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Hodnoceni zaznamu se Spinénim
z e-mailti lektortiim STM
Jitka Novdkovd

V minulém ¢isle bulletinu jsme uvetejnili ziznam velmi dlouhého cyklu Zeny
kratce po porodu, kterd s STM zadind.

Nésledujici zdznam p¥isel se slovy: ,, Tento mésic se projevila dalsi pro mé neznd-
md véc, kdyZ jsem ted ocekdvala zvysent teploty. ZvySeni nebylo tak velké a zacala jsem
$pinit, Tomu tedy viibec nerozumim :-) $pinéni trvd uz 3 dny...“

Jak byste vyhodnotili teplotu a hlen? Probéhla ovulace? MZeme stanovit
zalatek neplodného obdobi? (Pokracovdni zdznamu na dalsi strané.)
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[ kdyzZ teploty od 20. dne cyklu jsou celkové o néco mélo vyssi, neni mozné
urdit ,,tFi vy$si nad Sesti niz§imi* ani vzestup teploty 0 0,2°C. Hoblovat v této si-
tuaci nemd smysl, protoZe zatim nenf vysychani hlenu - $pinéni bez predchozi-
ho vzestupu teploty hodnotime stejné jako plodnéjsi typ hlenu. K ovulaci tedy
zatim nedoslo a neni mozné urcit neplodné dny. Je tfeba Cekat, jak se situace
vyvine dél.

Pan{ poslala zdznam znovu po tydnu, kdy teploty stouply a do$lo také k vy-
sychdni hlenu. Chtéla se ujistit, Ze ovulace opravdu probéhla. Tentokrét jiz bylo
mozné urdit teplotni vzestup, ktery zacal 29.den i vrchol hlenu - vrchol souvi-
sejici s ovulaci byl 28.den (znacka ,,V* znamend vlhko). Neplodné obdobf zaci-
nd 31.den vecer podle pravidla R.

Na zavér se ndm zda duileZité pripomenout, jak postupovat, pokud Zena
v cyklu pozoruje krvaceni nebo $pinéni, kterému NEPREDCHAZEL teplotni
vzestup: takové krviceni nemiizeme povazovat za skutenou menstruaci a ne-
miZeme po ném automaticky predpokladat neplodné dny (jako po men-
struaci v béZnych cyklech). MiiZe jit totiZ o mimomenstrualni / ovulalni krva-
ceni, ke kterému dochdzi blizko ovulace, tedy v plodnych dnech. Podrobnosti
najdete v Ulebnici STM PPR (str. 74). Pokud si hodnocenim podobnych sloZi-
t&jsich zdznamu nebudete jisti, je moZné kdykoli vyuZit bezplatné poradenstvi,
které LPP nabizi.
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Dych zivota, cast prva
Mygr. Karolina Preddcovd

Dychanie sa v poslednej dobe stalo diskutovanou a rozoberanou témou. Zijeme
v rychlom svete plnom stresu a vysokych narokov, ¢o sa odréza na fyzickom
zdravi a psychickej pohode. Popularita zdravého Zivotného Stylu, proaktivneho
pristupu a navratu k prirode sposobila okrem iného to, Ze stéle viac ['udi hla-
dé spdsoby, ako predchadzat vyhoreniu a zvladnut tempo doby bez antidepre-
siv alebo inych farmakologickych pripravkov. Ovladat svoj vlastny dych sa po-
nuka ako jedna z moZnosti.

Vedom4 kontrola a ovlddanie dychu boli (a mnohymi moZno stéle st) spa-
jané len s vychodnymi kultirami a naboZenstvami, a preto boli v krestanskom
svete povaZované za nebezpecné &i v rozpore s vierou. Ano, ovladanie dychu je
jednym zo zékladnych pilierov vychodnych nédboZenstiev, rovnako ako pozna-
nie seba samého ¢i sebadisciplina. Dychanie je zdkladnou zndmkou a podmien-
kou Zivota. Ako piSe kniha Genezis: ,, Vtedy Pdn, Boh, utvoril z hliny zeme ¢loveka a
vdychol do jeho nozdier dych Zivota. Tak sa stal ¢lovek Zivou bytostou.” (Gn 2,7)

Dychanie nds sprevadza cely Zivot a vyraznym spdsobom ho ovplyvriuje.
Stali si spomenut na posledny tyZdeti s nadchou, aké to bola otrava...

