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Uz nejsem mala holCiCka,
5 jsem divka...
* Clovek a jeho svet
* VVychova ke zdravi
* Osobni intimni hygiena dive
* Menstruace

* \Vyukova prezentace pro zakyne
5.rocniku

« Kpredmétu PdF:ZS1MK RZT2 Teorie a didaktika vychovy ke
zdravi 2 vytvorila Katefina Brandejsova uéo. 173935
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https://is.muni.cz/auth/predmety/predmet.pl?id=532045

Co je to menstruace?

Uvnitr zenského téla se skryva deloha, —— p———py
Vv niz se pozdéji vyviji plod (dité). e i
Priblizné kazdy mésic se délozni
sliznice méni tak, aby se v ni, v
pripadé otéhotnéni, se mohlo uhnizdit
oplodnéné vajicko.
http://www.youtube.com/watch?v=pQ4Q0OQdnifk

Mésicky < menstruace

Pokud k oplodnéni nedojde, sliznice se
odlouéi a pochvou vyjde z téla ven. Tomto
procesu fikame mésicky nebo menstruace.
Menstruace trva nékolik dni (obvykle 3-5)

Pfredstavuje ztratu asi 50-80 ml krve, coz si
snadno predstavis jako lahvi¢ku vonavky,
nebo tfeba kelimek maminc¢ina krému.

Menstruaci dostavaji divky mezi 12 — 16
rokem, ale je Cim dal Castéjsi u divek 9 a 10
letych, vyjimecné i mladSich.

Dnes bych ti chtéla poskytnout nékolik
praktickych rad, abys se vzdy citila
spokojené a bezpecné.



http://www.youtube.com/watch?v=pQ4QOQdnifk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Litr

Vlozka nebo tampon?

Viozky

Vlozky se snadno pouzivaji a proto se
vétSina divek rozhodne po nastupu
menstruace pravé pro né. Divky, které
davaji prednost vnéjsi ochrané, by
rozhodné mély sahnout po viozkach.
Nékomu jsou pfijemné velice tenké
vlozky ultra, zatimco jinym Iépe
vyhovuji vlozky silnéjSi. VétSina
znacCek nabizi jak vlozky s flexibilnimi
kridélky jeZ lépe chrani okraje pradla, DAMSKA HYGIENICKA VLOZKA
tak i vlozky, které kfidélka nemaiji. Pro
pouziti v noci, kdy viozku
nevymeénujeme tak Casto jako pres
den jsou vhodné vlozky Ultra Night,
které jsou celkové delSi a Sirsi.

Ceho by sis méla viimat je absorpéni
schopnost ( kolik je schopna
nasaknout). Byva naznaCena
,Kkapickami“ v rozmezi 2—4. Vic
kapiCek znamena vétsi absorpcCni
schopnost a umeérné taky tloustku
vlozky.




Nejedna divka dava prednost

diskrétnosti a pohodli, které ji poskytuji T 4
tampony. al I |p0ny
Jejich pouZiti je navic velice
jednoduché.

Po tampodnech sahaji i proto, ze
nejsou pres obleceni vibec patrné a
da se s nimi napf. i koupat.

Néktere divky maji z tamponu trochu
strach. Pokud se je rozhodne$
vyzkousSet, uvolni se. Prvni pokus se
nemusi zdafit - vSak mas dost Casu na
tampodny si zvyknout.

Pokud se rozhodnes pouzivat
tampodny, zvol zpo€atku vzdy nejmensi
velikost, precti si pozorné pribalovy
letak.

Spolu s tampdénem je vhodné pouzivat
i tenouckou vlozku zvanou intimka,
ktera ti poskytne doplnujici ochranu pfi
silnéjSim krvaceni .



Intimky jsou velmi slabé
vlozky, nekdy se jim rika take
slipove vlozky.

Rada divek pravidelné pouziva
intimky i ve dnech mimo
menstruace, protoze se s nimi
citi kazdy den prijemné svezi —
muzes je ménit béhem dne a
tak mit vlastne stale Ciste
spodni pradlo.

Objevis, Ze intimka je tou
pravou pojistkou k tamponu F o P
nebo Ze ti ve dnech se slabou wh A R
menstruaci Uplné postadi. 11N



Aktivita p

Znamena menstruace néjaka
omezeni?

V zadném pripadé to tak nemusi byt!
Opravdu neni duvod, pro€ by ses kvl
menstruaci méla vzdat svych
oblibenych ¢innosti. Muze$ klidné
sportovat, pracovat nebo se bavit.
Pokud si vyberes vhodné vilozky neb
tampony, nemusis se bat ani o své
oblibené soucasti Satniku. Nic nebud
vidét a muzes se vsadit, zZe si
neuspinis sve Saty.

