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Maly manual na pochopenie,
ako sa stat tou, ktorou mas byt



Dievc¢catam d o vrecka

Nas nejakych ,,nast“. Alebo mozno aj viac, na tom
teraz nezalezi.

Vlastnis par skvelych kamosiek, jednu najlepsiu, kto-
ra vie aspon polovicu tvojich tajomstiev. Chodi$ niekam
do 8koly, niektori ucitelia ti pekne lezi na nervy.

Kazdy den sa x-krat pozries do zrkadla a pytas sa, ¢i
si skutoéne krasna. Casto nie si so sebou celkom spo-
kojna. Hneva ta to. Vel'mi si zelas, aby si uz nebola ska-
redym kacatkom, ale nadhernou labutou.

Prestavas vnimat chalanov ako kamaratov alebo
otravy a zrazu zacinaju byt zvlastnym spésobom zauji-
mavi. Niektori celkom isto.

Aj ty skasa$ byt zaujimava. Oblecenim, Gc¢esom,
§perkami, spravanim, re¢ou, pohybom tela... stale sa po-
kasas zaujat. Alebo by si to aspoi chcela, ale nemas dost
odvahy a tak si to aspon predstavujes pod perinou, aké
by to bolo, keby...

Menis sa. Pamétas na ti zmes hanby, zvedavosti, od-
poru a dychtivosti, ked' ti mama priniesla prva mini-
podprsenku? Kolko si ich uz vymenila? Obcas si nevies
dat rady s pridlhymi rukami a nohami. Este dobre, Ze
existuje tanec, tam sa to pri hudbe strati. Zlostis sa na
akné alebo vlasy. A dost Casto aj na rodicov. Ako Casto
majua pravdu, vie$ len ty sama.
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Uz nie si to dievcatko z fotografie na oslave 10. naro-
denin. Zda sa ti to uz davno, ked si bola mala.

PreZiva$ neuveritelne vela novych pocitov, s ktorymi
si celkom eSte nevies dat rady. Snivas. Je to prisne tajné!
Niekedy nevies, ¢i sa viac burlivo smeje§ alebo zufalo
places, tak to rychlo prechadza jedno do druhého. A Sia-
lene rada zizas do koc¢ikov s malymi babédtkami, objimas
ich aspon pohladom a citi§, Ze sa roztapas od nehy.

Co s otaznikmi, na ktoré nevies odpoved? Hanbis sa
davat otazky mame, baby v Skole nieco povedia, ale
nezda sa ti, Ze by to bolo presne to, ¢o by si chcela po-
Cut. VSetci hovoria len trosku a len také vytrhnuté z pod-
staty. Nestaci ti to.

ARé je to byt skutocnou Zenou, ked uz do
nej dorastas?

Prisla si na tento svet ako bytost, ktora sa cez Cas
detstva a obdobie dievCenskych snov ma stat krasnou
ocarujucou zZenou. Jeden sen nosi§ mozno uz v sebe
hlboko v tajnej skrysi svojho srdca: sen o tom, ako pride

Zasny den ,,D“, kedy povie§ niekomu, kto bude pre te-
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ba najdoleZitejsi na svete, ,ano“. A po ¢ase vam bude
veselo viacerym. Alebo moZno objavi$ nieco iné, ¢o ta
bude v Zivote robit Stastnou a tiez [udi okolo teba. A pre-
to sa potrebujes ucit.

Potrebujes sa naucit zit Zivot naplno so vSetkymi dar-
mi, ktoré si dostala. Potrebujes poznat manual, ako sa
stat Zenou so vSetkym tym nadhernym, o v sebe citis
a Co je také iné, ako u chlapcov.

Mas specifické zZenské dary, ktoré nemodzu ostat len

)

trebujes davat a zit naplno.

Preco ti to hovorime?

Pretoze sme na ceste kasok pred tebou. Chceme ti
pomodct prejst cez ten usek, v ktorom potrebuje§ oporu
a orientaciu, potvrdenie toho, ¢o v sebe citi$ - rovnako,
ako sme to pred ¢asom potrebovali my. Tvoja cesta je to-
tiZ in4 a naroc¢nejsia. Je to cesta skuto¢nej lasky, ktora
Caka a dava sa, nevie zmyslat zle, stale veri, nestraca na-
dej a nikdy sa neskonci.

Darovat a byt obdarovana

GY i dar. Zda sa ti to zvlastne? Mozno si o tom eSte ne-
pocula, ale naozaj to, Ze existujes, je dar. Je to proste sku-
to€nost, o ktoru si sa nijako nezaslazila a predsa ju mas.
A takych veci je v Zivote viac. Napriklad taka zamilova-
nost. Niekedy by si sa chcela aj zamilovat, ale... vobec sa
to nedari len tak, Ze si povies: Zamilujem sa, nieCo spra-
vim a zrazu som zamilovana. Zamilujeme sa, ked' to naj-
menej cakame a do osoby, o ktorej by sme to najmenej
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povedali - a pride nam to prirodzené a tizasné! Pritom
sme sa o to nezaslazili nijakym skutkom, vykonom. Za-
milovanost je dar, ktory sme dostali.

A takto by sme mohli pokracovat dalej s mnohymi
ami a situdciami aj v tvojom Zivote. Kazdy z nas do-
Cas celého svojho zivota nieco, ¢o sme si neza-
to je tajomstvo a podstata lasky: vSetko je

e a vSetko vnima$ hlavne zmyslami
nadheru veci okolo seba, pri po-
S, aké domyselné zakony riadia
vesmir. VSetko ma hlboky vyznam a zmysel. Poze-

ras sa rada na motyle, ako tancuju svadobny tanec. Ale-
l"..b.o na starostlivého samceka obycajného vrabca, ktory
‘_e_ine nosi svojej ,polovicke“ a neskor aj potomstvu ne-
utocné mnozstvo potravy. Ponaras svoju tvar do kvetov
a dojima ta ich krasa. Aj ty chces da-

rovat krasu, to najlepsie zo seba,

z hibky svojho srdca, aj ty

chces byt obdarovana, zaZit,

Ze niekto ma o teba zaujem, ze

- ? niekomu na tebe zvlast zalezi.

|

eCo, Co chces dat
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div k tomu, €o je pekné alebo to stilo vela penazi? ... ale-
bo to, ¢o krici z tituliek mnozZstva ¢asopisov? To, o com
¢virikajua vselijaké ,star“? Ako rozoznat skutoénu lasku
od falzifikatu?