Vdaka vedeckému skiimaniu vieme nielen to, Ze pracou s dychom si §por-
tovci dokdzu zlepsit vykonnost, ale aj to, Ze nedokonalé dychanie méze byt
priamo spojené so stresom, poruchami osobnosti (schizofréniou) ¢i s depre-
siami.

Tieto témy vsak nie st predmetom tohto ¢lanku. V nasledujicich riadkoch
si skiisime ozrejmit, ako dychanie priamo ovplyviiuje nase drzanie tela, ako sa
podiel'a na vzniku bolesti, a Ze moZno predsa len nie je jedno, ako dychame...

Dychanie je sibor mnohych chemickych procesov, ktorych cielom je zis-
kanie kyslika a odbdranie oxidu uhli¢itého. Nadych ndm umoztiuje sval, kto-
ry je vdaka svojej funkcii po srdci druhym najddleZitej$im svalom nésho tela.
Je nim branica.

Branica ,uzatvara“ hrudnua dutinu, ¢im ju oddel'uje od dutiny brusnej. Je
to tenky, ale na plochu velky sval podobajtci sa kupole alebo klobtku hribu.
S kaZzdym nddychom jej strednd Cast ,,cestuje” dole pri si¢asnom zmenseni
priestoru brusnej dutiny a zvi¢$eni vnutrobrusného tlaku. Pri vydychu sa vra-
cia do svojej pévodnej polohy. Okrem dychania md branica este jednu ddlezitt
funkciu, a to posturdlnu ¢i stabilizant. Hned ako sa zvysia naroky na stabilitu
nasho tela, branica opat cestuje dole a spolu s tiou sa aktivuju dalSie svaly, spra-
vidla hlboko uloZené, ktoré jej v stabilizacii pomahaji. Medzi tieto svaly patria
aj svaly panvového dna, o ktorych je prvy ¢lanok z tejto série. Spoloénym na-
zvom tieto svaly oznacujeme ako hlboky stabiliza¢ny systém chrbtice (HSS).
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Stalo sa vdm niekedy, Ze ste nieCo tazké niesli alebo dvihali a nestthali ste pri
tom dychat? Dalo by sa povedat, Ze ste dostali svoju branicu do konfliktu zduj-
mov. Pracovala, aby vdm pomohla niest bremeno, no zaroveti jej kapacita bola
natol'ko vyCerpand, Ze uZ nestacila zabezpecit dychanie. Tréningom sa tato du-
lna funkcia bréanice da zlepsit.

Pri vzpriamenom stoji sa hrudnik (brdnica) nachddza rovnobeZne nad pan-
vou (panvovym dnom). Za tychto podmienok sa svaly HSS mdzu aktivovat
adekvétne k danej situdcii: jemne pri kopnuti do lopty a na maxime svojej ka-
pacity pri vynédSani gauca na tretie poschodie. Aktivita HSS predchéddza a spre-
vadza kazdy pohyb nasho tela, koncatin aj hlavy.

V désledku sedavého spdsobu Zivota, nespravnych pohybovych stereoty-
pov, jednostranného pretazovania Sportom ¢i pracou stracame optimalne na-
stavenie telesnych segmentov a HSS tak neméze spravne pracovat. Nase telo
robi kompromisy, hl'add nahradné riesenia, ¢o vsak vedie k pretaZeniu a preta-
Zenie je predzvestou bolesti.

Co to m4 teda spolo¢né s dychanfm?

Na zdklade pozorovania spdsobu dychania a drZania tela je mozné pomer-
ne presne urcit, aké dalSie problémy nielen s pohybovym aparatom pozorova-
na osoba ma. Zagulateny chrbit, spustené ramena ¢i pohyby ramien hore-do-
lu pri dychani naznacuju, Ze branica nepracuje optimélne. Doty¢ny nevyuziva
naplno svoju kapacitu pltc, ¢o sa mdZe prejavit horSou vykonnostou alebo zvy-
Senou nachylnostou na infekcie dychacich ciest. TieZ to znamend, Ze telo rea-
guje na zataz nedokonalym kompenzatnym mechanizmom a skor ¢i neskor sa
to prejavi bolestou.

