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Abstrakt
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Souhrn:

Tato bakalaiska prace je zaméfena na psychiku Zeny v souvislosti s pruibéhem men-
struacniho cyklu. V teoretické ¢asti je popsan menstruacni cyklus v zivoté Zeny, jsou zde
popsany jednotlivé faze menstruacniho cyklu, zamétuji se na psychiku Zeny a na zavér jsem
popsala péci porodni asistentky o Zenu v pribéhu menstruacniho cyklu. Cilem praktické

¢asti je popsat promény psychiky v pribéhu menstruacniho cyklu.



Abstract
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Summary:

This bachelor thesis is focus on woman psyche related with progress menstrual cycle.
In the theoretical part of this bachelor’s thesis is described menstrual cycle in woman's life,
then there are described individual phases of menstrual cycle. | focus on woman psyche and
in conclusion | described care of midwife for a woman during her menstrual cycle. The aim

of practical part is to describe changes in the psyche during menstrual cycle.



Predmluva

Menstruace tvoii soucast zivota kazdé zdravé Zeny. Presto ji vSak velké procento zen
vnima negativné nebo je dokonce obtézuje. Béhem menstrua¢niho cyklu dochazi u zen k vel-
kym proméndm na stran¢ psychiky. Cilem prace bylo popsat zmény psychiky Vv pribéhu

menstruacniho cyklu.
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UVOD

Menstruace je soucasti zivota kazdé zdravé zeny. Jeji nastup znamena pro divku fadu
zmeén, které si pak nese do pritbéhu jejiho dalSiho zivota. Pii prvni menstruaci se divka méni
v Zenu. V minulosti bylo téma menstruace velmi podcenované az tabuizované. V soucasné
dobé¢ jiz doslo ke zlepseni této situace, ale podle mého nazoru stale neni téma menstruace
dostatecné otevieno k diskuzi. I jako studentka porodni asistence jsem se ve své praxi setkala
s zenami, které se o menstrua¢nim krvacenim styd¢ly bavit u svého gynekologa v gyneko-
logické ambulanci. Také proto jsem se rozhodla zvolit toto téma pro zpracovani bakalaiské
prace. Menstruacni krvaceni by mélo pro Zenu znamenat symbol zdravi a podporovat jeji
zenstvi. Jinymi zenami je menstruace vnimana také jako ocista téla. V prabéhu celého men-
struacniho cyklu prochazi zena zménami, které se projevuji na fyzické strance (napft. otoky,
zavodnéni, bolesti hlavy apod). Zmény se tykaji také psychiky. A pravé tyto zmény byvaji
u Zen Casto podcenované. Velké mnozstvi zen se S t€émito zménami nezvlada srovnat, odmita
o menstruaénim krvaceni hovofit a svou menstruaci nepiijima. Disledkem toho, ze Zena
nebude oteviena K piijeti své menstruace, miize menstruaci snaset jesté hute. Dokonce se u
Zeny muze rozvinout premenstruac¢ni syndrom. Proto si myslim, ze je dilezité téma psychic-

kych promén v pribéhu menstrua¢niho cyklu neopomijet a vice o ném hovofit.

V teoretické Casti bakalaiské prace zminuji postoje spolecnosti k menstruaci v histo-
rii a nyni, dale popisuji fyziologii menstruacniho cyklu. Nasledujici kapitola je vénovana
psychice Zeny v pribéhu menstruacniho cyklu. Teoretickou ¢ast jsem zakoncila kapitolou,
jak porodni asistentka miiZze pecovat, podporovat a edukovat Zenu béhem jejiho menstruac-

niho cyklu.

V praktické ¢asti jsem se pomoci kvantitativného vyzkumu prostfednictvim anonym-
nich dotaznikti, snazila popsat promény psychiky zeny v prib&hu menstruacniho cyklu. To

jsem si stanovila 1 jako hlavni cil své prace.

Zdroje pro svou bakalatskou praci jsem opatiila ve Studijni a védecké knihovné PI-
zeniského kraje, v Knihovné zdravotnickych studii v Plzni a také od své vedouci bakalaiské
préce. Internetové zdroje jsem vyhledala zaddnim kli¢ovych slov do vyhledavace Google

Scholar. Sama jsem vytvotila resersi, kterou piikladam v piiloze.
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TEORETICKA CAST

1 MENSTRUACNI CYKLUS V ZIVOTE ZENY
V prvni kapitole, ktera je pojmenovana menstruacni cyklus v zivoté Zeny je popsana
historie menstruace a ptistupy spolecnosti k ni. V' dal$im textu jsou zminéné ritualy spojené

s menstruaci a popis vztahu matka — dcera.

1.1 Historie

Menstruacni krvéceni je znamkou spravného fungovani zenského organismu. Zaro-
ven poukazuje na to, ze je reprodukéni systém zeny v potradku a zajistuje své funkce spravng.
V historii se v§ak menstruacni cyklus bral ¢asto jako véc, o které se nemluvilo. Dfive byla

menstruace a celé Zenské télo povazovany za posvatné (Northrup, 2008, s. 146).

Postupem casu se vSak tento nazor spole¢nosti zmeénil. V prvnim stoleti pied nasim
letopoctem znamy fecky 1ékar Hippokrates popsal funkci menstrua¢niho cyklu jako zbaveni
se Skodlivé krve. Jeho pohled na o€isténi béhem menstruace je 1 dnes hojnym mnoZstvim
Zen takto chapan. Menstruace a vlastné i sama Zena, kterd menstruaci prozivala, byla mno-
hokrat povazovana za necistou a spolenost se Zené stranila. Tento zptisob vnimani men-

struace prevladal az do novoveku (Kiepelka, 2015, s. 13).

V minulosti existovaly tzv. menstruacni chySe. Jednalo se o mista, do kterych byly
Zeny posilany béhem doby, kdy menstruovaly. Tyto chyse se vétSinou nenachézely piimo ve
vesnici, ale na jejim okraji. V menstruacni chysi se potkavaly Zeny jednoho daného rodu

(Gray, 2011, s. 14).

Zemg, ve kterych jsou i dnes menstruacni chySe vyuzivany jsou napt. Indie, Nepal,
oblasti stfedni a jizni Afriky, Jizni Amerika, Hawai a oblasti v Indonésii. Po dobu men-
prave prostfedim, ve kterém zena musi menstruaci pieckat (Spatna hygiena, izolace od ostat-

nich, Spatna vyZziva, zima, Augustova, 2015, s. 17).

1.1.1 NabozZenské pohledy na menstruaci
V névaznosti na Hippokratovo chapani menstruace i mnoh4 nabozenstvi zastavala
néazor, e menstruace je véci, ktera neni v souladu s &istotou. Zeny byly po dobu menstruaé-

niho krvéaceni oddé€leny a ostatnimi vnimany jako naptiklad nemocné ¢i dokonce urcitym
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zpisobem nebezpecné. Zenadm byl béhem menstruace a ¢asto i nékolik dni po krvaceni za-

kazovan pohlavni styk (Ktepelka, 2015, s. 13).

V hinduistickém nabozenstvi je Zené¢ béhem menstruace znemoznéno normalniho zi-
vota, na ktery je zvykla. Zena méa povinnost opustit sviij domov, kde travi sviij ¢as a po dobu
3 dnl nesmi v domé¢ spat. Déle Zena nesmi vafit nebo nema pfistup k vod¢. Po dobu jeji
menstruace nesmi navstivit chram nebo modlitebni mistnost. Budhismus oznacuje Zeny,
které menstruuji za nebezpecné. Kiestanské nabozenstvi diive Zenu béhem menstruace stra-
nilo od spole¢nosti, méla zdkaz G€asti na msi svaté. Déle nesméla pfipravovat jidlo a byl ji

zakézéan pohlavni styk. Isldam oznacuje menstruaci jako ,,druh nakazlivé necistoty”".

Zena ma zakaz dokonce 1 ¢ist z koranu. Po skonceni menstrua¢niho krvaceni ma zena
povinnost podrobit oCistu. Po této o€isté uz je zen¢ umoznéno, aby se UcCastnila modliteb

(Ktepelka, 2015, s. 14-15).

Vsechna nabozenstvi zenu izoluji od jejiho bézného zivota, a dokonce i od spolec-

nosti. Béhem menstruace je narusen i jeji nabozensky zivot (Kiepelka, 2015, s. 15).

1.2 Pristup k menstruaci

Vétsina zen se K tématu menstruace stavi, ze je to néco o ¢em se ve spole¢nosti ne-
mluvi. Pfestoze menstruaci ma kazda zdrava Zena a tvoii velkou souéast jejiho Zivota. Casto
byva zminéna pouze v souvislosti se zdravotnimi potiZzemi, které se v této oblasti vyskytuji.
Spolecnosti je toto téma piehlizeno nékdy dokonce i tabuizovano, coz vede k tomu, Ze Zeny

se za menstruaci stydi nebo ji skryvaji. To pak vede K potlaceni jejich Zenskosti (Krausova,
2017, s. 25).

V reklamach, které jsou vidény v televizi nebo na internetu se menstruace prezentuje
jako néco co je $pinavého, obtézujiciho, zapachajiciho. Casto byvaji zviditeliiovany tampony
pied vloZkami, protoze je pro Zenu snadnéjSi tampon skryt, kdyz jde na toaletu si své hygi-
enické pomiicky vymeénit. Krev je ¢asto v podobnych reklamach znazornéna modie (Ponca-

rova, 2020, s. 12).

V propagaci hygienickych pomucek také budi pozornost barva, kterd ma predstavo-
vat menstruacni krev. Nejedna se totiz o barvu ¢ervenou ale modrou. Krev je pfeci ¢ervena,
tak by 1 takto méla byt zobrazovdna v reklamach na hygienické pomtcky. Misto toho je
Kk vidéni modra tekutina kapajici na vlozku, ktera ji ihned vsakne. I tento postieh pak vede

k jistému tabuizovani menstruace (Contagious, 2019).
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1.3 Ritualy spojené s menstruaci
Podle toho, zda béhem ritualu vitame néco nového nebo naopak ¢ast ukoncujeme, se
ritualy déli na oslavné a ukoncovaci. Piikladem oslavného je ptedsvatebni ritudl, ritudl prvni

menstruace nebo piedporodni ritual (Lancari¢ova, 2020).

Ritualem prvni menstruace se divka méni v zenu, to znamena, ze prechazi z détského
obdobi do zenského. Jesté pied nastupem menarche by divka méla védét co od ni ocekavat
a byt na ni pfipravena. Menarche je odborny termin, ktery oznacuje u divky jeji prvni men-
struaci. Matka by si s dcerou tedy méla promluvit, ujasnit divce co od menstruace o¢ekavat,

o se s jejim téle béhem menstruace déje, vysvétlit hygienu a dalsi (Zemanova, 2019, s. 101).

Podle psychogynekolozky Heleny Méaslové je podstatné, aby matka své dcefi predala
spravné informace a podporovala ji v ndzoru, Ze menstruace je soucasti jejiho zenstvi. V dii-
vE&jsi dobé byly ritualy vyuzivany mnohem vice, bohuzel v dne$ni spole¢nosti uz se s nimi
nesetkdvame v takové mife. Standardnim zpiisobem byva naptiklad jen pfedani hygienic-

kych pomiicek k menstruaci.

V dnesni dobé ritudly, které souviseji s menstruaci skoro vymizely. Divka tak nedo-
stava impulz, Ze menstruace nemusi byt vniména jako $patna ¢i negativni. Disledkem ne-

piitomnosti rituald nedochazi k pfijmuti Zenstvi a menstruac¢niho cyklu (Gray, 2011, s. 13).

1.3.1 Maly ritual prvni menstruace
K tomuto ritudlu je potieba darek pro divku, stuha nebo provazek, vino k ptipitku,
kvétiny, pohosténi. Na zacatku jsou soucasti ritualy i muzi. Divka a matka maji kolem bficha

obmotanou stuhu nebo provazek, to znaci spojeni pomoci pupecni $tiiry. V prvni ¢asti ritu-

aly jsou v mistnosti pfitomni také muzi a ritual zacina.

,,Sesli jsme se dnes na tomto miste, abychom oslavili prichod dalsi rozkvétajici Zeny
do vasi rodiny. Olivie se druhého dubna stala Zenou a my ji prichazime podporit v tomto
transformacnim obdobi a uznat jeji krdasné probouzejici se zenstvi. Kazdym novym kriickem
od narozeni az doted’ dospivala v jedinecnou Zenu. Se svou matkou byla jako miminko spo-
jena materskou Snurou, skrze materskeé mléko prijimala jeji vyZivu. Maminciny ruce ji ucily
dotekiim lasky. Ted, s cerstvé nabytou krvi, se stava dalst Zenou ve vasem rodé. Zivot pokra-
Cuje a vase zenska linie s rozrusta. Olivie se stava Zenou zodpovédnou za svou plodnost a za
sviij budoucti Zivot. Nyni je ¢as odstrihnout symbolickou pupecni siuiru, skrze kterou jste byly

spojeny jako dcera a matka. Jiz nejste jedno télo a jedna duse, ale dvé téla, dvé duse, dve
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srdce. Matka a dcera, navzdy spojené, presto kazda pecujici o svou rudou reku Zivota.””

(Zemanova, 2019, s. 111)

Poté nastava moment, kdy dcera prestiihne stuhu a tim se odstiihne od své matky.
Dcera obdrzi od matky darek a od otce kvétinu, vétSinou rudou rizi. Po prvni Casti se Zeny
od muzi oddéli a odchézi do jiné mistnosti. Tam se zeny pohosti, vypravi si o svych zkuse-
nostech vazajicich se k menstruaci, davaji divce rady. Na zavér se divka svéfuje ostatnim se

svymi pocity a jaky mél ritual vyznam (Zemanova, 2019, s. 112).

1.4 Vztah matka — dcera

Matka by méla svou dceru informovat o menstruaci jesté pied jejim zacatkem. Znam-
kou blizici se menstruace miize byt pro matku zaznamenani zmeén, které se u divky objevuji.
Piikladem zmén muze byt rist prsou. Matka by si méla se svou dcerou sednout a ukazat ji
jaké jsou dostupné hygienické pomicky. Tady vétSinou rozhovor mezi matkou a dcerou
kon¢i. BohuZzel uz se divka nedozvida, pro¢ je vlastné¢ menstruace potfebna a jaky vyznam

pro ni jako pro Zenu ma (Hoftejsi, 2003, s. 65).

Dale by méla matka své dcefi pfedat menstruaéni kalendat. Divka by se tak méla
naucit orientovat se v menstruacnich cyklech a pravidelné si do néj zapisovat jiz od prvniho
menstruacniho krvaceni. Dillezitou informaci, kterou by se divka méla dozveédét, je ze men-
Ze unich nedochazi k ovulaci. Menstruaéni cyklus u dospivajici divky by se mél zpravidelnit

do dvou let od jeho pocatku (Hotejsi, 2003, s. 60).

Tématem rozhovoru mezi matkou a dcerou by méla byt také hygiena a péce o intimni
partie. Hygiena by m¢la idedlné nasledovat po kazdé vymeéné vlozky ¢i tamponu. Pokud to
neni mozné, mélo by byt soucasti vymény pouziti vlhc¢ené intimniho ubrousku. Matka by
méla zdlraznit, Ze péce je velmi diilezitd, protoZe menstruacni krev predstavuje vhodné pro-
sttedi pro mnozZeni bakterii. Zarovei se spravnou hygienou odstrani zapach, to nasledn¢ vede

Kk lepSimu pocitu zeny (Zelinova, 2015 s. 25).

Cely rozhovor mezi matkou a dcerou musi byt pfizpusoben véku, aby divka vSemu
porozuméla. Povidani o menstruaci se ve vétSin¢ ptipadli ujima pouze matka. Otcem je ¢asto
toto téma nedotknutelné. Dlilezitym poznatkem rozhovoru je zminit menstruaci jako zndmku
zdravi, v€etné plodnosti. Pak dochazi u divky k ptijmuti jejiho zenstvi (Novakova, 2017, s.

98).
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1.5 Myty o menstruaci
I o tématu menstruace existuje cela fada mytt, které jsou ve spolecnosti predavany

dal$im zenam.

1.5.1 Pohlavni styk v dobé menstruace

Jednim z ptikladd podobnych myta je ten, provozuje-li zena s partnerem pohlavni
styk v dob¢é menstruace, nemize dojit u zeny k ot€hotnéni. Bohuzel timto mytem se fidi
velké mnozstvi Zen, které voli jako metodu antikoncepce vypocet plodnych a neplodnych
dnti. Podle vypoctil téchto dnt si pak s partnerem planuji souloz. Pravdépodobnost otchot-
néni je v obdobi menstruace mensi, ale stale existuje. Pokud mé Zena menstruacni cyklus
kratsi, nez je normalni, jehoz délka je pfiblizné 28 dni, miize mit zena ovulaci i na samotném
poc¢atku menstruacni faze. Tudiz mize dojit k ot€¢hotnéni 1 v samém pocatku menstruace

(Pike, 2019).

Stejné tak to plati 1 o nasledujicim mytu, ktery ik, Ze nejvice je Zena plodna piesné
ve 14. den menstruaéniho cyklu. Zde je zapotiebi, aby zena véd¢la, jaka je presnd délka
jejiho menstruaéniho cyklu. V ptipad¢ kratSsiho menstrua¢niho cyklu nastava u Zeny ovulace
diive nez 14. den. Naopak pokud je menstruacni cyklus delsi, ovulace nastava az po 20. dnu

(Pike, 2019).

1.5.2 Menstruace po porodu

Néavrat menstruace po porodu je u kazdé Zeny odliSny. Navrat menstruace je zavisly
na kojeni. Pokud Zena koji, miiZe u ni menstruace nastat az jeden rok po porodu. Jednim
z G¢inkd hormonu prolaktinu, ktery se tvofi pii kojeni, je branéni ovulaci. Aby k tomu do-
chézelo musi Zena kojit v pravidelnych intervalech ptes den i v noci. Pfi nepravidelném ko-

jeni miize dojit k ot€¢hotnéni 1 v dobé¢ Sestined¢li (Tancerova, 2019).

