne dozrievaju. V predovulacnej faze zacne kazdy
mesiac hypofyza spolo¢ne s vaje¢nikmi produkovat hormony, vdaka ktorym méze
Jedno (niekedy i viac) z vajicok dozriet. Zaroveri vdaka estrogénu (Zensky pohlavny
hormon), ktory je produkovany vaje¢nikmi, zacne narastat’ sliznica maternice, ¢im sa
pripravuje na prijatie oplodneného vajicka.

ovulaéna faza (priblizne 14. den)

- po uplnom dozreti je vajicko vypudené z vajeCnika do vajcovodu, kadial putuje do
maternice. Ak v tejto faze vajicko splynie s muzskou spermiou, Zena otehotnie.

predmenstruacna faza (15. - 28. den)

- vplyvom zvysSenej produkcie progesteron (Zensky pohlavny hormén) sa stale
zvacsuje objem sliznice maternice. Ak sa do maternice dostane oplodnené vajicko,
uchyti sa v sliznici, ktora mu bude nasledujucich devat mesiacov poskytovat’ vyzivu.
Ak vajicko oplodnené nie je, nastava menStruacia a cely cyklus sa zaCina znova od
zaciatku



Predmenstruacny syndrom (PMS)

Tematike predmenstruacného syndromu sa doposial’ nevenovala taka pozornost,
aku by si nepochybne zasluzila. Odbornd ani laicka verejnost, napriek vysokej
erudovanosti, akoby opominala tazkosti Zien prdave v obdobi pred menstrudciou,
pricom samotné zZeny ich mnohokrdt povazuju za bezny izolovany jav. Napriek
pozorovaniu tychto priznakov uz v davnej minulosti boli predmenstruacné
tazkosti popisané az v roku 1931. V roku 1953 ich Greene a Dalton pomenovali
nazvom ,, predmenstruacny syndrom* (PMS).

Co ho spésobuje?

Vznik priznakov predmenstruacného syndromu nie je jednoznacny. Podla
odbornikov maju zasadny vplyv na tazkosti Zien v obdobi pred menstrudciou
najmd hormondlne zmeny a zadrZiavanie vody v lutedlnej (druhej) faze
menstruacného cyklu.

Aké su priznaky PMS?

Menstruacny cyklus je prirodzenou sucastou zivota kazdej zeny. Pocas neho
dochadza k zmenam hormondlnych hladin, co moze viest k vzniku priznakov
PMS.

Predmenstruacna symptomatologia sa lisi od ostatnych obdobnych symptomov
najmd nacasovanim.

Symptomy PMS sa objavuju 7-10 dni pred mensStruaciou a upravuju sa po jej
zacati. Tieto symptomy mozeme charakterizovat ako subor psychickych,
emocnych ale aj fyzickych zmien.

Ako definovat’ PMS?

Zena musi udavat aspon jeden z nasledujiicich symptémov, a to pocas 5 dni
pred menstruaciou. Uvedeny symptom sa musi vyskytovat' v 3 po sebe iducich
cykloch. V sucasnosti pozndme viac ako 150 symptomov, ktoré su zahrnuté do
PMS.

Najrozsirenejsie predmenstruacné symptomy su nasledovné:

e VyCerpanost, nafuknutie, opuchy, bolesti hlavy, napdtie v prsnikoch, akné,
gastrointestinalne problémy, zmeny apetitu, zvySena chut do jedla,

o podrazdenost, depresivna ndlada, zmeny nadlad, poruchy koncentrdcie,
nadmernda citlivost, socidlna uzatvorenost, nespavost, nocny nepokoj,
uzkost, zurivost, poruchy pamdte, zmeny sebaovldadania alebo zdrvenost



Menstruacnée krce

Mnoho zien pocituje bolest alebo nepohodlie pri ich obdobia. Menstruacné kice
su nudné, tepanie alebo krce bolesti v podbrusku. Viac ako 50 percent Zien
skusenosti menstruacné kice tesne pred a pocas ich menstruacie. To je
najcastejsia zo vSetkych gynekologickych tazkosti. Pre vdcsinu, bolest alebo
neistotu, nie je natolko vazna, ze narusuje ich kazdodenny Zivot, alebo si
vyzaduje osobitnu pozornost. Pre ostatné, to mozZe byt natolko zavazné, zZe
zasahovat do kazdodennej cinnosti na niekolko dni kazdy mesiac. Lekarsky
termin pre prilis bolestivé menstrudcie je dysmenorea.

