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JAKYGR 5 ZAKLADNI
MENSTRUAGE ROZEL




MENSTRUAGE: CO JE "NORMALNI"?

DELKA CYKLU

o Tvuj cyklus by mél byt mezi 26-32 dny. Hlavni je, aby
byla menstruace pravidelna

BARVA MENSTRUACE

o Barva menstruacni kve by méla byt jako barva
brusinkové stavy anebo tmavého dzusu tiresni od
zacatku do konce

DELKA MENSTRUACE

o Idealn¢ by méla trvat mezi 4 7dny

"HUTNOST" MENSTRUACE

o Méla bys mit silny prutok bez jakychkoli srazenin a
neméla by byt nepohodIné silna a neméla bys mit
pocit, Ze si musis ménit produkty péce o menstruaci
kazdou hodinu.

FYZIGKE "VJEMY A POCITY"

o M¢labys byt schopna citit svou délohu v akei s
jemnymi pocity nebo teplymi pocity, ale neméla bys
pocitovat zadnou bolest, ktera by T¢ nutila sahnout
po praskach na bolest nebo termo ldhve (zahiivat
brisko).

V pripadé nepravidelnosti, velkych bolesti a srazenin v
menstruacni krvi a pokud menstruaci Gplné prestanes
mit (pokud nejsi ve véku menopauzy nebo téhotna)

by ses méla obratit na svého Iékare, vyzadat si krevni
testy, abys zjistila, které hormony nejsou v rovnovaze, !
zda Ti nechybi vitaminy a mineraly.

Talé¢ si nenechej namluvit, Ze na srovnani
nepravidelnosti Ti pomuze hormonalni antikoncepce.

To je bohuzel nesmysl. Nepravidelnost muze zpusobovat

mnoho ruznych faktoru - zacinajici menstruace - télo v
puberté prochazi velkou hormonadlni zménou, stres,
strava a pohyb atd.

HA zpusobuje, Ze nase télo je "obalamuceno” a jsou mu
vysilany informace, aby nevylucovalo urcité hormony,
kter¢ zpusobuji ovulaci - zjisti si mnoho info o HA, nez se
rozhodnes, Ze bys ji zacala brat a v neposledni rade
neczapomen na krevni, jaterni a dalsi testy.
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ILSONDITMAD INVAOIVIN /

WYAVIN OIdNLS

Informace jsem ¢erpala z knihy IN THE FLO od Alisa Vitti - mohu viele doporucit. Momentalné k dostani pouze v Anglickém jazyce



A jakych 5 zakladnich typu menstruace rozeznavame:

Podle popisu, ktery nasleduje, vyhledejte svuj typ a provedte rychlé posouzeni, abyste se dozvedely
vice o tom, co musite udélat, abyste se vratily na spravnou cestu rovnovahy hormonu, které ridi vase
telo a cyklus. A jak upravit nerovnovahu hormonu v téle behem jednoho nebo dvou cyklu.

Cerveny typ:

Pokud pri vvméné vlozky, tamponu, menstruacnich kalhotek, kalisku
atd. vidite brusinkovou nebo tresnove cervenou barvu a krev
neobsahuje Zadn¢ kousky-shluky, znamena to, ze jsou hladiny
hormonu vyvazené. Oslavte v tomto cyklu své dobré hormonalni
zdravi!

Fialovy typ:

KRdyz sc podivate na svou menstruacni krev, je tmave fialove
modra barva se srazeninami a shluky? To je znamka toho, 7e
vaSe hladina estrogenu je prilis vysoka v pomeéru k
progesteronu, cozZ muze zpusobit, Ze vystelka délohy bude
silngjsi nez obvykle. To ma za nasledek téz8i menstruaci a
zavazngjsi priznaky PMS, véetne silngjsich kireci, vetsich
poruch nalady, anebo myomy, cysty ¢i endometridza.
Pokud zustanou vysoké hladiny estrogenu nekontrolované,
muze to zvysit riziko urcitych zdravotnich stavy, véetné
dysfunkce stitné zlazy a rakoviny prsu nebo vajecniku.

Heay Lyp:
Bez dostatecného mnozstvi progesteronu vystelka délozni sliznice

uplné neodtekla a zbyvajici vystelka oxiduje a zhnedne.

Pokud se snazite otchotnét, nizky progesteron zt¢zuje udrzeni
tehotenstvi béhem prvniho trimestru. Vypada vase menstruacni
krev jako stava ze Svestek? Videt nahnédlou barvu v 1. den nebo v
poslednich nekolika dnech menstruace znamena, ze vase hladiny
progesteronu mohou byt prilis nizké, coz zvySuje vaSe Sance na
delsi cykly nebo preskakovani cyklu. Zeny s timto typem krvaceni
mohou pocitovat vykyvy nalady, izkost, deprese, poruchy
soustiredeni, poruchy spanku, bolesti hlavy nebo migrény a nizké
libido.Pokud se snazite otéhotnét, uvédomte si, ze nizky
progesteron ztézuje tchotenstvi behem prvniho trimestru. Mnoho
7Zen s nizkym progesteronem také pocituje navaly horka a dalsi
priznaky obvykle spojené s perimenopauzou, i kdyz jim je stale
dvacet nebo tricet. V prub¢hu casu se muze vase délozni vystelka

nahromadit abnormaln¢, coz vede ke stavu nazyvanému
hyperplazie endometria, ktery muze v n¢kterych pripadech vést k
rakovine délohv.