1.5.3 Zranéni p¥i pouZziti menstruacnich tamponi

PouZivani tampont jako hygienickych pomicek pfi menstruaci je dnes u Zen velmi
oblibené. Zeny uptednostiiuji tampény pied vlozkami hlavné z diivodu vétsiho komfortu.
Mytus tvrdici, Ze pokud divka jesté¢ neméla pohlavni styk nemiiZze pouzit tampon, pietrvava
dale. Panenska blana totiz neuzavird posevni vchod Gplné a je velmi pruzna, tudiz po zave-

deni tamponu nedojde obvykle k jejimu protrzeni (Berg, Coutts, 1993).
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2 FYZIOLOGICKY PRUBEH MENSTRUACNIHO CYKLU
V této kapitole je zminéno, jak probiha fyziologicky menstruacni cyklus, dale jsou

popsany funkce hormont. Nasleduje vysvétleni jednotlivych fazi menstruaéniho cyklu. Jed-

notlivé faze menstruacniho cyklu davaji pochopit, jaké zmény probihaji v dé¢lozni sliznici a

také u zeny v oblasti psychiky.

2.1 Fyziologie menstruac¢niho cyklu

Termin menstruacni cyklus je mozno vysvétlit dvojim zptisobem. V prvnim roz-
sdhlejSim ptipadé, kdy l1ze slovni spojeni chépat jako oznaceni zmén, které probihaji v celém
organismu zZeny. Tyto zmény se odehravaji kazdy mésic s pravidelnym odstupem piiblizné
28 dnti. Oproti tomu ve druhé moznosti jsou tak popsany zmény zaméfeny pouze na cyklus,
ktery probiha na vajecnicich. Od toho je pak odvozen nazev ovarialni cyklus. Projevem
spravné funk¢nosti menstruacniho cyklu je délozni krvéaceni. Krvaceni je zaroven pro Zenu

ptfiznakem, Ze neni téhotna (Pilka, Prochazka, 2017, s. 18).

2.1.1 Ovulace

Charakteristickou znamkou menstrua¢niho cyklu je ovulace. Jedna se o proces, kdy
vajeénik vyplavi zralé vajicko. Vaji¢ko zachyti fimbrie vejcovodu a putuje dale vejcovodem,
jeho pohyb zajistuje peristaltika vejcovodu. Pokud dojde ke kontaktu se spermii nastava,
splynuti obou bunék. K oplozeni dochazi také ve vejcovodu. V piipadé pravidelného men-

strua¢niho cyklu dochazi k ovulaci v poloving cyklu tedy 14. den (Kolafova, 2003, s. 13).

Bé&hem obdobi ovulace dochazi k fyziologickému zvySeni bazalni teploty v pochvé.
Za zvyseni teploty je odpovédny hormon progesteron, které¢ho se v tomto obdobi tvoti vice.
Pravidelnym méfenim bazalni teploty miiZe Zena zjistit, ve kterych dnech ovulace probiha.
Me¢teni by mélo probihat vzdy rano, jesté, nez zena vstane z postele. K zaznamenavani teplot
je mozno vyuzit menstruacni kalendar. ZvySeni bazalni teploty o ptiblizné 0,5 °C znaci pro-

bihajici ovulaci (Pilka, Prochazka, 2017, s. 83).

V piipadé planovaného rodi¢ovstvi odbornici tuto metodu méteni bazalni teploty ne-
doporucuji. ZjisStovanim bazalni teploty je u Zeny vétsi natlak na jeji psychickou stranku,
coz miize nasledné vést k netspésnému oplozeni. Dny, kdy je nejvétsi pravdépodobnost
k oté¢hotnéni jsou jiz pfed narGstem bazalni teploty, to mnoha zen nevi, a proto nedochazi

k oplodnéni (Cepicky, 2018, s. 84).
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Ovulace je doprovézena ptiznaky, které mohou nékteré Zeny vnimat. Nékteré Zeny

na sob¢ vnimaji vétsi chut’ na milovani (Kolafova, 2003, s. 14).

Mezi tyto ptiznaky se fadi bolest v podbtisku, ktera miize byt dominantni na té strané,
kde doslo k uvolnéni vajicka. Bolest trva zpravidla jeden az dva dny a objevuje se pravidelné
béhem kazdého cyklu. Déale miZe byt ovulace piitomné drobné krvaceni (Cepicky, 2018,
s. 22).

2.2 Rizeni menstrua¢niho cyklu

Samotné fizeni menstrua¢niho cyklu je povazovano za velmi slozité. V minulosti
bylo provedeno nespocet vyzkumd, které se zaobiraly tim, zda ma na fizeni vétsi vliv hypo-
fyza, hypothalamus nebo samotny vajecnik. Dnes jiz vime, Ze je potfeba, aby tyto vSechny
tii organy mezi sebou spolupracovaly. Tomuto fizeni se fikd hypothalamo-hypofyzarni sys-

tém (Kiepelka, 2015, s. 16).

2.2.1 Hypothalamo-hypofyzarni systém

Princip hypothalamo-hypofyzarniho systému spociva v tom, Ze mezi sebou spolu-
pracuji na jedné stran€ nervové buniky a na druhé stran€ hormony, které produkuji zlazy
s vnitini sekreci. Hypothalamo-hypofyzarni systém je soucasti neuroendokrinni sekrece. To
znamena, ze se jednd o sekreci, kde nervova buiika produkuje hormon, ktery je krevni cestou

odplaven do vzdalenych organu (Citterbart, 2001, s. 11).

2.2.2 Hypothalamus

V hypothalamu se nachazi centrum, které fidi menstrua¢ni cyklus. Toto centrum se
nazyva nukleus arcuatus. Jedna se o seskupeni nervovych bunék. Hlavni funkci tohoto centra
je produkce hormonu gonadoliberinu neboli gonadotropin releasing hormon, ktery ma
zkratku GnRh (Citterbart, 2001, s. 19).

Biologicky polocas rozpadu gonadoliberinu je mezi 2-4 minutami, jedna se tedy o
kratkou dobu, ktera se oznacuje Cas, ktery je zapotiebi k tomu, aby hormon ztratil polovinu
své fyziologické aktivity (Kiepelka, 2015, s. 35).

2.2.3 Hypofyza
Hypofyza neboli podvések mozkovy ma 2 Casti. Piedni ¢ast oznaCovanou jako ade-
nohypofyza a zadni ¢ast neurohypofyza. Gonadoliberin se krevni cestou dostava do ade-

nohypofyzy. Zde stimuluje tvorbu hormont, které¢ jsou dilezité pro menstruacni cyklus.
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Tyto hormony jsou tii:
e folikulostimula¢ni hormon (FSH)
e luteinizacni hormon (LH)
e prolaktin

Vsechny tyto hormony se souhrnné oznacuji jako gonadotropiny. V adenohypofyze
se nachazeji specidlni bunky oznacovany jako gonadotropy. Pravé v téchto bunikach dochézi

k tvorbé gonadotropini (Ferin, 1997, s. 28).

Folikulostimula¢ni hormon je odpovédny za riist folikulli ve vaje¢niku a sekreci es-
trogenu. Luteiniza¢ni hormon slouzi k tvorbé progesteronu a je dulezity pro ovulaci (Pilka,

Prochazka, 2017, s. 18).

Pod ucéinkem prolaktinu dochazi k pfipravé mateiské zlazy pro kojeni a tvorbé ma-
tefské mléka. Behem tehotenstvi se jeho vylucovani zvySuje. Prolaktin mé také tzv. anti-

diureticky ucinek, to znamena Ze dochazi k zadrzovani sodiku v téle (Citterbart, 2001, s. 20).

2.2.4 Estrogeny a progesteron
Mezi dal$i hormony, které se podileji na tom, aby menstruacni cyklus spravné fun-

goval patfi estrogeny a progesteron.

Estrogeny dozravaji ve vajecniku. Cilem je fizeni Zenskych funkci. Jejich receptory
se nachazi po celém lidském téle, nejvice vSak v reprodukénim systému. Existuji tfi druhy
estrogenit: estron, estradiol a estriol. Hladiny estronu jsou nejvyssi u Zeny v klimakteriu,
tedy v obdobi pfechodu. Estradiol je hlavnim hormonem vajec¢niku a estriol je produkovan
Vv t¢hotenstvi placentou. Hladiny estrogenti v pribeéhu menstrua¢niho cyklu kolisaji. Nej-
vysSich hodnot dosahuji ve folikularni fazi, tedy na za¢atku menstruac¢niho cyklu (Kiepelka,

2015, s. 39).

Estrogeny maji tzv. prolifera¢ni ucinek, to znamena ze zpusobuji v epitelech mno-
zeni bun¢k. Mezi hlavni Uc¢inky estrogenti patii vyvoj rodidel, jsou odpovédné také za ty-
pické sekundarni pohlavni znaky (ochlupeni, rist prsou, rozsifeni panve a dalsi, Citterbart,

2001, s. 16).
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Estrogeny také ovliviiuji tvorbu ¢ervenych krvinek, konkrétné pod jejich vlivem do-
chdzi ke snizeni tvorby. Ovliviiuji také rist a vétveni mlékovoda v mlééné zlaze. Jsou zod-

povédné za zmény v chovani, v jednani a také psychice Zen (Kiepelka, 2015, s. 40).

Estrogeny vznikaji z androgenti tedy muzskych pohlavnich hormonti, to je diivodem,
proc je zapotiebi aby se muzské hormony vyskytovaly i v Zenském organismu (Pilka, Pro-

chazka, 2017, s. 18).

Progesteron patii mezi skupinu hormonti, které se nazyvaji gestageny. Tvofi se v lu-
teinizovanych bunkach zlutého téliska, to znamena, ze se produkuje az po ovulaci. V pfi-
padé, ze je Zena t€hotnd vytvari se také v placenté. Hladiny progesteronu dosahuji svého
maxima tésné pred ovulaci, jejich hlavnim tikolem je totiz gestace, tedy piiprava a udrzeni
téhotenstvi. Progesteron pfipravuje ve druhé poloviné menstruacniho cyklu délozni sliznici,
ktera se nazyva endometrium, na piijmuti oplozeného vaji¢ka. Pokud dojde ke splynuti va-
jicka a spermie a dojde k otéhotnéni, tak progesteron ma za ukol udrzet t€hotenstvi po celou
dobu jeho trvani. V ptipadé, Ze by béhem gestace doslo ke snizeni hladin, mélo by to za
nasledek potrat nebo v pokro¢ilém stadiu t€hotenstvi pifed¢asny porod (Citterbart, 2001, s.
16).

Mezi u€inky progesteronu se fadi vyvoj laliack v mlécné zlaze, zvySeni bazalni tep-

loty, zpomaluje transport vejce, ptisobi tlumivé na nervovy systém (Kiepelka, 2015, s. 41).

2.3 Faze menstruac¢niho cyklu

Pokud hovotime 0 pravidelném menstrua¢nim cyklu, dochazi pravidelné po ptiblizné
28 dnech ke zménam, které probihaji na déloZni sliznici. Tyto zmény lze rozdélit do Ctyt

nasledujicich fazi:
e proliferacni faze
e seckreéni faze
e ischemicka faze
e menstruacni faze

Proliferacni faze probihda v prvni poloviné menstrua¢niho cyklu, tedy ptiblizné 5.-14.
den. Po prob¢hlé menstruaci dochazi k regeneraci délozni sliznice (endometria). V endome-

triu probiha proliferace neboli déleni bun¢k. Bunky stejné jako zlazy a cévy rostou.
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Na zacatku faze je sliznice velmi nizka, jeji vyska je 3-5 mm. Béhem proliferacni

faze se vSak zdvojnasobi a vyroste az na 10 mm (Slezakova, 2011, s. 19).

Prolifera¢ni faze probiha pod vlivem estrogent a probiha spolu s folikuldrni fazi

Vv ovarialnim cyklu (Kiepelka, 2015, s. 45).

Sekre¢ni faze probiha 15.-26. den menstruacniho cyklu. Ve sliznici se hromadi vy-
zivné latky, které vedou k prestavbé stény sliznice. Mezi tyto latky patii naptiklad glykogen.
Sliznice tvoii hlen a jeji cévy dosahuji az na jeji povrch. V této fazi je sliznice piipravena

ptijmout ptipadné oplozené vajicko (Citterbart, 2001, s. 18).

Sekrecni faze je fizena progesterony, které se vytvareji ve zlutém télisku (corpus lu-
teum). V ovarialnim cyklu probiha spolu se sekre¢ni fazi faze lutealni (Slezakova, 2011, s.

19).

Ischemicka faze trva oproti ostatnim velmi kratce, vétSinou nékolik hodin az jeden
den. K této fazi dochazi mezi 26.-28. den cyklu. Ischemicka faze probiha pouze u Zeny, ktera
neni t€hotna, tedy nedoslo k oplodnéni vajicka. Probiha zde odumfieni bunék délozni sliznice

(Slezékova, 2011, s. 19).

Posledni f4zi menstrua¢niho cyklu je menstruacni faze. Stejné jako ischemicka faze
probiha za ptedpokladu, Ze nedoslo u Zzeny k otéhotnéni. Tato faze probiha 0.-5. den cyklu.
Bunky, které v predchozi ischemické fazi odumfiely se nyni vyplavuji z téla ven. Spolu
s buiikami odchazi 1 povrchova vrstva délozni sliznice, ktera se nazyva pars funcionalis. Pfi-

blizna délka menstrua¢niho krvaceni se uvadi mezi 3-5 dny (Citterbart, 2001, s. 19).

Vlastni menstruacni faze se jest¢ dale rozdéluje na fazi deskvamacni a regeneracni.
Deskvamacni faze trva 1-2 dny a dochdzi k olupovéani sliznice. Regeneracni faze trva 2-3

dny, v této fazi se epitel regeneruje (Slezakova, 2011, s. 19).

Menstruacni krev je pfevazné arterialni, pouze jedna tietina tvoii krev venozni. Ob-
sahem menstruacni krve jsou prostaglandiny, bunécnou drt” a fibrinolyzin (Kiepelka, 2015,
S. 45).

Prostaglandiny jsou odpovédny za menstruaéni bolesti, které mohou piechazet do

stavu nazyvany jako dysmenorea. Projevem jsou kiecovité bolesti v podbiisku a v oblasti
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ktize. Pokud se u Zeny objevuje od jeji prvni menstruace jedna se o primarni dysmenoreu.

Sekundarni dysmenorea vznika u zen starSich (MareSova, Fiala, 2018, s.152).

Funkeci fibrinolyzinu je zabranéni srazeni menstruacni krve. Normalni krevni ztrata

pii odchodu menstruaéni krve se pohybuje okolo 30 az 80 ml (Citterbart, 2001, s. 19).

Krevni ztrata nad 80 ml se oznacCuje jako menoragie, kterd se fadi do poruch men-
struacniho krvaceni. Nasledkem menoragie mize dojit k anémii (MareSova, Fiala, 2018, s.
20).

2.3.1 Ovarialni cyklus

Spolu s menstrua¢nim cyklem probiha také ovarialni cyklus. Jeho délka je stejna,
tedy pfiblizn€ 28 dnti. V pribehu ovaridlniho cyklu dochézi ke zrani vajicka (oocyt). Vajicka
jsou produkovana ve vaje¢niku (ovarium). Nejvice oocyti se vyskytuje v prenatalnim ob-
dobi priblizné v 6. mésici, jejich pocet je 6-7 miliont. Postupné se jejich pocet snizuje. V ob-

dobi prvni menstruace (menarche) pocet ¢ini 0,5 milionu (Citterbart, 2001, s. 17).
Ovarialni cyklus zahrnuje tii faze:
e folikularni faze
e ovulacni faze
o lutedlni faze

Folikularni faze trva 12-14 dni od prvniho dne posledniho menstruace. V tomto ob-
dobi dozrava mala skupinka 10-15 folikulti. Sesty den se z této skupinky jeden folikul vy-
myka a roste rychleji nez ostatni. Oznacuje se jako dominantni folikul. Ostatni folikuly za-
nikaji. Postupné zvétsujici se folikul se nazyva Graafiiv folikul. Celd folikularni fdze probiha

pod vlivem estrogent (Slezakova, 2011, s. 20).

Ovulac¢ni faze nastava 14. den cyklu. V této fazi dochazi k prasknuti Graafova foli-
kulu a vaji¢ko se uvolni smérem do vejcovodu, kde ho zachyti fimbrie a dochézi k procesu

zvanému ovulace (Citterbart, 2001, s. 18).

V lutealni fazi se z prasklého folikulu vytvoti zluté télisko (corpus luteum). Prasknuti

folikulu zajist'uje luteinizacni hormon. Funkci Zlutého téliska je produkce progesteronu.
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Pokud dojde ke splynuti vajicka a spermie, zluté télisko zistava a dale produkuje

progesteron. Nazyva se corpus luteum graviditatis (Citterbart, 2001, s. 18).

Nedojde-li k oplozeni, zluté télisko zanika. Vznika jizva a Zluté télisko se pfeméni

na bilé télisko (corpus albicans) (Slezakova, 2011, s. 20).

2.4 Zenska cykli¢nost

Zena a zenska psychika funguji cyklicky. Dochézi tedy ke zménam, které se v pra-
videlnych cyklech opakuji. V dnesni dobé, ale stale existuje velké mnozstvi zen, které svou
cykliénost viibec nevnimaji. Tim, Ze se zeny seznami s jejich cykli¢nosti se zlepsi i jejich

sebe pochopeni a piistup k Zenstvi (Rosa, 2019).

K lepsimu pochopeni zenské cykli¢nosti a samotného menstrua¢niho cyklu je Zenam
doporucovano, aby si své postichy zaznamenavaly. Zdaleka se nemusi jednat o dlouhé po-
znamky. Kazdé shrnuti pfedeslého menstrua¢niho cyklu by mélo obsahovat datum, den
cyklu, jaka je mési¢ni faze, sny (pokud si Zena pamatuje), pocity a zdravi. Pro spravnou
orientaci a pochopeni je doporuc¢ovano zrekapitulovat alespon tii predchozi cykly (Gray,
2011, s. 17-18).