Co spbsobuje menstruacné bolesti?

Primarna dysmenorea je spbésobena normalne produkciu prostaglandinov. Pocas
menstruacie, maternica zmluvy pomdct vyhnat jej obloZenie. Stahy maternice st spésobené
prostaglandiny, hormoén-ako latky podielajuce sa na bolesti a zéapalu. Vy3Sej hladiny
prostaglandinov su spojené so zavaznej§im menStruacné kfée. Mnohi odbornici sa
domnievaju, Ze silné stahy maternice spésobovat’ krvné zasobenie maternice docasne
vypnut, pripravuju maternice svalu kyslikom a vytvorenie cyklu menS$truacné kontrakcie a
bolesti.

NajcastejSou pri¢inou sekundarnej dysmenorea je endometriéza (bolestivy stav, pri ktorom
type tkaniva, ktora lemuje maternice sa stane implantované mimo maternicu, najcastejSie na
vaji¢kovodov, vajecnikov alebo tkaniva obloZenia panva). Iné priCiny zahfriaju leiomyomu,
adenomyoza, vajeCnikov cysty, a panvovej kongescie.

Aké su priznaky?

Priznaky dysmenorea patri tupa, pulzujica bolest alebo kfée v podbrusku. Bolest ktora
vyZaruje do dolnej Casti chrbta a stehna. Niektoré Zeny tieZ skusenosti nevolnost, vracanie,
riedka stolica, naduvanie, hnacCka, zavraty a tnava.

Ak ste zacali menstruovat’ v poslednych niekolkych rokoch a v ktorych dochadza k kice,
Sance su vase menStruacné bolesti, nie je dévod na obavy. Av8ak, ak menStruaéné kice
narusit vas Zivot po dobu dIh$iu ako niekolko dni v mesiaci, alebo ak ste star$i a prave zacal
zaZiva tazké menStruacné kfée, navstivte svojho lekara.

Aka je liecba?

Nasledujuce kroky mézu pomdct’ zmiernit’ priznaky dysmenorea a priniest’ tlavu pre VaSe
bolestivé Zaludoéné kfce a tazké obdobie:

. Taky teply kupel alebo pouZit’ vykurovacie podlozky na spodnej ¢asti brucha (pod
vasim pupok).

Do lahkej kruhové masaZz prstami okolo podbruska.

Postupujte strava bohata na komplexné sacharidy, ako su celé zrna, ovocie a
zeleniny, ale s nizkym obsahom soli, cukru, alkoholu a kofeinu.

Pitie teplych napojov.

Jedzte lahké, ale ¢asté jedla.

Udrzujte svoje nohy zvySené poleZiaCky, alebo lezat' na vaSej strane kolena
ohnuta.



. Cvi¢enia relaxacné techniky, ako je meditacia alebo joga.
Zdravy Zivotny styl

Dobra strava je zakladom zdravia a vsetkého co s nim suvisi. Ak sa budete zdravo stravovat
mozete sa vyhnut vSetkym neprijemnostiam ako su rozne choroby srdca , cukrovka ale aj
napriklad obezita. Strava musi byt pestra a kvalitna, musi obsahovat dostatocné mnozstvo
vSetkych pre zivot nevyhnutnych latok a ¢o najmenej tych skodlivych. Princip zdravého
stravovania a vhodné zastupenie potravin urcuje tzv. potravinova pyramida, ktora bola
zostavend a schvalena Svetovou zdravotnickou organizaciou. V praxi nam urcuje, ktoré
potraviny je pocas dna potrebné konzumovat vo vicsich porciach a castejsie (dolné

poschodia pyramidy) a ktoré, naopak, menej a v mensich davkach (vrchol pyramidy).
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Zdroje najdélezitejSich zloziek potravi:

e Bielkoviny (15-30%): hydina, jogurty, syry, strukoviny, vajcia, ryby

e Sacharidy (40-60%): obilniny, ryza, ovocie, zelenina

e Tuky (15-30%): rastlinné oleje, ryby, semienka, orechy

e Vitaminy, minerdlie, antioxidanty: ovocie, zelenina, obilniny, jogurty, syry, ryby



