V téle probiha béhem
meésice fada zmeén, které jsou
pravidelné a kazdy mésic

Béhem cyklu se ti jako bez
divodu méni energie a nalada.
Dlvod to vSak ma — hormony,

4. Lutealni faze

3. Ovulace

2. Folikularni faze

stejné. Celému procesu se
fika (menstruacni) cyklus a da
se pocitat od jednéch kramt
k tém dalSim.

které ovliviuji, jak se citis.

Cyklus ma 4 hlavni faze

a dohromady trva priblizné
28 dni, ale kazda jsme jina,
takze je normalnii trvani
21 nebo 35 dni.

1. Menstruacni taze

To je ta ¢ast, kdy krvacis, proto
ji asi vnimas nejvyraznéji.
Barva krve ma mit jen odstiny
cervené, klidné svétlé nebo
rudé, na konci krvaceni do
hnéda. A nékdy muize vytok
obsahovat chuchvalce krve,
coz jsou kousky sliznice. To
vSechno je normalni.

JAK SE MUZES CITIT:

- Unavena a bez energie
- Podrazdéna

— Muize$ mit menstruacéni
bolesti nebo krece

Vetsinou troa
3—7dni.

Hladiny hormon(, jako je
estrogen, stoupaiji. U vétsiny
Zen je to nejoblibenéjsi cast

Vetsinou troa
7—10 dni.
JAK SE MUZES CITIT:

- PIna energie

- Kreativni

— Pozitivni a optimisticka

- Silna a samostatna

- Podavas vysoké vykony, at
uz pri sportu, ve Skole nebo
V praci

— Slusi ti to vic nez obvykle,
pletivlasy zari
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Toto je obdobi, kdy je
nejvétsi pravdépodobnost
otéhotnéni (ale pozor, to se
muzZe stat i béhem ostatnich
fazi!). V tomto obdobi je
bézné mit vytok — hlen ma
prasvitnou az bilou barvu, je
bez zapachu a neprijemného
pocitu paleni nebo svédéni.
Pokud chces, mizes pouzivat
treba intimni vlozky, aby ses
citila vzdy Cisté a prijemné.

Vetsinou troa

2—4 dny.
JAK SE MUZES CiTIT:

- Vice sebevédoma

a pritazliva

— Zvysena chut na sex

a intimitu

— Mas dobrou naladu

— Bauvi té travit cas s lidmi
- Vic prozivas emoce, jako
trebalasku

Pokud nedojde k oplodnéni,
télo se pripravuje na dalsi
menstruaci. Toto je vétSinou
nejméné oblibena faze,
protoze je nejdelSi a zaroven
spojena s vykyvy nalad

a ubytkem energie. | tato faze
je ale pro tvé télo dllezita.

Vetsinou troa
916 dni.
JAK SE MUZES CiTIT:

— Podrazdéna nebo naladova
— Mas chut na sladké

- Mas pocit nafouknutého
bricha

— Mas oslabeny imunitni sys-
tém, takze jsi nachylnéjsi napri-
klad k opariim nebo tfreba rymé
— Plet se ti za¢ina vic mastit,
vyskacou ti pupinky

— Bavi té tvorit, treba kreslit,
péct nebo néco vyrabét




PMS — Premenstruacni syndrom

Na konci étvrté, tedy lutealni
faze a tésné pred fazi
menstruaéni se mlze objevit
PMS - premenstruaéni
syndrom. Mozna znas tenhle
vyraz tfeba z instagramu nebo
ze seriall.

PMS je u kazdé zeny jiny,

u nékteré se neprojevi vibec,
u nékteré je hooooodné
vyrazny.
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PROJEVY PMS MUZOU
VYPADAT TREBA TAKHLE:

- Uzkost, podrazdéni

a obecné nervové napéti

— Chut na sladké a celkové
zvysena chut k jidlu

— Zadrzovanivodyv téle,
otoky, citlivost a napéti v prsou
a podbrisku

— Depresivni nalada, sklon

k placi

Muzes se citit na nic nebo
dokonce mit pocit, ze té

cely svét nenavidi, mélo by

to ale za par dni prejit. Kdyz
takhle vyrazné neprijemné
pocity a nalady mas ¢asto

a dlouho pretrvavaji, ddvodem
uz asi nebude PMS. Zvaz,
jestli nechces vyhledat
psychologickou pomoc.
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PMS, nékdy vtipné prezdivané
~prosté mé seres’; mize zesilit
emoce, jako je nastvani.To, jak
se citis, ale vétSinou ma svoji
pri¢inu, nemusi to byt jen kvli
PMS. Nemusis$ svoje emoce
kvuli PMS shazovat.

Zaroven ale PMS neni
divodem, pro¢ byt na nékoho
hnusna. | kdyz to mUlze byt

v ten moment naro¢né, zkus
myslet i na pohodu ostatnich.

Kdyz znas svaj cyklus, miizes
lépe chapat, pro¢ té nékteré
véci nékdy fakt nastvou a jindy
nad nimi mavnes rukou.

Kazda znds
muige menstruacii
cyklus prozivar

Kazdy mésic
v pohodé

Jinak a je to iiplné
o porddku/

F

Neni zadny ,spravny“ nebo
~Spatny* zpusob, jak se béhem
cyklu citit. Néktera vnima mezi
fazemi vyrazné zmeény, jina
vibec nepozna rozdil.

Veédeélajsi, ze
menstruace
se netyka jen téch
nékolika dni,
kdy krvacis?

Jen ty mGzes sama na sobé
vypozorovat nejlip, jak se citis
a co je ti prijemné. A postupem
casu se treba naucis potreby
svého téla vice vnimat a byt

k sobé laskava, i kdyz se
necitis uplné fajn.

Financovéno

Evropskou unii Nora

Infografika vznikla v ramci projektu
Konec zenskych tabu v komunité Brnox.