V ptipadé, pokud Zena uZiva hormonalni antikoncepci, k vySe zminéné cykli¢nosti u

ni nedochazi. O tomto poznatku vétSina zen bohuzel viibec nevi (Novakova, 2017, s. 74).

2.5 Faze menstruacniho cyklu podle Mirandy Gray

V ramci zenské cykli¢nosti se menstruacni cyklus rozdéluje do téchto fazi:
e dynamicka faze
e expresivni faze
e kreativni faze
o reflektivni faze

2.5.1 Dynamicka faze

Dynamicka faze odpovida proliferacni fazi. Jeji trvani se pfiblizn€ ohranicuje mezi

vvvvv

energie v ramci celého menstruacniho cyklu. Charakteristikou znamkou dynamické faze je
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vy$si produktivita. Produktivita je dana pravé ptivalem nové energie. V ramci toho je vhodné

zahrnout do volného ¢asu cviceni a sport (Rosa, 2019).

Dynamicka faze je brana jako novy zacatek. Pravé proto se doporucuje vénovat po-
zornost praci. Dalsim doporucenim pro tento Cas, je feSeni slozitych otazek a rozhodnuti.
Tato faze je také nejidedlnéjsi pro uskutecnéni zmén v zivoté Zeny. Emoce Zeny se V této

fazi spiSe neprojevuji (Gray, 2013, s. 101).

V této fazi se také zminuje dobré soustiedéni a pamét’. Tento Cas je tedy idealni pro

uceni se novym vécem (Augustova, 2015, s. 13).

Dynamicka faze je popisovana také jako energie panny. Energie panny je dynamicka
a poukazuje na uzivani si zivota. Zena se citi mladé a svéze. V rdmci této energie je Zena

sama sebou (Gray, 2011, s. 95).

2.5.2 Expresivni faze
Expresivni faze se shoduje s fazi sekreéni. Tato faze probiha mezi 14.-20. dnem men-
struacniho cyklu. Faze ptesahuje pies obdobi ovulace. Tato faze je oznacovana jako energie

matky (Krausova, 2017, s. 33).

Tato faze byva z hlediska pocitii u Zen velmi oblibena. Zena proziva pocity radosti,
Stésti, lasky. Charakteristicka znamka této faze je kreativita, z toho vyplyva doporuceni
k tvofeni. Béhem expresivni faze dochazi z nasi strany vice k podpofe ostatnich lidi. Zena
se vice setkdva se svym okolim a ptateli. Expresivni faze je povaZovana za ideélni ¢as fesit
slozité situace ¢i konflikty. Z hlediska emoci je doporu¢ovano vénovat se rodin¢ a prateliim,

nebat se projevit pocity objetim ¢i dotykem. (Gray, 2013, s. 109, 113, 116).

V¢Etsi pozornost zaujima rodina a vztahy. Také proto je expresivni faze popisovéana
jako energie matky. Tim, ze tato faze probiha béhem obdobi ovulace, je u zeny zvysena jeji
sexualita. Tento Cas se povazuje jako idealni pro ot€hotnéni, 1 proto je faze oznacovana jako
energie matky. Dalsim divodem je sméfovani vétsi pozornosti na okoli nez na Zenu samot-

nou (Gray, 2011, s. 97).

2.5.3 Kreativni faze
Kreativni faze probiha soucasné s fazi ischemickou. Jeji délka je mezi 21.-28. dnem
menstruacniho cyklu. Faze probihd v obdobi po prob&hlé ovulaci pted nésledujici men-

struaci. Bé&hem tohoto obdobi dochazi u zeny kvyraznému poklesu energie.
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Charakteristickymi ptiznaky jsou také horsi pamét’ a soustiedénost. Faze je nazyvana jako
kreativni, ale vlivem poklesu energie vétSinou u zeny k tvorbé nedochézi (Krausova, 2017,

s. 34).

Béhem této faze dochazi k vyraznym zménam v oblasti emoci. Vice se projevuje
precitlivélost, agresivita, frustrace, podrazdénost. Castjsi jsou u Zeny také vykyvy nalad.

Zena se uzavira sama do sebe (Gray, 2013, s. 53).

., Kreativni faze je prilezitosti odlozit emocni a dusevni zdtez, abychom ji s Sebou ne-

musely nést i do dalsiho mésice.”” (Gray, 2013, s. 67).

Faze se popisuje jako energie kouzelnice ¢i ¢arodéjnice. Béhem této faze jsou cha-
rakteristické silné emoce. Proto by Zena neméla v této dob¢ ¢init dilezitd zivotni rozhodnuti

hlavné v partnerském Zzivoté (Rosa, 2019).

Dalsi charakteristickou zndmkou kreativni fdze je oproti jinym fazim vétsi schopnost

snéni (Gray, 2011, s. 98).

2.5.4 Reflektivni faze

Reflektivni neboli menstruacni faze probihd mezi 1.-6. dnem menstrua¢niho cyklu.
Béhem této faze dochazi k odchodu menstruacni krve a ¢isténi délozni dutiny. V pribéhu
této faze by se zena méla Gplné zastavit a zklidnit. V piipadé, ze k tomuto u Zeny nedojde,

byva pak menstruace $patné snasena (Gray, 2013, s. 75).

Tato faze by méla slouZit k odpocinku a nabrani sil do dal$iho menstrua¢niho cyklu.
Samotny organismus ddva Zené najevo vétsi potiebu odpocinku, coz se projevuje tinavou.
V reflektivni f4zi Zeny také udavaji vyssi potiebu spanku. Nekteré Zeny proZivaji menstruaci
negativné z diivodu jeji bolestivosti. Menstruacni bolest je ovlivnéna vztahem Zeny k men-
struaci. Akceptuje-li Zena svou menstruaci, pak mize menstruac¢ni bolest uplné¢ odeznit

(Rosa, 2019).

Béhem reflektivni faze dochazi jesté k vét§imu uzavirani zeny, nez tomu bylo v pied-
chozi kreativni fazi. Menstruujici Zena chce byt ¢asto jen sama se sebou, odmitd navstévy a

schuizky s ptateli (Krausova, 2017, s. 36).

Pokud Zena béhem této faze vykonava velkou fyzickou aktivitu, vétSinou byva na-
sledovana negativnimi emocemi. VétSina zen v tomto obdobi neni schopna zacinat néco no-

vého. V této fazi miize byt také sniZzena schopnost soustfedéni se. Reflektivni faze je casem
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odpocinku, proto se doporucuje zistat alespon jeden cely den pouze v posteli. Je to ideédlni

doba k rekapitulaci ptedchoziho menstrua¢niho cyklu (Gray, 2013, s. 88, 91).

Reflektivni faze neboli energie baby. V této dob¢ Zena vice smétuje pozornost svym
snum, které se ji béhem noci zdaji. Pozornost mtize byt vyvolana vyssim podilem spanku

(Gray, 2011, s. 98).
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3 PSYCHIKA ZENY A ZIVOTNI STYL V PRUBEHU MEN-
STRUACNIHO CYKLU

V nasledujici kapitole se zamétuji na psychiku zeny v prubéhu menstruaéniho cyklu.

Dale v této kapitole popisuji zivotni styl zeny ovlivnény menstruaci.

3.1 Psychika Zeny

Psychika Zeny je v dobé menstruace velmi kiehkd. Obdobi menstruace je spolu s te-
hotenstvim a také klimakteriem (pfechodem) fazena v mezi nelehké situace v zivoté Zeny.
Praveé v téchto etapach dochazi u zeny k velkému psychickému natlaku. Béhem menstruac-
niho cyklu dochazi ke zménam hladiny hormoni. Tyto zmény pak ovliviiuji psychiku a na-
ladu Zeny. Ptiblizn€ tyden pied menstruaci dochazi k nejvyraznéjsim zménam. V krvi uby-
vaji estrogeny a soucasn¢ se snizuje také mnozstvi progesteronu. Vlivem snizeni hladin hor-
monu se muze u zeny objevit zvySena podrazdénost, neklid, precitlivélost, izkost a vyrazné

zmény ndlad (Ratislavova, 2008, s. 15).

Hormonalni zmény se také podileji na vzniku migrény v obdobi menstruace. Dnes je
jiz zndmo, ze praveé migrénu nezhorSuje jen nedostatek spanku ¢i jidla nebo blikajici svétlo.

ZhorSeni stavu zasadné ovliviiuji zmény v oblasti hormonti (Macgregor, 1997).

3.1.1 Premenstrua¢ni syndrom
Jako premenstrua¢ni syndrom (PMS) je oznacovan stav, kdy dojde k enormnimu na-
rastu psychickych a télesnych zmén. Pfitomnost premenstrua¢niho syndromu jiz neni pova-

zovano za fyziologickou situaci (Ratislavova, 2008, s. 15).

Psychické a télesné zmeény se vyskytuji na konci menstruaéniho cyklu v luteélni fazi,
tedy pftiblizn€ 15.-26. den cyklu. K poklesu pfiznakli dochazi v dobé nastani menstrua¢niho
krvéaceni (Citterbart, 2001, s. 73).

Uvadi se, Ze premenstrua¢nim syndromem trpi milidony Zen po celém svété. Az do
vzniku ISPMD Internatiol Society for Premenstrual Disorders classification nebylo znamo,
jaké je presné uréeni této nemoci. Tato klasifikace dnes poskytuje doporuceni, jak premen-
struacni syndrom lé¢it a shromazd’uje pocty vyskytii onemocnéni (Edozien a O'Brien, 2017,

S. 94).

K potiebné diagnostice premenstruacniho syndromu musi byt pfitomné psychické a

fyzické priznaky po dobu jednoho roku. Pfiznaky Zena musi sledovat kazdy den alespon dva
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menstruacni cykly za sebou. Pro diagnostiku je také dilezitou zminkou, Ze u Zeny dochazi

k jejimu separovani se od spolecnosti (Ratislavova, 2008, s. 15).

Mezi fyzické ptiznaky patii napi. bolest svalii ¢i kloubt, bolest zad, nadymani, bo-
lesti hlavy, kozni problémy (napt. akn¢), ptiristek hmotnosti, otoky. Pfikladem psychickych
priznakti mohou byt zmény chuti k jidlu, unava, podrazdénost, vztek, nesoustiedénost, de-

prese, uzkost a dalsi (Edozien a O'Brien, 2017, s. 94).

Vhodnym typem 1écby premenstrua¢niho syndromu muze byt homeopaticka 1écba.
V tomto typ 1é€by nedochazi k dodavani hormonti do organismu. Doporuc¢ené davkovani

homeopatik je 3x denné 5 tobolek. Uziva se napt. Sepia 15 C (Kettmanova).

Utinnou nefarmakologickou 1é&bou je zména Zivotniho stylu (vyvarovani se stresu,
zména dietnich navyki). Psychoterapie tvoti dalsi ¢ast nefarmakologické 1écby. Mezi pie-
depisované farmakologické piipravky se fadi hormondlni antikoncepce a antidepresiva

(Edozien a O'Brien, 2017, s. 97).

3.2 Zenska sexualita

Stejné jako v jinych oblastech existuje rozdil mezi Zenskou a muZskou sexualitou.
Uvadi se, ze Zenska sexualita je vazana na jednotlivé faze menstrua¢niho cyklu. Nekteré
Zeny se pohlavnimu styku strani v dob¢ pfed menstruaci. Diivodem mohou byt ptiznaky pre-
menstruacniho syndromu (otoky, napéti prsou, psychické ptiznaky). Vlivem ptitomnosti

téchto pfiznaku si pak zena muze ptipadat méné atraktivni (Pastor, 2007, s. 105, 106).

3.2.1 Sexualita v obdobi menstruace

V obdobi menstruace je mozné také provozovat pohlavni styk. Velké procento zen
si vS§ak neuvédomuje, Ze i béhem menstruaéni faze mize dojit k samotnému otéhotnéni. Pti
pohlavnim styku béhem menstrua¢niho krvaceni je Zena vystavena vy$Simu riziku infekce

(Bittnerova, 2017).

Pokud Zena s partnerem praktikuje pohlavni styk béhem menstruace je mozné pouzit
hygienické pomticky. Mezi ty patii menstruaéni kaliSek, menstruaéni houba a cervikalni pe-
sar. Vyuziti tamponi, se ale vyrazn¢€ nedoporucuje z divodu jejich hlubsiho zasunuti do po-
chvy. Po pohlavnim styku béhem menstruacniho kraceni by Zena méla jesté vice dbat na
zvysenou hygienu. Je diilezité, aby sama zena meéla na pohlavni styk naladu a nepfemahala
se k nému. Pokud ji souloz v tomto obdobi neni pfijemna, pak by méla nasledovat domluva

mezi obéma partnery (Bittnerova, 2017).
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3.3 Zivotni styl

3.3.1 Stravovani

V dobé pied menstruaci muze byt jeden z ptiznakl premenstruacniho syndromu zvy-
Sena chut’ k jidlu. Mnoho Zen specifikuje chut’ pfimo na sladké potraviny a konkrétné na
¢okoladu. Jednim z diivodi, pro¢ ma organismus zvysenou potiebu ¢okolady je ten, ze pred
menstruaci je v lidském tele pfitomno malé mnozstvi hotciku. A Cokolada je jednim ze
zdroju hot¢iku. Dalsim divodem zvySené chuti k jidlu je vétsi potfeba sytosti (Holland, 2016
s. 104).

Tim, Ze je v lidském téle sniZené mnozstvi hoiciku, doporucuje se jeho doplnéni.
Hoft¢ik je dalezity mineral v lidském téle. Mezi jeho vlastnosti se fadi snizeni Gnavy, zmir-
néni bolesti hlavy, snizeni stresu a dalsi. Z toho vyplyva, ze hot¢ik je velmi dobie ucinny na
ptiznaky premenstrua¢niho syndromu. Zdroje hot¢iku jsou dynova seminka, mandle, Spenat,
avokado, hotka cokolada, ovesné vlocky a dalsi. Doporucend denni davka u Zen je 310 mg

(Jad, 2017).

3.3.2 Cvifeni

Cviceni béhem menstruace je véci individualni. Kazda Zena proZivd menstruaci od-
lisn€. Zélezi na mife bolestivosti menstruace. Existuji zeny, které musi celou menstruaci
stravit jen v posteli, zatimco jiné mohou sportovat stejné¢ jako kdyby menstruaci nemély.
V ptipadé, Ze ma zena bolestivou menstruaci, neméla by se do cviceni nutit. Radéji by méla

nacerpat novou energii a silu na nasledujic cyklus (Lefave, 2019).

Cvi¢eni béhem menstruace ma pozitivni vliv na nadymani, které se mize béhem
menstruace objevit. Dale se uvadi, ze pokud zena cvic¢i i béhem menstruace, snizuje se u ni

vyskyt premenstruacniho syndromu (Lefave, 2019).

Hormonalni jogova terapie patii mezi velmi t¢innou metodu slouzici k zmirnéni bo-
lestivé menstruace. Hormonalni jogova terapie je doporucovana také Zenam trpicim premen-
struacnim syndromem, nizkou sexualni touhou, gynekologickymi obtiZzemi, koznimi pro-
blémy (akné), migrénami, psychickymi problémy (podraZzdénost, ndladovost, silné emoce),

onemocnénim S$titné zlazy a dalSimi (Dolenska, 2020).

Joga se fadi mezi druh cviceni, které plisobi kladné napt. na stres nebo Spatny spanek.

Dale joga ovliviyje také psychiku (zmiriuje uzkost a deprese) (Stephens, 2020, s. 22).
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Trpi-li zena bolestivou menstruaci, doporucuje se také cvi¢eni podle Ludmily Moj-
ziSové. Cviky by mély byt provadény kazdy den ve stejny Cas a v presném potadi. Toto
cvieni je vyuzivano také pii 1é¢b€ neplodnosti, nepravidelném menstrua¢nim cyklu, boles-
tech pfi pohlavnim styku, odstranéni mocové inkontinence, zmirnéni potizi v klimakteriu.
Tato metoda neni ur¢ena vyhradné pro zeny. Miize byt vyuzita také u muzi, protoze zlepsuje
kvalitu spermiogramu (metoda diagnostikujici spermie). Dokonce se pouziva i u déti do 15

let, kde dokaze zmirnit skoliézu patete (Moliklub, 2020).

Pii bolestivé menstruaci dochazi k uskiinuti svalti v oblasti beder, patete, panve ¢i
ky¢li. Nasledné dochazi ke $patnému prokrveni vnitinich organi. Jednoduchym cvikem lze
bolest pfi menstruaci odstranit. K tomuto cviceni je zapotfebi gymnasticky mi¢. Na mi¢
se Zena posadi a zacne se vyhrbovat smérem doptedu, ale hrudnik zlstane porad ve stejné
urovni. Nasledné se pohyb zopakuje dozadu, tedy dojde k vyhrbeni v bederni oblasti. Tento
cvik se dvacetkrat zopakuje. Pak se Zena posadi rovné a pohybuje panvi doprava a doleva,

pficemz hrudnik zGstava rovné. Tento pohyb se také dvacetkrat opakuje (Chvostova, 2019).

3.3.3 Spanek

Vyzkumnici Barker a Driver provedli v roce 2004 vyzkum, ktery se zamétoval na
kvalitu spanku béhem menstrua¢niho cyklu. Vyzkumu se zacastnilo 26 zen, které nemély
zadné zdravotni komplikace. Z vysledki vyzkumu vyplynulo, Zze Zeny zaznamenaly 3 dny
pfed menstruaci sniZenou kvalitu spanku. Stejné tak to uvedly v dob¢ 4 dni, kdy u Zen pro-
bihala menstruace. Dale vyzkum ukazal, Ze jednotlivé faze menstrua¢niho cyklu nijak neo-

vlivigji celkovou dobu trvani spanku (Krausova, 2017, s. 45).

