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A ¢o je na vajickach najfascinujucejsie? Ak otehotnie§, tvoj vyvijajuci sa plod uz
v sebe bude niest svoje vlastné - ¢o znamena, ze v sebe nesies vajicka, ktoré
mozu byt tvojimi vnucatami!

VAJICKOVODY: CHODBY MEDZI

MATERNICOU A VAJECNIKMI

Pri ovulacii vaji¢ko putuje jednym z dvoch tzkych vajickovodov, ktoré maju dizku
priblizne 10 az 13 centimetrov. Ak nenastane pocatie, vajicko sa rozpadne. Ak
sa spermia doplavi az do vajickovodu, kde vajicko oplodni, to nasledne putuje

niz8ie, do svojho noveho domova — maternice.

MOZ0G: CENTRUM SIGNALIZACIE HORMONOV

Do vSetkych procesov sa tu pustat nebudeme, ale bola by nedbanlivost upine
odignoravat ulohu mozgu. Tvoj hypotalamus a podmozgova zlaza posielaju sig-
naly, ktoré spustaju produkciu hormaonov. Na tie sa pozrieme blizSie o chvilku.
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HLAVNA MYSLIENKA

Zjednodusme si to, ako salen da: tvoje folikuly rastu, zatial o kréek maternice
produkuje tekutinu a otvara sa; vtedy u teba nastava plodné obdobie. Vaje¢-
nik uvolni vajicko a to cestuje dolu vajickovodom az do maternice. Ked tvoje



22 PRIRUEKA J|ADENEHO CYKLU

hormony vyslu signal, Ze oplodnenie nenastalo, endometrium sa odluci a vyluci
s krvou cez vaginu von z tela.

Vidi§? Je to hracka. Rozumiet vlastnej anatomii je klucove, ak chces spoznat
fyziologiu — ta totiz ukryva skuto¢nu podstatu vsetkych zazrakov.

FYZIOLOGIA
MENSTRUACNEHO CYKLU

Ked'sa uz bavime o hormonoch... ¢o su vliastne za¢? Hormony st chemicki po-
slitkovia tvojho tela. Zlazy v tvojom tele ich uvolfuju do krvného obehu, aby
nimi mohli zaslat spravu inej Casti tela a povedat jej, ¢o treba robit alebo ako
sa mas$ spravat. Ovladaju kazdy proces v tvojom tele od travenia a spanku az
po tep a nalady. Preto ak niekto povie: ,BoZe, lomcuju tebou hormaény,” mézes
odpovedat: ,A nelomcuju kazdym?”

Pozri si tuto zabavnu horsku drahu na grafe hormdnov tvojho menstruacného
cyklu:
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Jezrejme, Ze tvoje hormadny funguju ako priliv a odliv, kazdu vinu strieda dalSia.
Nie je to take zlozite, ako to sa m6ze sprvu zdat.

Vo svojej podstate cyklus nema jednoznacny zaciatok ¢i koniec. No vies, podla
ktorého momentu dokazes lahko a jednoznacne identifikovat, kde v cykle sa
nachadzas?
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& Vnutorna jar: folikularna faza (dni medzi koncom menstruacie az
po nadchadzajlcu ovulaciu)

& Vnutorné leto: ovulacna faza (dni okolo ovulacie)

& Vnuatorna jesen: lutealna faza(dni po skonceni ovulacie az
po nadchadzajucu menstruaciu)

Pamataj, prosim, na to, ze tieto Udaje sa m6zu na individualnej rovine znacne
liSit. Ak po precitani kapitol o obdobiach zistis, ze sa tvoje vnutorné obdobia
prekryvaju s inymi fazami, prosim, urcite sa riad vlastnym ramcom.

Priklad: M6j cyklus trva priemerne 26 dni(26 dni od zac¢iatku menstruécie po za-
¢iatok tej dalsej).

Cyklus mojich obdobi bezne vyzera takto:

& Vnutorna zima mizacina okolo 24. dna(predtym, ako zac¢ina menstruéacia)
ado jari prechadza zhruba na 4. den (ked doznieva vacsina krvacania).

& Vnutornajar sa menina leto priblizne na 10. az 11. den.
& Vnutorné leto prechadza do jesene na 17. az 18. den.

& Vnutornajesen sa meninazimu opat okolo 24. dna - a cyklus sa opakuje.
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2. KAPITOLA

UNOTORNA ZIMA

Ako si predstavujes energiu zimy?

Ked'pride zima, na planéte sa zotmie, vSetko sa stiSia spomali. Zvierata pokojne
hibernuju, urodna zem odpociva a na no¢nej oblohe neobvykle Ziaria hviezdy.
Akoby kazdy Zivy tvor postupne nacerpaval energiu na nadchadzajuce mesia-
ce —ahadaj co? Toisté sa deje aj s tebou.

Vitaj vovnutornejzime, prelinajucej sa s tvojou menstruac¢nou fazou alebo dna-
mi okolo nej.

MENSTRUACNA FAZA

ven celeho menstruacneho cyklu. Telo si uvedomilo, ze k oplodneniu nedoslo,
a tak vylucuje vystelku maternice, aby vydlazdilo cestu dalSej Sanci otehotniet
neskor v tomto cykle (¢i uz po tom tuzis alebo nie).

Vyskumy ukazuju, ze komunikacia medzi hemisférami mozgu je najsilnejsia po-
¢as menstruacie; medzi jeho lavou(analytickou)a pravou (emocnou) stranou je
viac synaptickych spojeni.? Preto je obdobie menstruacie vhodny ¢as zhodnotit
svoju minulost a rozhodnut sa, po com naozaj v buducnosti tuzis.

AKO VIES, ZE VSTUPUJES DO VNUTORNEJ ZIMY

& Citis, ze predmenstruacné napéatie (konecne!) ustupuje.
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