Zenské rozmnozZovacie ustroje

Zakladnych rozmnozovacich ustrojov u zeny je pat’

1. dva vajecniky: nachdadzaju sa v bruSnej dutine, tvori sa v nich Zensky hormon
estrogen, tvoria sa tu vajicka, ktoré ked’ splinui so spermiou vytvoria plod, vajicka
zreju vo folikule.

2. dva vajickovody: spdjaju vajecniky a maternicu, zachytdavaju vajicko z vajecénikov a
posuvaju ho do maternice.

3. maternica: ma hruskovity tvar, tu sa vytvdara plod, z ktorého vznikd novy Zivot.
4. kicok maternice: spdja maternicu s posSvou, pri porode sa musi rozostupit’.

5. posva: populalny organ, ktory je doleZity pri pohlavnom styku, je to vyvodna cesta
pre novorodenca.

Vajickovod

Sliznica marternice

Vajecnik ) )
Vchod do Kréek maternice
vaji¢kovodu
Maternica
Dutina
maternice

Pohlad spredu



Starostlivost’ o prsia

Ci velké alebo malé, su to prsia, ktoré vitaju ¢loveka na tomto svete. Su to prsia, ktoré
ospevuju basnici vo svojich basniach, su to prsia, ktoré sa na vds usmievaju z rozlicnych
reklam a su to prsia, za ktoré beru plasticki chirurgovia nehorazne peniaze. A ak damy na to
nemaju, potom im musia urobit’ sluzbu a neustale na verejnosti rozpravat’ o tom, aké je uZasné
mat’ umelé prsia. Tak ako to momentalne robi ista moderatorka. V case, ked’ sa vdc¢sina
svetovych hviezd zbavuje silikénov, je to podozrivé a mozno aj nezodpovedné. Pravdou vsak
je, Ze prsia sa mézu stat’ aj psychickym problémom. Plastickym chirurgom sa dari najmé preto,
Ze skoro kazda druha Zena je nespokojna zo svojim poprsim. Jedna ho chce mat’ vdc¢sie, druha
pevnejsie a su aj také, ktoré si ho potrebuji nechat’ zmensit. Ono nie je Ziadne zabava, pre
chrbticu , nosit na pdtdesiatkilovom tele par kilové prsia. A to si predstavte, Ze v Amerike, ale
aj u nas si chcu nechat’ silikénové implantaty voperovat’ uz Sestnastrocné dievcata. Podla nich
, vraj prave prsia, su tym zazracnym kl'i¢ikom ku kariére alebo k bohatému manzelovi. Podla
psychologov je to projekcia komplexu menejcennosti, nedostatok sebadévery a strach, ¢o ich
k tomu nati.

O COM TO JE?