3.3.4 Prace

V minulosti Zena, kterd menstruovala byla v zamé&stnani povazovéana za podfazenou.
Diivodem mély byt télesné, psychické, a hlavné emociondlni zmény, které Zena béhem men-
struace prozivala. Nasledkem téchto zmén méla byt snizena délba prace a riziko ubliZeni
zeny. Nasledné dochazelo k jisté diskriminaci pracujicich Zzen. V dne$ni dobé€ se jiz s timto

piistupem v zaméstnani nesetkavame (Harlow, 2009).
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4 PECE A PODPORA PORODNI ASISTENTKY O ZENU
V PRUBEHU MENSTRUACNIHO CYKLU

4.1 Definice povolani porodni asistentky

Porodni asistentka je zdravotnicky pracovnik, mezi jeji kompetence patii péce o Zenu
behem teéhotenstvi, pti porodu a Sestined€li. Jedna-li se o fyziologicky porod je porodni asis-
tentka opravnéna vést porod. Mezi dalsi dovednosti patii péce o novorozence. Porodni asis-
tentka také pecuje o Zeny na gynekologickém oddéleni a v gynekologické ambulanci (Mi-

nisterstvo zdravotnictvi, 2019).

Mezi dals$i ulohy prace porodni asistentky patii pomoc a opora Zendm. Porodni asis-
tentka v gynekologické oblasti poskytuje zenam a divkam informace o hormonalni antikon-
cepci, vyziveé, podpote zdravého zivotniho stylu, hygiené, gynekologickém vySetteni a dalsi

(Dugova, 2019, s. 30).

4.2 Homeopatie
Homeopatie je 1écebny postup, ktery se ve svém léceni drzi pfesvédCeni, Ze ,,po-

dobné se 1é¢i podobnym”” (Formankova, 2018, s. 5).

Vyuziti homeopatie je mozné i v oblasti gynekologie. Porodni asistentka je zde

osobou, ktera miize dané homeopatické ptipravky Zenam doporucit.

4.2.1 Premenstruaéni syndrom

Ke zmirnéni ¢i odstranéni ptiznakl premenstruacniho syndromu lze vyuzit nasledu-
jici homeopatika. Sepia officinalis 15 C je vhodna pro Zeny, které trpi na bolesti v podbtisku
¢i v zadech. Doporucené davkovani je pét granuli jednou denné. Natrium muriaticum je
vhodny pfipravek pro zenu, u které dochdzi pfed menstruaci k vahovému ptirtstku nebo
pokud se objevuje akné. Davkovani je stejné jako u predeslého ptipravku tedy pet granuli
jednou denné. Trapi-li zenu pfed menstruaci bolesti hlavy ¢i prsou doporucuje se Lachesis

mutus 15 C, ktery se uziva 5 granuli od 14.dne menstrua¢niho cyklu do po¢atku menstruace
(Formankova, 2018, s. 260-262).

4.2.2 Bolestiva menstruace
V piipadé bolestivé menstruace lze ke zmirnéni obtizi vyuzit ptipravek Sabina 15 C.
Dalsim vyuzitim toho pifipravku mtize byt také silna menstruace. Davkovani se doporucuje

pet granuli po hodiné (Ludvikova, 2018).
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4.2.3 Oddaleni menstruace

Potfebuje-li Zena svou menstruaci oddalit, je mozné pouzit homeopaticky ptipravek
Foliculinum 9 C. Homeopatikum se uziva 17., 18., 19. a 20. den menstrua¢niho cyklu a denni
davka je pét granuli. Po uzivani tohoto homeopatika se kazdy menstruacni cyklus opozdi o

dva dny (Formankova, 2018, s. 276).

4.2.4 Zmirnéni menstruaéniho krvaceni

Pro zmirnéni intenzity menstruac¢niho krvaceni lze pouzit kombinace téchto tii ho-
meopatickych ptipravki: Arnica Montana 9 C, Hamamelis 9 C a Vipera 9 C. VSechny tii
homeopatika se nechaji rozpustit ve 500 ml vody a zena pije roztok t¥ikrat denné dle intenzity
krvaceni (Formankova, 2018, s. 276).

4.3 Aromaterapie
Aromaterapie vyuziva k 1é¢bé esencidlni oleje a dalsi vonné slozky. Doslovny pte-
klad znamena lécba viini. Aromaterapeutické produkty Ize vyuzit k masazi, koupeli nebo je

1ze aplikovat do osvézovacii vzduchu. Aromaterapie plisobi na stranku télesnou 1 psychickou

(Mirtl, 2012).

Stejn¢ jako homeopatickou 1écbu 1 aromaterapii 1ze vyuzit ke zmirnéni ¢i odstranéni

potizi spojenych s menstruaci.

4.3.1 Premenstrua¢ni syndrom

Premenstrua¢ni syndrom zpisobuje u zeny jiné psychické ptiznaky. Pokud zenu trapi
plactivost, smicha se 30 ml zadkladniho nosného oleje, 2 kapky rtze, 5 kapek kadidlovniku a
7 kapek pomerance. Pti zvySené tinave se do zdkladniho oleje ptidaji 4 kapky rozmarynu, 3
kapky benzoe a 7 kapek grapefruitu ¢i bergamotu. Pozoruje-li zena na sob¢ agresivitu, mize
zkusit smés ze zakladniho oleje, 5 kapek gerania, 5 kapek palmortizové a 8 kapek hefmanku
fimského. Smési lze aplikovat jako mast, napf. na ruce, nebo je pfidat do koupele (Kotali-

kova, 2020).

4.3.2 Bolestiva menstruace

V ptipadé bolestivé menstruace je vhodné, aby Zena sama zkousela a hledala, které
vung jsou ji ptijemné a vyhovuji ji. Pokud Zenu trépi tupa bolest spojena s tlakem, 1ze pouzit
nasledujici smés: 30 ml nosného oleje, 10 kapek hefmanku fimského, 5 kapek salveéje mus-

katové a 15 kapek tymianu a potirat oblast podbfisku. Jestlize m& menstruacni bolest
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ktecovity charakter, do pfedchozi smési se ptida levandule a majoranka. Doporucuje se pit

také ¢aj z majoranky (Kotalikova, 2020).
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PRAKTICKA CAST

5 FORMULACE PROBLEMU

Ve své bakalaiské praci jsem se rozhodla zabyvat tématem Menstruacni cyklus a jeho
vlivem na psychiku zeny. Béhem menstrua¢niho cyklu se totiz psychika zeny vyrazné¢ méni.
Souvisi to s tzv. cykli¢nosti zeny, kdy je cyklus rozdélen do 4 fazi. Béhem téchto fazi se
méni jak samotna psychika zeny, tak i potfeby a vnimani sama sebe. Toto téma jsem Si vy-
brala, protoze menstruaci ma kazda zdrava zena a je nedilnou soucasti velké ¢asti naseho
zivota. PrestoZze menstruaci prozivame kazdy mésic, byva casto tématem, o kterém se
V bézné spolecnosti nemluvi, protoZe je vniméno jako neslusné, sprosté ¢i dokonce 1 tabui-
zované. VSechny tyto aspekty pak vedou k tomu, Ze pokud Zena menstruuje, vnima samu
sebe negativné, mize byt okoli uzaviena a v souvislosti s tim je narusena i jeji psychika.
S tim souviseji i psychosomatické potize spojené s menstruaci. Naptiklad bolestivd men-
struace muze souviset s tim, Ze Zena odmita smysl vlastniho Zenstvi. Tyto potize se pak od-
razeji jak na strance fyzické, tak i psychické strance. N&ékdy se potiZe vystupiiuji az do stavu,
ktery je oznacovan jako premenstruac¢ni syndrom. Tento syndrom uZ neni posuzovan jako

fyziologicky.

Mezi kompetence profese porodni asistentky patii mimo jiné také edukace divek a
zen o menstrua¢nim cyklu. Porodni asistentka vysvétluje zenam dilezitost hygieny, zivo-

tospravy nebo také princip menstruacniho kalendare.

Pokud uz Zeny o menstruaci hovofi, byva to ¢astéji s matkou, kamaradkou ¢i sestrou,
zkratka s druhou Zenou. V roce 1983 byl proveden L. R. Wiliamem vyzkum, z jehoz vy-
sledk vyplynulo, Ze t¢émét vSechny dotazované divky uvedly, Ze by o menstruaci nehovoftily

s chlapci ani se svymi otci (Horvatova, 2014).

Menstruace by méla byt normalnim elementem diskuze, Zeny by se nemély stydét
nebo dokonce se bat o ni hovofit. Proto jsem se rozhodla touto problematikou ve své baka-

latské praci zaobirat a kladu si tuto hlavni vyzkumnou otazku:

.. K jakym promenam psychiky dochadzi u Zen béhem menstruacniho cyklu? "’
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6 CIL A UKOLY PRACE

6.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem mé bakalai'ské prace je popsat promény psychiky zen v pribéhu men-

strua¢niho cyklu.

6.2 Dildi cile
1. Dil¢icil
Zjistit, pro€ a ptipadné jak si zeny zaznamenavaji a sleduji svlij menstruacni cyklus.
2. Dil¢icil
Popsat promény psychiky a téla zeny v pribéhu menstruaéniho cyklu.
3. Diléicil
Zjisti, jaky maji zeny postoj k menstruaci.
4. Dil¢i cil
Popsat, jaka je role porodni asistentky v edukacni ¢innosti souvisejici s menstrua¢nim

cyklem u Zen.

7 VYZKUMNE PROBLEMY
Cil 1: Zjistit, pro€ a ptipadné jak si Zeny zaznamenavaji a sleduji svlij priib&h menstruacniho

cyklu.

Vyzkumny problém: Jakym zpisobem si zeny zaznamenévaji a sleduji svilij prabéh men-
struacniho cyklu? (zapisovani do menstruacniho kalendéfe, pouZzivani mobilni aplikace
apod). Jaka je motivace Zen sledovat priabéh menstrua¢niho cyklu? (planovani t¢hotenstvi,

vlastni piehled nad cyklem, zajem o promény v prub&hu cyklu dle energii od M. Gray apod).
Otazka ¢. 4,5,6,7
Cil 2: Popsat promény psychiky a téla zeny v pritbéhu menstrua¢niho cyklu.

Vyzkumny problém: Jak se zeny méni v prib¢hu menstruacniho cyklu fyzicky? Jak se zeny
meéni v pribéhu menstruacniho cyklu psychicky? Je mozné vysledovat typické promény Zen
Vv pribéhu menstruac¢niho cyklu dle schématu promén Zenskych energii panna-matka-kou-

zelnice a baba (dle M. Gray)?

Otazka ¢. 3, 8, 9, 12, 13, 14, 15, 16
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Cil 3: Zjistit, jaky maji zeny postoj k menstruaci.

Vyzkumny problém: Jsou Zeny k tématu menstruace spise oteviené ¢i uzaviené (sdileni
vlastni zkusenosti s cyklem s ostatnimi zenami)? Jaky je vztah zen k vlastni menstruaci?
Jaky maji postoj zeny k menstruacni fazi menstruacniho cyklu — pozitivni ¢i negativni? Vliv

matky ¢i zen v rodin€ k menstrua¢nimu cyklu?
Otazka ¢. 11, 17, 18, 19, 20, 21

Cil 4: Popsat, jaka je role porodni asistentky v edukacni ¢innosti souvisejici s menstruacnim

cyklem u Zen.

Vyzkumny problém: Je porodni asistentka pro zeny v souvislosti s tématem menstrua¢niho
cyklu odbornou oporou, na kterou se obraceji se svymi dotazy? Kde ptipadné jinde Zeny

hledaji informace o menstruaci?

Otazka €. 22, 23, 24

8 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Pro vyzkum v bakalaiské praci jsem zvolila zamérny vybér respondentt. Oslovila
jsem zeny od 20 let do v&ku, kdy na sobé jeSté nepozoruji ptiznaky blizici se menopauzy.
Tento v&k jsem zvolila, protoZe Zeny uz mivaji ¢asto zkuSenosti s menstruaci, uz maji vy-
tvofeny urcity vztah, at’ uz pozitivni ¢i negativni. DalSim kritériem bylo oslovit pouze Zeny,
které pravidelné menstruuji a Zeny, které neuzivaji hormondlni antikoncepci, aby nedoslo
k moznému zkresleni vysledkd. Poslednim kritériem bylo ziskat informace od Zen, které si
svilj menstruacni cyklus zaznamenévaji a tim padem ho néjakym zptisobem vnimaji ¢i sle-

duji.

Operacionalizace: sledovani menstrua¢niho cyklu = zaznamenavani menstrua¢niho

cyklu kazdy mésic
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9 METODIKA PRACE

Pro svou bakalatskou praci jsem se rozhodla zvolit kvantitativni typ vyzkumu. Zis-
kala jsem tak data od vétSiho poctu respondentii, nez by bylo uskute¢néno u kvalitativniho

typu vyzkumu.

Kvantitativni vyzkum je typ vyzkumu, ktery se zamétuje na vétsi pocet respondenti.
Pro zpracovani vysledkli vyzkumt se vyuzivaji statistické metody a vyhodnoceni pomoci
¢isel. Mezi metody kvantitativniho vyzkumu patii naptiklad dotaznik (Kutnohorska 2009, s.

21-22),

Dotaznik jsem vytvofila na internetovych strankach www.my.survio.com. Jedna se

o polostrukturovany typ dotazniku a dotaznik obsahuje 24 otazek. Prvni dv¢ otdzky jsou
demografické a slouzi k charakteristice souboru. Dotaznik dale obsahuje 22 otazek, které
jsou uzaviené a maji na vybér 1 nebo vice odpovedi. 2 otazky jsou oteviené s moznosti

vlastni odpovédi.

10 ORGANIZACE VYZKUMU

Vyzkum probihal od prosince 2020 do ledna 2021. Dotaznik byl zvefejnén na inter-

netovych strankach www.facebook.com a byl vlozen do facebookové skupiny s nazvem Mo-

derni menstruace — bez pravidel. Déle jsem dotaznik zvefejnila na internetovych strankach

www.instagram.com kde jsem oslovila skupinu s nazvem zdrava_menstruace. Tyto skupiny

jsem si vybrala, protoZe oslovuji Zeny, aby si navzajem piedavaly zkuSenosti, informace a
rady spojené s menstruaci. Mym cilem bylo oslovit 100 respondentti. Dotaznik jsem ziskala
113.

11 ZPRACOVANI DAT

Data jsem vypracovala pomoci webové stranky www.my.survio.com a vysledky

jsem poté upravila do grafické podoby v excelu. Vysledky jsem zpracovala ve formé& vyse-
covych grafii, které slouzi k dobré piehlednosti dat. Vyuzila jsem popisnou statistiku a zpra-

covala volné odpovédi zen.
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12 ANALYZA DAT
V této kapitole jsou shrnuty vysledky provedeného vyzkumu. Vysledky jsou inter-

pretovany ve formé vysecovych grafii.

Demografické otazky (otazky ¢. 1 a 2 slouzily k charakteristice vyzkumného

souboru).
Otazka ¢. 1 — Kolik je Vam let?

Graf é. 1 Vék

W20-25let m26-30let m31-35let 1136-40let "1 41-45let ™ Vice nez 45 let

Zdroj: vlastni

Dotaznik vyplnilo celkem 113 Zen. Ze 113 je jich nejvice ve vékové kategorii 20 —
25 let, a to 49 (43 %). Respondentek ve véku 26 — 30 let je méné, tedy 23 (20 %). Vék 31 —
35 let ma zastoupeni v poctu 17 (15 %). 12 dotaznikt (11 %) je od zen ve veéku 36 — 40 let.
Respondentek ve véku 41 — 45 let je 7 (6 %). Nejmensi zastoupeni je u zen ve véku nad 45

let, jejich pocet je 5 (4 %).
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Otazka ¢. 2 — Jaké je VasSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Graf &. 2 Vzdélani

2%

W Zakladni Stfedni bez maturity B Stfedni s maturitou

Vyssi odborné B Vysokoskolské

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek, které vyplnily dotaznik, ma vzdé€lani stiedni s maturitou 54
(48 %). Respondentek s vysokoskolskym vzdélanim je 42 (37 %). Stiedni vzdélani bez ma-
turity ma 9 Zen (8 %). 6 Zen (5 %) ma vyssi odborné vzdélani. Nejméné je respondentek se

zakladnim vzdélanim 2 (2 %).
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Cil 1: Zjistit, pro¢ a piipadné jak si zeny zaznamenavaji a sleduji sviij prubéh men-

struacniho cyklu.

Vyzkumny problém: Jakym zplisobem si Zzeny zaznamenavaji a sleduji sviij prabéh

menstruacniho cyklu? Jak4 je motivace Zen sledovat priitbéh menstruacniho cyklu.
Otazka ¢. 4,5,6,7
Otazka ¢. 4 - Vnimate, ze je VaS menstruacni cyklus pravidelny?

Graf ¢. 3 Pravidelnost menstruaéniho cyklu

B Vnimam, Ze mdj menstruadéni cyklus je vSeobecné pravidelny
B Vnimam, Ze mdj menstruacni cyklus je spiSe nepravidelny

MUj menstruacni cyklus je nepravidelny a s timto problémem se
[é¢im

Zdroj: vlastni

84 respondentek (74 %) uvadi, ze jejich menstruacni cyklus je vSeobecné pravidelny.
Spise nepravidelny menstruacni cyklus mé 17 Zen (15 %). 7 Zen (6 %) ma menstruacni cyk-

lus nepravidelny a 1&¢i se s tim. Nejméné respondentek 5 (4 %) uvadi jinou moZnost.
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Otazka ¢. 5 — Jakou metodu sledovani a zaznamenavani VaSeho menstrua¢niho

cyklu pouzivate?

