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Tabu

Preco sa nevieme otvorene rozpravat o menstruacnom
cykle ako o prirodzenom biologickom procese? Preco o nom
vieme tak mdlo, ked'je hybnou silou Zenského tela? A preco
pre menstrudciu hladame krycie ndzvy a ervename sa,
ked'ju musime priznat? Je ¢as prestat robit z menstrudcie
tabu tému: v spolocnosti aj doma.

Ked nieco stigmatizujeme, znamena to, Ze voci tomu nie celkom

opravnene zivime predsudok a pripisujeme tomu zlé vlastnosti.

MensStruacna stigma sa v spolocnosti udrziava roznymi spdsobmi,

napriklad:

» nedostatocné vzdelavanie a vychova v oblasti vztahovej a sexualnej
vychovy,

« chybajucimi vedomostami su Zivené myty, ktoré brania kvalitnej
starostlivosti o telo aj vzajomnému porozumeniu medzi ludmi,

» Zeny su bezne zhadzované nevhodnymi vtipmi a poznamkami stvi-
siacimi s cyklom, ¢im sa udrZiavaju pri zivote rodové stereotypy,

« pre urcité skupiny obyvatelstva su zakladné menstruacné potreby
nedostupnou predstavou.

Désledky menstruacnej stigmy mdzu suvisiet so zdravim, s emocional-
nym prezivanim, aj so socialnym prijatim: menStruujlice osoby mozu
zazivat pocit hanby Ci neistoty vo vztahu k svojmu telu, ale aj menstruac-
na chudobu. Doplime si vedomosti a hovorme o menstruacii otvorene.
Budeme tak k sebe laskavejsi a znizime pocet situdcii, kedy ludia
nevedia, €o sa s nimi deje, ako menstruaciu prezivat a kedy vyhladat
lekarsku pomoc.

3 spdsoby, ako detabuizovat menstruaciu:

1. Zacnite volat mensStruaciu pravym menom. UZ Ziadne to, ten
tyzden, mesiaciky a podobne.

2. Zamyslite sa, €i su vtipy o menStruacii naozaj vzdy vhodné, alebo ste
si na zarty tohto typu iba zvykli.

3. Nehanbite sa, ked v konverzacii potrebujete spomenut menstruaciu,
ani ked niekomu napriklad na verejnosti podavate menstruacnu
potrebu. Je to bezna vec.



Menstruujeme!

Menstruacny cyklus ovplyvriuje kazdodenny zZivot od
fyzickej sily a zdravia azZ po pocity a ndladu. Ak spozndme
jeho jednotlivé fazy a hormondlne zmeny, ktoré su s nimi
spojené, porozumieme aj preZivaniu, ktoré sa s nim spdja.
Menstruacny cyklus je prirodzend sucast Zivota a spoznat
by ju mali vSetci a vsetky z nads.

Co je menstruacia?

Vyraz menstruacia je odvodeny od latinského slova ,menstruus”, ¢o zna-
mena ,,mesacne”. Dava to zmysel, ved zmeny v maternici sa zvyajne
odohravaju vo Stvortyzdnovych intervaloch.

Maternica je vystlana sliznicou, do ktorej sa v pripade oplodnenia
zahniezdi vajicko. Ak pocas cyklu neddjde k pocatiu, tato sliznica sa
odludi a zregeneruje. Tak déjde k menstrudcii.

Prvéa menstrudcia, menarché, znamena, Ze Zenské pohlavné organy
dozrievaju. Vacsinou nastava priblizne medzi 6smym a Strnastym rokom
Zivota. Posledna menstruacia, menopauza, prichadza priblizne vo veku
52 rokov. Prva aj posledna menStrudcia st rovnako ako cely cyklus
riadené horménmi, a preto su velmi individualne - m6Zu nastat neskor
aj skor.

Ako to funguje?