Mozno Sportujes, alebo aspon sa ti paci nejaky Sport.
Ak sa diva$ pravdivo, vidis aj to, kol'ko namahy, potu, od-
riekania, sebazdporu stoji jedného atléta vitazstvo na
majstrovstvach sveta. T4 drina sa nikdy neskon¢i, pokial
chce vitazit, ale Gzasny pocit vitazstva zaziva kazdy, kto
prekonava sam seba. A je na mile vzdialeny jednodu-
chému vykrikovaniu pred televizorom pri majstrovstvach
sveta v hokeji, ked vSetci kricia ,,G6l! Sme majstri!* Je ti
jasné, kto je skuto¢ny majster.

Takto je to aj s laskou. Skuto¢na laska nie je to lahké,
jednoducho ziskané, kratko trvajtce. (Ako pokrik pri tel-
ke.) Na tento pocit sa rychlo zabudne. Skuto¢na laska je
naroc¢na, vyzaduje vela, trva dlho. (Ako kazdodenny tré-
ning Sportovca.) Takato laska ostava dlho a dava silu.

Jan Pavol IlI. Casto zdoraznoval, ze clovek moze byt
Stastny len vtedy, pokial dokaze darovat sam seba. Ina
cesta k opravdivej laske a Stastnému zivotu proste ne-
vedie...

Mas sny, ¢o budes robit, az... Studujes a rozmyslas,
¢o so zivotom - vyska? Praca? Odchod do zahranicia?
A Co potom? Vidis isty smer, ktorym chces ist. Obcas to
je nadherny obraz predstav, chce sa ti ich takmer chytit
do ruk. Veris, Ze tvoj Cas pride a tato nadej ti dava silu.

Casto mas vsak kvéli tymto snom aj pochybnosti. Py-
tas sa sama seba a mozno aj inych: Je toto pre mna?
Zvladnem to? Co si o tom myslis? Tvoj Zivot je unikat. Uz
nik na svete nebude Zit taky zivot, ako ty. Si origindl, a tak
skutocne stoji za to, aby si vyuzila vSetky svoje dary, kto-
ré v sebe nosis od okamihu svojho pocatia. Je to neuve-
riteIné, ale dostala si kompletnt vybavu danosti a kvalit
na to, aby si svoj zivot zvladla na jednotku - aj ked’ o tom
Casto pochybujes a neveris si.
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Kdesi vo vnutri poc¢ujes jasné volanie, ¢o s tvojim Zi-
votom. Neboj sa povedat ano - nech je to cesta do man-
Zelstva alebo k praci pre ludi, ktori ta budd potrebovat
celd. Na ¢okolvek z toho vSak budes potrebovat vrece
lasky bez dna. Tvojej lasky.
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» ak je laska taka vynachdadzava, preco si chlapci ani
diev€ata nedavaju namahu, aby urobili tomu druhému
radost drobnymi pozornostami?

To, ¢o v sebe citis§ ako nestlad z tychto a podobnych
otazok, je v tebe pravdivé. Laska medzi muzom a Zenou
je neporovnatelne vacsia, izasnejsia a plnsia ako vSetky
karikatary lasky, ktoré pontka spolo¢nost a média, aj
ako vidi§ okolo seba sama. Veri§ - a neboj sa, nie si
naivna ani zastarala -, Ze laska musi mat nejaky zabud-
nuty stary vzorec, nejaké pravidla hry, aby fungovala
inak. Existuje Niekto, kto ma na lasku taky nazor, ako to
v sebe citiS. Ten Niekto si lasku ceni napriek tomu, Ze ho
zosmieSnujua a hovoria o nom, Ze nevie, ¢o je Zivot, ze
dava mnozstvo hlapych, neprijemnych, nemodernych
a prekonanych zdkazov a obmedzuje tych, ktori si chcua
uzit. Lebo tento Niekto vravi:

» nie predmanzelskému sexualnemu Zzivotu,
» nie antikoncepcii,
D nie potratom ... a tak dalej.

Pozri: ak sa dava ,,rovna sa“ medzi lasku a sex, je to
klamstvo. Pretoze sex nie je len chvilkova zabavka, ked
sa nudime a nevieme, ¢o so sebou. Sex nie je na to, aby
len jednému bolo dobre, ani preto, aby sme dokéazali
inym, Ze na to mame alebo Ze to ,,vieme"“. Sex nie je ani
,dokaz lasky*, ako to mnohokrat chct chalani od svo-
jich bab, ba sex nema byt ani navnada pre chalana, aby
si ho niektora ziskala - lebo nechce zostat tou, ktori nik
nechce.