Graf ¢. 4 Metoda zapisu menstruacniho cyklu

B Mobilni aplikace ™ Vlastni pozndmky do diare Menstruacni kalendar = Jind

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek 65 (58 %) pouziva k zapisu svého menstrua¢niho cyklu mo-
bilni aplikaci. 31 Zen (27 %) voli vlastni poznamky do diatre. Pouze 11 respondentek (10 %)
vyuziva menstruacni kalendat. Nejméné zen 6 (5 %) voli k zapisu jinou metodu nez vyse

zvolené.
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Otazka ¢. 6 — Co je Vase motivace k zapisovani si priab&hu svého cyklu?

Graf ¢. 5 Motivace zapisu

B Chci mit vlastni prehled nad menstruacnim cyklem

B Planuji otéhotnét - kontrola ovulace
Zajimaji mé promény v prlibéhu menstruacniho cyklu - viz. M. Gray

Jind

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek 94 (83 %) odpovédelo, Ze chce mit vlastni pfehled nad men-
struacnim cyklem. 6 Zen (5 %) planuje otc¢hotnét, k zapisu cyklu je tedy motivuje kontrola
ovulace. Pouze 1 Zenu (1 %) zajimaji promény v prib&hu cyklu, které popisuje Miranda
Gray. 12 respondentek (11 %) uvadi, ze jejich motivace k zapisu menstruacniho cyklu je jina

nez uvedené.
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Otazka €. 7 — Jaké informace si zaznamenavate o Vasem menstruacnim cyklu?
U této otazky byla moznost 1 nebo vice odpovédi.

Graf ¢. 6 Informace v zapisech

16%

B Charakter a obdobi krvaceni B Intenzita krvaceni

Pohlavni styk Télesné zmény
Nalada W Aktivita, sny, energie
W Jina

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek 64 (57 %) uvadi, ze si o svém menstruac¢nim cyklu zapisuje
jeho charakter a obdobi krvéaceni (¢asové obdobi od kdy do kdy). Velké mnoZzstvi Zen 54 (48
%) si zapisuje intenzitu krvaceni (jeho silu). 31 (27 %) respondentek ve svém zapisu zmifuje
pohlavni styk. Jinou informaci, nez jsou tyto zvolené, si zapisuje 22 Zen (19 %). 15 Zen (18
%) si1 zapisuje také svou naladu. Respondentek, které si zapisuji své té€lesné zmeny je 12 (16

%). Pouze 2 respondentky (2 %) si zapisuji o svém cyklu aktivitu, sny ¢i energie.
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Cil 2: Popsat promény psychiky a téla Zeny v priitbéhu menstruacniho cyklu.

Vyzkumny problém: Jak se Zzeny méni v priitbéhu menstruac¢niho cyklu fyzicky? Jak
se zeny méni v pribéhu menstrua¢niho cyklu psychicky? Je mozné sledovat typické pro-
mény Zen v prubéhu menstruacniho cyklu dle schématu promén Zenskych energii panna-

matka-kouzelnice-baba (dle M. Gray)?
Otazka ¢. 3, 8,9, 12, 13, 14, 15, 16
Otazka ¢. 3 — V jakém véku se u Vas objevila prvni menstruace?

Graf ¢. 7 VEk v dobé prvni menstruace

2%

W1l1-12let mM13-14let 15 a vice let Jind

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek 57 (50 %) odpovida, Ze jejich prvni menstruace byla ve véku
13— 14 let. 47 Zen (42 %) uvadi vek jejich prvni menstruace v 11 — 12 letech. 7 respondentek
(6 %) uvadi v€k 15 a vice. Pouze 2 respondentky (2 %) uvadi jiny vek jejich prvni men-

struace.
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Otazka ¢. 8 — Pokud jste v minulosti uzivala hormonalni antikoncepci, jak dlouho

jste ji uzivala?

Graf ¢. 8 Doba uzivani hormonalni antikoncepce

B Dva az pétlet m Méné nez dva roky Sest a7 deset let Vice neZ deset let

Zdroj: vlastni

Na tuto otazku odpovida 92 zen. Nejvice respondentek 31 (34 %) uvadi, ze uzivaly
hormonalni antikoncepci po dobu dvou az péti let. Méné neZ dva roky uzivalo hormonalni
antikoncepci 26 Zen (28 %). Sest az deset let uZivalo 22 (24 %) respondentek. Nejméné

respondentek 13 (14 %) uvadi, ze uzivaly hormonalni antikoncepci vice nez deset let.
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Otazka ¢. 9 — Proc jste se rozhodla vysadit hormonalni antikoncepci?

Graf ¢. 9 Diivod vysazeni hormonalni antikoncepce

M Potfeba vycistit télo
M Planovani téhotenstvi
Jind

Zdravotni komplikace spojené s uzivanim hormonalni antikoncepce

Zdroj: vlastni

39 respondentek (35 %) uvadi jako divod vysazeni hormonalni antikoncepce potteba
vycistit své télo. 34 zen (30 %) planovalo otéhotnét, proto hormonélni antikoncepci vysadilo.
21 zen (19 %) uvadi jinou moznost, nez byly uvedené. 19 Zen (17 %) vysadilo hormonalni

antikoncepce z diivodu zdravotnich komplikaci.
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Otazka ¢. 12 — Vnimate, Zze béhem Vasi ovulace mate vétsi chut’ na milovani?

Graf ¢. 10 Vliv ovulace na milovani

B Ano, vnimdm H Ne, nevnimam Nevim

Zdroj: vlastni

Nejvice zen 66 (58 %) vnima béhem ovulace vétsi chut’ na milovani. 28 respondentek
25 %) nevnima vétsi chut’ na milovani v dobé ovulace. 19 zen (17 %) nevi, zda maji béhem
i

ovulace vétsi chut’ na milovani.
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Nejvice respondentek 50 (44 %) uvadi, ze je v reflektivni fazi menstruac¢niho cyklu
unavena a potiebuje vice spanku. Velké mnozstvi Zen 50 (44 %) zmiiuje podrazdénost, na-
ladovost a tzkost v této fazi. 37 zen (33 %) pozoruje v této fazi problémy s pleti, stejné
mnozstvi zen pocit'uje v tuto dobu fyzickou a psychickou tnavu. 36 zen (32 %) se citi pie-
citlivéle. 32 respondentek (28 %) potiebuje v této fazi vice odpocinku, relaxace a klidu. 29
zen (36 %) preferuje byt sama, stejné mnozstvi Zzen na sob¢ v této fazi pozoruje otoky, za-
vodnéni a ptibytek télesné hmotnosti. 25 respondentek (22 %) uvadi vétsi chut’ na milovani.
19 Zen (17 %) citi smutek, negativitu a netoleranci. Zadnou motivaci ¢i nadeni v této fazi
uvadi 16 zen (14 %). 13 respondentek (12 %) uvadi stejnou sexualni touhu. 12 zen (11 %)
se citi plné energie v pribéhu reflektivni faze. 11 Zen (10 %) uvadi stejnou té€lesnou hmot-
nost. Stejnou sexudlni touhu vnima 10 Zen (9 %). 7 Zen (6 %) vnimé svou tvofivost a podni-
kavost, stejné mnozstvi Zen v této fazi sportuje. 4 respondentky (4 %) uvadi v této fazi vetsi
kreativitu, pé&i o ostatni a pohodu. 3 Zeny jsou bdhem faze pracovité a akéni. Zadna respon-

dentka neuvedla, ze béhem této faze preferuje spolecnost a schiizky.
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Otazka ¢. 14 — Vyberte, které z nasledujicich fyzickych a psychickych ptiznakl na

te v dynamické fazi (7. — 13. den menstruac¢niho cyklu).
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Nejvice respondentek 50 (44 %) uvedlo, Ze se v této fazi citi plné energie. 40 zen (35
%) jsou tvofivé a podnikavé. 37 Zen (33 %) uvadi, Ze jsou pracovité a akéni béhem dyna-
mické faze. 33 zen (29 %) citi vEtsi chut’ na milovani. 31 respondentek (27 %) v této fazi
sportuje. Pohodu a vdéénost citi v této fazi 22 zen (19 %). 21 zen (19 %) jsou kreativni a
davaji prednost spolecnosti a schiizkam. 13 Zen (12 %) uvadi stejnou sexualni touhu, stejné
jako péci o ostatni. 9 respondentek (8 %) nevnima zménu télesné hmotnosti. 5 Zen (4 %) se
citi podrazdéna. 5 respondentek (4 %) uvadi vétsi potfebu odpocinku v této fazi. Precitlivé-
lost a potfebu byt sama se sebou citi 4 Zeny (4 %). 3 Zeny (3 %) pozoruji problémy s pleti,
vEtsi tnavu a zadnou motivaci. 2 respondentky (2 %) citi snizenou sexualni touhu. Pouze 1

zena (1 %) uvadi vétsi unavu v této fazi.
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Otazka ¢. 15 — Vyberte, které z nasledujicich fyzickych a psychickych ptiznakt na

te v expresivni fazi (14. — 20. den cyklu).
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Graf ¢. 13 Fyzické a psychick
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Nejvetsi mnozstvi zen 32 (28 %) odpovida, ze citi béhem expresivni faze vétsi chut’
na milovani. 29 respondentek (26 %) citi béhem této faze péci a pohodu a také uptednostituje
spole€nost a schiizky. 24 Zen (21 %) ma v této fazi tvofivou a podnikavou néladu. 23 zen
(21 %) je v prubéhu faze plnych nové energie. PéCi o ostatni zmifniuje 21 zen (19 %). 19
respondentek (17 %) odpovida, Ze se citi pracovité a akéni. 17 zen (15 %) v této fazi sportuje
a planuje si fyzickou zatéz. 13 zen (12 %) citi stejnou sexualni touhu. 12 respondentek (11
%) se citi precitlivéle a uvadi, Ze jejich télesnd hmotnost je v této fazi beze zmén. 10 Zen (9
%) vice odpociva a relaxuje. Kreativni ndladu uvadi 8 Zen (7 %). 7 respondentek (6 %) citi
unavu a ma veétsi potiebu spanku. Podrazdéné se citi 6 zen (5 %). 4 zeny (3 %) uvadi, ze citi
smutek a snizenou sexudlni touhu v této fazi cyklu. 3 respondentky (3 %) pozoruji zhorSeni
pleti, citi samotu a pozoruji na sob¢ zavodnéni a otoky. 2 Zeny (2 %) citi fyzickou a duSevni

unavu béhem této faze. Zadna z respondentek neuvedla, Ze neciti Zadnou motivaci.
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Otazka €. 16 — Vyberte, které z nasledujicich fyzickych a psychickych ptiznakl na

te v kreativni fazi (21. — 28. den cyklu).
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Nejvice zen 37 (33 %) uvadi, Ze se béhem kreativni faze citi podrazdéné. 35 respon-
dentek (31 %) citi vétsi precitlivélost. 28 Zen (25 %) zen pozoruje zhorSeni a pleti a citi vétsi
smutek, negativitu a netoleranci. Unavu a vétsi potfebu spanku citi 23 Zen (20 %). 22 Zen
(19 %) pozoruje, Ze jsou zavodnéné, oteklé a maji vétsi prirtstek télesné hmotnosti. 19 re-
spondentek (17 %) citi fyzickou a dusevni unavu, preferuji samotu a neciti zddnou motivaci
k ni¢emu. SniZzenou sexualni touhu uvadi 18 zen (16 %). 14 zen (12 %) ma béhem kreativni
faze vyssi pottebu odpocinku. 12 respondentek (11 %) uvadi, Ze maji tvofivou a podnikavou
naladu béhem této faze. Pouze 10 Zen (9 %) je v této fazi plnych energie a jsou pracovité a
akéni. Sport a fyzickou zatéZz provozuje 9 Zen (8 %). 8 zen (7 %) uvadi stejnou sexualni
touhu a citi pohodu a vdécnost.7 zen (6 %) dava v této fazi prednost spole¢nosti a schiizkam
a maji veétsi chut’ na milovani. Nejméné respondentek 6 (5 %) uvadi, Ze jejich télesna hmot-

nost je v této fazi beze zmén, jsou kreativni a pecuji o ostatni.
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Cil 3: Zjistit jaky maji Zeny postoj k menstruaci.

Vyzkumny problém: Jsou zeny k menstruaci spiSe oteviené ¢i uzaviené? Jaky je
vztah Zzen k menstruaci? Jaky maji Zeny postoj k menstrua¢ni fazi menstrua¢niho cyklu?

Jaky je vliv matky ¢i Zen v rodiné k menstrua¢nimu cyklu?
Otazka ¢. 11, 17, 18, 19, 20, 21

Otazka €. 11 — Rozepiste se prosim v par vétach, jaky je Vas vyvoj vztahu k men-

struacnimu cyklu, jaky byl diive a jaky je nyni.

Graf ¢. 13 Vztah Zen k menstruaénimu cyklu

B Dnes vnimam menstruaci jako méné problémovou nez dfive
B Mam menstruaci rada
Menstruaci nesnasim
Menstruaci nijak nefesim
Menstruaci beru jako nutné zlo
B Menstruaci beru jako soucast Zivota, patfi k Zzenstvi
B K menstruaci Zadny vztah nemdam, beru ji jako samoziejmost
Menstruaci beru jako znamku zdravi

Drive jsem brala menstruaci jako negativni véc, dnes chapu vyznam menstruace

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek 25 (22 %) uvadi, Ze dfive braly menstruaci jako negativni véc,
ale dnes jiz chéapou jeji vyznam. Menstruaci nefesi 16 Zen (14 %). 15 Zen (13 %) nema
k menstruaci zadny vztah a bere ji jako samoziejmost. 13 Zen (12 %) uvadi menstruaci jako

soucast zivota a symbol Zenstvi. 11 respondentek (10 %) bere menstruaci jako nutné zlo.
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10 Zen (9 %) ma svou menstruaci rado. 8 zen (7 %) ma dnes menstruaci mén¢ problémovou
nez diive. Menstruaci nesnasi 8 respondentek (7 %). Nejméné zen 7 (6 %) uvadi menstruaci

jako znamku zdravi.
Otazka ¢. 17 — Jaky je Vas vztah k menstruaci?

Graf ¢. 14 Vztah Zen k menstruaci

B Vnimam ji jako symbol Zenstvi B Vnimam ji neutralné, nefeSim to

Vnimam ji jako ocisténi téla od necistot = Vnimam ji negativné, obtéZzuje mé

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek 39 (35 %) odpovid4, Ze vinima menstruaci jako symbol Zenstvi.
36 Zen (32 %) menstruaci vnima neutraln¢ a netesi ji. 20 respondentek (18 %) povazuje
menstruaci za o€iSténi téle od necistot. Nejméné Zen 18 (15 %) menstruaci vnima negativné

a obtézuje je.
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Otazka ¢&. 18 — Jste oteviend k diskuzi mezi zenami 0 menstruaci?

Graf ¢. 15 Diskuze Zen o menstruaci

B Ano, je to soucast nasSeho Zivota a Zenstvi

H Ne, nepfipadd mi vhodné se o tomto tématu bavit

Zdroj: vlastni

109 respondentek (96 %) si mysli, Ze je vhodné se o t¢ématu menstruace mezi Zenami
bavit, povazuji to za soucast naseho zivota a zenstvi. Pouze 4 zenam (4 %) nepiipada diskuze

na toto téma vhodna.
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Otazka ¢. 19 — Probiral s Vami téma menstruace nékdo ve Vasi roding?

Graf ¢&. 16 Diskuze o menstruaci v rodiné

B Ano, bavila jsem se o menstruaci s matkou, sestrou, popf. s babickou

® Ne, o menstruaci se v nasi rodiné nehovori

Zdroj: vlastni

90 respondentek (80 %) se o menstruaci bavi v roding, napt. se svou matkou. Pouze

23 7zen (20 %) uvadi, ze o menstruaci se Vv jejich rodin¢ nehovofi.
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Otazka ¢. 20 — Je néco, co byste potiebovala v souvislosti s menstruacnim cyklem

ze strany rodiny vice probrat?

Graf ¢. 17 Rozsiteni diskuze o menstrua¢nim cyklu v rodiné

H Ne, nic probrat nepottebuji B Promény energii v souvislosti s cyklem
Nevim Vse jsme probraly
Informace o hygienickych pomuckach H V3e bych potrebovala objasnit

Mluvit o menstruaci drive

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek 86 (76 %) uvadi, Ze nepotiebuje o menstruaci ze strany rodiny
nic probrat. 7 (6 %) by potifebovala v§e o menstruaci objasnit, v jejich rodinéch se o men-
struaci nehovofilo. 6 zen (5 %) uvadi, ze o menstruaci vSe probraly. 4 respondentky (4 %)
uvadi, Ze nevi, zda potfebovaly od rodiny vice informaci. Dal$i informace o hygienickych
pomtickéch by pottebovaly 4 Zeny (4 %). 3 zeny (3 %) by rady uvitaly, kdyby o menstruaci
hovotily dfive. Nejméné respondentek 2 (2 %) by rady dostaly informace o proménéch ener-

gii v souvislosti s menstruacnim cyklem.
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Otazka ¢. 21 — Jak si myslite, ze Vas postoj k menstruaci ovlivnily zeny ve Vasi

rodiné?

Graf ¢. 18 Ovlivnéni postoje k menstruaci ze strany rodiny

B Nevnimam z4adné ovlivnéni B Vnimam spiSe pozitivni ovlivnéni

Vnimam spiSe negativni ovlivnéni

Zdroj: vlastni

56 respondentek (50 %) uvadi, Ze nevnima ze strany své rodin¢ zadné ovlivnéni
v ramci jejich postoje k menstruaci. Pozitivné ovlivnénych Zen je 50 (44 %). Nejmén¢ re-

spondentek 7 (6 %) uvadi, Ze jsou negativné ovlivnéné od své rodiny k postoji k menstruaci.
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Cil 4: Popsat, jaka je role porodni asistentky v edukac¢ni ¢innosti souvisejici s men-

struacnim cyklem u Zen.