Hormonalne riadené kazdomesacné krvacanie sa zacina prechodnym
otvorenim ciev v sliznici maternice. Zaroven sa svaly maternice stiahnu.
Tym sa uvolni nepotrebné tkanivo a spolu s krvou a ostatnymi vaginalny-
mi tekutinami sa vyltci von. Co sa nevylucuje, je neoplodnené vajicko.
To sa vstrebava spat do tela.

Priemerna strata krvi poCas menStruacie nie je vysoka, je to asi len 60
mililitrov. To st dve az tri polievkové lyzice, Salka espressa ¢i menej ako
objem Standardného pohara na Sampanské. V priemere iba kazda desia-
ta Zena ma silnd menstrudciu so stratou viac nez 80 mililitrov krvi.

Menstruacnu tekutinu je mozné zachytavat vlozkami, tampénmi,
menstruacnym kaliSkom, menStruacnym diskom alebo textilnymi

vlozkami ¢i menstruacnymi nohavickami. Je vhodné vyskusat viacero
moznosti a vybrat si tU, s ktorou je telo najspokojnejSie.

Ako dlho trva jeden menstruacny cyklus?

MenStruacné cykly su u kazdej zeny iné a aj v priebehu Zivota sa mozu
vyvijat a menit.

Meraju sa od prvého dia menstrudcie do prvého dia nasledujucej
menStrudcie - pri vySetreni na gynekoldgii sa vzdy ako datum poslednej
menStrudcie udava 1. den cyklu (zaciatok krvacania).

U dospievajucich mdze cyklus trvat az 45 dni; od 20. az 30. roku zivota
trva zvycajne od 21 do 35 dni. Samotné krvacanie mdze trvat od 4 do

8 dni. Trvanie zavisi od réznych horménov, ktoré riadia jednotlivé fazy
cyklu.

Menstruacny cyklus ovplyviiuje vela faktorov - napriklad lieky, stres,
strava, osobna situdcia, prehnané Sportovanie a celkovy zdravotny stav
tela. V3etko sa odzrkadluje v pravidelnosti tohto cyklu, mnozstve krvi
alebo dizke krvacania. Navy3e krvacanie sa bude pocas Zivota neustale
menit. Je d6lezité si zmeny zaznamenavat v menstruacnom kalendari
alebo mobilnej aplikacii, ¢o okrem zakladného prehladu dava moznost
lepSie spoznat telo a prezivanie.

Nepravidelny cyklus a vykyvy cyklu

Wkyvy cyklu alebo nepravidelny cyklus su beznou zalezitostou.

K najcastejsim pricinam vykyvov od normalneho menstruacného cyklu
patria:

« vek - puberta alebo klimaktérium,

« poruchy hladiny hormaénov,
e stres,
+ podvyZiva,

« nepravidelny Zivotny Styl, napriklad praca na zmeny,
« ochorenia.

Naco je dobry menstruacny cyklus?

MensStruacny cyklus pripravuje telo na tehotenstvo. Ak tehotenstvo
nenastane, dojde k menstruacii. Hormdny signalizuju maternici, ze
neddjde k tehotenstvu, vystelka maternice sa zacne rozpadavat

a oddelovat od steny maternice. Zacne sa menstrudacia. Ked sa vystelka
oddeli od steny maternice, cyklus sa zacina znova.



Menstruacny cyklus a jeho
fazy: €o sa deje a kedy?

Menstruacna faza - faza pokoja: Po¢as menStrudcie sa telo nachadza
v stave hormonalneho poklesu, nasledkom ¢oho sa zniZuje schopnost
podavat vykon. Krvacanim a zbavovanim sa tkaniva maternice telo
prichadza o energiu, preto je potrebné nachvilu spomalit. Postupne
vSak opada mentalny tlak, ktory sa hromadil v diioch pred zaciatkom
mensStrudacie, a zlepsuje sa nalada.