Rozpoznanie tohto nedostatku je prvym krokom k jeho odstraneniu.
Tréningom spravneho dychania zaroven pripravujeme telo na zataz.

Preto je dobré a Ziaduce trénovat a ovladat svoj dych. Je to cesta nielen
k zdrav§im plticam, ale aj k bezbolestnému Zivotu.

Jeden tip na zdver: vedome svoj dych spomalte. Skuste sa nadychnut na tri
sekundy a vydychnut na 3tyri sekundy, pricom dych smerujte do celého bru-
cha. Prehlbené pomalé dychanie trénuje branicu a odburava stres, ktory je jed-
nym z faktorov ovplyviiujicich plodnost a cyklus.

Kdyz je praxe PPR tézka
Gregory Popcak, psychoterapeut
Marcia zavolala s otdzkou tykajici se PPR. ,,Pro nds to prosté nefunguje.”
Nezdélo se mi to, ale chtél jsem védét vic. ,,Povézte mi, co tim myslite.” ,,No,
mame z toho 5 déti.“ Mé podezient zistalo, ale snaZil jsem se o laskavy pristup.
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,»Chcete ¥ici, Ze bylo vSech 5 déti prekvapenim?*“ ,,No, to ne,” odpovédéla. ,,Ale
vite, mllj manzel ma silnou touhu a tak nemtZzeme praktikovat PPR.”

Casto sly$im od svych klientti podobné ndmitky. PPR pry nefunguje, proto-
Ze je pro nékteré muZe (a n&které Zeny) p¥ili§ frustrujici. Bylo by p¥ili§ snad-
né odbyt je mavnutim rukou, ale jde o vdZnou véc a skutecnou bolest. Sexudln{
frustrace mtizZe byt v manzelstvi pramenem velkého napéti a pokud to manzelé
nepochopfi a nedokaz si s tim poradit, mize dojit k poskozen{ dusevniho zdra-
vi a manzelstvi tim trpi.

Kratky ¢lanek nemtize dostate¢né pojednat o vSech dimenzich tohoto pro-
blému. Soustfedme se tedy na vztah mezi sexudlni frustraci a PPR. V knihdch
Ldska a zodpovédnost a Teologie téla uci Jan Pavel I1., Ze sexudlni pritaZlivost slou-
Z{ jako pripominka toho, Ze jsme nebyli stvoreni k osamélé existenci a soucas-
né upozornuje, ze mame vZdy jednat pro dobro druhého. Pokud nas tedy nase
sexudlni energie a zdost inspiruje k vétsimu pribliZzeni k nasemu manzelovi
nebo nasi manzelce a ptitom ndm pomdha snaZit se o to, co je jim k prospéchu,
pak je tato zadost dobra a od Boha. Kdyz vSak ndm naproti tomu ptsobi nase
Zadostivost v prvni fadé starost o to, zda dostaneme od manZela ¢i manZelky za
kaZdou cenu to, co ,,pottebujeme”, pak je to zddostivost porusend, htisnd a bez-
boznd. Ponechana bez kontroly miZe nakonec nicit nase manzelstvi a nasi dusi.

Jak rad lidem ptipomindm, nenif PPR podle mého nazoru v prvni fadé zpt-
sobem oddélen{ poceti. Jsem presvédcen, Ze jde hlavné o duchovni cvicent, které
manzeliim pomiize dosdhnout dspéchu ve tfech tkolech: 1) usnadtiuje komu-
nikaci a modlitebn{ Zivot manZeld, 2) pomdh4 jim v modlitbé rozhodovat o ve-
likosti rodiny a trvale rozvijet ctnosti, které pomahaji udrZet v rovnovaze sjed-
nocujici a prokreativni aspekt manZelstvi, 3) pomdhd manzeltim na cesté k do-
sazeni svatosti, svobody a pravé lasky skrze sebeovlddani.

Tady bych rad rozvinul ten 3. bod. VSichni jsme hti3ni. VSichni se potyka-
me s touhou zneuzit druhé pro své vlastni sobecké cile. Ten boj neni pro vsech-
ny stejny, ale sobectvi je v nds vSech a jeho premahani je tézké a nékdy boli.
Duchovni krdsa PPR spociva v tom, Ze osvétluje tento boj a je pro nas vyzvou
k prekonavani sobeckych tendenci zptisoby, s kterymi bychom se jinde nese-
tkali.

