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CO JE TO MENSTRUACNI
CYKLUS?
KDY DIVKA ZACINA BYT
CYKLICKA?




MENSTRUACE

Smyslem menstruace je vytvofit idedlni podminky pro vznik nového
Zivota - (coz odpovidd obdobi ovulace)

Proménlivost - emoéni, tyzickd i mentdlni (smutek, vztek, euforie,
Gnava, zvysend energie, skli¢enost, izkost, komunikace, uzavfenost,
kreativita, chut experimentovat, naslouchdni, dobrd pamét,
sebekriti¢nost, podrdzdénost, splin, touha se libit)
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histologie
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folikularni faze lutealni faze

menstruace

Hormonalni hladiny menstruacniho cykiu

Estrogen
Progesteron

LH (Luteinizacni hormon)
FSH (Folitropin)

histologie
endometria

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28

dny menstruacniho cyklu
(Pritmérné hodnoty. Priibeh a hodnoty se mohou lisit

O + /H' 2 2% u ruznych Zen nebo u rtiznych cyklu.)




CASTA OTAZKA:
OD KTEREHO DNE SE VLASTNE
ZACINA POCITAT CYKLUS?

1 den menstruace - je den kdy,
muzeme intenzivneé pozorovat
sv0j cyklus a za&it psat do

cyklické mapy




MENSTRUACNI

FAZE 1 -6GDEN

e nechej divku odpocivat, relaxovat, dostatecne k
spat, nabira silu

* nic nereste, nediskutujte o dulezitych vécech

e uvar ji bylinkovy Caj, dej ji hunatou deku

e pri bolestech olejickem namasiruj brisko

e poslouchejte hudbu nebo kouknete na film

e zapiste si 1den M do diare, at mate prehled

e 1-2 dny M je fajn uvolnit divku z vyuku nebo z

N o\ /

e pohodIné obleceni, tmave, prijemné bavinené
oradlo




DYNAMICKA FAZE
< -13 DEN CYKLU

e je vic akcni, nabidni ji vylet,
zajimavou akci nebo adrenalinovy
zazitek

e ma vice klucici energie, rozumi si
vice s tatou, vyuzij toho

e jevice v tele, racionalni, vice pouziva
logické zdUvodnéni

e vytvarejte plany, to do list

e planujte dobrodruznou dovolenou

e ucenirychle vstrebava, dobra

pamet

» rada vymysi nove projekty, ale je vic

netrpeliva

—# nebaviji uklizet neni tolik pecliva




OVULACNI FAZE
14 - 21 DEN CYKLU

e rada mluvi s kamaradkami a vse rozebira,
vyuzij toho a mluv s ni otevrene o vSem
co tebe nebo ji trapi

e je spolecCenska

e muzete si spolu zatancit, jit nakupovat,
moc ji to slusi a rada se finti

y e varte spolu, zkuste experimentovat

- e idealni doba k prohlubovani vztahu - divci

den

e muze nékde mirné 1-2 bolet v oblasti
vajecniku - opecuj ji Cajem, masazi

e hlen avlhke kalhotky jsou v tomto
obdobi prirozeny projev zdravi




PREMENSTRUACNI
FAZE
21 - 28 DEN CYKLU

e divka je precitlivela, sebekriticka, vice
vztahovacna

e ma sklon k hadkam a provokaci, zachovej
klid a udelej si dechove cviceni - prevence
konfliktu

e vice ji vadi neporadek, zapoj ji do uklidu
pokojiku nebo koupelny

e vhodna doba pro vyklizeni a trideni

e vice chce byt sama, nechej ji v klidu, doprej ji
samotu

e je vice tvoriva - muzete spolu néco vyrobit,

nauc ji plést nebo malujte, muze psat denik



CYKLICKA
KNIHOVNA
PRO DIVKY

https: / /www.tacebook.com /group
s/mamyadospivajicidcery/