Folikularna faza - faza kreativity: Sucastou folikularnej fazy je aj
menstruacna faza, pretoZe obnova maternicovej sliznice sa zacina
suibeZne so zbavovanim sa tej starej. Naplno sa viak energia folikularnej
fazy prejavi po konci menstrudcie. Suvisi s dozrievanim vaji¢ka a so stu-
pajucou hladinou estrogénov - tato hormonalna zmena moZe prispiet

k vy8siemu sebavedomiu a stimuldacii tvorby sérotoninu a dopaminu.

Ovulacia - faza aktivity: V tejto faze sa uvolfiuje vajicko a v pripade
stretnutia so spermiou méze dojst k jeho oplodneniu. Hladiny testos-
terénu, dopaminu, sérotoninu a estrogénu su na vrchole, ¢o prinasa
pocity sebaistoty, atraktivity a pohodlia vo vlastnom tele. Nastava vrchol
fyzickej kondicie a plet je napnuta a ziariva.

Lutedlna faza - faza vnutornej sily: Nastupuje bezprostredne po ovula-
cii. Hormon progesterén sa uvolfiuje ¢astejSie, znizuje sa stav energie,

imunitny systém je mierne oslabeny a mdzu sa objavit aj smutné nalady.

Pricinami su nielen hormony, ale aj stres, duSevna nerovnovaha, stravo-
vanie a spdsob, ako na ne telo reaguje. V tejto faze vystelka maternice
hrubne, pretoZe sa pripravuje na prijatie oplodneného vajicka. Ak sa
neuhniezdi Ziadne oplodnené vajictko, telo spusti menstruacny cyklus

a s nastupom menstrudcie odstartuje novy cyklus.

Okrem ludi menstruuje pomerne madlo inych cicavcoy,
napriklad primaty, psy alebo niektoré druhy netopierov.
Z evolucného hladiska sa menstrudcia teda vobec
nepovaZzuje za , beZny stav*.

Menstruacny cyklus je riadeny
horménmi

Ich hladina v krvi sa pocas cyklu meni. NajdoleZitejSie hormény cyklu su:

- estrogény,

- progesterén,

« luteinizac¢ny hormén (LH),

« folikulostimulagny hormén (FSH).

Hladina estrogénov (Zenskych pohlavnych horménov zo skupiny steroi-
dov) od zaciatku cyklu azZ do ovulacie pomaly stipa a podporuje rast
maternicovej sliznice.

Progesterdn je nizky az do ovulacie, ale potom jeho hladina vyrazne
stupne. Ako vyznamny Zensky pohlavny hormén je zodpovedny za
pripravu vnutornej vystelky maternice (endometria) na tehotenstvo a za
jeho udrzanie.

Hormoény LH a FSH sd délezité na spustenie ovulacie a spolocne su
klcové pre vyvoj folikulu.

PMS

Pred menStruaciou je obdobie zvané predmenstruacny syndrom. Méze
sa prejavovat u kazdej osoby inak, u niekoho takmer vébec. NajcastejSie
sa predmenstruacny syndrom prejavuje podrazdenostou, nadivanim,
akné a unavou.

Predmenstruacna dysforicka porucha (PMDD) je vaznejsia forma PMS,
pri ktorej zavazné priznaky vyznamne zasahuju do kazdodenného Zivota
a je potrebné ich riesit s lekarkou/lekarom, rovnako ako neprijemne
silné PMS bolesti.



Bylinky na zmiernenie
sprievodnych pocitov
spojenych s (ne)menstruaciou

Svoje bolesti nepodcenujte a hovorte o nich s lekarkami.
Bylinky su vSak skvelé ako podpora starotlivosti o telo
a rovnovahu v nom.

