NAVRAT SI SVUJ ZDRAVY MENSTRUACNI CYKLUS
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JAK TO VYPADA TAM DOLE?

Modul 1 - ZENSKA CYKLICNOST

ZC | © ZENSKA CYKLICNOST VSECHNA PRAVA VYHRAZENA



ZDRAVY CYKLUS
JAK TO VYPADA TAM DOLE?

Védéla jsi, ze kdyz lépe porozumi§ své anatomii, zejména vulvalni oblasti v€etné
klitorisu, mtzes tim ziskat pocit vétsiho posileni a zazit vétsi sexualni potéSeni?

Pfi vzruSeni a orgasmu se uvolnuji neurotransmitery pro pocit radosti, jako je dopamin,
oxytocin a serotonin. Orgasmus a celkova sexualni rozko$ jsou navic skvélé zpisoby,

jak odbourat stres a dokonce pomahaji udrzovat hormony v rovnovaze. Tim nejenze
prinasis radost svému télu, ale i prospivas svému hormonalnimu zdravi.

Olala! Sex je fajn...

ZENSKA ANATOMIE - VNEJSI ORGANY

Vulva
e Vulva je obecny termin pro vnéjsi Zenské pohlavni organy.
o Zahrnuje:

i. Labia minora Pysky malé
ii. Labia majora Pysky vnejsi

iii. Bartholinovy Zlazy

iv.Klitoris
v. Mocovy otvor nebo mocova trubice

vi. Otor do pochvy a

vil. Perineum

’ Clitoris
Labia
majora - Urethra
Cidds ) ._ Vagina
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ZDRAVY CYKLUS
MALE STYDKE PYSKY

» Malé stydke pysky jsou vnitrni pysky kolem pochvy. Jsou pokryty bezsrstou kiizi a
nemaji témeér zadny tuk. Existuji dva, jeden na kazdé strané, které se setkavaji, aby
vytvorily kapuci klitorisu a poté obklopovaly bo¢ni strany klitorisu. Od klitorisu
pokracuji malé stydké pysky smérem ke konec¢niku. Postupné se zmenSuji, az
splyvaji s hrazi.

 Stredni oblast malych stydkych pysk kryje a chrani otvory mocové trubice a
pochvy pred vnéjSim prostredim.

* Vnitrni stydké pysky maji mazové Zlazy, které pomahaji udrzovat pokozku
hydratovanou.

* Jsou take extrémne citlivi a mohou prispivat ke vzruseni.

» KdyZ jsou hladiny estrogenu nizké, jak je mozné pozorovat u amenoreickych stavii
a v perimenopauze a menopauze, ktize pokryvajici stydké pysky mtze ztencit a
zcitlivet.

VELKE STYDKE PYSKY

» Velké stydke pysky jsou vné&jsi pysky. Na rozdil od malych stydkych pyski jsou tyto
pokryty chlupy. Tkan velkych stydkych pyski je také velmi tukova, coz pomaha
chranit oblast vulvy. Vnitini i vnéjsi stydké pysky se pti vzruSeni stavaji oteklejSimi
a vlh¢imi.

* Malé i velke stydké pysky jsou velmi rozmanité ve velikosti, tvaru a barvé. Mnozstvi
pubického ochlupeni se také velmi lisi.

* To muze byt pro mnoho Zen stresujici, kdyz porovnavaji své vlastni télo s tim, co
vidi online nebo v pornografii. Upfimné vérim, Ze existuje velka rozmanitost v tom,
jak ‘tam dole' vypadame, a to, co vidime online, neni vZdy realné. Tvoje vulva je
naprosto v poradku, presné takova, jaka je.