Cely tento povik je tu kvéli vdcsej, ¢i mensej kdpke tuku a svalov uloZenej na prsnej Zl'aze,
vyustujucej do bradavky viacerymi vyvodmi. Ak sa pozriete na prsia svojej matky, mézete
priblizne vediet, ako bude vyzerat vase poprsie o par rokov. Casto je tvar a pevnost’ prs
rodinnym dediénym znakom.. Niekedy dedia dievcata prsia aj po ockovi. Prsia sa zacinaju
vyvijat’ okolo desiateho roku. Najprv sa za¢ne zafarbovat’ bradavka a potom sa pomaly
rozvijaju dve pupitkd. V tom veku sa mnohé, normalne sa rozvijajuce dievcéata zacinaju krcit,
lebo sa hanbia za svoje poprsie a d'alSie si za¢inaju vypchavat podprsenku. Tiez sa hanbia sa
za svoje poprsie. Vyvoj, spolu s psychickou traumou, sa od toho momentu vinie Zivotom Zeny,
ako cervena nit. Prsia menia kaZzdy mesiac svoju velkost’ a pevnost’ v zavislosti od casti
menstruaéného cyklu. Napokon sa po prechode v pripade, Ze ste od dvadsiatky po prechod
nepribrali viac ako dvadsat’ kil, definitivne zmenSia. Cely ten ¢as sa musime divat do zrkadla
na svoje nedokonalé poprsie a porovnadvat’ ho s poprsim hereciek, spevacok, ¢i reklamou
propagovanych silikénovych krasok. Co je véak najhorsie, prsia mézu ochoriet. Je vela Zien,
ktoré skumaju, ¢i su ich prsia dost’ vel'ké, maloktora sa postazuje, zZe jej prsia su nedostatocne
vzrusivé, alebo sa v nich objavila hréka.



Metody odstrariovania chipkov

Metédy odstrariovania chipkov z povrchu

Mokré holenie

Ako funguje: )
Cepielky kizuce sa po navihéenej pokozke holia chipky pri povrchu.

Vhodné partie:
Nohy, podpazusie a oblast plaviek.

Vyhody:
Rychla, efektivna a bezbolestna metdda, ktora zaroveri Setrne odstrariuje odumreté suché
bunky z pokoZky na nohach, aby ich zanechala vynimocne hladké.

Nevyhody:
Hoci po holeni zostava pokozka nadherne hladka, musite ho vykonavat pravidelne, aby
hladka zostala.

Hodnotenie z pohladu krasy:
Viyborna volba pre zaneprazdnené Zeny.

Poznamka dermatoléga:

"Holenie je pohodina metdda - ale je dblezité robit’ ju spravne. Nie je dobré pouzivat iba
mydlo a vodu, pretoZe vtedy pokoZka ziskava suchy a Supinaty vzhlad. Je lepSie pouzivat
zvihCujaci gél na holenie.”




Elektrické holenie

Ako funguje:

Chipky sa odstrariujii pomocou malého elektrického pristroja s jemnou planzetou na konci,
ktora sa pohybuje po povrchu pokozky. Cepielky sa pohybuju lateralne a holia chipky
pomocou planzety.

Vhodné partie:
Nohy, podpazusie a oblast’ plaviek.

Vyhody:
Rychla, bezpeéna metdda, a kedZe sa robi nasucho, je zaroveri velmi prakticka. Dobra volba
pre Zeny, ktoré maju velmi citlivii pokoZku.

Nevyhody:
Pokozka nezostane hladka az tak dlho ako po mokrom holeni. O holiaci strojéek je potrebné
sa starat, ¢o znamena pravidelne ho Cistit’ a raz do roka menit’ Cepielky.

Hodnotenie z pohladu krasy: )
Vhodné ako Setrny a rychly spésob odstrariovania chipkov.

Poznamka dermatologa: )
"Je to pohodiny spésob odstrariovania chipkov, ktory je dostato¢ne jemny, aby vyhovoval
vécsine ludi. Nesmie sa vSak pouZivat, ak su uz na pokoZke poranenia alebo vyrazky."

SilkFinish

Preciznost na dosah ruky




Posevny vytok
NieCo o vytokoch...

S vytokom posvy Siroka verejnost asto spaja poSvovu infekciu. No nie vzdy je tomu
tak. Nie kazdy vytok je vytokom infekEnym. Vacsina Zien povazuje za abnormalny
vytok i bezné fyziologické zvlh&enie posvy, a v pripade, Ze sa podobny vytok objavi,
ihned vyhladava svojho gynekologa.

V ordinacii sa nakoniec diagnostikuje normalne posvoveé prostredie a dany stav
nevyZaduje Ziadnu lieébu. Casto staéi len pougenie Zeny o prejavoch infekcie podvy,
dodrziavani hygieny rodidiel a prevencii vzniku pripadnych infekcii.