Alchemilka obycajna (Alchemilla vulgaris) sa v gynekoldgii spomina
Casto. Tlmi nadmerné krvacanie a pomaha pri kf€ovych bolestiach
svalstva, preto sa po nej siaha hlavne pri silnom a bolestivom krvacani
pri menstruacii a po pérode. Pomaha eliminovat aj prejavy klimaktéria:
zjemnuje navaly tepla a zlepSuje celkovl pohodu. Zvonka mozu vyplachy
s alchemilkou pomoct pri gynekologickych zapaloch aj hemoroidoch.

Nechtik lekarsky (Calendula officinalis) mdze pomdct upravit nepravi-
delnost menStruacie.

Hluchavka biela (Lamium album) zmierfiuje a utiSuje menstruacné
tazkosti. Kupel vo vyluhu z celej rastliny pomaha uvolnit od kfcovitych
bolesti maternice. Jej kvet pomaha pri bielom vytoku aj nepravidelnej
menstrudcii.

Rebricek obycajny (Achillea millefolium) je timi¢om krvacania a kro-
titelom kfcovitych menstruacnych bolesti. Pdsobi moCopudne a pomaha
pri nadmernom poteni aj s ndvalmi tepla. Vdaka tomu, Ze jemne zniZuje
krvny tlak, je vhodny aj na zmiernenie pocitov napatia.

Chmel otacavy (Humulus lupulus) posobi sedativne, preto prospieva pri
klimakterickych tazkostiach, ked telo upokoji. Je to zaroven rastlina,
po ktorej tudové liecitelstvo siaha pri lieCeni nespavosti.



Menstruacna faza

1. - 6. den cyklu ,
\\\\ \\

* krvacanie,
* vylucovanie sliznice maternice,
» vstrebanie neoplodneného
vajicka spat do tela (nevylucuje
( sa pocas menstruacie),
» pokles hladiny horménov
estrogénu a progesterénu,

potreba odpocinku,
« uvolnenie psychického napatia.

\

Co sa kedy deje?

e vylucovanie progesterénu,
e hrubnutie vystelky maternice,

e nastup PMS namiesto
tehotenstva: bolest prsnikov,
brucha a hlavy, naladovost,

zmiesané chute, zhorsenie
stavu pleti.

21 - 28. def cyklu ’7>

Predmenstruacna/Lutealna faza

Predovulacna/Folikularna faza
7. = 13. den cyklu

/\~

stimulacia tvorby a dozrievanie
folikulu s vajickom,

od menstrudcie po ovulaciu,
dozrievajuci folikul spusta
prudky narast estrogénu,
Ziarivost pleti,

narast energie a fyzickej sily,
obnova sliznice maternice.

\/

uvolnenie zrelého vajicka

z vajecnika - ovulacia,

narast bazalnej teploty,
zmena vytoku,

vylucovanie feroménov

a atraktivita,

pocit zvySeného sebavedomia,
najvyssia moznost otehotniet.

.= 20. den cyklu
Ovulacna faza



Silné panvové dno chrani vnutorné orgdny a podporuje
vzpriamenu chédzu. Jeho svalstvo zabezpecuje spolahlivé
fungovanie zvieracov konecnika a mocového mechdra.

Cvik 1: Dvihanie gul6cok
Posadte sa vzpriamene na stolicku alebo na zem do tureckého sedu.

C : k : l 2 Ruky volne polozte na stehna a pokojne dychajte. Vaginou dvihajte

VI y n a . ¢ SI n e n le imaginarne gul6cky a vtahujte ich do podbruska. Vydrzte niekolko

panvoyého dna
Z

sekdnd a ,,guldcky” uvolnite.

Cvik 2: Jazda vytahom

Tento cvik mbzZete robit v sede alebo v lahu. Predstavte si, Ze vase
panvové dno je vytah. Pri nddychu ho napnite a ,jazdite” nim niekolko
poschodi nahor. Pri vydychu ho pomaly a kontrolovane spustajte nadol.