Predkladaju ti karikataru. Skuto¢na laska je nieco
uplne iné, ako robenie si Statistiky ,,zbalenych kusov*.
Skutoc¢na laska sa dava, nie je egoistickd, nechce si
uchmatnit o najviac pre seba. Pretoze skuto¢na laska
je tvoriva, plodnd, vynachadzava v prospech druhého
a takisto sa neda od druhého vyniitit ani kipit, je slo-
bodna a nezistna.
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Ako to vysvetlit?

véetko, Co robis, robis ako cely ¢lovek a podstatni
Cast svojich pocitov prejavujes svojim telom. Ked' places,
nepovies predsa: Prepac, placi mi oci! Tvoj plac je sym-
bolickou recou tela a vyjadruje tvoj celkovy smutok a bo-
lest, ktory navonok vidime cez tvoje slzy. Ak niekto krad-
ne, nemoze povedat: ,,To nie ja, ale moje ruky kradnd, ja
s tym nemam nic¢ do ¢inenia...“. Tvoje telo a jeho prejavy
st velmi dolezité, vypovedaja o Tebe, ¢im si a €o Zijes.
Ma schopnost vyjadrit ta bez toho, aby si nieco o sebe
hovorila. Preto je potrebné hovorit recou tela pravdivo -
aby to bolo v zhode so skuto¢nostou a s tvojim vnitrom.
Ak podavas niekomu ruku zo srdca, je to od teba prejav

priatelstva. Ak niekoho pobozkas, je to ,,vyssi level“ priaz-
ne od teba. Jasné - recou tela sa da aj klamat , prave tak
ako to robi falodny obchodnik, ktory ti sice poda ruku, ale
tesi sa, Ze ti predal nekvalitny tovar... Alebo ak bozk, kto-
ry pride, nie je znakom lasky, ale zrady a faloSnosti.

Na dovazok - vsetko, ¢o robis so svojim telom, ta za-
sahuje tplne hlboko do vnutra a poznacuje podla zavaz-
nosti situacie - Casto doZivotne.

Skus sa divat na sexualitu ako na originalny a hlboky
sposob komunikacie. Je to akoby ,re¢ tela“, ako hovori
Jan Pavol II. Keby si mohla pocut, ¢o hovoria tela muza a
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Zeny v okamihu intimneho spojenia, ¢o by si poc¢ula? To,
¢o by bolo pocut, by znelo asi takto:

... Gplne sa ti odovzdavam a tplne ta prijimam... Bu-
dem stale tvoj/tvoja a stdle s tebou... nech by sa dialo ¢o-
kolvek... ni¢ nas nerozdeli...

Kdesi si to uz pocula? Ano, existujii velmi podobné
slova: ,Ja... beriem si teba... za manzela a slubujem, Ze ta
nikdy neopustim...

Uzasné slova, vsak?

To st slova manzelského slubu.

To, ¢o zaznieva vo chvili, kedy sntibenci uzatvaraja
manzelstvo, je to isté, ¢o vyjadruji manzelia ,,reCou svo-
jich tiel“ v kaZdom okamihu intimneho spojenia. Je to
uplne darovanie seba samého a tUplne prijatie druhého
takého, aky je a navzdy, za kazdych okolnosti.

Je tiprimné a pravdivé Zit intimny Zivot, pokial si ten-
to slub na cely Zivot eSte nedala alebo ak to nemyslis
vazne? Hovoria takto tela to, Co je vo vnutri? Mas pravo
na intimitu, ak neprevezmes zodpovednost za svoj vztah
a za to, aby si toho druhého urobila stastnym na cely zi-
vot? Je to fér voci sebe, tomu druhému a skvelému pla-
nu Zzivota, ktory mas pred sebou a ktorému veri kazdy,
kto miluje?

Jan Pavol II. hovori, Ze je nesmierne dolezité ,hovo-
rit reCou tela pravdivo“. Si plna ideadlov a neznasas dvoj-
tvarnost dospelakov, ked nieco iné kazu a iné robia.

9
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Teraz mas ty Sancu byt v jednote mysle a skutkov (reci
tela) a to v zivotne dolezitej veci.

Je potrebny este nejaky iny dévod pre predman-
Zelsku cistotu ?

Z lasky darovat novy Zivot

Pamitas si, ako sme hovorili o §portovcovi, ktory sta-
le trénuje, aby mohol vitazit? To znamena, Ze sa musi
stale zlepSovat a stile na sebe pracovat. Aj laska musi rast
a zdokonalovat sa. Trva to dlhé roky, je to kazdodenny
boj posunu o centimetre dalej za prah vlastnej lenivosti a
egoizmu, aj boj proti viednosti a stereotypu. Tato naroc-
na uloha je na cely Zivot.

Uz chapes, Ze laska ma svoje pravidla hry a aj sexua-
lita ma v nej presny vyznam a postavenie. Pravdivo pre-
zivana sexualita spdja manzelov a robi ich lasku ¢oraz sil-
nejSou. Mozno si obcas videla v parku starSich manzelov,
ako sa drzali za ruky. Nezdalo sa ti, Ze sa na seba az po-
dobaju? Nebolo ti pri pohlade na nich dobre?

Je to aj tym, Ze sexualita preZivana v manzelstve ako
darovanie sa druhému spéja dvoch do jednej bytosti, kto-
ra je vdaka tomuto obdarovaniu schopna darovat sa inym.
Alebo zas prirovname: dostala si dar, velky dar, z ktorého
mas obrovsku radost? Nemas chut v tom okamihu vset-
kych okolo seba urobit rovnako stastnymi, ako si ty?

Skuto¢na laska sa neuzatvara do seba, ale chce sa roz-
davat, darovat sa dalej. Je ako plodny strom - nechce iba
kvitnut, ale prinasat aj ovocie pre radost a osoh vsetkych.
Co je plodom lasky manzelov, to uz vies - to krasne, comu
nevies odolat, ked ho okolo teba vezi v koc¢iku... MoZe byt
Uprimné a darujice sa manZzelské objatie, pri ktorom je
pomocou antikoncepcie odmietana prirodzena plodnost?
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Plodnost je velky dar

Gtaé o tom v novinach.
A mozno to méas v blizkom oko-
li. Alebo priamo v rodine.
Nemozu mat deti a neuveritelne po
nich tazia. Zavratne stipa pocet
parov, ktorym sa napriek velkej
tazbe nedari pocat vlastné die-
ta. Prave preto si ovela viac
treba uvedomit , Ze na dietat-
ko nie je ziadny narok, nie je
to samozrejmost ho mat.
Dieta je dar.