Musim, ale zde néco zminit! Labioplastika nesmirné vzrostla na popularité a ve
skute¢nosti je nejoblibenéjsi v davu dospivajicich, coz mi prosté pripada §ilené! Vira, Ze
vétsi malé stydké pysky, které vycnivaji pres velké stydké pysky, jsou abnormalni, je to,
co pohani tento trend k plastice stydkych pyskd v mlad$im a mlads$im véku. A fyzické
Skody, které jsou témto mladym lidem zpusobeny, jsou ohromujici.1

Kazda tam dole jsme jedinecna, jako penisy...

Labiaplasty

BEFORE AFTER
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ZDRAVY CYKLUS
BARTHOLINOVY ZLAZY.

* Existuje soubor dvou zlaz umisténych na obou stranach pochvy, nazyvanych
Bartholinovy Zlazy. Bartholinovy Zlazy jsou specializované potni Zlazy, které
produkuji lubrikaci. LeZi pod k@iZi mezi vnitinimi a vnéjSimi stydkymi pysky. Jsou
dva a jsou velké asi 0,5 centimetru. Maji kanalek, ktery vede ze zZlazy do pochvy,
ktera vylucuje vaginalni lubrikaci. Zatimco obvykle dochazi k urc¢itému mazani po
celou dobu, mnoZstvi vyrazné stoupa béhem vzruseni. Bartholinovy zZlazy jsou vSak
zodpovédné pouze za malou ¢ast vaginalni lubrikace - zbytek pochazi z tekutiny
vyluCované sténami pochvy.

* Bohuzel, u nékterych zen se mohou Bartholinovy zlazy zanitit, otékat a dokonce
uplné ucpat. Pokud ucitiS nebolestivou nebo mirné citlivou bulku ve stydkych
pyscich, mtze se jednat o to, co je znamé jako Bartholinova cysta. Existuje mnoho
dlivod(, pro¢ se mohou vyvinout, ale doporucuiji si dojit za gynekologem.

* Dalsi ¢astou pric¢inou jsou kvasinkové infekce, které mohou byt zndmkou dysbiozy
nebo zvySeneé hladiny cukru v krvi.
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ZDRAVY CYKLUS
KLITORIS

* Kilitoris sedi tésné za stydkou kosti a je mnohem vétsi nez jen maly knoflik, kterého
si vetSina lidi uvédomuje. Je to zensky ekvivalent muzského penisu s obrovskym
poc¢tem velmi citlivych nervl na $picce klitorisu, znamy jako Zalud. Ve skute¢nosti
novejsi vyzkumy tvrdi, Ze v Zaludu je vice nez 10 000 nervovych zakonceni.2

« Zalud je zakryty kuklou, ktera ho pomaha chranit pied prilisnou stimulaci, coZ je u
vSech téch nervovych zakonceni dobre!

» Téelo klitorisu, které obklopuje Zalud, se béhem vzruSeni vzprimi, podobné jako to
déla penis. Ma dva valcové nastavce zvané crura (krura), které se plni krvi, coZ mu
umoziuje ztvrdnout a vice vyniknout. Nejvétsi rozdil je v tom, Ze nema zadnou roli
pri moceni.

» Nervova zakonceni v téle a Zaludu jsou citliva jak na primy dotek, tak na tlak na
vulvu, zatimco nervova zakonceni crura jsou citliva na stimulaci zevnitt pochvy.
Stimulace klitorisu je zodpovédna za vétSinu sexualniho potéSeni a pocitl v
zenském teéle.

 Vi§, kazda Zena to ma se stimulaci klitorisu jinak. Nékteré preferuji pfimy a pevny
tlak, zatimco jiné naopak nevyhledavaji primy kontakt viilbec. A samozrejmé existuje
mnoho variant mezi tim. Je dilezité, aby kazda z nas prevzala odpovédnost za své
vlastni potéseni a objevila, co nasemu télu vyhovuje nejlépe. Bohuzel, toto téma je
Casto tabuizované a spojené s pocity studu, takze spousta Zen mozna nikdy nemeéla
prostor nebo odvahu to prozkoumat. Pritom bychom si mély dovolit zjistit, co nam
skute¢né déla dobre.