KdyZ nékdo fekne, Ze PPR nenf pro néj, protoZe mu pusobi frustraci, musim
odpovédét, ze ve skutenosti je pro néj PPR ,jako usité”. Pro¢? Protoze sexudl-
ni zZadost, kterd, neni-li uspokojend, hrozi vymazanim vseho dobrého, co pat-
i k manzelstvi, je nezdravou Zadosti, ktera zni¢i bud toho ¢lovéka, nebo jeho
manZelstvi, nebo oboji. Takovou Zddost je nutno zkrotit.

Je to neredlné? Neni. Sexualni pud je soucasti neuroendokrinniho systému,
téhoz systému, ktery zodpovida za Z4dosti jako je hlad nebo hnév. Chce snad
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nékdo tvrdit, Ze je dobré poddat se neomezené Zadosti jidla nebo nekontrolova-
nému vzteku? To jisté ne. Naopak chvélime lidi, ktef tyto pudy ovlddaji (ovSem
nemluvim o jejich potlacovéni - spiSe o védomém rozhodovéni, kdy jsou vhod-
né a kdy ne), jako by byli néjak lidstéjsi nez ti, kdo je neovladaji.

0 lidech, kteti jsou schopni jist nebo nejist a roz¢ilit se nebo se zklidnit, jak
uznaji za vhodné, je mozno ¥ici, Ze jsou svobodnéjsi nez ti, kdo své pudy neovla-
daji.

A v tom je ironie. Spole¢nost déla sice rozdil mezi sexudln{ Zadost{ a hné-
vem nebo hladem, ale mozek ne. Spole¢nost chvali nespoutanou sexudlni 74-
dost, zatimco odsuzuje obézni lidi. PFitom se jednd o stejnou ¢ast mozku. Mit
vladu nad svou sexudlni Zadostf, tj. schopnost védomé ji uzivat, kdyz je zameé-
fend na dobro druhé osoby, nds ¢inf lidstéjsimi a svobodnéjsimi, nez jsou ti, kdo
se musi podridit kazdému impulzu k sexudlnimu uspokojeni za kazdou cenu. Je
tézké muset bojovat se svou padlou prirozenosti. Je to bolestny proces, ale po-
svécuje a nutné patfi k Zivotu kazdého, kdo bere vazné své duSevni a duchov-
ni zdravi.

Je tfeba pochopit, Ze frustrace, kterou zaZivdme v praxi PPR, je zndmkou
toho, Ze PPR funguje. KdyZ nés boli, musi ji zaZivat jako bolest ristu, kterd do-
provazi nase postupujici duchovni dospivan{ a nasi rostouci schopnost oprav-
dové milovat. Ve chvilich, kdy to nejvic boli, musime pochopit, Ze necitime po-
hlavni Zadost, kterd musi byt uspokojend, ale sobeckou Zadost, kterou je nut-
no ovladnout a proménit. V reakci na ni se musime 0Zzeji primknout k manze-
lovi nebo manzelce rozhovorem, modlitbou, praci a nepohlavnimi projevy citu,
abychom znovu ziskali svobodu, o kterou nas naSe padla ptirozenost ptipra-
vuje.

Je to snadné? Rozhodné ne. A kdo by to tvrdil, nemluvi pravdu. Ale vyplat{
se to, protoZe s timto zdpasem roste schopnost stat se takovym milencem, tako-
vym &lovékem a takovym ditétem BoZim, jakymi jsme povoléni byt.

PretiSteno ze Zprdv LPP ¢. 62, zdf{ 2005. Pivodni zdroj: CCL Family Foundations,

ro&, XXXI, & 5, biezen-duben 2005, s. 22n.

Z poradne LPP: pomécky na ulahcenie pérodu
Mdria Schindlerovd
Chcela by som Vds poZiadat o ndzor na problém, ktorym sa zaoberdm. Niekolko
rokov sme mali s manzelom problém otehotniet, do istej miery asi aj preto, Ze ja
sa vel'mi bojim pérodu. Bola som vsak rozhodnutd uZ roky predtym (na zdkla-
de dobrych recenzi), Ze ak by som niekedy zostala tehotnd, budem pred pdro-
dom pouZzivat Aniball, resp. Epino. Malo by ist o pomdcku, balénik, ktory sa za-
vddza do posvy a pomocou cvikov sliZi na roztiahnutie po$vy v poslednych cca
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piatich tyZdrioch tehotenstva, aby ndsledne bdbitko pri pérode lahsSie a podla
moznosti bez potrhania alebo ndstrihu vyslo von.

