Ako funguje

Mozno si uz toho o menstruacii pocula vela.
Alebo si ju uz mozno dostala.
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Co sa v8ak deje v tvojom tele a spdsobuje to, ze dostane$ menstrudciu?

Ako presne menstruacny cyklus funguje?

Jednoducho povedané, menstruaény cyklus je mesadény cyklus ovuldcie a menstrudcie u
zien. Je riadeny Zzenskymi hormoénmi, ktoré sa produkuju vo vajeénikoch — najmad
estrogénom a progesteronom.

Estrogén a progesterdn spolupracuju, aby vase telo preslo z jednej fdzy menstruacného
cyklu do druhej.

Ako dlho trva M@WM% %W7

Priemernd dizka mensétrua&ného cyklu je 28 dni. Za normdlne sa véak povazuje akékolvek
obdobie od 21 do 35 dni. Preto si nerob starosti, ak tvoja menstrudcia neprichddza kazdych
28 dni alebo ak je tvoj menstruaény cyklus nepravidelny. Plati to najma vtedy, ak u teba
menstrudcia len zacala. Tvoje telo potrebuje ¢as, aby sa prispdsobilo novym hormdnom,
ktoré v nom prudia, a moze trvat az rok, kym sa pravidelny menstruacny cyklus ustdli.

Ak budes vediet, ako funguje tvoj menstruacny cyklus, moézes lepsie predvidat, kedy
menstrudciu dostanes. Ak budes vediet, ¢o sa deje pocas menstruacného cyklu, lepsie
pochopiS zmeny, ktoré mbézes v priebehu mesiaca na svojom tele zaznamenat. Takto
vyzera.

Ak budes vediet, ako funguje tvoj menstruacény cyklus,
mozes lepsie predvidat, kedy menstrudaciu dostanes.

@ Menstrudcia

Prvy den tvojho menzesu alebo menstrudcie je prvym driom tvojho menstruaéného cyklu.
vystelka tvojej maternice — Cervenkastd tekutina obsahujuca krv a tkanivo zndme ako
endometridlna vystelka — a opusti tvoje telo cez posvu. Trvd to 3 az 7 dni.

() Folikuldrna faza

Potom sa ti zaéne zvysSovat hladina estrogénu, ¢o spdsobi zastavenie menstrudcie.
Estrogén spbsobuje, ze vystelka tvojej maternice, inak aj endometrium, za¢ina hrubnut.
Tento estrogén tiez signalizuje tvojim vajec¢nikom, Ze je ¢as zacat pripravovat folikul — maly
vacok na vajeénikoch naplneny tekutinou, ktory obsahuje vaji¢ko, ktoré sa neskdér uvolni.
Preto sa tdto fdza nazyva folikuldrna fdza — alebo predovula¢nd fdza — tvojho
menstruaéného cyklu.

@ Ovuladacia

Hladina estrogénu sa bude zvySovat az do 14. Dna
menstruac¢ného cyklu (ak tvoj cyklus trva 28 dni).
Vtedy sa z folikulu, ktory rdstol priblizne pocas
posledného tyzdna, uvolni vaji¢ko. To potom
putuje vajickovodom do maternice.

waterlily

V tomto okamihu, ak su pritomné spermie — g £ \ ® YV
muzské pohlavné bunky — sa vaji¢ko oplodni, '
prichyti sa k zhrubnutému endometriu a vyvinie
sa z neho dietatko.

ZvySend hladina hormdnov pocas ovuldcie spbdsobuje zvySeny vagindlny vytok, ktory si
mozes vSimnut v nohavickdch. Intimky, ako su napriklad DISCREET, ti pom&zu citit sa v
tomto obdobi sviezo a Cisto.

Lutedlna faza

Dalsou vecou, ktord sa udeje podas menstruaéného cyklu, je ndrast hladiny progesterénu
a pokles hladiny estrogénu. Tato fdza je zndma ako lutedlina faza — alebo
predmenstruac¢nd fdaza.

Ulohou progesterdnu je zabezpedit zhrubnutie vystelky tvojej maternice, aby sa v pripade
oplodnenia mohlo vaji¢ko uvolnené poc&as ovuldcie UspesSne uchytit a rast vnutri
maternice.

V 21. Az 24. Den dosahuje hladina progesterdonu svoj vrchol. Ak tvoje vajicko nebolo do
tohto momentu oplodnené, zaé¢ne hladina progesterdnu klesat, o signalizuje tvojmu teluy,
aby zacalo odlupovat vystelku tvojej maternice.

Dievcéatd a Zzeny vtedy za&nu pocitovat ndladovost, hlad a krée predmenstruaéného
syndromu, inak aj PMS.

\ .

Podla definicie je tvoj menstruacny cyklus v pravom slova zmysle jeden cyklus! To
znamend, ze ked' sa skonci, za¢ne sa zas odznova. Po skoncéeni lutedlnej fdzy sa tvoj cyklus
zacina znova 1. Dnom, kedy dostanes dalSiu menstrudciu.