MOCOVA TRUBICE

* Mocova trubice se nachazi za klitorisem a je zasazena do vnitinich stydkych pyskd.
Obecné je velmi dobt'e chranén stydkymi pysky. Je vSak nachylny k infekci, zvlaste
pokud se Zena otira zezadu dopredu, coz miize do oblasti prinést fekalni bakterie.

* Je takeé citlivy na nadmérnou stimulaci, ke které mtize dojit kviili jeho tésné
blizkosti ke klitorisu a vaginalnimu otvoru. U nékterych Zen je velmi béZné, Ze se po
intenzivni nebo del$i sexualni aktivité rozvinou symptomy nebo infekce mocovych
cest. To se také mtZe stat, pokud neni dostate¢né vlhka. Tyto infekce mohou byt
velmi neprijemné, s pocitem naléhavosti a palenim pti moceni. Nastésti se priznaky
obvykle uklidni béhem jednoho nebo dvou dnti, protoze vétsina infekci je
nezavazna. V pripadé skute¢né infekce se priznaky budou postupné zhorSovat a
budou vyzadovat testovani a 1é¢bu.

VAGINALNI OTVOR

» Dale mame vaginalni otvor, coZ je vnéj§i otvor do pochvy.

» Terminy vulva a vagina se Casto pouzivaji zamenitelné, ale vagina je ve skute¢nosti
10 az 12 cm dlouhy tunel, ktery spojuje stydké pysky s dé€loznim Cipkem a deélohou.

» Otvor do pochvy se nachazi pod klitorisem a mocovou trubici, tésné nad analnim
otvorem. Je obklopena vnitfnimi i vnéjSimi stydkymi pysky. U vétSiny Zen je
otevreni pochvy citliveéjsi nez poSevni stény. Moznou vyjimkou je bod G.
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ZDRAVY CYKLUS

* Od narozeni je otvor ¢astecné zakryty panenskou blanou, tenkou membranou,
ktera otvor bud ¢astec¢né nebo tGplné zakryva. To je obvykle naruS§eno pouzivanim
tampont nebo sexualni aktivitou. Zcela neporu$ena panenska blana bez jakéhokoli
otvoru se nazyva neperforovana panenska blana. To miaze blokovat tok
menstruacni tekutiny a vyzaduje oSetreni lékarem.

e Béhem porodu se stény pochvy mohou docela natdhnout, aby umoznily priichod
ditéte. Vétsina porodnich asistentek a nékteri lékari doporucuji perinealni masaz,
aby pomohla protahnout otvor pred porodem. Tuto masaz muze provadét porodni
asistentka nebo partner.

» U néekterych Zen dochazi k porodu jesté pred Gplnym roztazenim otvoru. Nebo
mohou mit jizvu z ptfedchozich porodt nebo operaci. Pokud se vaginalni otvor
béhem porodu roztrhne nebo pokud lékar nebo porodni asistentka provede rez v
otvoru nazyvany epiziotomie, bude to samozrejme vyzadovat chirurgickou opravu.

* Vaginalni otvor je obvykle schopen vratit se do své velikosti pred porodem. Pokud
v8ak béhem porodu dojde k poranéni vaginalni stény, maze to zménit elasticitu
vaginalnich stén, protozZe se tvori jizva. Doporucuje se, aby zeny po porodu
navstivily panevniho fyzioterapeuta, ktery jim pomiiZze usnadnit spravné hojeni.

» Nékdy se tyto jizvy mohou rozsifit do analni oblasti, coz zptsobuje dlouhodobé
potize s rektalni kontrolou. Chapu, Ze je to citlivé téma, ale musime o tom mluvit.