Casom som viak zacala premyslat, ¢ije to v silade s krestanskou mordl-
kou. Teraz mdm velki dilemu, lebo na jednej strane som sa na to naozaj spolie-
hala, Ze vd'aka tomu nejako zvlddnem svoj strach z produ, na druhej strane by
som nerada pouZivala nieco, ¢o by nebolo v poriadku z hl'adiska ucenia Cirkvi.
Vedeli by ste sa k tomu vyjadrit, ako k takymto veciam pristupuje Cirkev?
Pripadne i existuju iné techniky a spdsoby v stilade s jej ucenim, ktoré pomézu
Zene pripravit sa na pdrod tak po psychickej, ako aj po fyzickej strdnke?

Podla krestanskej morélky nie je Ziadny problém v pouZivani pomdcok, ako
je Aniball/Epino, &i cvienia pre tehotné (ndcvik dychania, uvolnenia...). Ved
Zena nema umysel nejako sa vzrusovat (ani si nemyslim, Ze by sa to s tymito po-
mdckami podarilo); imysel je ulahcit porod a na tom nie je ni¢ zlé. Takisto nie
je ni¢ nemoralne napriklad na vyuZit{ epiduralnej anelgézie a pod.

ESte by som vSak pridala par osobnych slov zo skisenosti: sama som
»straspytel“ a viem, ako vel'mi strach ovplyvtiuje prezivanie. Pred prvym péro-
dom ma iste negativne ovplyvnili vSetky tie hororové pribehy a zdiel'anie ne-
gativnych emdcif od inych Zien... TakZe po psychickej stranke je iste pomocou
vyhnut sa vSetkym takymto vplyvom, nakolko sa to d4.

Dnes, v asoch internetu a videi a médii.... by som radila nepozerat tie zdoku-
mentované pérody a podobne. Kazd4 Zena je jedine¢nd a pri pdrode sa naozaj ak-
tivuju vietky podporné mechanizmy, ktoré do prirody zakomponoval Stvoritel..
Je dobré naucit sa vnimat svoje telo, byt vd'a¢na za to, Ze ,,som Zena“, Ze mam
td schopnost nosit dieta a pomdct mu k Zivotu... ta bolest pri porode je nepo-
rovnatelnd s inym druhom bolesti, lebo viete, Ze mé zmysel, Ze kazda t4 vlna
bolesti vas nesie blizsie k dietatu.

A druhd vec, ktord mne osobne doddvala pokoj v mojom strachu, bola déve-
ra voli personalu: nie je to pre nich novinka, videli a poznajt uz desiatky a stov-
ky Zien a pérodov, vedia poradit, si tam na to, aby pomohli...

ESte sa vratim k Aniballu - je urcite dobrou pomdckou, aby sa Zena naucila
aktivovat spravne svaly a nacvicit dychanie; ale niektoré Zeny zas panikarili, ak
sa im nepodarilo balénik vytlacit na viac ako urcity obvod cm a prinieslo im to
dalSie obavy z toho, ako zvladnu pdrod. Pri pérode spolupracuje psychika, hor-
mony... vietko sa sdstredi na to jedno. Neznamenad to teda, Ze ak sa Zene nedar{
s tymto balénikom, Ze to bude rovnako aj pri pdrode. Bude v inej situdcii, inak
bude jej telo pripravené, ked nastane Cas.

A k strachu z bolesti: Myslim, Ze aj to vedomé prijatie toho, z ¢oho mame
strach (bolest, strach znezndmeho...), potom zvi&uje ti ldsku a vztah k dietatu.
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Neviem, ¢i sa dobre vyjadrujem, ale chcem tym povedat, Ze nevnimame potom
deti ako tie, o spdsobuju bolest, nevnimame ich negativne. Naopak, vzrastla
vo mne Ucta voci vSetkym matkdm, lebo viem, ¢o to stoji. A som vd'acnd aj za
ten dar materstva, ktory nemaju vietky Zeny; vaZim si aj tie, ktoré sa dobrovol-
ne zriekli fyzického materstva (zasvitené...), aby mohli byt matkami srdcom.