To, ¢i bude$ moct mat
dietatko a ako cely pri-
ncip plodnosti funguje,
mozes vidiet sama na
sebe. Naucit sa preto
pouzivat svoju plod-
nost podla ,,navodu vy-
robcu“ je ten zakladny
krok k tomu, aby si ve-
dela, ¢o tvoja plodnost
v praxi dokaze. Kazda
Zena sa moZe naucit jej
rozumiet a tiez tomu, ¢o
sa pocas kazdého cyklu
odohrava v jej tele. Aj k to-
mu ti méZe pomoct tato bro-
Zurka. Preco?

Pokial si slobodna, zo za-
znamov vie§ dobre rozpoz-
nat, ¢i si tvoje cykly v po-
riadku. Ak ano, upevni sa tvoj
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pokoj a radost, Ze raz budes moct byt matkou, aj ked sa
obcas mozu vyskytnit nejaké nepravidelnosti. Pokial
vidis, Ze cyklus nefunguje, tvoje zaznamy st velmi do-
lezitym zdrojom cennych informécii a vdaka nim v spo-
lupraci s lekarom mo6zes$ hladat rieSenie zdravotnych
problémov. Ak uz teraz hlad4as odpoved alebo sa potre-
bujes zorientovat vo svojom cykle a dozrievani, posli
mail na: gynekolog@lpp.sk.

Mozno si povies: no dobre, ale ja nechcem mat deti
tolko, ako moja prastara mama, ked im ratolesti kypeli
priam z chalupy... Aj na to je recept a odpoved v sprav-
nom prezivani, pochopeni a pouzivani plodnosti. Raz
v manzelstve, ked sa jej naucis rozumiet, mozete tito
znalost vyuzit s manZelom. Aj pre neho bude doélezité
rozumiet tvojej plodnosti, ktora ovplyviiuje aj tvoje spra-
vanie a reakcie tela. Pomdze mu to lepsie ti rozumiet
a vazit si ta. Budete schopni rozpoznat, v ktorych diioch
moze dojst pocatiu dietatka a v ktorych nie. To naopak
budete moct pouzit k oddialeniu pocatia, pokial k tomu
budua opodstatnené dévody. Tento spésob pouzivania
plodnosti nie je antikoncepcia. Je to reSpektovanie pri-
rodzeného poriadku v organizme Zeny bez vonkajsich
zasahov, manZelia sa zrieknu intimneho spojenia v plod-
nej dobe. Tato brozurka ponuka o prirodzenom plano-
vani len zakladné informacie.

Nieco ti nesedi - zda sa ti to byt zlozité, zaoberat sa
nejakymi prejavmi tela. Niektoré z triedy alebo tvojich
kamaratok to uz poriesili inak a zadovazili si zazra¢né pi-
lulky, s ktorymi sa vSetko mdze a ni¢ nemusi. Je to pred-
sa také jednoduché nieco rano zapit a mat pokoj!

Prosim, daj pozor - antikoncepc¢né pilulky nie su
cukriky! Kazdé ,a“ ma svoje aj ,,b“, aj ked o tom prave
ti, ktori by mali, velmi nehovoria. Nie je to samozrej-
mostou, ale Citala uz niektora z tvojich kamosiek, uziva-
jacich zazra¢né cukriky, ich pribalovy letak? Aj ty by si
sa v nom mohla doc¢itat napriklad toto: ,Obratte sa na
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svojho lekara v pripade bolesti hlavy, bolesti brucha ale-
bo koncatin a v pripade prechodnej straty zraku alebo
sluchu“ (odporicanie vyrobcu preparatu Tri-regol). V
Casopise Emma MUDr. Marian Oros pise: ,Kazda Zena,
ktora berie hormonalnu antikoncepciu, si je vedoma, Ze
z jej u¢inkov moze kedykolvek zomriet. Staci si pozriet
pribalovy letak.“ Som presvedcena, Ze pan doktor sa my-
li - pretoZe vela dievcat a zien si mysli, Ze antikoncepcia

je absolutne neskodna. Podla pritazlivych reklam to vy-
zerd ako liek na vsetko. Pravdivé by bolo, aby kazdy le-
kar by vopred povedal svojej pacientke miniméalne to, o
vyjadril pan doktor Oros - a urcite vacsina z tych, ktoré
teraz hormonalku uZzivaja, by ju odmietli. Ved pribehy,
ktoré piSe Zivot, potvrdzujud, Ze nejde o zastraSovanie.
Uzivanie hormonalnej antikoncepcie sa neraz podpisalo
pod smrt aj tvojich rovesnicok, napr. priamo na operac-
nom stole Rooseveltovej nemocnice nahle zomrela len
17-ro¢na Denisa z Banskej Bystrice, v roku 2008 bola me-
dializovana smrt 17-ro¢nej Mirky z okolia Nitry, 16-ro¢na
Svajé¢iarka v maji 2009 ostala po uzivani antikoncepénej
pilulky Yaz embdliu plic a je vazne postihnuta, Tanji
z Australie, ktora pouzivala preparat Yasmin na vylieCe-
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nie akné, uz lekari tiez nestihli pomoct a v roku 2008
nahle vo veku 24 rokov prisla o Zivot.

A hoci sa antikoncepcii pripisuje zazra¢ny uc¢inok
proti neZelanému tehotenstvu, nie je to tak:

» ro¢ne vznikne pocas uzivania antikoncepcie 65 % ne-
planovanych tehotenstiev z toho 21 % pri uzivani per-
oralnej (tabletky) hormonalnej antikoncepcie,

» 54 % z tehotenstiev ukoncenych potratom v USA vznik-
lo ako dosledok zlyhania antikoncepcie.

Ak chces vediet viac, pozri na www.lpp.sk: Hormo-
nalna tabletka nie je cukrik.