Vyzkumny problém: Je porodni asistentka pro zeny v souvislosti s t¢ématem men-
struaniho cyklu odbornou oporou, na kterou se obraceji se svymi dotazy? Kde piipadné

jinde zeny hledaji informace o menstruaci?
Otazka ¢. 22, 23, 24

Otazka €. 22 — Jak se zajima VaSe porodni asistentka o menstruacni cyklu pfi pravi-

delnych gynekologickych prohlidkach?

Graf ¢. 19 Zajem porodni asistentky o menstruacni cyklus

M Jeji zajem je spiSe strohy a formalni M Nezajima se vliibec I Jeji zdjem je opravdovy

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek 78 (69 %) odpovida, Ze zajem jejich porodni asistentky je spiSe
strohy a formdalni. U 28 Zen (25 %) se porodni asistentka vilbec nezajima o menstruacni

cyklus. Pouze 7 Zen (6 %) uvadi, ze zajem jejich porodni asistentky je opravdovy.
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Otazka ¢. 23 — Uvitala byste od porodni asistentky ohledné¢ menstrua¢niho cyklu

néco dalsiho?

Graf ¢. 20 Zajem Zen o dopliiujici informace

B Ano HNe

Zdroj: vlastni

74 respondentek (65 %) nema zajem o dalsi informace od porodni asistentky. Pouze

39 Zen (35 %) by uvitala dopliiujici informace o menstrua¢nim cyklu.
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Otazka €. 24 — Co byste pripadné chtély od porodni asistentky o menstrua¢nim cyklu

veédeét?

Graf ¢. 21 Dopliujici informace od porodni asistentky

2%

M Pfirodni prostfedky na tlumeni menstruacnich bolesti

B Od porodni asistentky se nic dozvédét nepotrebuji
Infromace o Zivotnim stylu v souvislosti s menstrua¢nim cyklem
Infromace o hygienickych potiebach

mJina

Zdroj: vlastni

Nejvice respondentek 51 (45 %) by uvitalo informace o pfirodnich prostfedcich na
tlumeni menstruacnich bolesti. 44 Zen (30 %) se od porodni asistentky nic dozveédét nepo-
tiebuje. 32 respondentek (12 %) si pieje informace o zivotnim stylu v souvislosti s menstru-
acnim cyklem. 21 Zen (11 %) by uvitalo informace o hygienickych potfebach. Nejméné re-

spondentek 3 (2 %) si pieje dozvédét jiné informace, nez jsou vyse uvedené moznosti.
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13 PREZENTACE A INTERPRETACE ZiSKANYCH UDAJU
Cil 1: Zjistit, pro¢ a ptipadné jak si zeny zaznamenavaji a sleduji sviij prabéh men-

struaéniho cyklu.

Vyzkumny problém: Jakym zplisobem si Zzeny zaznamenavaji a sleduji sviij prabéh
menstruacniho cyklu? (zapisovéani do menstruacniho kalendare, pouzivani mobilni aplikace
apod). Jaka je motivace Zen sledovat priabéh menstrua¢niho cyklu? (planovani t¢hotenstvi,

vlastni pfehled nad cyklem, zajem o promény v prub&hu cyklu dle energii od M. Gray apod).
K vyzkumného problému se vztahuji otazky €. 4, 5, 6, 7.

Otazky ¢. 1 a 2 jsou demografické otdzky a slouzi k charakteristice vyzkumného sou-

boru.

V otazce ¢. 1 jsem zjistovala do jaké veékové kategorie dotazované respondentky
patii. Nejvétsi podil na vyzkumu mély zeny ve veékové kategorii 20 — 35 let, ze 113 oslove-

nych respondentt je pocet zen v tomto véku 49 (43 %).

V otdzce €. 2 jsem se dotazovala na nejvyssi dosazené vzdélani respondentil. Z vy-

sledkti jsem zjistila, ze nejvice Zen 54 (48 %) ma vzdélani stiedni s maturitou.

U otazky €. 4 jsem zjistovala, zda zZena vnima svilij menstruacni cyklus jako pravi-
delny ¢i nepravidelny. Velkd vétSina zen 84 (74 %) ma sviij menstruacni cyklus pravidelny.
Spise nepravidelny menstruaéni cyklus uvedlo 17 (15 %) respondentek. Lécbu z divodu

nepravidelného menstruac¢niho cyklu podstupuje 7 zen (4 %) ze 113.

Otazka ¢. 5 slouzila ke zjisténi metody, kterou zeny pouzivaji, aby sledovaly a za-
znamenavaly svllj menstruacni cyklus. Vice nez polovina dotazovanych respondentek 65 (58
%) voli k zapisu mobilni aplikaci. 31 Zen (27 %) zvolilo jako metodu vlastni pozndmky do

diafe. Menstruacni kalendar vyuziva ke svému zapisu jen 11 zen (10 %).

V otédzce €. 6 jsem zjiStovala jaka je motivace Zen, aby si svllj menstruacni cyklus
zaznamenavaly. Naprostd vétSina zen 94 (83 %) uvedla, Ze chtéji mit vlastni piehled nad
menstruacnim cyklem. Jako diivod planovani ot€hotnéni a s tim souvisejici kontrolu ovu-
lace, zminuje 6 zen (5 %). Pouze 1 zena (1 %) vidi svou motivaci zapisu v z4jmu promén

energii, které zminuje Miranda Gray.
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Otazka ¢. 7 slouzila k ziskéni informact, které si zeny zaznamenavaji do svého zapisu
o menstruacnim cyklu. Vice nez polovina respondentek 64 (57 %) si zapisuje charakter a
obdobi krvaceni. Velky podil Zen 54 (48 %) zaznamenava intenzitu krvaceni. Informaci o
pohlavnim styku zminuje ve svém zapisu 31 Zen (27 %). Svou naladu si zapisuje 22 zen (19
%). Zaznam o télesnych zménach uvadi 12 zen (16 %). Pouze 2 respondentky (2 %) si o

svém cyklu zapisuji aktivitu, sny ¢i energie.
Cil 2: Popsat promény psychiky a téla zeny v priibéhu menstrua¢niho cyklu.

Vyzkumny problém: Jak se zeny méni v prubéhu menstrua¢niho cyklu fyzicky? Jak
se zeny méni v pribéhu menstruac¢niho cyklu psychicky? Je mozné sledovat typické pro-
meény Zen v prubéhu menstruacniho cyklu dle schématu promén Zenskych energii panna-

matka-kouzelnice-baba, které jsou popsany Mirandou Gray?
K vyzkumnému problému se vztahuji otdzky €. 3, 8,9, 12, 13, 14, 15, 16.

V otazce €. 3 jsem se dotazovanych Zen ptala, v jakém véku se u nich objevila jejich
prvni menstruace. Polovina Zen 57 (50 %) uvedla, Ze prvni menstruace u nich prob¢hla ve
veéku mezi 13. a 14. rokem zivota. Prvni menstruaci v diiv€jsim veku, pfiblizn¢ v 11 — 12
letech, zazilo 47 Zen (42 %). 7 respondentek (6 %) uvedlo ve€k jejich prvni menstruace ve
véku 15 a vice let. Pouze 2 zeny (2 %) proZily svou prvni menstruaci v jiném véku, nez je

uveden ve zminénych moznostech.

Otazka ¢. 8 se tykala Zen, které¢ v minulosti uzivaly hormonalni antikoncepci. V této
otazce jsem se dotazovala, jak dlouho Zeny pouzivaly hormondlni antikoncepci. Na tuto
otazku odpovédélo 92 ze 113 dotazovanych zen. Nejvice zen 31 (34 %) pouzivalo hormo-
nalni antikoncepci po dobu dvou az péti let. Méné neZ dva roky uvadi 26 Zen (28 %). Sest
az deset let zminuje 22 (24 %) respondentek. Nejméné Zen, uvadi uZivani hormonalni anti-

koncepce déle nez deset let, pocet téchto Zen je 13 (14 %).

Pomoci otazky €. 9 jsem zjistovala z jakého divodu se Zeny rozhodly hormonalni
antikoncepci piestat uzivat. 39 respondentek (35 %) zminiuje diivod vysazeni jako potiebu
vycistit své télo. U 34 Zen (30 %) bylo divodem planovani t¢hotenstvi. 21 Zen (19 %) uvadi
jiny ditvod, nez je zminén ve vybranych moznostech. Z diivodu zdravotnich komplikaci spo-

jenych s uzivanim hormonalni antikoncepce, ji vysadilo 19 zen (17 %).
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Otazka €. 12 slouzila ke zjisténi tidaje, zda zeny béhem své ovulace vnimaji vetsi
chut’ na milovani. Vice nez polovina, 66 Zen (58 %) uvedla, vétsi chut’ na milovani. 28 re-

spondentek (25 %) tuto informaci nevnima. 19 zen (17 %) uvedlo, Ze nevi.

U otazky €. 13 jsem zjistovala, jak zeny prozivaji tzv. reflektivni fazi menstruacniho
cyklu, kterou Miranda Gray popisuje jako energie baba. Tato faze probiha v 1. — 6. dni men-
struacniho cyklu. Velké mnozstvi zen 50 (44 %) zminuje, ze v této fazi na sob& pozoruji
hlavn¢ Gnavu a vétsi potiebu spanku, podrazdénost, naladovost a izkost. Velmi ¢asto na
sobé& pozoruji problémy s pleti (akné) a také fyzickou a psychickou unavu. Tyto informace
zminilo 37 Zen (33 %). 36 zen (32 %) na sob¢ vnima vétsi piecitlivélost. Vice odpocinku,
relaxace a klidu uvedlo 32 respondentek (28 %). 29 Zen (36 %) preferuje byt sama, pozoruji
na sob¢ otoky, zavodnéni a ptibytek télesné hmotnosti. 25 respondentek uvadi vétsi chut na
milovani. 19 Zen (17 %) pocituje smutek, negativitu a netoleranci. Zadnou motivaci ¢i nad-
Seni uvedlo 16 Zen (14 %). 13 respondentek vnima stejnou sexudlni touhu. 12 zen (11 %) se
citi plné energie. 11 Zen (10 %) uvadi stejnou té€lesnou hmotnost. Stejnou sexudlni touhu
vnima 10 Zzen (9 %). 7 respondentek (6 %) vnima u sebe vétsi tvotivost a podnikavost a také
se vénuje sportu. 4 zeny (4 %) uvedly, Ze maji pozoruji vétsi kreativitu, dale péci o ostatni a
pohodu. Pouze 3 Zeny (3 %) sebe vnimaji jako pracovité a akéni. Zadna z dotazovanych Zen

neuvedla, Ze by preferovala spolecnost a schiizky.

Otazka ¢. 14 se tykala fyzickych a psychickych ptiznakli v dynamické fazi menstru-
acniho cyklu neboli energii panny. Miranda Gray popisuje dynamickou fazi v obdobi mezi 7.
— 13. dnem menstruac¢niho cyklu. Nejvice respondentek 50 (44 %) se v této fazi citi plné
energie. 40 zen (35 %) jsou pracovité a akéni béhem této faze. 33 Zen (29 %) citi vétsi chut’
na milovani. 31 respondentek (27 %) déava prednost sportu. Pohodu a vdécnost citi v této
fazi 22 Zen (19 %). 21 respondentek (19 %) uvadi, ze jsou kreativni a davaji v této fazi
prednost spolecnosti a schiizkdm. 13 Zen (12 %) citi stejnou sexudlni touhu a péci o ostatni.
9 respondentek (8 %) nevnima zménu télesné hmotnosti. 5 Zen (4 %) vnima vétsi podrazdé-
nost a vétsi potiebu spanku. Precitlivélost a potfebu byt sama se sebou vnimaji 4 Zeny (4 %).
3 zeny (3 %) pozoruji problémy s pleti, také vétsi inavu a zddnou motivaci. 2 respondentky

(2 %) citi snizenou sexudlni touhu. Pouze 1 Zena (1 %) pozoruje vétsi tinavu v této fazi.

U otazky €. 15 jsem zjistovala fyzické a psychické ptiznaky v expresivni fazi men-
strua¢niho cyklu, neboli energiec matky. Tato faze probiha pfiblizné 14. — 20. den menstru-

acniho cyklu. Nejvétsi mnozstvi zen odpovédelo, ze citi vétsi chut’ na milovani béhem této
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faze. 29 respondentek (26 %) citi vétsi pohodu a péci a uptfednostituje spolecnost a schiizky.
24 7en (21 %) na sob¢ vnima tvofivou a podnikavou néaladu. 23 Zen (21 %) se citi plné nové
energie. PECi o ostatni zminilo 21 Zen (19 %). 19 respondentek (17 %) na sob¢€ pozoruje vétsi
pracovitost a akénost. 17 Zen (15 %) v této fazi sportuje a planuje si na tuto dobu fyzickou
zatéz. 13 zen (12 %) vnimé stejnou sexualni touhu. 12 respondentek (11 %) vnima vétsi
precitlivélost a uvadi, ze jejich télesna hmotnost je v této fazi beze zmén. 10 zen (9 %) ma
vEtsi potiebu odpocinku a relaxace. Kreativni ndladu na sobé pozoruje 8 zen (7 %). 7 re-
spondentek (6 %) pocituje vétsi tnavu a ma vyssi pottebu spanku. VEtsi podrazdénost na
sob¢ pozoruje 6 zen (5 %). 4 zeny (3 %) citi vétsi smutek a snizenou sexudlni touhu. 3 re-
spondentky (3 %) uvedly zhorSeni jejich pleti, vnimaji vétsi samotu a pozoruji na sob¢ za-
vodnéni a otoky. Pouze 2 Zeny (2 %) citi fyzickou a duSevni inavu béhem této faze. Zadna

respondentka neuvedla, Ze by necitila Zadnou motivaci.

Otazka ¢. 16 byla zaméfena na fyzické a psychické priznaky v kreativni fazi. Tato
faze je popisovana také jako energie kouzelnice a probihd mezi 21. — 28. dnem menstruac-
niho cyklu. V této otazce nejvice zen 37 (33 %) uvedlo, ze vnima vétsi podrazdénost. 35 Zen
(31 %) pocituje vetsi precitlivélost. ZhorSeni pleti, vétsi smutek, negativitu ¢i netoleranci
uvedlo 28 Zen (25 %). Unavu a vétsi potiebu spinku vnima 23 respondentek (20 %). 22 Zen
(19 %) na sobé¢ pozoruje zavodnéni, otoky a pfiriistek télesné hmotnosti. 19 Zen (17 %) po-
cituje fyzickou a duSevni tinavu, preferuji samotu a neciti Zadnou motivaci k ni¢emu. Sni-
zenou sexualni touhu uvedlo 18 Zen (16 %). 14 Zen (12 %) ma vétsi potfebu odpocinku a
relaxace béhem této faze. Pouze 10 Zen (9 %) uvedlo, Ze je v této fazi plnych energie a jsou
pracovité a akéni. Planovanou fyzickou zatéZ a sport provozuje 9 Zen (8 %). 8 respondentek
(7 %) uvedlo, Ze jejich sexualni touha je stejna a citi pohodu a vdécnost. 7 Zen (6 %) dava
Vv této fazi prednost spolecnosti a schiizkam s prateli. Nejméné respondentek 6 (5 %) uvadi,
ze jejich télesna hmotnost je v této fazi beze zmén, vnimaji na sob¢ vyssi kreativitu a péci o

ostatni.
Cil 3: Zjistit, jaky maji Zeny postoj k menstruaci.

Vyzkumny problém: Jsou Zeny k menstruaci spiSe oteviené ¢i uzaviené? Jaky je
vztah Zzen k menstruaci? Jaky maji Zeny postoj K menstruacni fazi menstruacniho cyklu?

Jaky je vliv matky ¢i zen v rodiné k menstruacnimu cyklu?

K vyzkumnému problému se vztahuji otazky ¢. 11, 17, 18, 19, 20, 21.
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V otazce €. 11 jsem vybizela respondentky, aby se v nékolika vétach rozepsaly, jaky
je jejich vyvoj vztahu k menstruacnimu cyklu, jak byl jimi vniman dfive a jak je to nyni.
Nejvice respondentek 25 (22 %) uvedlo, Ze v minulosti vnimaly menstruaci jako negativni
vec, ktera je obtézovala, ale postupem ¢asu ji porozumély a dnes chapou jaky ma menstruace
vyznam. 16 Zen (14 %) odpovéedélo, ze menstruaci nijak vyrazné nefesi a nevidi zadny vyvoj
vztahu. 15 respondentek (13 %) nema k menstruaci viibec zadny vztah a bere ji zkratka jako
samoziejmost. 13 Zen (12 %) uvedlo, Ze vnimaji menstruaci jako soucast svého Zivota a
povazuji ji za symbol Zenstvi. Pouze 10 zen (9 %) ze 113 ma svou menstruaci rado. 8 Zen (7
%) vnima sviij vyvoj pozitivn¢ a uvedly, ze dfive pro né¢ znamenala problém. 8 zen (7 %)
pfimo uvedlo, zZe svou menstruaci po celou dobu nesnaseji. Pouze 7 zen (6 %) uvedlo, ze

menstruaci vnimaji zndmku zdravi.

Otazka ¢. 17 slouZila ke zjiSténi jaky maji Zeny vztah k menstruaci. Nejvice respon-
dentek 39 (35 %) uvedlo, Ze vnimaji menstruaci jako symbol svého Zenstvi. 36 Zen (32 %)
uvedlo, Ze menstruaci vnimaji neutrdlné a netesi ji. Vnimani menstruace jako ocisténi téla
od necistot zminilo 20 respondentek (18 %). Nejméné zen 18 (15 %) uvedlo, Ze menstruaci

vnimaji negativné a obtézZuje je.