Aj vytok moze byt prirodzeny....

Ako bolo vySSie spomenuté, nie kazdy vytok z posvy predstavuje infekciu. Napriklad
v priebehu menstruaéného cyklu sa vplyvom Zenskych horménov meni charakter a
mnozstvo poSvového sekrétu. Najvacsia produkcia sekrétu je v strede
menstruacného cyklu, t.j. obdobie okolo ovulacie a je hormonalne podmienena. V
tomto obdobi Zeny pozoruju zvySenu vihkost rodidiel. |de o normalny proces, ktory
nie je v Ziadnych suvislostiach s infek€nym postihnutim poSvy. Takyto druh vytoku
je nesvrbivy, Ciry, sklovito priehladny, niekedy slabo ,mlieCne” zakaleny a
nezapacha. Nie je sprevadzany bolestami pri pohlavnom styku, zvySenou telesnou
teplotou, potiazami pri mocCeni, i pobolievanim v oblasti podbruska.

Priznaky posvovej infekcie....

Medzi najCastejSie priznaky /a pripadné ich kombinacie/, ktoré svedcia pre
nerovnovahu v posvovom bakterialnom mikrosvete patri:
1. dlhotrvajuci a nezvyklo silny posvovy vytok
zltavé, €i nazelenalé zafarbenie vytoku
znacne svrbivy, ¢i palivy vytok
hrudkovity, ¢i speneny charakter vytoku
zapachajuci vytok, €asto zvyrazneny zapach po pohlavnhom styku
vytok, ktory sprevadzaju bolesti v podbrusi
vytok, ktory je sprevadzany potiazami pri moceni
vytok, ktory je spaty bolestivym pohlavhym stykom
vytok, ktory je spojeny so zvysSenou telesnou teplotou
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Syndrom toxického soku

Svndrom Toxackeho Soku (STS) \

STS je vzacnym. ale vazmym echerenim. ktoré moze postihnut
MUZov, Zeny a deti a moze mat v zriedkavjrc]‘l pripa daoch amrtelneé

nés]edk}f. Mieltors pripa d}r STS venikli POuUZvanim tamponow.

L)

TS =3 d3 uspesne liecit za predpokladu, ze sa rychle identifikuje.
Priznalky su: vyscka homicka (wvyge 39°C), vyrazka, nevelnost, hnacka.
bolest v krku, zavraty alebe mdloby. V nepravdepodobnem pripade.
ze sa v priebehu menstruacie u teba wslytuju priznaky tejto
choroby, mus=iz urychlene tampen vyat a ckamzite sa obratit na

avoiho egetrujuceho lekara.

\ http:/ juicv=-huitblog _;/

/i(fd' budes tampony spravne pouzivat a budes sa drzat t}?f]lt}\
polomov, znizis riziko, Ze sa u teba vyvinie STS.

" Lmy =i pred pouzitim tamp o ruky

P ledze tampon by mal byt wwmeneny kazdveh 4-8 hodim, edporicam na

noec pouzit’ viezku.

" Dbaj na spraviu volbu velkesti a absorbéne] schopnoesti tamponu

podla tvejich potriel - mapr. tvp Mini v pripade Tahkeho kavacania,

MNormal v pripade strednehe kvacania a Super v pripade sinehe kovacania.

¥ Po skonéent menstruacie nezabudni wiat’ posledny tampon, tampon by

sa nemal pouZivat mimoe menstruacie.

¥ Nikdy nepouzivaj sucasne viac tamponov, pouzi slipovi vlezku ak mas

obavu z uniku k. o
] http:/juicv-fruit.blog.cz




Produkty damskej hygieny

ALWAYS damske viozky

TAMPAX damske tampony

- pre slabsiu menstruaciu

CoPYRIGHT PEARS HEALTH CYRER

- pre slabsiu az stredne silni menstruaciu

TAMPAX




- pre stredne silna az silni menstruaciu

- pre silna menstruaciu

DISCREET damske viozky