Jedno je ti asi jasné: chces§ byt zdrava, a nie plna neis-
tej chémie s chvilkovou akoZze istotou. Chces Zit pravdivo,
a nie sa klamat alebo nevediet o tom, ¢o s tebou je. Nie je
ti jedno, o bude potom - ved snivas o buducnosti. Chces
mozno aj zZit ekologicky, v silade s prirodou a prirodze-
nym rytmom zivota.

Mnoho diev¢at tak ako austral¢anka Tanja za¢ne brat
hormonalnu antikoncepciu kvoli starostiam, ktoré im
sposobuje akné. Reklama slubuje, Ze ich uzivanim sa
rychlo a bezproblémovo problém akné vyriesi, pretoze
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maju antiandrogénne ucinky (posobia proti nadmernej
produkcii muzskych pohlavnych horménov, zmieriuja
nadmernu tvorbu koZzného mazu). Aj napriek tomu, Ze si
moZno od niekoho pocula alebo ¢itala ako ,,zazracna tab-
letka® pomohla, dobre zvaz tito ponuku! Na internete naj-
des mnoho opac¢nych vyjadreni - o tom, Ze po vysade-
ni hormonalnej antikoncepcie sa akné nanovo prejavilo
alebo pre zdravotné problémy bolo potrebné hormo-
nalnu antikoncepciu prestat uzivat.

Akné dievcata strasi vizualne (treba uznat, Ze ta po-
hlad do zrkadla takto netesi), ale okrem nie najkrajsieho
vzhladu im na rozdiel od antikoncepcie nerobi skodu
v organizme a ¢o je velmi povzbudivé - akné sa Casom
po dozreti organizmu strati. Kym sa tak stane, vedz, ze
akné sa da lieCit inymi, organizmu prirodzenej$imi me-
tédami Ci prostriedkami. Zasadou je, Ze lieCba akné, tak
ako liecba akychkolvek chordb, ma odstranit priciny
vzniku choroby, problému a nielen docasne zakryt to,
ako sa problém prejavuje navonok. Antikoncepcia teda
nie je ziadnym rieSenim problému akné - skor riskujes
pridanie dal$ich, vaznejsich zdravotnych problémov.

Nakoniec, pontkame ti nazor odbornika: dermato-
venerologicky MUDr. Klaudie Poljakovej:

»Akné (akné vulgaris) sa da ac¢inne zvladnut korek-
tivhymi dermatologickymi met6dami, ku ktorym patri
kryalizacia, chemicky peeling, laserova terapia, terapia
[PL (intenzivnym pulznym svetlom), dermabrazia. V lie¢-
be akné sa uplatiujua aj lokalne aplikované pripravky, kto-
ré zabranuji nadmernému rohovateniu buniek a pdsobia
dezinfekéne. V celkovej terapii sa uplatiiuja antibiotika.“

Na margo uZivania hormondélnej antikoncepcie
uviedla, Ze:

... mOZe sposobit vznik variantu akné vulgaris, ide
o akne gestagenes, ktoré vznika po 18. roku Zivota a pre-
javuje sa hlbsie uloZenymi uzlickami lokalizovanymi
v okoli nosa a na brade. M6zu sa vyskytnut aj alergické za-
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alergické derrnatitidy)r alebc na kozi
eni bolestivé podkozné hrboly (€rythema nodo
iektoré druhy antikoncepcie vyvolavajuwypada:
€ vlasov. Hormonalna antikoncepcia spolu s pdsobe
slne¢ného ziarenia tiez moéze vyvolavat vznik hyper-
pigmentacii na tvari, ide o hnedé Skvrny tzv. melasmu.

Na zaciatku sme spominali, Ze cesta, ktoru ti pontka-.
me, je narocnejsia, le CistejSia, istejSia a pr@vqivejéia. Ne
ublizi tvojej buducnosti. Mas Sancu si vybrat — a neboj sa
pytat, ide o tvoje zdravie, o tvoj Zivot, ako aj o Zivot a zdra-

S v sebe podvedomy strach. Aké to bude
amosky su vo ,,svojich dhoch* mierne nllm
, Ze to obcas v prvé dni moze aj boliet. Neb
nstruacia je prirodzenym signalom toho, Ze sa
ou, ktora raz bude moct porodit svoje vytud-
0. Pokial si zdrava, bolesti budi normalne
€ a mozno ich vobec ani nezaregistrujes - kaz-
ganizmus reaguje jedinecne v sulade s tvojou
ou a danostami. V kazdom pripade: ber to ako
ozitivny fakt a skvelu vec. Uhol pohladu a pristup
menstrudacii urobia tieZ svoje.

_ Cyklus plodnosti kazdej Zeny, aj tvoj, je riadeny st
rou hormonadlnych signédlov. V zaciatocnej faze ti za-
¢nu vo vajecnikoch dozrievat skupiny folikulov, malych
bunkovych vac¢kov obsahujucich vajicka. Postupne zis
ka jeden folikul dominantné postavenie a ostatné za-» =
nikna. Folikuly behom svojho vyvoja produkuja Zenské .~
hormoény estrogény. Na ich signal narasta tvoja sliznica — = =
maternice (endometrium) tak, aby bola pripravena pri-
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ny pristup spermiam a tvori s
ien. Tento hlien chrani spermie
stredim poSvy a umoznuje im vyzivu
p hyb v matern1c1 a vajickovode. Tak pripravuju es

trogény tvoj organizmus/na moznost materstva: Ked
.-'% folikul dozreje, dochadza k evulacii: Uvolnene vajick:

je zachytené ,strapcami® vajickovodurasposuvane va
jickovodom smerom k maternici. Akidojde v ¢ase okol
lovulacie k pohlavnému styku, dostana sa spermie
krckom maternice do maternicesa vajickovodov. Ked
jedna z nich prenikne do vajicka'a spoji sa s nim, ho
orime_o oplodneni alebo pocati. V tomto okamihu
znika novy clovek. PretoZze spermie v cervikalnom
i prezivaji, moze k oplodneniu dojst aj z po
yku 5 dni pred ovulaciou. Pri ovulacii zme
oju ulohu a vzhlad a je potom oznacovany
esko (latinsky corpus luteum). Zacne vylu
6n progesterén, ktory blokuje dalsiu ovula:
vava sliznicu maternice pripraventu pre
enstvo. Pokial' nedoslo k pocatiu, zlté te
ci cyklu zanika, co sposobi pokles hladin;

dalsi cyklus Zeny.
Podla p6sobenia hormo
. dve fazy - folikularny (obdob
.~ dobie pred ovulaciou) a lutealny (obdo
S\' zltého telieska, t. j. obdobie po ovulacii).
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Vonkajsie priznaky