V otdzce ¢. 18 jsem zjiStovala, zda jsou zeny oteviené vést diskuzi na téma men-
struace. Velka cast respondentek 109 (96 %) ze 113 dotazovanych uvedlo, ze je vhodné se
o tomto tématu bavit, protoze povazuji menstruaci za soucast jejich zivota a zenstvi. Pouze

4 Zeny (4 %) zminily, Ze diskuze o menstruaci jim neptfipada vhodna.

U otazky ¢. 19 jsem se respondentek dotazovala, zda se u nich v rodin¢ vedla diskuze
na téma menstruace. 90 respondentek (80 %) uvedlo, Ze se o menstruaci ve své roding s né-
kym bavily, napt. s matkou, sestrou ¢i babic¢kou. 23 Zen (20 %) ze 113 dotazovanych odpo-

védélo, Ze se 0 menstruaci v rodin€ nehovori.

Otazka ¢. 20 slouzila ke zjisténi, zda existuje néco, co by Zeny potiebovaly v souvis-
losti s menstrua¢nim cyklem od své rodiny vice probrat. Nejvice respondentek 86 (76 %)
uvedlo, Ze nepotifebuji nic o menstruaci zminovat. 7 Zen (6 %) zminilo, Ze by potitebovaly
vS§e objasnit, protoze se v jejich rodinach o menstruaci viibec nehovofilo. 6 Zen (5 %) uvedlo,
Ze vSe o menstruaci ve své roding probraly. 4 respondentky (4 %) odpovédé€ly, ze nevi. Dalsi
informace o hygienickych pomitickach by potiebovaly 4 Zeny (4 %). 3 Zeny (3 %) zminily,
ze by jim pfislo vhodné, kdyby se o menstruaci v rodiné hovofilo diive. Pouze 2 Zeny (2 %)

uvedly, ze by uvitaly informace o proménach energii v souvislosti s menstrua¢nim cyklem.
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U otazky ¢. 21 jsem zjist'ovala, jak si zeny mysli, ze jejich postoj k menstruaci byl
ovlivnén zenami v jejich roding. Polovina respondentek 56 (50 %) uvedlo, ze nevnimaji
zadné ovlivnéni ze strany rodiny. 50 Zen (44 %) zminilo pozitivni ovlivnéni. Pouze 7 re-

spondentek (6 %) uvedlo negativni ovlivnéni od své rodiny k postoji k menstruaci.

Cil 4: Popsat, jaka je role porodni asistentky v edukacni ¢innosti souvisejici s men-

struacnim cyklem u Zen.

Vyzkumny problém: Je porodni asistentka pro Zeny v souvislosti s t¢ématem men-
strua¢niho cyklu odbornou oporou, na kterou se obraceji se svymi dotazy? Kde pfipadné

jinde zeny hledaji informace o menstruaci?
K vyzkumnym problémim se vztahuji otazky ¢. 22, 23, 24.

Otazka ¢. 22 slouzila ke zjisténi jaky zajem ma porodni asistentka o Zenin menstru-
acni cyklus. Velka vétSina Zen 78 (69 %) uvedlo, ze zdjem jejich porodni asistentky je spise
strohd a forméalni, porodni asistentka se zen jen pta na datum jejich posledni menstruace, zda
je menstruacni cyklus pravidelny, pfipadné na jeho bolestivost. 28 Zen (25 %) zminilo, Ze se
porodni asistentka o jejich menstruacni cyklus viibec nezajima. Pouze 7 Zen (6 %) uvedlo,
ze zajem porodni asistentky je opravdovy, porodni asistentku zajimaji pocity zeny a zmény

menstruacniho cyklu.

V otézce €. 23 jsem zjiStovala, zda maji Zeny zajem, aby porodni asistentka zodpo-
védela doplitujici informace ohledn€ menstruacniho cyklu. Vice nez polovina dotazovanych
zen 74 (65 %) uvedla, Ze nemaji zajem o dalsi informace. Pouze 39 Zen (35 %) uvedlo zajem

o dopliujici informace.

Otazka €. 24 slouzila ke zjisténi dalSich informaci, které by Zeny chtély od porodni
asistentky o menstruacnim cyklu védéet. Nejvice respondentek 51 (45 %) uvedlo, ze by mély
zajem dozveédet se o prirodnich prostiedcich k tlumeni menstrua¢nich bolesti. 44 zen (30 %)
zminilo, Ze se nic dozvédét nepotiebuji. 32 Zen (12 %) by si ptalo doplnit informace o zivot-
nim stylu v souvislosti s menstruaénim cyklem. 21 zen (11 %) uvedlo, Ze by se rady dozvé-
de€ly dalsi informace o hygienickych potfebach. Pouze 3 Zeny (2 %) uvedly, ze by se chtély

dozvédét jiné informace nez, které byly v uvedenych moznostech.
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14 DISKUZE

Ve své bakaléiské praci se zabyvam tématem menstruacniho cyklu, a jaky je jeho
vliv na psychiku Zeny. Ve vyzkumném Setfeni jsem si jako hlavni cil stanovila popsat, jaké
jsou promény psychiky v pribéhu menstruacniho cyklu. U kazdé¢ Zeny totiz dochazi béhem
jednotlivych fazi menstruacniho cyklu ke zménam. Tyto zmény probihaji jak na strance fy-
zické, tak i na zminéné strance psychické. Vyzkumné Setfeni bylo zaméteno na Zeny ve véku
od 20 let. Tento vek jsem zvolila, protoze si myslim, Ze Zeny jiz maji se svou menstruaci
ur€ité zkusenosti a jejich vztah k menstruaci je vytvoten, at’ uz pozitivni ¢i negativni. Véko-
vou kategorii jsem ohranicila i z horni hranice, kde jsem poZadovala, aby se vyzkumu ucast-
nily jen zeny, které na sob¢ jesté¢ nepozoruji pfiznaky tzv. klimakteria neboli menopauzy
(pfechodu). Dalsimi kritérii, které jsem si pfed zahdjenim vyzkumu stanovila, bylo osloveni
zen, které neuzivaji hormonalni antikoncepci a sviyj cyklus si uréitym zpiisobem zazname-
navaji. Oslovila jsem velkou skupinu Zen na facebookové a instagramové strance. Tyto

stranky se tématu menstruace hojné vénuji.

V praktické Casti bakalarské prace jsem si stanovila Ctyfi dil¢i cile. Prvnim cilem
jsem chtéla zjistit z jakého diivodu si Zeny svlij menstruacni cyklus zaznamenavaji a sleduji.
Z vysledkl vyplynulo, Ze vice nez polovina respondentek uvedla, ze zapisovani konaji z di-
vodu vlastniho prehledu nad menstrua¢nim cyklem. K tomuto dil¢imu cili se vazal i vy-
zkumny problém, ve kterém jsem zminovala jako divod zéapisu sledovani promén energii
v prubéhu cyklu. Tyto promény zminuje autorka Miranda Gray. Miranda Gray (2013, s. 35)
fika, ze pripusténim zmeén, které probihaji v sobé mizeme objevit nové moznosti. Z toho
diivodu se domnivam, Ze je diileZité o zmenach a celé Zenské cyklicnosti vice hovofit a téma
nepodceiiovat. Vyzkumnym Setfenim jsem vSak zjistila, ze zminéné promény sleduje jen
nejmensi mnozstvi zen. Z vysledki dale vyplynulo, ze k zépisiim Zeny pouZzivaji vétSinou
mobilni aplikaci, klasicky menstrua¢ni kalendai vyuziva jen minimum dotazovanych.
Z mého pohledu je z to divodu, Ze v dnesni dobé existuje velké mnozstvi mobilnich aplikaci,
které si Zena mize vybrat podle svého uvazeni. Mobilni telefon ma vétSinou kazda zena k

dispozici a zaznam je pro ni snadny.

Druhym dil¢im cilem, ktery jsem si stanovila, bylo popsat promény psychiky a téla
Vv pribéhu menstruaéniho cyklu. Rozhodla jsem se zjistit, zda dotazované zeny uzivaly v mi-
nulosti hormonalni antikoncepci a jaky byl diivod jejich vysazeni. Kritériem pro vyzkumné

vySetfeni bylo neuzivani hormonalni antikoncepce. Miillerova (Novéakova, 2017, s. 214)
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fika, Ze uzivanim hormonalni antikoncepce totiz nedochéazi u Zen k dané cykli¢nosti. Zeny
uzivajici hormonalni antikoncepci nemuseji dostatecné citit svou Zenskou energii, dokonce
u nich mize dojit ke snizeni jejich sexualni touhy. Z vyzkumného Setieni jsem zjistila, ze
naprosta vétsina Zen v minulosti hormonélni antikoncepci uzivala. Cerny tiké, Ze primérna
doba uzivani je ptiblizné pét let, z mého vyzkumu jsem zjistila, Ze vice nez jedna tfetina zen
uvedla dobu dvou az péti let. Nejcastéjsimi divody vysazeni hormonalni antikoncepce byly
potieba vycistit t€lo a planovani téhotenstvi. Dale jsem se zaméfila na jednotlivé faze cyklu,
kde jsem chtéla zjistit, jak se Zzeny v jednotlivych fazi citi. Z vysledkt jsem zjistila, Ze Zeny
maji v reflektivni fazi vyssi potfebu spanku a odpocinku. Miranda Gray (Gray, 2013, s. 75)
fika, Ze prave tato faze ma k odpocinku slouzit a zeny by si jej mély doptat. Krausova (2017,
s. 36) tikd, Ze Zeny vice upfednostiiuji byt samy se sebou, to se potvrdilo i v mém vyzkum-
ném Seteni. Ze zmén popisovanych v oblasti psychiky, ptevazuji podrazdénost, naladovost
¢i tizkost. Zmény tedy odpovidaji popisim reflektivni faze od Mirandy Gray. V dynamické
fazi nejvice zen odpoveédelo, ze se citi plné nové psychické a fyzické energie. Tento fakt
popisuje také Jana Rosa (Rosa, 2019). Zjistila jsem, Ze velké mnozZstvi Zen na sob¢ pozoruje
také kreativni a tvofivou naladu. Andrea Augustova (Augustova, 2015, s. 13) zminuje, Ze
dynamicka faze je vhodna k praci a u¢eni se novym vécem. Miranda Gray (Gray, 2011, s.95)
popisuje tuto fazi jako energie panny, to se prokazalo i v mém vyzkumu, kde vétSina Zen
odpovidala, ze na sobé pozoruje pohodu a vdécnost. V expresivni fazi nejvice Zen odpoveé-
délo, Ze na sob¢ pozoruje zvySenou sexudlni touhu. Krausova tikd (Krausova, 2017, s. 33),
zZe je to dano tim, Ze faze probiha pies obdobi ovulace. Z mého vyzkumu vyplynulo, Ze vice
nez polovina Zen na sob¢ vnima vyssi chut’ na milovani. To potvrzuje i popis Mirandou
Gray, ktera zminuje expresivni fazi jako energie matka. Mensi mnozstvi zen zminilo potiebu
péce o ostatni, praveé tu Miranda Gray ve svém popisu velmi zdlraziuje. Z otdzek zaméte-
nych na kreativni fazi jsem zjistila, Ze vétSina Zen na své psychice pozoruje podrazdénost,
naladovost a izkost. Tyto zmény zmifiuje také Jana Rosa (Rosa, 2019), ktera soucasné zdu-
raziiuje velké vykyvy v oblasti emoci. Mezi odpovéd’'mi také pifevaZovala potieba byt sama
se sebou. Tuto potiebu popisuje i Miranda Gray (Gray, 2011, s. 53). Z vyzkumného Setieni
jsem zjistila, Ze Zeny na sob¢€ své promény pozoruji a ve velké mife se shoduji s odbornymi

popisy téchto fazi.

Treti dil¢i cil slouzil ke zji$téni postoje zen k menstruaci. Dotazované Zeny nejcastéji
uvadély, Ze doslo ke zméné jejich vztahu k menstruaci. V minulosti vnimaly menstruaci jako

negativni véc, ale dnes jiz jeji vyznam chapou. Domnivam se, Ze je to dano zkusSenostmi,
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které Zeny nasbiraji. Po n€kolika letech, kdy Zeny pravideln¢ menstruuji, uz jsou schopny
veédét, co jim v obdobi menstruace vyhovuje a ¢emu by se mély naopak vyvarovat. Tim do-
chazi k vytvofeni uréitého vztahu k menstruaci. Z vyzkumu jsem vsak zjistila, Ze stale exis-
tuji Zeny, které menstruaci povazuji za nutné zlo. Vice nez jedna tfetina zen vSak povazuje
menstruaci za symbol zenstvi, to zmifiuje i Miranda Gray. VéEtsi ¢ast zen, ale uvedlo, Z men-
struaci nefeSi a vnima ji neutralné. Z mého pohledu je to Skoda, protoze u zen pak nemusi
dochazet k jejich vlastnimu porozuméni a chapani vyznamu menstruace. Velka vétSina zen
je oteviena k diskuzi o menstruaci. Myslim si, Ze je to jen dobfe. Dochdazi tak totiz ke snizeni
menstrua¢niho tabu, které jak uvadi Miranda Gray (Gray, 2011, s. 15) bylo hlavné v minu-
losti velmi ¢asté. Zaroven se do naseho povédomi vice dostava mysSlenka, ze menstruace je
pro zeny piirozena véc, kterd patii k jejich Zenstvi. Velka vétSina Zen zminovala, Ze ze strany
rodiny u nich dochazelo k diskuzi o tématu menstruace. Jan Hotejsi (Hofejsi, 2003, s. 65)
zduraznuje vyznam diskuze mezi matkou a dcerou o menstruaci. Déle povazuje za dulezité,
aby byl rozhovor uskute¢nén jesté pred samotnym nastupem menstruace u divky. Velky vy-
znam vidi v oboustranném rozhovoru, a nejen v pouhém piedani hygienickych pomucek.
Prostfednictvim vyzkumu jsem zjistila, Ze vétSina Zen povazuje informace, které jim byly

predany za dostatecné a nemaji potiebu rozsifeni poznatkii.

Poslednim dil¢im cilem jsem chtéla zjistit, jakou roli zaujimé porodni asistentka
vV edukacni Cinnosti souvisejici s menstruaénim cyklem. Analyzami udajt, které se k témto
otazkam vézaly, jsem byla velmi piekvapend. Vice neZ polovina Zen totiz uvadéla, Ze vni-
maji piistup a zajem porodni asistentky o jejich menstruaéni cyklus spise jako neformalni.
Ze strany porodni asistentky dochazi jen k otazkam, které se vazou k datumu posledni men-
struace ¢i na pravidelnost menstruacniho cyklu. Zajem o pocity a vlastni prozivani menstru-
a¢niho cyklu bohuZzel uvéadé€la jen mala skupina dotazovanych Zen. Z mého pohledu je to
dochdzi na gynekologickou ambulanci. Vysledky ukazaly, Ze vice neZ polovina Zen nema
zajem o dalsi informace od porodni asistentky. Zustava otazkou, zda je to z divodu, Ze Zeny
vSe, co potiebuji védi nebo nedostatecnym vztahem mezi Zenou a porodni asistentkou. Je
mozné, Ze Zeny povazuji za vhodné&jsi fesit problémy s menstruacnim cyklem se samotnym
gynekologem nez s porodni asistentkou. Kdyz uz by Zeny mély moznost dozvédét se od po-
rodni asistentky nové informace, velkd mira z nich zminovala informace o ptirodnich pro-
stiedcich na tlumeni menstrua¢nich bolesti. llona Ludvikova (Ludvikova, 2018) doporucuje

tyto potize fesit pomoci homeopatické 1¢cby.

75



Doporuceni pro praxi:

Z vysledk, které byly ziskany vyzkumnym Setfenim vyplynulo, Ze se Zeny ohledné
svého menstrua¢niho cyklu ve vét§iné pripadi nesvétuji porodni asistence. Je mozné, ze
vubec nevédi, ze porodni asistentka ma ve svych kompetencich 1 tuto péci. Z toho vyplyva
mé doporucenti, vice prezentovat praci porodni asistentky. Myslim si, ze je dilezité, aby zeny
veédely, Ze se nejedna pouze o zdravotnicky personal, ktery pracuje na porodnich salech, ale
ze porodni asistentky jsou zenam k dispozici i v gynekologickych ambulancich. Déle bych
doporucila vice prezentovat cyklické zmény v pribéhu menstrua¢niho cyklu, napt. se mize
jednat o letacky, které by byly k dispozici v ¢ekarné gynekologické ambulance. V ramci
téchto letackd by byly Zeny informovany, aby vice vnimaly svlij menstruaéni cyklus. Mym
dalsim doporucenim do praxe je vytvoreni kurzi, které by souvisely s menstrua¢nim cyklem.
Zminéné kurzy by vedly porodni asistentky, které by Zendm piedévaly informace o promé-
nach psychiky a zaroven Zeny edukovaly napt. o hygienickych pomickach ¢i ptirodnich
prostfedcich k tlumeni menstruaénich bolesti. Myslim si, Ze toto téma by bylo pro Zeny velmi
pfinosné, tento nazor vychézi i z mého vyzkumu. V ném Zeny zadaly vice informaci od po-
rodni asistentky k tomuto tématu. DalSim moZnym doporu¢enim by mohlo byt vzdélavani
divek na zékladnich Skolach, kde by porodni asistentky mohly divky edukovat napft. v pied-
métu vychova ke zdravi. Divky by tak ziskaly informace o proméndch psychiky jesté pred

nastupem menstruace a byly by na ni lépe pfipraveny.

15 LIMITY VYZKUMU
Pti postupném zpracovani bakalairské prace jsem ptichazela na riizné slabsi body.
Domnivam se, ze prostiednictvim vicero cizojazy¢nych zdrojt, by mohlo dojit ke zlepSeni

kvality a obohaceni teoretické ¢asti prace.

Vzhledem Kk epidemiologické situace z divodu onemocnéni Covid-19 a nasledného
uzavieni knihoven, bylo pro mé naro¢né zajisténi podkladli a materiali pro zpracovani ba-
kalatské prace. Vyuzila jsem tedy vice internetové zdroje, kde jsem se snazila vyhledat pie-

devsim anglické odborné ¢lanky.