Teraz uz vies, ako tvoj menstruacny cyklus funguje. To znamend, Zze dokdzes predpovedat,
kedy pride tvoja dalSia menstrudcia, a dokdzes pochopit zmeny vo svojom tele, ako je
zvysSeny vagindlny vytok a menstruac¢né krcée.
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Mozno si uz toho o menstrudcii
pocula vela.
Alebo si ju uz mozno dostala.
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Coje to

Jednoducho povedané, menstruadény cyklus je
mesacny cyklus ovuldcie a menstrudcie u zien.

Je riadeny zenskymi hormdnmi, ktoré sa
produkuju vo vajeénikoch — najmd estrogénom a
progesteréonom.

Estrogén a progesteron spolupracuju, aby vase
telo preslo z jednej fadzy menstruacného cyklu do
druhe,j.
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Priemernd dizka menstrua&ného cyklu je 28 dni.
Za normalne sa vSak povazuje akékolvek
obdobie od 21 do 35 dni. Preto si nerob starosti,
ak tvoja menstrudcia neprichddza kazdych 28
dni alebo ak je tvoj menstruaény cyklus
nepravidelny. Plati to najma vtedy, ak u teba

menstrudcia len zacala. Tvoje telo potrebuje ¢as,
aby sa prispdsobilo novym hormdnom, ktoré v
nom prudia, a mdéze trvat az rok, kym sa
pravidelny menstruacny cyklus ustdli.

Ak budes vediet, ako funguje tvoj menstruacny
cyklus, mozes lepSie predvidat, kedy
menstrudciu dostanes. Ak budes vediet, ¢o sa
deje poCas menstruaéného cyklu, lepsSie
pochopi$ zmeny, ktoré mézes v priebehu
mesiaca na svojom tele zaznamenat. Takto
vyzera.

Ak budes vediet, ako funguje tvoj
menstruacny cyklus,
mozes lepsie predvidat, kedy
menstrudciu dostanes.

@ Menstrudcia

Prvy den tvojho menzesu alebo menstrudcie je
prvym driom tvojho menstruac&ného cyklu. Vtedy
Pocas tohto obdobia sa vylucdi vystelka tvojej
maternice — Cervenkastd tekutina obsahujuca
krv a tkanivo zndme ako endometridlna vystelka
— a opusti tvoje telo cez posvu. Trvd to 3 az 7 dni.

() Folikularna faza

Potom sa ti za¢ne zvySovat hladina estrogénu,
Cco spbsobi zastavenie menstrudcie. Estrogén
spbsobuje, ze vystelka tvojej maternice, inak aj
endometrium, za¢ina hrubnut. Tento estrogén
tiez signalizuje tvojim vajec¢nikom, ze je ¢as
zacat pripravovat folikul — maly vacok na
vaje¢nikoch naplneny tekutinou, ktory obsahuje
vajicko, ktoré sa neskdr uvolni. Preto sa tdto fdza
nazyva folikuldrna fdza - alebo predovulacnd
fdza - tvojho menstruaéného cyklu.

@ Ovulacia

Hladina estrogénu sa bude
zvysSovat az do 14. Dna
menstruac¢ného cyklu (ak tvoj
cyklus trvd 28 dni). Vtedy sa z
folikulu, ktory rdastol priblizne
pocas posledného tyzdnag,
uvolni vajicko. To potom putuje
vajickovodom do maternice.
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V tomto okamihu, ak su
pritomné spermie — muzské
pohlavné bunky — sa vajicko
oplodni, prichyti sa k
zhrubnutému endometriu a
vyvinie sa z neho dietatko.

Zvysend hladina hormdnov pocas ovuldcie
spdsobuje zvySeny vagindlny vytok, ktory si
mozes vSimnut v nohavickdch. Intimky, ako su
napriklad DISCREET, ti pom&zu citit sa v tomto
obdobi sviezo a Cisto.

Lutedlna faza

Dalsou vecou, ktord sa udeje po&as
menstruaéného cyklu, je ndrast hladiny
progesterdnu a pokles hladiny estrogénu. Tato
fdza je zndma ako lutedina fadza — alebo
predmenstruac¢nd fdaza.

Ulohou progesterdnu je zabezpedit zhrubnutie
vystelky tvojej maternice, aby sa v pripade
oplodnenia mohlo vaji¢cko uvolnené pocas
ovuldcie uspesSne uchytit a rast vnutri maternice.

V 21. Az 24. Den dosahuje hladina progesterdnu
svoj vrchol. Ak tvoje vaji¢ko nebolo do tohto
momentu oplodnené, za¢ne hladina
progesterdnu klesat, ¢o signalizuje tvojmu teluy,
aby zacalo odlupovat vystelku tvojej maternice.

DievCcatd a zeny vtedy zacnu pocitovat
ndladovost, hlad a krée predmenstrua¢ného
syndromu, inak aj PMS.

Podla definicie je tvoj menstruacny cyklus v
pravom slova zmysle jeden cyklus! To znamend,
ze ked sa skondi, za¢ne sa zas odznova. Po
skon&eni lutedinej fdzy sa tvoj cyklus zadina
znova 1. Dnom, kedy dostanes dalsiu
menstrudciu.

Teraz uz vies, ako tvoj menstruaény cyklus
funguje. To znamend, ze dokdzes predpovedat,
kedy pride tvoja dalSia menstrudcia, a dokdzes
pochopit zmeny vo svojom tele, ako je zvyseny
vagindlny vytok a menstruacné krcée.