%, Co sa v skrytosti deje vo vnutri organizmu, je spre-
vadzané priznakmi, ktoré mozes dobre pozorovat. Ten
najnapadnejsi sme uz menovali - menstruacia. Tiez mo-
ze$ pozorovat cervikalny hlien. Vychadza posvou na von-
kajsie rodidla a najlepsie ho mo6zes pozorovat na toalet-
nom papieri, ktorym sa utrie§ po pouZiti toalety. V prie-
behu cyklu sa jeho vzhlad meni od hustého az po tazny
ako vaje¢ny bielok a niekedy je aZ taky riedky, ako ked’ sa
ti spusti nadcha (takto nejako vyzera hlien v obdobi oko-
lo ovulacie). Niekedy ho bude malo a niekedy vela. Hlien
sa najskor bude vyskytovat v prvej polovici cyklu. Na
konci tejto brozurky je v prilohe zaznamova tabulka,
a dalsie si mozes stiahnut aj z internetu na www.lpp.sk.
Ked chces porozumiet vlastnej plodnosti, zaznamenavaj
do nej kazdy den svoje pozorovania krvacania alebo vy-
skyt hlienu prislusnou znackou, pripadne pripoj po-
znamku. Cyklus sa za¢ina prvym diiom menstruacie. Dal-
Sim pozorovatelnym priznakom sui zmeny bazélnej te-
ploty (to je teplota, ktorti namerias v pokoji, rano po pre-
budeni, vzdy priblizne v rovnakom cCase, v astach, kde je
prostredie najmenej ovplyvnené teplotou okolitého pro-
stredia.) V obdobi po ovulécii vplyvom progesteronu ba-
zalna teplota stipa. M6Zes si to overit vlastnym meranim.
Ortutovym teplomerom trva meranie asi 5 minut. Digital-
ny je rychlejsi, ale mal by byt stvorcislicovy a merat s
presnostou + 0,05 °C. Meranie zaznamenaj do tabulky a
ako budu teploty postupne pribudat, spoj ich tak, aby
vznikla krivka. Idedlne by mohla vyzerat napriklad takto:




Nepravidelnost v dizke cyklov bola v minulosti po-
vazovana za patologicky jav. Ukazuje sa vSak, ze urcita
variabilita je Uiplne normalna. Vac¢sina odchyliek je spo-
sobena predizenim alebo skratenim obdobia od zaéiatku
cyklu do ovulacie. Rozdielnost dizky cyklu je teda dés-
ledkom vcasnej alebo oneskorenej ovulacie, spdésobenej
skratenou alebo predizenou folikularnou fazou. Lutealna
faza jednej Zeny byva priblizne rovnako dlha (+ 1 dei).
Jej normalna dizka byva od 9 do 16 dni. Pocita sa od
1. dina trvalého teplotného vzostupu bazalnej teploty do
posledného dia cyklu (to je posledny den pred zaciat-
kom dalSej menstrudcie). Ked mas zaznamy teplot a poz-
nas dizku svojej lutealnej fazy, mézes si lahko vypocitat
zacCiatok svojej dalSej mensStrudacie i pri velmi nepravi-
delnych cykloch. Co este mbzes pozorovat, st tvoje na-
lady. Su taktieZ aspon scCasti ovplyvnené hormonalne.
Niekedy si spieva$ a prekonavas problémy s ismevom
a v pohode, inokedy ta nejaka malickost dokaze Gplne
vytocit. Pripadas si nepochopena a nestastna, vsetko ti
lezie na nervy, mozes byt maskrtna, ba aZ pazrava, alebo
sa ti chce plakat. To bude najskor v lutealnej faze cyklu.
TieZ na nalady ma tabulka priestor a znacky.

Kym si zvyknes, tvoje prvé zaznamy mo6zu byt dost
zméitené. Krivka bude mat medzery, pretoze zabudas
merat teplotu, alebo bude riadne zubatd, pretoZe neme-
ria§ v rovnakom case. Ked vytrvas, postupne sa meranie
zabehne a vysledky sa zlepsia. Aj pozorovanie hlienu sa
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ti Casom bude viac darit. Zdznamy za¢nua davat zmysel
a viac sa podobat vzorovej tabulke. Az budes mat
zaznamy viacerych cyklov, m6ze§ posudzovat pripadné
vyznamnejSie odchylky, napr. teploty folikularnej fazy sa
také nizke, Ze padaja von z tabulky, nenachadzas skoro
ziadny hlien alebo sa ti zda, Ze mas hlien po cely cyklus,
na teplotnej krivke nerozoznavas dve hladiny teplot (chy-
ba ovulacia) alebo byva lutedlna faza kratSia ako 9 dni.
Pokial ti ¢okolvek v tvojom cykle pripada problematické
alebo mas otazky, obrat sa na niektord z nizSie oznace-
nych poradni a posli alebo prines svoje zaznamy. Niekto-
ré nezrovnalosti moézu suvisiet s pomalym dozrievanim
pohlavnych organov a samy sa ¢asom upravia. Na stav
plodnosti ma velky vplyv aj Zivotosprava - podvaha
alebo nadvéaha. Niekedy staci na zlepSenie len pribrat
alebo stratit 1 - 2 kg, alebo zvysit prijem tekutin a potra-
vin s obsahom vitaminov, mineralov a stopovych prvkov.
Pre zdravy hlienovy obraz su uzito¢né niektoré hygie-
nické navyky: volné oblecenie, bavlnena spodna bielizeni
a obmedzené pouzivanie tampoénov, slipovych vloziek
a drazdivych hygienickych prostriedkov. Niektoré prob-
lémy je mozné riesit len s lekarom.
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NajcCastejsie robi dievcatam starost nepravidelnost
v dizke cyklu, preto sme za teba polozili niekolko otazok
gynekolégom. Odpovedali MUDr. Xenie Preinngerova
(X. P.) z Jaromé¥ic nad Rokytnou a MUDr. Ivan Wallen-
fels (I. W.) z Trencina, ktory vedie internetovu gyneko-
logickt poradiiu Ligy par paru (gynekolog@Ipp.sk).