Ako veriaca som odovzdavala aj s manZelom vSetko v modlitbe... Prosila
som svojho anjela strdZzneho, aby mi pomohol, a eSte som sa osobitne vZdy ob-
racala v modlitbe na anjela z Getsemani, toho, ktory prisiel posilnit Krista, ked
sa potil krvou a prosil: ,,Otle, ak je moZné, nech ma minie tento kalich...“

Strach nie je hriechom - je to pocit. Verim, Ze Pan da silu na vSetko, o nas
stretd. Doverujte mu. Prineste mu aj svoj strach, svoje obavy. On vie, akych nds
stvoril. VSetko dobré Vam prajem!

Recenze: Read Your Body
Marianna
Podobne ako vela mladych dievéat dnesnej doby som bez dostatonych infor-
macii a zdravého rozumu zacala uzivat hormonalnu antikoncepciu. Nejaky Cas
to bolo super, mala som dobry pocit, Ze koneéne mam pravidelné cykly, nala-
dy sa mi zlepsili a Zivot ide, ako ma. Po nejakom Case mi na socidlnej sieti zaca-
li vyskakovat vided o tom, ¢o antikoncepcia naozaj je a o spdsobuje. Bol to Sok.
Ako mi to mohla gynekologicka nepovedat?!... Vtedy som prvykrat objavila pri-
rodzené metddy sledovania svojho cyklu a tela.

A tak som sa dostala k STM, ktord mi vSak robila velké tazkosti pri zapiso-
van{ udajov do papiera. Stdle som na to rdno zabudala, aj ked bol poloZeny na
nocnom stoliku, raz mi chybalo pero, potom sa mi nechcelo zazinat a zapiso-
vat teplotu... Zacala som hl'adat alternativy. Najskor to bol excelovsky subor, no
ani to nepomohlo. Potom som konecne objavila aplikécie na sledovanie cyklu,
avsak ani tu nebolo jednoduché si vybrat. Appka Ovy bola prili§ draha a nepre-
hl'adnd, OvuView sama ponukne aj vyhodnotenie, ale nie presné...

A potom, heureka! Moja lektorka STM mi ukazala appku Read Your Body. Je
to neziskova aplikacia vytvorena lektormi pre nés a zapisované tdaje su tplne
stkromné. Za najvacsiu vyhodu tejto appky povaZujem to, Ze ju mate stale pri
sebe a nepontika vam ziadne nepravdivé vyhodnotenia. Je to, akoby ste mali
zdznam z papiera v teleféne.

Aby ste sa dostali k takémuto prehl'adnému zdznamu, mdZete si presne na-
stavit, ¢o v iom chcete vidiet a kde to chcete vidiet. Ak ste uz pouzivali int
aplikdciu, ddaje sa daju importovat a mdZete pokracovat v pouzivani. Ak ste
v aplikdcii prvykrat, najskor vés vyzve, aby ste si prisposobili kolénky ,,Data*,
~Zaznam“ a ,,Statistiky*.
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Zena si mdZe sama nastavif ikonu a pomenovat hlien tak,
aby presne vedela zaznamenat pocit, mdZe si pridat ko-
1énku poznamky, kde si podrobne zapiSe pocit za dany
den, alebo len vyberie ,,Pocit” - sucho, vlhko alebo mok-
ro. Ak je v danom dni okolnost, ktord méze ovplyvnit BTT
alebo hlien, mdZe si vybrat, ¢i to zazna¢i pomocou emoti-
konu alebo poznamky, a teplotu appka ukéaze, ale nebude
s nou ratat.

Nastavenie ¢asu merania teploty bud zadate na za-
Ciatku cyklu, alebo si moZete zvolit moZnost kazdy den si
zapisat sama, ako to vidno na prvom obréazku. Pripadne je
tam mozZnost prepojenia Tempdropu cez Bluetooth a ne-
musite zaznamenavat nic.