Cvik 3: Mostik

Lahnite si na podlozku a pokrcte nohy. Chodidla su na polozke, ruky su
volne poloZzené pozd(z tela. Zdvihnite panvu ¢o najvyssie, az kym stehna
a horna polovica tela nevytvoria jednu liniu. Niekoltko sekind

udrzte telo napnuté, pricom sa pokojne nadychujte a vydychuijte.

Cvik 4: Diagonala

Zaujmite polohu na Styroch koncatinach a pokojne dychajte. Pri vydychu
dvihnite lavu ruku a pravu nohu a zaroven napnite svalstvo panvového
dna. Vydrzte v tejto polohe niekotko sekind a pri nadychu poloZzte ruku
a nohu spat na zem.

Cvik 5: Chddza po schodoch

Pri chddzi po schodoch vedome napnite panvové dno a pri kazdom
schode ho majte napnuté. Az ked budete hore, pripadne dole, mézete
ho opat uvolnit.




Dokladna, no nie
prehnana: hygiena

Hygiena je (nielen) po¢as menstrudcie mimoriadne
délezita. Co vSetko by mala zahrnat, aby bola dostatocna
a zdroven v miere, ktord neohrozi zdravie?

Umyvanie

Délezité je umyvat sa jedenkrat denne, ¢astejSie umyvanie mdze narusit
prirodzené pH vaginy.

Na beznu hygienu staci aj Cista voda, najma parfumované mydla, gély,
krémy ¢i oleje totiz mdzu narusit prirodzené prostredie vaginy a sposo-
bit infekcie a zdravotné problémy.

Pri umyvani stacia prsty (pri dlhych nechtoch pozor na poskriabanie):
dokladne umyte vulvu, a to aj v okoli a zahyboch pyskov. Vyhnite sa viak
drhnutiu ¢i Skrabaniu, aby ste sa neporanili. Do tela, teda do vaginy, nie
je potrebné zachadzat a uz vébec nie aplikovat Cistiace produkty. Vagina
je samodcistiaca.

V pripade svrbenia je potrebné sa umyt, najlepSie pod teclicou vodou
- ak svrbenie pretrvava, kontaktujte lekarku/lekara a vysvetlite, Co vas
trapi. Nemusi ist o ni¢ vazne, no je lepSie sa o tom informovat vcas.

Majte na pamiiti, Ze:

Vtipy o zdpachu vulvy Ci vaginy mézu byt skodlivé.
Okrem toho, Ze nemusia byt pre danu osobu nicim
prijemnym, Casto podnecuju k castejSiemu umyvaniu
alebo pouzivaniu vyrazne parfumovanych cistiacich
produktov ¢i dokonca parfumov a dezodorantov na
vulvu. Ako vo vsetkom, prehnanost Skodi aj v hygiene
a spolu s nevhodnou drogériou méZe spiet k drdZdeniu
Ci svrbeniu, alebo az k infekcidm ci vaZnym zdravot-
nym problémom. Poclvajte svoje telo.

Hygienické menstruacné potreby a ich zavadzanie

Pravidlo, ktorého sa treba drzat pri vSetkych menStruacnych potrebach,
znie: umyte si ruky mydlom pred a po kazdej vymene.

Ak pouzivate potreby na viacnasobné pouzitie (kaliSok, textilné vlozky,
menstruacné nohavicky...), dbajte na dékladnu a pravidelnu starostlivost
o tieto potreby.

Ak pouzivate jednorazové potreby, nikdy ich nepouzivajte opakovane.
Niekomu mozu pocCas menstruacie viac vyhovovat menstruacné potreby,
ktoré su parfumované, dajte vsak pozor - niekomu mézu takto upravo-
vané hygienické potreby spésobovat zdravotné tazkosti.




Stravovanie pocas
menstruacného cyklu
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Co telu chyba v jednotlivych fdzach a €o mu méze poméct
byt silnejsim?