Uvédoménim si limitd a chyb pro mé plyne ponauceni do vytvareni mych dalSich
praci. I ptes veskeré limity préace, jsem se naucila pracovat s textem a vytvotila svou prvni

préci, kterd mi dala novy pohled do mé budouci praxe a prace porodni asistentky.
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16 ZAVER

Bakalaiska prace se zaméfuje na psychiku Zeny, kterd je ovlivnéna jednotlivymi fa-
zemi menstruacniho cyklu. Prace je rozdé€lena na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. V teo-
retické Casti jsem se zaméfila na zpusob, jakym byla menstruace povazovana v minulosti,
zminila jsem odli$né pfistupy spole¢nosti a ritualy spojené s menstruaci. Zaznamenala jsem
také dilezitost vztahu matka a dcera a zakladni myty, které se k menstruaci poji. Dale jsem
se zamétila na popis jednotlivych fazi menstruacniho cyklu. Popis téchto fazi ma za cil po-
chopeni zmén, které se dé€ji jednak organismu, ale také v psychice Zeny. Diiraz na psychiku
jsem kladla v dalsi kapitole teoretické Casti. V té jsem také zminovala, jakym zptisobem
menstruacni cyklus ovliviiuje u Zeny jeji zivotni styl. Posledni kapitolu teoretické ¢asti jsem
vénovala tématu, jakymi prostfedky mtize porodni asistentka o Zenu pecovat a podporovat ji

Vv prub¢hu jejiho menstruacéniho cyklu.

Praktickou ¢ast jsem zpracovala pomoci kvantitativniho vyzkumu. Vyzkum jsem za-
mefila na Zeny, které pravideln€ menstruuji a sviij menstruaéni cyklus sleduji. Jako hlavni
cil jsem si stanovila popsat promény psychiky Vv pribéhu menstruaéniho cyklu. Odpoviddm
zde tedy na otazku, kterou jsem si pfed samotnym vyzkumem stanovila. U Zen béhem men-
struacniho cyklu dochézi k proméndm v oblasti psychiky. Tyto zmény jsou dény tzv. Zen-
skou cykli¢nosti, ktera se u Zen méni v disledku jednotlivych fazi menstruacniho cyklu. Po-
vazuji za dualezité, aby byla tato Zenska cykli¢nost vice zmitiovana. Tim, Ze se zvysi jeji
povédomost, mohlo by u Zen dochazet k vétSimu porozuméni vyznamu menstruace a ke

zlepSeni vztahu k menstruaci.

Diky zpracovani této bakalatské prace jsem si sama prohloubila znalosti a védomosti
a vice si uvédomila dtlezitost tohoto tématu. Z celé prace pro me vyslo, abych se v budouci
praxi vice zaméfovala na Zeny a na jejich menstruaéni cyklus a projevovala o né skute¢ny
zajem. Doufam, Ze ve své dal$i praxi budu moci alespon nékteré Zeny pozitivné ovlivnit a

mozna i zlepsit jejich povédomost a vztah k menstruaci.
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Pfiloha ¢&. 2 - Dotaznik
Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Aneta Svajkova a jsem studentkou oboru Porodni asistentka na Fa-
kulté zdravotnickych studii Zdpadoceské univerzity v Plzni. PiSu bakalarskou praci na téma
,,Menstruacni cyklus a jeho vliv na psychiku Zeny.”” Rada bych Vas pozadala o vyplnéni to-
hoto dotazniku, ktery bude slouzit k vypracovani praktické ¢asti mé bakalarské prace. Tento
dotaznik je zcela anonymni a poslouzi pouze pro ucely bakalarské prace. Podminkou pro
vyplnéni dotazniku jsou tyto kritéria. Prosim o vyplnéni pouze Zeny, které sv(ij menstruacni
cyklus urcitym zplGsobem vnimaji ¢i sleduji (napf. pokud si svlij menstruacni cyklus zapisu-
jete do menstruacniho kalendare), dale prosim o vyplnéni Zeny, které jsou starsi 20 let, a
které na sobé jesté nepozoruji klimakterické zmény. Prosim také o vypInéni dotazniku jen
Zenami, které neuzivaji hormonalni antikoncepci.

V tomto dotazniku zminuji v nékolika otdzkach autorku Mirandu Gray. Miranda Gray je spi-
sovatelka a umélkyné, ktera se zabyva zkoumanim menstruacniho cyklu a jeho vnimanim a
poukazuje na cykli¢cnost. Rozdéluje menstruacni cyklus do 4 fazi a ke kazdé fazi popisuje
jednu energii. Energie baba — pocit Unavy, ponofreni samy do sebe. Energie panna — pocit
lehkosti, energie, vykonnosti. Energie matka — pocit radosti, Stésti, lasky. Energie kouzelnice
— pocit precitlivélosti, silné emoce, vykyvy nalad.

Tento dotaznik obsahuje 24 otazek a jeho zaplnéni zabere pfiblizné 10 minut.

Pfedem Vam dékuji za Vasi ochotu a ¢as. Pokud byste méla zajem dozvédét se vysledky
vyzkumu, kontaktujte mé& na mé emailové adrese: aneta.svajkova@seznam.cz

1. Kolik je Vam let?
20-25 let

26-30 let

31-35 let

41-45 let

vice nez 45 let

2. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
Zakladni

Stfedni bez maturity
Stfedni s maturitou
Vyssi odborné
Vysokoskolské

3.V jakém véku se u Vas objevila prvni menstruace?



11-12 let
13-14 let

15 a vice let
Jind moZnost

4. Vnimate, Ze je V43S menstruacni cyklus pravidelny? (jako pravidelny menstruacni cyklus
se oznacuje trvani 28 dni = 7 dni kdy Zena krvaci)

Vnimam, Ze mUj menstruacni cyklus je vSeobecné pravidelny.

Vnimam, Ze mUj menstruacni cyklus je spiSe nepravidelny.

MUj menstruacni cyklus je nepravidelny a s timto problémem se Ié¢im.

5. Jakou metodu sledovani a zaznamendavani Vaseho menstruaéniho cyklu pouzivate?
Menstruacni kalendar

Mobilni aplikaci

Vlastni pozndmky do diare

6.Co je Vase motivace k zapisovani si prabéhu svého cyklu?
Planuji otéhotnét — kontrola ovulace
Chci mit vlastni pfehled nad menstruaénim cyklem

Zajimaji mé moje promény v pribéhu menstruaéniho cyklu viz. Miranda Gray

7. Jaké informace si zaznamendvate o Vasem menstruac¢nim cyklu? (vybér vice moznosti)
Pohlavni styk

Naladu

Télesné zmény

Intenzitu krvaceni

Charakter a obdobi krvaceni

Aktivitu — sny, energie

8. Pokud jste v minulosti uZivala hormonalni antikoncepci, jak dlouho jste ji uzivala?

Méné nezZ dva roky



Dva azZ pét let

Sest a7 deset let

Vice nez deset let

9. Proc jste se rozhodla vysadit hormonalni antikoncepci?
Planované téhotenstvi

Potfeba vycistit télo

Zdravotni komplikace spojené s uzivanim hormonalni antikoncepce
Jiné ...

10. Které zmény jste u sebe pozorovala po vysazeni hormonalni antikoncepce? (vybér z vice
moznosti)

Akné, problémy s pleti

Nedostavilo se mi menstruacni krvaceni

Silnéjsi, bolestivéjsi menstruacni krvaceni

Rozvoj premenstruacniho syndromu

Menstruace bez ovulace

Zadnou z uvedenych moznosti jsem nepozorovala
Jiné ...

11. Rozepiste se prosim v par vétach jaky je Vas vyvoj vztahu k menstruaénimu cyklu, jaky
byl dfive a jaky je nyni, vnimate zmény spojené s vysazenim hormonalni antikoncepce?

12. Vnimate, ze béhem Vasi ovulace maté vétsi chut na milovani?
Ano, vnimam.
Ne, nevnimam.

13. Autorka Miranda Gray popisuje prvni fazi menstruacniho cyklu (1. — 6. den menstruac-
niho cyklu = menstruace) jako reflektivni fazi. Tato faze se také nazyva energie baba. Vy-
berte, které z nasledujicich télesnych a psychickych pfiznak( na sobé vétsinou vnimate bé-
hem tohoto obdobi vy. (Vyberte jednu nebo vice odpovédi)

Jsem plna energie, citim pfival nové fyzické i psychické energie.
Ma nalada je tvoriva a podnikava.

Snazim se hodné sportovat, planuji si fyzickou zatéz.



Vnimdam, Ze jsem vice pracovita, akéni, dynamickad, citim vice muzské energie.
Jsem unavena, mam vétsi potiebu spanku.

Byvam precitlivéla, neudrzim své emoce.

Jsem podrazdéna, ndladova, uzkostna.

Pozoruji u sebe smutek, negativitu aZ netoleranci.

Preferuji byt sama, upfednostiiuji pecovat o sebe samu nez o ostatni.
Vice odpocivam, relaxuji, pocituji klid.

Necitim Zadnou motivaci ani nadseni pro nic.

Citim se fyzicky i dusevné unavena.

Davam prednost spolec¢nosti, ndvstévam, schlizkam s prateli.

Pecuji vice o ostatni, podporuiji lidi kolem sebe, nasloucham druhym.
Pocituji pohodu, pocity vdécnosti a péce.

Jsem kreativni, mam spoustu novych ndpadu a plana.

Citim se zavodnéna, otekla, pozoruji pfibytek na télesné hmotnosti.
Ma télesna hmotnost je beze zmén.

Pozoruji problémy s pleti (akné).

Mam vétsi chut na milovani.

Ma sexualni touha je snizena.

Ma sexualni touha je stejna.

Jina...

14. 7 nasledujicich moznosti vyberte, jak se citite béhem dalsi faze popisovanou Mirandou
Gray jako dynamickou fazi neboli obdobim panny. (jedna se o 7. — 13. den menstruacniho
cyklu = obdobi pred ovulaci).

Jsem plna energie, citim pfival nové fyzické i psychické energie.

Ma nalada je tvofiva a podnikava.

Snazim se hodné sportovat, planuji si fyzickou zatéz.

Vnimam, Ze jsem vice pracovita, akéni, dynamicka, citim vice muzské energie.
Jsem unavena, mam vétsi potifebu spanku.

Byvam precitlivéla, neudrzim své emoce.



Jsem podrdzdéna, ndladova, uzkostna.

Pozoruji u sebe smutek, negativitu az netoleranci.

Preferuji byt sama, upfednostiiuji pecovat o sebe samu nez o ostatni.
Vice odpocivam, relaxuji, pocituji klid.

Necitim Zadnou motivaci ani nadseni pro nic.

Citim se fyzicky i duSevné unavena.

Davam prednost spolec¢nosti, ndvstévam, schlizkam s prateli.

Pecuji vice o ostatni, podporuiji lidi kolem sebe, nasloucham druhym.
Pocituji pohodu, pocity vdécnosti a péce.

Jsem kreativni, mam spoustu novych napadi a plana.

Citim se zavodnéna, otekla, pozoruji pfibytek na télesné hmotnosti.
M3 télesna hmotnost je beze zmén.

Pozoruji problémy s pleti (akné).

Mam vétsi chut na milovani.

Ma sexualni touha je snizena.

Ma sexualni touha je stejna.

Jina...

15. Nyni vyberte, jak se citite béhem tzv. expresivni faze, tato faze odpovida obdobi matky.
(14. - 20. den menstruacniho cyklu = ovulace).

Jsem plna energie, citim pfival nové fyzické i psychické energie.

Ma nalada je tvoriva a podnikava.

Snazim se hodné sportovat, planuji si fyzickou zatéz.

Vnimdam, Ze jsem vice pracovita, akéni, dynamicka, citim vice muzské energie.
Jsem unavend, mam vétsi potiebu spanku.

Byvam precitlivéla, neudrzim své emoce.

Jsem podrazdéna, ndladova, uzkostna.

Pozoruji u sebe smutek, negativitu az netoleranci.

Preferuji byt sama, uprednostnuji peCovat o sebe samu neZ o ostatni.

Vice odpocivam, relaxuji, pocituji klid.



Necitim Zadnou motivaci ani nadseni pro nic.

Citim se fyzicky i duSevné unavena.

Davam prednost spole¢nosti, ndvstévam, schlizkam s prateli.

Pecuji vice o ostatni, podporuiji lidi kolem sebe, nasloucham druhym.
Pocituji pohodu, pocity vdécnosti a péce.

Jsem kreativni, mam spoustu novych ndpadu a plana.

Citim se zavodnéna, otekl3, pozoruji pfibytek na télesné hmotnosti.
M3 télesna hmotnost je beze zmén.

Pozoruji problémy s pleti (akné).

Mam vétsi chut na milovani.

M3 sexualni touha je snizena.

M3 sexualni touha je stejna.

Jina...

16. Posledni fazi je kreativni faze. Tato faze je oznacovana jako premenstruacni faze, pro-
biha 21. — 28. den menstruacniho cyklu a jednd se o obdobi kouzelnice. Vyberte prosim jak
se béhem této faze citite.

Jsem plna energie, citim pfival nové fyzické i psychické energie.

Ma nalada je tvofiva a podnikava.

Snazim se hodné sportovat, planuji si fyzickou zatéz.

Vnimam, Ze jsem vice pracovita, akéni, dynamicka, citim vice muzské energie.
Jsem unavend, mam vétsi potiebu spanku.

Byvam precitlivéld, neudrzim své emoce.

Jsem podrazdéna, ndladova, uzkostna.

Pozoruji u sebe smutek, negativitu az netoleranci.

Preferuji byt sama, uprednostnuji pe€ovat o sebe samu nez o ostatni.
Vice odpocivam, relaxuji, pocituji klid.

Necitim Zzadnou motivaci ani nadSeni pro nic.

Citim se fyzicky i duSevné unavena.

Davam prednost spolec¢nosti, navstévam, schlizkam s prateli.



Pecuji vice o ostatni, podporuiji lidi kolem sebe, nasloucham druhym.
Pocituji pohodu, pocity vdécnosti a péce.

Jsem kreativni, mam spoustu novych ndpadu a pland.

Citim se zavodnéna, otekla, pozoruji pfibytek na télesné hmotnosti.
M3 télesna hmotnost je beze zmén.

Pozoruji problémy s pleti (akné).

Mam vétsi chut na milovani.

M3 sexualni touha je snizena.

M3 sexualni touha je stejna.

Jina...

17. Jaky je Vas vztah k menstruaci?

Vnimam ji jako symbol Zenstvi.

Vnimam ji jako ocisténi téla od necistot.

Vnimam ji neutralné, nefesim to.

Vnimam ji negativné, obtéZuje mé.

18. Jste oteviena k diskuzi mezi Zenami o menstruaci?

Ano, je to soucdst naseho Zivota a Zenstvi.

Ne, nepfipadd mi vhodné se o tomto tématu verejné bavit.

19. Probiral s Vami téma menstruace nékdo ve Vasi rodiné?

Ano, bavila jsem se o menstruaci s matkou, sestrou, popf. s babic¢kou.

Ne, o tématu menstruace se v nasi rodiné nehovofi.

20. Je néco co byste potiebovala v souvislosti s menstruaénim cyklem ze strany rodiny vice

probrat? Vypiste prosim v par vétach.

21. Jak si myslite, Ze Vas postoj k menstruaci ovlivnily Zeny ve Vasi rodiné? (napt. uzivanim
urcitych hygienickych potreb, Zivotnim stylem v prlibéhu menstruace, uzivanim vlastniho

nazvoslovi pro menstruaci...)
Vnimam spiSe pozitivni ovlivnéni.
Vnimam spise negativni ovlivnéni.

Nevnimam Zadné ovlivnéni.



22. Jak se zajima vasSe porodni asistentka o Vas menstruacni cyklu pfi pravidelnych gyneko-
logickych prohlidkach?

Jeji zajem o muUj menstruacni cyklus je spiSe jen strohy a formalni. (pta se na posledni datum
menstruace, zda je menstruacni cyklus pravidelny, na jeho bolestivost)

Zajima se o mé pocity, zmény béhem menstruacniho cyklu. Jeji zajem je opravdovy.

Nezajima se vibec.

23. Uvitala byste od porodni asistentky ohledné menstruacniho cyklu néco dalSiho?
Ano.

Ne.

24. Co byste pripadné chtéla od porodni asistentky o menstruaénim cyklu védét?
Ptirodni prostredky na tlumeni menstruacnich bolesti.

Informace o hygienickych potfebach.

Informace o Zivotnim stylu v souvislosti s menstruacnim cyklem.

Od porodni asistentky se nic dozvédét nepotrebuiji.

Jina...

Zdroj: vlastni



Piiloha ¢. 3 — Barva krve

ZA
CERVENOU
BARVU KRVE
MUZE
HEMOGLOBIN,
KTERY JE
SOUCA'STI

CERVENYCH
KRVINEK .

Zdroj: Blazejova, 2020, s. 44



Ptiloha €. 4 - Proména energii dle M. Gray

Cyklicka Zena

Priblizné 14.-20. den
optimalni doba pro komunikaci, empatii,
produktivitu, tymovou spolupréci, podporu druhych,
emocni tvofivost a budovani vztahd

7.-13.den FAZE 21.-28.den
optimalni doba (ovulace) optimalni doba
pro dusevni pro kreativitu

tvofivost, uceni DYNAMICKA KREATIVNI spojenou s in-

se, soustFedént, FAZE FAZE spiraci a napady,
zkoumant, jasné (doba pfed (doba pred pro originalni
a strukturované ovulaci) menstruaci) mysleni, iden-

mys3leni, nezavis- 5 tifikovani
lost a fyzickou REFLEKTIVNI problém a na-
vytrvalost FAZE lézani jejich
(menstruace) feSeni a také pro

asertivitu

Priblizné 1.-6. den
optimalni doba pro vnitfni zpracovavani
védi, kreativni reflexi, nalézani podstaty véci,
preramovavani, pousténi, nové napady, intuitivni
tvorivost, odpocinek a regeneraci

Zdroj:

Obrdzek 1: Faze cyklu a optimdlni doby

Gray, 2013, s. 20