Kuzovy typ:

Pokud ma vase krev bledé ruzovou barvu v prvnich a
poslednich nékolika dnech menstruace, je to znamkou
prilis nizkée hladiny estrogenu. Kdyz vase télo nevycerpa
dostatek tohoto hormonu, vase délozni vystelka se pri
kazdém cyklu nevytvari tak, jak by méla. Kratsi obdobi jsou
castym vedlejsim tcinkem nizké hladiny estrogenu.
Nedostatek estrogenu vam také muze zrychlit starnuti a je
spojovan s osteoporoézou a srdecnimi problémy pozdéii.
Nizky estrogen je jednim z charakteristickych znaku
perimenopauzy a menopauzy a je spojen se ztratou
pruznosti pokozky, vaginalni suchosti, nizkou sexualni
touhou, ztencovanim vlasu, tzkosti a depresi a obtiznym
pocatkem. Mladsi zeny s nizkou hladinou estrogenu se
mohou setkat se stejnymi priznaky, i kdyz jsou roky od
perimenonauzy.

Chybg¢jici / nepravidelna menstruace:

Je vaSe menstruace nepravidelna a nepredvidatelna? Je to nejistota, jestli uvidite fialovou, hnedou,
ruzovou nebo ¢ervenou krev, az se konecne objevi? To jsou znamky toho, Ze néco neni v poradku.
Pokud behem nékolika mésicu nemate menstruaci, je to hlavni UPOZORNENI, Ze vase hormony jsou v
neporadku. Dostavate menstruaci vice nez jednou za mésic? Trva to jen jeden nebo dva dny? Mate
Spin¢ni mezi obdobimi? Pokud ano, vase menstruace je prilis kratkd, coz muze byt zpusobeno nizkou
hladinou estrogenu nebo dysfunkci §titné zlazy. Pokud mate kratky cyklus, je dobré nechat si u svého
gvnekologa zkontrolovat hladinu hormonu. Na druhou stranu, pokud mezi obdobimi pirejdete vice
nez 35dni, vas cyklus je prilis dlouhy. To muze byt indikatorem toho, Ze vase t¢lo neprodukuje
dostate¢né mnozstvi FSH a LH k vyvolani ovulace, nebo 7Ze hladiny progesteronu jsou prilis nizké na
to, aby donutily délohu zbavit se vystelky.

Dlouhé¢ cykly:

Mohou byt také zpusobeny problémy s nadledvinami nebo hypofyzou, takze si nezapomeiite domluvit
schuzku se svym poskytovatelem zdravotni péce, abyste se dostaly k hlavni pricine. Pokud vas cyklus
probiha ,chybéjici menstruace® déle nez 60 dni, muze to byt zpusobeno jednim nebo vice vyse
popsanymi problémy. Dalsim davodem, pro¢ vas cyklus ,mohljit na dovolenou®, je, Ze nemate
dostatek télesného tuku pro zdravy cyklus. Zmizely cyklus muze byt znamkou zdravotnich stavy, jako
je polycistické vajecniky, amenorea nebo hyperplazie nadledvin, proto nevaheijte a vyhledejte svého
I¢kaie ohledn¢ diagnozy. Pokud se vas cyklus zkrati nebo prodlouzi nebo se stane nepredvidatelnym,
muze to byt také znamka toho, Ze vstupujete do perimenopauzy, v zavislosti na vasem véku. Zeptejte
se svého gyvnekologa na hormonalni vySetieni.

Informace jsem ¢erpala z knihy IN THE FLO od Alisa Vitti - barvy jsou samozi-ejmé ilustracni a nejsou Giplné piresné
( zvlastni zkugenosti znam jen brusinkove cervenou krev a nahnédlou)



Ruku na srdce, kolik z nas prichod menstruace rozbreci?

Kolik z nas ji vinima jako néco $pinavého a zbytecného?

Vitalni funkce u ¢loveka jsou: (podle ceho se hodnoti nase zdravi)
Krevni tlak
Tepova frekvence sree
Okysliceni organismu
T¢lesna teplota
U Zen se pocita také Menstruace

Nebylo by lepsi prestat vnimat menstruaci jako néco, co nas otravuje anebo co je
hraza a co nas nebavi ¢i obtezuje, ale mohly bychom na ni zacit nahlizet jako na
zdravy proces naScho téla, kterym muzeme mnoho informaci o naSem téle a
jeho nastaveni ziskat. Snadno a kazdy mésic.

Menstruace nemusi byt bolestiva ani néco hrozného. Ja ji vnimam jako pozehnani
a zenske privilegium, diky kterému se kazdy mésic nase télo cisti a dava nam
skvélou zpétnou vazbu, jak se o ngj starame.

Cim Iépe a véedomgji se budeme starat o nase télo, tim snadngji a bez bolesti
budeme menstruaci prozivat.

Hormony v nasem tele jsou ovlivinovany mnoha vlivy.
Zasadnim "ovliviiovatelem” je stres, strava, pohyb a dusevni
rozpolozeni - coz se samozirejme vaze na miru stresu,
Rovnovaha hormonu je tak v nasich rukou a muzeme je vyrovnavat
podle naprosto "jednoduchych" principu - ve zdravém téle, zdravy
duch.

Mit dostatek spanku, pohybu, vhodné stravy a nastroje zpracovavani
cmoci a mentalniho napéti.

Vice informaci najdete na mych webovych strankach
www.studiomadam.cz