V menstruacnej faze telo spolu s krvou straca aj zelezo, je preto po-
trebné zvysit jeho prijem. Vhodnymi potravinami su ovsené vlocky,
pSenicné otruby, tekvicové semienka, strukoviny, cvikla, tanové semiac-
ka €i quinoa. Zelezo sa nachadza aj v peceni a réznych druhoch maisa.
Zivo&igne potraviny viak obsahuju kyselinu arachidénovi a td moze zvy-
Sovat menstruacné krce. Prijem vitaminu C podpori vstrebavanie Zeleza
v organizme a vitamin A podporuje peceni pri premene hormdnov. Ten
obsahuje napriklad mrkva, Spenat, paprika alebo brokolica. Vstrebat
vitaminy pomahaju zdravé tuky - napriklad Salat si nezabudnite pokvap-
kat aj trochou oleja.

Pocas menstruacie sa odporuca zvysit aj prijem horcika, ktory najdeme
v pSenicnych otrubdch, tekvicovych semienkach aj keSu orechoch - tie
pdsobia aj proti ki¢com v bruchu.

Pocas folikularnej fazy dbajte najma na to, aby ste jedli viac bielkovin,
ktoré pomd&zu obnovit sliznicu maternice. Vhodné su rastlinné potraviny
ako orechy, strukoviny, tekvicové semienka ¢&i quinoa. Zivocidne produkty
ako mlieko, syry i maso tiez obsahuju vela bielkovin, no mézu obsaho-
vat hormony, ktoré cyklus vychylia z rovnovahy. Spracovanie horménov
pocas ich stupajucich hladin podporuju probiotické potraviny ako kysla
kapusta, miso, kombucha & kimdi.

Ovulacia trva len 16 az 48 hodin, no ma zmysel zamerat sa pocas nej na
produkty s mnozstvom antioxidantov a vlakniny. Odporuca sa konzu-
movat vela zeleniny (papriky, paradajok, Spargle), bobulového ovocia
(¢ucoriedky, ribezle), ale aj jablk. Na podporu hormonalnej rovnovahy
je potrebny vapnik. NajlepSie je na to vyuZzit veganske zdroje: brokolicu,
kel, strukoviny, semena, orechy a mineralne vody. Menej sa odporucaju
mlieCne vyrobky - opat pre mozny obsah horménov.

V lutedlnej faze sa zvySuje chut do jedla. Potrebnu energiu na tato
fazu poskytuju potraviny bohaté na kvalitné bielkoviny a sacharidy:
strukoviny, celozrné vyrobky, ovsené vlocky alebo quinoa. Uto¢ny apetit
je mozné odzbrojit pomocou zdravych tukov: ryby, avokado, lanové
semiacka, slnecnicovy, repkovy olej Ci olej z vlasskych orechov. Proti
priznakom PMS sa da vyzbrojit vitaminmi B. Najma B6 a B12 podporuju
telo pri premene horménov Stastia (dopamin a sérotonin).



Slovnik spravnych slov

Zdlezi na tom, ako veci pomentvame. Vedomosti

a pouZzivanie spravnych pojmov su spésobom, ako
postupne v spolocnosti odstranit tabu - pri akejkolvek
téme.

Menarché: prva menstruacia. Bezne prichadza medzi 8. a 14. rokom
zivota. U kazdéj osoby moze vyzerat menarché inak. NajcastejSie prejavy
pred prichadzajucou menarché st nafuknuté brucho, bolest v prsiach,
bolest v spodnej Casti chrbta, akné, vytok, podrazdenost Ci zvysena chut
do jedla.

Klimaktérium: odborné oznacenie pre celé obdobie, ked sa z tela
vytraca menstruacny cyklus. Ma viacero stadii: ivodnu perimenopauzu,
menopauzu, teda posledny menstruacny cyklus a postmenopauzu, €o je
obdobie, ked uz v tele neprebieha ziadny dalsi menstruacny cyklus.