PERINEUM - HARZ

» Oblast mezi pochvou a analnim otvorem se nazyva perineum. To miiZe byt pro
mnoho Zen citliva oblast a tlak nebo hlazeni na tuto oblast mize byt opravdu
dobry. Ktize hraze je tenka a je treba s ni zachazet opatrné. To plati i pro vnéjsi
vaginalni tkar, coz znamena zadna drsna mydla, ubrousky nebo gely s potencialné
Skodlivymi chemikaliemi. Vice o tom v 9 modulu.
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ZDRAVY CYKLUS
7ENSKA ANATOMIE: VNITRNI ORGANY

Mezi vniti'ni Zenské reprodukéni organy patii:
* Vagina Zenské pohlavni organy v dutiné bFisni

z

e Cervix - Cipek |
Déloha

Vejcovody a leba terine) |
Vajecniky

Vajeéniky
. ovaria)

Déloha | |
(uterus)

\
|

X
Motovy méchyF
(vesica urinaria)

DéloZni Eipek
(cervix)
Koneénik
Mocovi trubice (rektum)
(uretra)

Pochva Ritni otvor
(vagina) fanus)

VAGINA - VAGINALNI KANAL

* Je to 7-10 centimetrt dlouha natahovaci, svalova trubice, ktera spojuje vulvu s
délohou. Ma né€kolik dilezitych funkci, véetné umoznéni odtoku menstruacni krve
a cervikalni tekutiny, pfijimani penisu béhem pohlavniho styku a pro Tvé sexualni
potéseni, ochrana pred patogeny prostrednictvim kyselého pH a porod ditéte z
delohy do vnéjsiho svéta.

* Meéla by ses se svou vaginou seznamit. Kdyz budes védét, jak vypada, voni, jak je
citliva, tak tim 1épe poznas, kdyz je néco v neporadku.

BOD G

* Na predni sténé pochvy, asi 5 az 6 cm nahoru, je bod g.

 Toto se stale zda byt kontroverznim tématem, protoze anatomicky nebylo
prokazano, Ze existuje. Na dotek se mirné 1i§i od okolnich stén, s zebrovanym nebo
zdrsnénym dojmem. Zkus ho najit!

DELOZNI CIPEK

e Délozni hrdlo je otvor do dé€lohy, ktery se nachazi v horni ¢asti vaginalniho kanalu.
Je to tlusty limec svalu, ktery drzi délohu uzavrenou. Délozni hrdlo kontroluje, kdy
mohou latky prochazet do a z délohy.

* Délozni Cipek je pomérne pohyblivy a meéni polohu béhem menstruac¢niho cyklu.
Behem ovulace se ve skutecnosti posadi o néco vyse - aby se zajistilo, ze do cile
dosahnou nejsilnéjsi plavci - a pak zmékne a otevre se, aby umoznil prtchod
spermatu do délohy. Behem menstruace sedi nizko a je pevny jako Spicka nosu, ale
je otevreny, aby umoznil priichod menstruacni krve. Pred a po ovulaci sedi nizko a
je pevny a uzavreny.
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ZDRAVY CYKLUS
DELOHA

» U Zen, které nikdy nem¢ély déti, je déloha mala - o néco vétsi nez sevirena pést. Sedi
v panvi, tésné za moc¢ovym méchyrem a pred kone¢nikem. Déloha je dobre
podeprena tkani kolem ni, véetné sady vazi, které ji drzi na miste.

 Jeji poloha se mtZe liSit, od naklonéni dopredu aZ po naklonéni dozadu. Kdy?z je
mocovy mechyrt plny, maze to tlacit délohu dozadu.

» V déloze se béhem ovula¢niho cyklu vytvori tlusta vystelka, ktera ma podporovat
implantaci a plod. Pokud dojde k téhotenstvi, oplodnéné vajicko se usadi ve
vystelce. Pokud nedojde k otéhotnéni, vystelka se uvolni spolu s vajickem, coz télu
umozni restartovat cyklus.

* Deéloha je navrzena tak, aby poskytovala veskerou péci a ziviny, které plod
potrebuje, aby vyrostl ve zdravé dité. Do 4. tydne vyvine placentu, ktera prenasi
vyzivu z matky na plod pres pupecni Sitru.