< Prisp&sobit ddta  upravit

Tuknite no Uprovit* a petom stlaéte o podrite
kalonky pre zmenu poradia alebo skrutie
poloZiek v kolonke Dila

Teplota >

Sokret >
Pocit 2
Viastnd informécie o Zivotnom &tjle >
Kalkuldgcia

Skryté

Kigok moternice >
Vlastné informécic o zaznomendvani >
Zumnal

Paznamka

Po nastaveni apkky sa zobrazi menu, kde postupne v kolénke ,,d4ta“ zada-

vate BTT, Cas, okolnost, hlien a vlastné poznamky.

Pri kazdej zaddvanej hodnote vidite otdznik. Ked ho rozkliknete, appka
vam vysvetli, akd to je hodnota, kedy sa zaddva a zaroveri vds upozorni, aby ste
v pripade nejasnosti zdznam konzultovali so svojim lektorom, lebo kazda me-

téda hodnotf dany znak trochu inak.
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Teplota ® A Nejasny? 0
Dne$né meranie: 36.45 °C ZaCiatok nového cyklu 9
g3 (zpei 05:51 Interpretdcic Ziadne >
/\ Ovplyvnené okolnostou? o

~
Interpretacia Ziadne >

Zakrizkovat dnedny den 0 ° @
Sekrét @ Vihko Mokro
@ ® @ © Vlastné informdcie o zivotnom Style

Krvacanie Spinenie Ziadny Lepivy Kremovy Cédko ‘ O
Q Stres @ Q
Husty
A Nejasny? 0 Okolnost ! O
ZacCiatok nového cyklu o
Vuytvorit / odstranit / preskupit >
Interpretacia Ziadne >

Kalkuldcia Q)

Prvy plodny def podla kalkuldcie 0

Koldnka ,Interpretdcia“ pri teplote a hliene (sekréte) vdm ponikne moZznost si
oznacit vrchol hlienu a vzostup BTT, ¢o sa ukdZe v konecnom zdzname. Takisto
pri stanovenie DH pre uréenie vzostupu BTT si mdZete teploty zakrizkovat ako
na papieri pomocou ,,Zakruzkovat dne$ny deri a po
prekliknuti na ,,Zdznam* si zadate vysku DH pre dany
cyklus sama. Po potvrdeni ovul4cie vdm aplikacia pri-
da ¢islak teplotdm (obr. 1) pre sledovanie zdravej lute-

alnej fazy, ktord ma byt minimdlne 12 dni.

Pocit

Po kliknut{ na ,,Zdznam* uvidite su€asny stav cyk- T”;;'l:fmpiw‘z&“
lu v podobe, ako je na 1. obrazku, a moZete si ho stiah- e b
nut do fotiek v mobile pre pripadny nédvrat k cyklu R oy i e
alebo potrebu konzultécie. Po kliknutf na , Statistiky* e
uvidite priemerné dizky cyklov, menstruécie a d4tu- somisee
my ich zaciatkov. -
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Ako slobodnd Zena vyuZivam aplikdciu na sledovanie cyklu a prichodu
menstrudcie, avSak pre pary, ktoré ju chcu vyuZivat na PPR, je tam ovela viac
mozZnosti pre prispdsobenie zdznamu, vratane zdielania cyklu do partnerov-
ho mobilu.

Ako som pisala na zaciatku, tato appku povaZujem za najkomplexnejsiu
v sucasnej ponuke, ktord vam vsetko zaznamena, ako chcete, staci vim mintta
na vlastné dékladné vyhodnotenie a nemusite vstavat rano skér z postele kvo-
li papieru.

Po mesalnom odskds$an{ ju moéZete zadarmo vymazat alebo vés bude stat
14,99 € na cely rok, ¢o je vel'mi prijatelny pomer ceny a kvality, resp. usetrené-
ho Casu, kedZe ju méte poruke, hned ako otvorite o¢i hocikde vo svete...

Ako jedint nevyhodu vidim zo zaciatku zvyknutie si na jej prostredie a sp6-
sob zaznamendvania, no po 1-2 cykloch zistite, aky je to super vydobytok
dnesnej doby.

Pomohla uz viacerym mojim priatelkam v zotrvani pri STM a v manzelskej
Cistote, ked vd'aka nej ostali pri PPR. Dufam, Ze svojou kratkou recenziou po-
mozem aj niektorym z vas pri ulahlenf sledovania cyklu v tejto rychlej inter-
netovej dobe...