Mam nepravidelné cykly, ide o zdravotny pro-
blém?

Nepravidelnost cyklu je typicka v dobe, kedy u diev-
Cat menzes zacina a potom v prechode, kedy u Zien men-
zes konci. Menstruacny cyklus trva v priemere 29,5 diia,
v beZnej praxi sa za normalny cyklus povazuje obvykle
21 az 35 dni. MenStruac¢né krvacanie trva v priemere
5 dni a za normalne sa povazuje obvykle 2 az 8 dni.
Uplne pravidelny cyklus je skér vynimkou, typické
v praxi byva kolisanie v rozsahu * 2 dni. (X. P.)

Z lekarskeho hladiska dolezitejsie ako pravidelnost
cyklu je to, ¢i dochadza k ovulacii alebo nie. Ked' do-
chadza, potom je v nepravidelnom cykle neprijemné len
to, Ze Zena na zaciatku cyklu nevie, kedy dostane dalsiu
menStruaciu, ale vacsinou to nie je zasadny zdravotny
problém. Po tom, ¢o si v konkrétnom cykle urci ovuléciu,
méze si uz vzhladom na stabilni dizku lutealnej fazy
vypocitat, kedy menstruaciu dostane. VSseobecne sa pri-
puasta, ze i niekolko rokov po menarché (prvej men-
Struacii) méze byt vac¢sina cyklov anovulacnych (teda
bez ovuldcie) pretoze hormondlny systém mladej Zeny
este dozrieva. Ked v8ak opakovane k ovulacii nepricha-
dza ani niekolko rokov (udava sa najCastejsie cca 2 roky,
ale presna hranica nie je jednoznacne urcena), pre prva
menstruaciu, ktora by mala prist najneskor vo veku 16
rokov, alebo sa cykly bez ovulacie objavia po urcitom
obdobi ovula¢nych cyklov, je vhodné v spolupraci s gy-
nekolégom alebo endokrinolégom patrat po pricine.
(I.W.)
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Cim sii nepravidelnosti spésobené?

Riadenie a priebeh menstrua¢ného cyklu je velmi
zlozity proces, na ktorom sa zicastiiuju mozog, hypofy-
za, vajecniky a cely rozmnoZovaci systém. Ovplyviiuja
ho vonkajsie prostredie, podnebie, stres, diéty, lieky, al-
kohol a cely rad dalsich faktorov. Preto pri¢in porich
mozZe byt vela a méZu sa r6zne kombinovat. Moze tieZ ist
o poruchu telesnu alebo dusevnu, vrodent alebo ziska-
nu. Jedine komplexnym vySetrenim je mozné poruchu
odstranit. (X. P.)

NajcCastejSie su nepravidelnosti sposobené nedo-
statocne spolahlivo pracujicim hormondlnym systé-
mom na tzv. ose hypotalamus-hypofyza-ovarium (dve
mozgové centra a vajecnik), kedy porucha spociva
v nedostatoc¢nej funkcii niektorého z uvedenych cen-
tier. Niektoré problémy vyriesi ¢as, iné sua ovplyvnitel-
né zmenou zivotospravy, dalsie je medicina schopna
lieCit. Su aj také vazne poruchy, na stastie vynimocné,
pri ktorych mozeme len dlhodobo nahradzovat najdo-
lezitejSie hormony. Menej ¢astym pripadom su vrodené
vyvojové vady vnutorného genitdlu - vajecnikov,
maternice, posvy alebo panenskej blany, kedy vsak naj-
CastejSie nedojde ani k prvej menstruacii do zmieneného
veku 16 rokov. To by mal byt jednozna¢ny dévod na vy-
Setrenie. (I. W.)

Je dobré uzivat na ,spravidelnenie“ cyklov hor-
monalnu antikoncepciu?

Najprv je nutné dékladnym vySetrenim odhalit pri-
¢inu nepravidelnosti. Hormonalna anitikoncepcia (HA)
nielenze ni¢ neriesi, méze naopak poruchu prehibit
a hlavne mozZe sposobit, Zze sa v€as neodhali vazna
choroba. Uzivanie HA zasahuje do celého organizmu
a ma cely rad negativnych vedlajsich ac¢inkov, vratane
smrtelnych komplikdcii pre Zenu. Malo sa nahlas hovori
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o potratovom ucinku, takze by uzivanie HA malo byt pre
veriaceho ¢loveka neprijatelné. (X. P.)