» Deéloha se v priibéhu téhotenstvi protahuje a ztencuje. Ve 12. tydnu téhotenstvi se z
organu uloZeného pouze v panvi stane organ brisni, ktery vSe vytla¢i z cesty, aby se
rozsiril. Ve skutec¢nosti dortsta velikosti asi jako meloun! Béhem porodu se silné
stahuje, aby porodila dité do porodnich cest.

Normal position Retroverted Retroflexed Anteverted

_ = =
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» Asi 20 % zen ma délohu naklonénou dozadu - tzv. retrovertovanou délohu.1l

* V nekterych pripadech je déloha preloZena dozadu, tzv. retroflexni déloha, coz
muze zpusobit fadu obtizi, véetné bolesti pfi a po sexu, obtizi poceti a zacpa, kdyz
tla¢i na konecnik.12

» Antevertovana déloha nastane, kdyz se déloha prehne dopredu a tla¢i na mocovy
meéchyr.

» Polohovani panve ma velky vliv na postaveni délohy. Pokud mas podezreni, Ze se
neéco takového déje i u Tebe, doporucuji navstivit gynekologického fyzioterapeuta a
zacCit s masazemi bricha.
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ZDRAVY CYKLUS
VEJCOVODY

» Dale mame vejcovody, které se oficialné nazyvaji ovidukty, d€lozni trubice nebo
salpinx. Vejcovody jsou pripojeny k dé€loze v hornich rozich a jsou podepreny
zahybem tkané nazyvanym Siroky vaz. Po ovulaci jsou vajicka prenaSena z vaje¢nika
do délohy témito trubicemi. Pokud je ve vejcovodu pritomna spermie, miize byt
vajicko také oplodnéno. Poté je normalné transportovano do délohy, kde se
implantuje do stény.

* Na konci vejcovodu pobliz vaje¢niku se nachazeji prstovité vybézky zvané fimbrie,
které pritahuji vajicko z peritonealni dutiny do vejcovodu poté, co je uvolnéno z
ovarialniho folikulu.

 Fimbrie jsou aktivovany rytmickymi stahy svali, které lemuji sténu trubic, které
pak pomahaji pohanét vaji¢ko dolt trubici do délohy.4

* Fascinujici je, Ze pokud dojde k ovulaci napriklad v pravém vajeCniku, mtze byt
zachycena levym vejcovodem a naopak.5

VAJECNIKY

* A nakonec tu mame vaje¢niky, coz jsou malé, ovalné organy, které se nachazeji po
obou stranach délohy, pripojené zahybem tkané zvanym Siroky vaz, tésné pod
vejcovody.

» Jsou asi 2-4 centimetry na délku a necelé 2 centimetry na Sirku.6

* PPo puberté se mirné zvétsi a po menopauze se jejich velikost mize vyrazné
zmensit. 7

 Uvnitr kliry vaje¢nikt jsou ¢etné folikuly neboli potencialni vaje¢né buriky. Behem
zivota Zeny jen asi 300-500 z nich dozraje ve vajicka schopna oplodnéni. To je
zaloZeno na poctu cykld, které Zena bude mit behem svého Zivota, ktery se lisi na
zakladé rady faktort, jako je t€hotenstvi, troven stresu, troven aktivity, nedostatek
zivin a nékteré nemoci.

e V prtibéhu menstruacniho cyklu produkuji vaje¢niky v rizném mnozstvi pohlavni
hormony estrogen, progesteron a testosteron.

Jak dobre znas své télo? Neni izasné objevovat, co vSechno dokaze a jak spolu

jednotlivé ¢asti spolupracuji? Poznat svou vlastni anatomii znamena nejen porozumeét
svému télu, ale také se o néjlépe starat a Zit ve vétsi harmonii se sebou.
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