Mimomenstruacni krvaceni
Kristyna Marikovd
Menstruace dokaze ¢lovéka potrapit. Jako ,,na potvoru® Casto zneprijemniu-
je zrovna dny, kdy cestujeme, tdborime nebo se tfeba s celou rodinou chysta-
me jit koupat (ja osobné jsem diky menstruaci nemohla zkusit, jaké je plavan{
v Mrtvém moti). Ale porad je to uklidiiujici, kdyZ menstruace ptijde, kdy m4,
trva, jak dlouho ma a je tak silnd, jak ma. Co kdyz ale krvacite, a ptitom o men-
struaci viibec nejde? Je to vzdy znamka toho, Ze je néco $patné?

Vylozené pozitivni pri¢inu ma ovulacni krvaceni, které byva oznacova-
no také jako intermenstruacni. Objevuje se v priibéhu fyziologického cyklu po
ovulaci. Zptsobuje ho prechodny pokles hladiny estrogend, ke kterému docha-
zi po rupture folikulu. Vilbec nejde o nic zvlastniho, laboratorné Ize ovulaé-
n{ krvéceni potvrdit asi v 90 % ptipadd, viditelné se vSak projevi jen ziidka.
Nebyvd moc silné, ¢asto se jednd jen o nékolik hodin trvajici Spinéni, vétsi-
na autorti uvadi, Ze maximalné by mélo trvat dva dny o sile dvé vlozky za den.
MiiZe byt doprovazeno ovula¢ni bolesti. Ze jde opravdu o ovulaéni krvacent, Ize
prokazat vzestupem bazalni teploty.

Dals{ fyziologicky ptiklad mimomenstruaéniho krvéceni je $pinéni, kte-
ré muZe provazet implantaci - zanoreni nového miminka do délozn{ vystelky.
Pokud k tomu dojde, stava se tak vétSinou 11.-12. den po oplodnéni.
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Zaspinit, tedy krvacet mimo menstruaci, mizZe Zena i po styku z néjakého
drobného poranéni. Pokud se vSak postkoitalni krvaceni vyskytne Castéji, je
lepsi navstivit gynekologa, aby zkontroloval, zda se na krviceni nepodili i néco
dalstho - napriklad zanét.

Specifickym typem intermenstrua¢niho krvécent je tzv. dysfunkéni délozni
krvdcent. To je typické pro obdobi dospivéni, kdy se plodnost divky teprve vy-
viji, a stejné tak pro obdobi kolem menopauzy, kdy se plodnost pomalu lou-
¢i. V téchto Casech se Casto vyskytuji anovulaéni cykly. P¥i anovulacnim cyk-
lu vlddnou estrogeny produkované pomalu se vyvijejicim folikulem. Pod jejich
vlivem stéle nartstd endometrium. Ale protoze folikul nepraskne (tedy nena-
stava ovulace), estrogeny nejsou vysttidany progesteronem, ktery by narost-
1é endometrium zkvalitnil. Takto vysoké a nevyzivené endometrium uz se dal
v déloze neudrzi a odkrvaci, pri¢emz krvaceni byva nékdy i velmi silné a je nut-
né ho resit. Pokud se Zena pravidelné mé¥i, prakticky si dysfunkéni krvace-
ni nemize splést s menstruaci. Dysfunkéni krvaceni prichdzi jakoby uprostred
1. faze velmi dlouhého cyklu - neptedchdzi mu ovulace potvrzend vzestupem
teploty.

Mimomentrua¢ni krviceni miZe byt také pouze privodnim jevem jiného
zdravotniho problému. Z gynekologickych pti¢in jmenujme naptiklad myomy,
polypy, zanéty, poranéni genitdlntho traktu, ale také prekancerdzy nebo malig-
ni{ Gtvary. MlZe se jednat i o systémova onemocnéni nebo krvaceni zptsobené
medikaci (nap¥. hormondlni antikoncepci, 1éky na Fedéni krve atd.). Vybér je
pestry a je na gynekologovi, aby urcil presnou diagnézu. Protoze i kdyz vétsi-
nou krvaceni znamend, Ze je vSe v poradku, nékdy ndm tak dava télo najevo, Ze
ma néjaky (tfeba naprosto nevyznamny) problém.
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