V absoluitnej vacsine pripadov pouZivanim prepara-
tov, ktoré sa zdroven pouzivaji ako HA, len zakryvame
problém, ale nerieSime ho. Pri uzivani antikoncepcie
posobime v tom zmysle, Ze ma Zena akoby pravidelna
menStrudciu, ¢o ju upokojuje. V odbornom zmysle vSak
ide o nepravi menSstruaciu, tzv. pseudomenstrudciu,
pretoZe pri uZivanie HA obvykle nedochadza k ovulacii.
Ako som sa uz vyjadril, prave ovulacia je doleZitejSia ako
pravidelnost cyklu. Je vak pravdivé pripustit, Ze uzivanie
HA preparatov zmieriiuje niektoré tazkosti, zvlast u mla-
dych Zien. Ide napriklad o bolesti pri menstrudcii, preja-
vy prevahy muZzskych hormonov, ako je akné ¢i zvysené
ochlpenie. UzZivanie tychto preparatov pomaha zvlast pri
prili§ velkych komplexoch postihnutych Zien. Napriek
tomu som presvedceny, Ze je lepSie tieto nedostatky kra-
sy alebo niekolko prebolenych dni v mesiaci prijat bez
pomoci HA. TA ma zvlast pri dlhodobom uzivani zdravot-
né negativa, nehladiac na to, Ze jej uzivanie, aj ked' zo
zdravotnych dévodov, méze byt zradné i v stvislosti s od-
hodlanim mladej zeny zit v predmanzelskej Cistote. (I. W.)
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j\@)rodila si sa ako malé dievcatko, dospievas
a mas sa stat zenou. V plane je, aby si bola nadherna,
zrela, prirodzend zvonku i zvnitra, aby si bola darom
a mohla byt obdarovand. TeSime sa na to, Ze si sa
odhodlala k tomu dozriet! Ale nezabudni: je to s tebou
teraz ako so Skaredym kacatkom Hansa Christiana
Andersena. Hladas cestu a hladas svoje skutocné ja.
Hladas, ako funguje tvoje srdce, tvoja povaha, tvoje telo
a tvoja plodnost, aby tvoje poslanie byt Zenou bolo na-
plnené aj telesne aj duSevne. Nikdy nezabudaj na to, Ze
mas byt niec¢im inym ako sliepkou alebo kackou.
Nevzdavaj patranie po pravde o sebe, aj ked to bude
narocné, aj ked ostanes na chvilu sama, aj ked’ sa ti bu-
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de zdat, Ze uz nevladzes, aj ked ta budu presviedcat:
,Kasli na to, kazdy to robi takto!“ Stoji to za to.

Zo skaredého kacatka vdaka jeho vytrvalosti byt
tym, ¢im ma byft, vyrastla nadherna labut. Kazdy ju ob-
divoval.

Zo srdca tuto cestu Zelame aj tebe.
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Liga par paru v Slovenskej republike
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(upraveny text)
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Pane, chcela by som milovat.

Musim milovat.

Cela moja bytost zije jedinou ttzbou,

moje srdce,

moje telo,

tazia v noci po niekom neznamom,

koho by mohli milovat.

Moje ruky siahaju do prazdna a nenachadzaju nikoho,
komu by som dala svoju lasku.

Som sama a chcem, aby sme boli dvaja.
Hovorim a niet tu nikoho, kto by ma poc¢uval.
Zijem a niet nikoho, kto by sa delil o méj Zivot.
Pre¢o som bohata, ked nemam koho obdarovat?
Odkial prichadza tato laska?

Kam smeruje?

Pane, chcela by som milovat.

Musim milovat.

Pane, dnes vecer Ti predkladam

celd svoju nenaplnenu lasku.

Pocuvaj, dcérka moja,

zastav sa

a v tichu putuj dlhou cestou

az do hlbin svojho srdca.

Chod po brehu svojej novoobjavenej lasky
ako sa chodi po brehu potoka,

ked hladame jeho pramen.

A tam uplne na konci, hlboko v tvojom ja,

v nekone¢nom tajomstve tvojej zmétenej duse
sa stretne§ so mnou.

Pretoze ja som Laska,

dcérka moja,

a nie som od pociatku ni¢im inym,

nez laskou

a moja laska je v tebe.

Ja som ta stvoril pre lasku,

aby si nikdy neprestala milovat
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a tvoja laska prejde tvojim druhym Ja:
on je ten, ktorého hladas.

Neboj sa, uz je na ceste k tebe,

je na tejto ceste uz od stvorenia,

je na ceste mojej lasky.

Musis cakat, kym pride,

bliZis§ sa k nemu,

ale neboj sa, najdete sa.

PretoZe jeho telo bolo stvorené pre teba
a tvoje telo pre neho.

Stvoril som tvoje srdce pre neho

a jeho srdce pre teba.

A budete sa navzajom hladat v noci,

Vv ,mojej noci*,

ktora sa stane svetlom,

ak sa mi zverite.

Ukry svoje krasne ja pre neho, dcérka moja,
tak, ako on ukryva to svoje pre teba.

Ja vas budem chranit jedného pre druhého.
A pretoze ty tak velmi tGzi$ po laske,
poslal som ti do cesty

vSetkych tvojich bratov a sestry,

aby si ich mohla vSetkych milovat.

Ver mi, laska si vyzaduje

Skolu kazdodenného hladania.

Sama spoznas,

Ze neexistuje viac druhov lasky:
milovat vZzdy znamena nemysliet na seba
kvoli inym...

Pane, pomo6zZ mi nemysliet na seba
kvoli mojim bratom a sestram,

aby som sa davanim seba

naucila milovat.
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Priloha

Zaznamova tabulka
priznakov plodnosti

Zéznamova tabulka sa da bezplatne stiahnut na stranke www.lpp.sk.
Na stranke je mozné objednat si aj digitalny bazalny teplomer DT-02C.
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Prisla si na tento svet ako bytost,
ktora sa ma stat krasnou ocarujicou
Zenou. Jeden sen v sebe nosis
mozno hlboko v tajnej skrysi svojho
srdca: sen o tom, ako pride iZasny
den ,,D kedy povie$ niekomu, kto
bude pre teba najdodlezitejsi na
svete, ,,ano“. A po ¢ase vam bude
veselo viacerym. Alebo mozZno
objavis nieco iné, ¢o ta bude v Zivote
robit Stastnou a tiez Iudi okolo teba.
Mas specifické Zenské dary, ktoré
nemozu ostat len pre teba, ak sa

,,,,,

teba. Potrebujes davat a zit na plno.
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