Vulva: to, ¢o vidime na biologicky zenskych genitaliach navonok. Ma
dolezitu ulohu pri menstrudcii, rodeni deti aj pri sexe. Jej sucastou su
vnutorné a vonkajSie pysky, klitoris a vaginalny otvor. Medzi klitorisom a
vaginalnym otvorom je aj otvor mocovej riry. Na mocenie teda slizi iny
otvor ako na menstruaciu,sex i rodenie.

Klitoris: rozsiahly organ, ktory ma stavbu i vlastnosti podobné ako
penis. Vonkajsia Cast klitorisu sa nazyva zalud (to je ten uzlicek, ktory je
mozné vidiet okom). Za ochranu zaluda klitorisu je zodpovedné tkanivo
nazyvané predkozka. Telo klitorisu tvoria toporivé telieska, ktoré sa pri
stave vzruSenia plnia krvou. Tym sa vnutorné casti klitorisu (teda to, co
okom nevidime) zvacsuju, podobne ako pri penise.

Kazdy klitoris je jedinecny: ich farby, velkosti a tvary sa liSia. Niektoré
dokonca nie su viditelné na prvy pohlad, pretoze su vo vnltri tela.

Vagina: pruzna svalova trubica veduca od krcka maternice von z tela,
spajajuca vnutorné pohlavné organy s vonkajsimi genitaliami. Je dlha asi
10 cm a jej steny su velmi elastické, ¢o umoznuje ich prispésobenie pri
pdrode Ci penetracie pri sexualnom styku. Dostava sa fiou von menstru-
acna tekutina a aj vytok. Vytok je telesna tekutina, ktora zabezpecuje
samocistenie vaginy a udrziava ju tak cista a vlhka.

Hymen: ,zriasenie” sliznice pri vchode do vaginy. Nespravne byva
nazyvany ako ,panenska blana“. Hymen ma rézne podoby, ale vo
vacsine pripadov nejde fyzicky o blanu. Ta by totiZ predstavovala Uplna
uzavretost, ¢o by napriklad vylucovalo odtekanie menstruacnej krvi.

Antikoncepcia: vSetky prostriedky a metddy, ktoré znizuju vyskyt
neplanovaného ¢i nezelaného tehotenstva - vratane kondému, vaginal-
neho kondému, hormonalnej antikoncepcie, trvalej Ci prirodzenej alebo
nudzovej formy antikoncepcie.

Kondém/prezervativ: typ bariérovej antikoncepcie, ktory okrem ochra-
ny pred nezelanym otehotnenim ako jediny chrani aj pred pohlavne
prenosnymi infekciami.

HPV (ludsky papilomavirus): jedna z pohlavne prenosnych infekcii, ktora
moZze spdsobit rézne druhy rakoviny. NajcastejSie ide o rakovinu krcka
maternice, ale aj o rakovinu vulvy, konecnika, penisu a inych.

Endometriéza: bolestivé ochorenie, pri ktorom loziska sliznice
maternice (endometria) rastu aj v inych tkanivach maternice (napriklad
v svalovine) alebo mimo dutiny maternice. M6Zu sa nachadzat

v pobrusnici, vo vaje¢nikoch, v mocovom mechure, no aj iplne mimo
panvy, napriklad aj v plicach. Tkanivo sa vSak sprava podobne ako

v maternici a vplyvom hormonov pocas cyklu rastie a krvaca.

Menstruacna chudoba: stav, ked osoba nema dostatok financnych
prostriedkov na zakupenie menstruacnych potrieb a stav, ked osoba
nema dostatok informacii ohtadom preZivania svojej menstruacie

v bezpeci, déstojnosti a zdravi. \
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Menstrudcia nie je hanba.
Menstrudcia nie je tajomstvo.
Menstrudcia je mojou sucastou.
Pocuvam svoje telo.
Dbdam o seba.

Menstrudcia nie je tabu.
Milujeme, tvorime, pracujeme,
tancujeme, stresujeme sa,
podporujeme sa,
menSstruujeme!