Je mozné béhem menstruace
sportovat?

Mésicky jsou normalni, zdrava
soucast zenstvi. At uz se
rozhodnes pro vlozky nebo pro
tampédny, stale se muzes vénovat
oblibenym sportim a cviceni.



Menstruace neni nemoc. Presto se ti muze stat, ze se
nebudes vubec citit dobfe, je par typickych pfiznaku a par
rad, jak si s nimi poradit.

Priznaky .
Zmeény nalad (vétSinou se budes citit .

podrazdena a lidé se ti mohou zdat
protivni)

Bolesti v podbrisku
Migrény (bolest hlavy)

Drobné vahové vykyvy

Nevolnost

Jak na to:

Tvoje Spatna nalada za kratkou dobu
odezni. Snaz se nepohadat se svym
okolim. Kamaradce nebo mamince
muzes klidné fict, at' s tebou maji
trpélivost, ze mas menstruaci.

Porad se s maminkou nebo s
|ékafem. Mohou ti pomoci bylinkove
Caje nebo slabsi prasek.

Pokud vahoveé vykyvy souviseji s
menstruaci, nemusis se jich bat,
upravi se samy.

Jez nedrazdivou stravu, chod brzy
spat, spi ve vétrané mistnosti.



Hygiena pri menstruaci

V dot;é menstruace je tfeba zvysit starostlivost o hygienu. Je dobré si
alespon 2x denné omyt pohlavni organy teplou vodou (pfipadné mydlem
pro intimni hygienu).

Pravidelna vyména viozek €i tamponu - jak ¢asto je ménit?

Vlozka by se méla vyménovat alespor 3x za den. Je to kvuli tomu, aby se
v takovemto vihkém a teplém prostredi nemnozily bakterie, které by mohly
zpusobit infekci. Rozkladajici se krev zase po urcité dobé zpusobuje
neprijemné pachové vijemy. Pfi pravidelnych kontrolach ,stavu®, kdyz jdes
treba Curat, zhodnott, jestli uz je Cas.

U tampond je situace o néco oSemetnéjsi. Musis volit vzdy tu nejmensi
velikost tampénu, kterou potrebUJes Pokud pouzues prilis velky tampodn
pfi slabé menstruaci, pak ani za 6—8 hodin, COZje maximalni doba, po
kterou muzes nechatjeden tampon bez vymeény uvnitf, neni Jeste plne
nasakly a jde tézko vytahnout Nasakly tampon se naopak vyjima velice
snadno, vyklouzne skoro sam.

Ceho by sis méla vSimat je absorp¢ni schopnost ( kolik je schopna
nasaknout). Byva naznacena ,,kapickami“ v rozmezi 2—4. Vic kapicek
znamena vetsi absorpcni schopnost a umérné taky tloustku viozky.
Vlozky na noc byvaji nejen tlustsi, ale i delsi, aby se minimalizovalo
riziko uspinéni lozniho pradla, az sebou budes v noci milit.




Tasticka pro spravnou divku
Chces se citit stale bezpecné? Poradim ti, jak se nenechat zaskocit.
Popros maminku, at' ti pomuze zafridit tasticku pro spravnou divku.

Tuto tastiCku bys méla mit stale po ruce ve dnech své menstruace, pomduze ti vyfesit choulostivé
situace. Mozna se stydiS nosit pfed spoluzaky své potfeby na toaletu — tastiCka bude nenapadna
a budes v ni mit vSe, co potfebujesS. Takeé se lehce preda do tasky na krouzek nebo kdyz jedes
tfeba nékam vlakem atd.

Nejdrive si vyber nenapadnou nepruhlednou tastiCku do které si ulozis:
2 — 3 balené vlozky
2 - 3 tampony, pokud je pouzivas
Gisté kalhotky ——— [
1 igelitovy sacek

papirové kapesniky
vihCené Cistici ubrousky - stejné jako se s nimi tfeba utiraji miminka - v
drogerii jsou ale k dostani v mensim baleni.

Po kazdé menstruaci je dobré si tastiCku zkontrolovat a doplnit.




Co bys nemela zapomenout:

eté se ti muze stat, ze trochu uspinis prkénko
zachodu, kapne ti kapiCka na podlahu atd. Nezapomen,
ze takove stopy po sobe spravna divka vzdy uklidi!

Vlozky a tampony nikdy nesplachuj do zachodu. Zabal je
do obalu z Cisté vlozky, do toaletniho papiru nebo do
papiroveho kapesniku a vyhod do odpadkoveho kose.

Pokud jsi se ocCistila vlhcenym ubrouskem, ani ten se
nesmi splachovat - patri take do kose.

Nikdy si nezapomen umyt ruce.
Dospelé zeny nebo starsi kamaradky ti rady poradi, kdyz




