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Menstruace dnes uz neni takové tabu, jako v dobach minulych. Spojena je s ni
rada zajimavosti a prekvapivych faktd, o nichz ¢asto ani Zzeny samy nemaiji
tuseni. Tak schvalné, vite napfiklad, ze se béhem menstruace méni zenam
hlas? TusSite, kdy se objevily prvni tampony a menstruacni kaliSek? Kolik Zen se
potyka s PMS? A zaznamenali jste, ze se menstruace v zimé a v lété lisi?
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Zajimavost ¢. 1: Zmeéna hlasu béehem



menstruace

Hormony, zejména estrogen a progesteron, maji v prlbéhu menstruacniho
cyklu vyznamny vliv na télo zeny. Dokonce se pfislo na to, ze béhem periody
ovlivhuji zensky hlas. Tkan hlasivek totiz reaguje na hormonalni vykyvy
obdobnym zplsobem, jako tfeba déloha nebo délozni ¢ipek.

,V obdobi menstruace se napfiklad vlivem hormoni muizZe objevit
mirny otok hlasivek, coz nepatrné zméni ton hlasu, ktery je hlubsi.
Jakmile menstruace prejde, hlas se stava ciststim a vyssim,*
potvrzuje renomovany gynekolog MUDr. Pavel Turcan.

Védci také prisli na to, ze nejpritazlivéji hlas zeny zni v plodném obdobi
cyklu, v ovulaci. Po ni pak dochazi k poklesu hladiny estrogenu a tén ma
plossi zvuk, je opét hlubsi a chraplavéjsi. Tyka se to vSak jen zen, které
neuzivaji hormonalni antikoncepci, ktera, zda se, zmény v hlase blokuje.

Zajimavost €. 2: Tampony pouzivaly zeny uz ve



staroveku
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mékéeny papyrus. Antické Rekyné si pak napfiklad omotévaly latkou kousek
dfeva. Tampon v podobé, v jaké ho zname dnes (tedy bavinény s provazkem)
spatfil svétlo svéta v mezivalecném obdobi - v roce 1929.

Podobné je to i s menstruacnimi kalisky, které zazivaji v poslednich letech
v roce 1867, kdy byla znama pod nazvem menstruacni sacek. To proto, ze se
krev nasbirana kaliSkem odvadéla do sacku mimo télo. Nasledovaly dalsi
patentované podoby z nejrliznéjsich materiald, vzdy vSak mély néjaky problém



- obvykle ten, ze ¢asem guma ztvrdla na kamen. Modernéjsi kalisek z
vulkalizované gumy, ktery byl mekci a dobfe nositelny, si nechala patentovat
umelkyné Leona Chalmers v roce 1937. Komercni Uspéch pak v roce 1987 zazil
kaliSek z latexu, ktery byl na trhu pod znackou The Keeper. V soufasnosti se
vSak pro vyrobu této pomucky zacal uzivat Iékarsky silikon, aby jej mohly
uzivat i zeny s alergii na latex.

Zajimavost €. 3: ,Otravny” PMS

Premenstruacni syndrom (PMS) je soubor neprijemnych potizi, fyzickych i
psychickych, které se zpravidla objevuji v obdobi mezi ovulaci a menstruaci.
Obvykle do dvou dni po nastupu menstruace samy odezni. Pfiznaky mohou byt
rizného typu i intenzity - nékdo pocituje bolava prsa, zhorseni akné, nadymani,
zacpu nebo naopak prldjem. Zavaznéjsi jsou vSak stavy, kdy zeny bojuji s
bolavou psychikou.

.,V obdobi premenstruacniho syndromu mohou Zeny Spatné spat, citit
navaly vzteku az agrese, nebo také smutek. V tézkych pripadech
mohou mit Zeny az depresivni projevy,“ fika MUDr. Pavel Turcan.

Jak toto neprijemné obdobi prekonat? Pomoci mize pestry a vyvazeny
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jidelnicek bohaty na dostatek ovoce a zeleniny, zdravé tuky (omega-3) v
podobé orechl a ryb, celorznné produkty a také dostatecny pitny rezim.
Pomoci mohou i nékteré bylinky a koreni, jako je kurkuma, zazvor ¢i levandule.
Podle Iékare mohou pomoci i vitaminy skupiny B v kombinaci se séjou, matefi
kasickou a americkymi brusinkami. Vyuzit Ize i hofcik, ktery vykazuje relaxacCni
ucinky na nervovy systém. Uzite¢ny mdze byt i pohyb, ktery uvolnuje svalové
napeti a vyplavuje endorfiny.

Uvadi se, ze pro 3 az 8 % zen jsou vsak priznaky PMS natolik vazné, ze jim
znemoznuji bézné fungovani. Tento stav se oznacuje jako premenstruacni
dysforicka porucha.

Zajimavost €. 4: V zimé je menstruace

bolestivejsi
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Hormonalni rovnovaha v
téle Zeny mulze byt
ovlivnéna rlznymi faktory,
vCetné zmeén ve venkovni
teploté a svételnych
podminkach. V zimé muize
zkracena doba prirozeného
denniho svétla plsobit na
produkci melatoninu
(hormon, ktery télo
produkuje zejména v noci,
maxima dosahuje mezi druhou a Ctvrtou hodinou ranni) a Stitnou zlazu, coz
mUze nasledné ovlivnit Zzensky cyklus. Aktivita vajecnikl proto mlze byt v
zimé nizsi, nez v |été, a dochdzi také k celkovému zpomaleni metabolismu.
Uvadi se, ze v chladném obdobi roku se snizuje frekvence ovulace, a to z 97 %
na 71 %. Zaroven se vlivem zimy zuzuji cévy, a menstruace tak mdze byt
bolestivéjsi. V Iété, s delSim dennim svétlem, vysSsi teplotou a zvySenou
fyzickou aktivitou, se vSak cyklus opét srovna do své normalni podoby.
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Zajimavost €. 5: Prvni menstruace dnes
prichazi mnohem drive nez v minulosti

Nastup menstruace (prvni menstruace se oznacuje jako menarche) se v
pribéhu historie lidstva ménil. Zatimco napriklad v 19. stoleti mohla menarche
bézné nastat az v pozdéjSich adolescencnich letech, kuprikladu kolem 17. roku
zeny, v soucasnosti je primérny vék okolo 12. roku. A nadale se snizuje. Podle
odbornikl je tato zména disledkem lepsi vyzivy a celkové lepsich zZivotnich
podminek. Problémem vsak mdlze byt pred¢asny nastup prvni menstruace,
tedy pred dovrSenim jedenacti let. Tyto divky pak mohou mit v pozdéjSim veku
vyssi riziko kardiovaskularnich chorob, diabetu ¢i rakoviny prsu. PredcCasna
menarche se Castéji objevuje u divek s vyssSim podilem tukové tkané, kde se
tvori estrogeny.
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