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Studujici:
« jsou schopni oteviené diskutovat o menstruaci
o kriticky nahliZeji na stereotypy a myty panujici o menstruaci

o védi, jak funguje menstruac¢ni cyklus

znaji rzné druhy menstrua¢nich hygienickych pomticek

« flipchartové papiry, prazdné papiry, fixy, post-it papirky, sada menstrua¢nich
pomticek nebo prezentace, dataprojektor

« menstruace, cyklus, hygienické pomicky, hormony

6.-9. trida, 1. ro¢nik SS - lekce obsahuje aktivity pro mladsi studujici, ktei{ jesté
zadnou hodinu o menstruaci neabsolvovali, i aktivity vhodné pro zkusenéjsi stu-
dujici, navrh na uspotradani viz Postup

o 45/90/120 minut - vSechny aktivity v lekci vychazi ¢asové az na 4 vyucovaci
hodiny, skladba jednotlivych aktivit zalezi na vyucujicich, cilech hodiny a cilové
skupiné, navrh usporadani aktivit podle véku a znalosti skupiny viz Postup


https://docs.google.com/presentation/d/1ikw6OnyTdF1Jen95cBVJQ_DX-WKDjYcsDvCBDQsJYOc/edit?usp=share_link

UVODNIi POZNAMKY K TEMATU

Primérnim cilem lekce neni naucit studujici, jak funguje menstruaéni cyklus po
biologické strance, byt je mozné se tomu v lekci vénovat, ale pracovat na potirani
menstrua¢niho stigmatu a nékterych mytt panujicich o menstruaci. Cilem je posilit
schopnost studujicich o menstruaci oteviené mluvit.

Lekce je velmi variabilni a popsané aktivity presahuji dvé vyucovaci hodiny. Metodika
obsahuje aktivity, které jsou vhodnéjsi pro mladsi studujici i aktivity, které jsou vhodné
pro stars$i studujici. Mohou ji tak vyuzit ucitelé a ucitelky na celém druhém stupniiv
prvnich roénicich stfednich $kol. Lekci mohou vyuzit jak vyucujici, ktefi se citi jistéjsi
v biologii a chtéji se vénovat fyziologii menstrua¢niho cyklu a menstruaénim pomiic-
kam, stejné jako vyucujici, ktefi se chtéji vénovat spolecenskym aspektiim menstruace.

V lekci jsou pouzivana spojeni ,,1idé, ktefi menstruuji® a ,,lidé s délohou” (a jejich
ekvivalenty), ktera naznacuji, Ze zkuSenost s menstruaci nemaji pouze osoby, které se
identifikuji jako Zeny, ale i trans muzi, nebinarn{ osoby a dalsi lidé s tzv. Zenskou po-
hlavni soustavou. A naopak, Ze jsou osoby, které se identifikuji jako Zeny, ale zkusenost
s menstruaci nemaji, protoze maji tzv. muzskou pohlavni soustavu, nebo i z jinych
diivodu. Pouzivat tato neutralni spojeni je vhodné zvlasté v pripadé, kdy vime, ze je ve
tridé transgender nebo nebinarni studujici. Mluveni tzv. genderové neutralnim jazy-
kem je v8ak o cviku a mize chvili trvat, nez mu ¢lovék privykne. V pripadé, ze mame
tendenci mluvit primdrné o Zenach, je dobré béhem hodiny zminit, Ze sice pouzivame
slovo Zeny, protoze vétsina lidi, ktefi menstruuji jsou Zeny, ale ze se menstruace netyka
vyhradné Zen, ale i trans muzu ¢i nebinarnich lidi. Menstruace je tématem, o némz by
méli byt informovani vsichni bez ohledu na gender nebo pohlavi.

V lekci dale pouzivame vedle souslovi menstruaéni pomtcky i souslovi menstrua¢ni/
hygienické potteby. Slovo ,,potfeba“ implikuje, Ze se jedna o nezbytnost, kterou kazda
menstruujici osoba potfebuje k tomu, aby mohla prozit obdobi menstruace diistojné.



V aktivité Souhlasim - nesouhlasim je tematizované menstruac¢ni volno a menstruacni
chudoba. Jako podklad pro diskusi se studujicimi mohou slouzit nékteré z nasleduji-
cich zdrojt:

o Menstrua¢ni dovolena? Pfili§ volné nastavend, mize zeny znevyhodiovat, fikd
Homfray
o Menstrua¢ni volno v Cesku?

o Je Cas zadlit respektovat, ze v praci nékdy nedokédzeme fungovat na sto procent

Misto rovnosti propast. Spanélky dostaly menstrua¢ni volno, u experti budi
rozpaky
«  Bolest, o které se nemluvi

o  Menstruaéni potfeby jako predmét zavisti

o Jena case podniknout kroky proti menstrua¢ni chudobé

Menstruaci a popisiim, recenzim a srovnavanim jednotlivych druhti menstrua¢nich
potteb se zevrubné vénuje menstruaéni blog kalisek.cz.

Soucasti pfiloh je i obrdzek zenského pohlavniho ustroji, ktery vytvorila organizace
Loono, a prazdné schéma menstruacniho cyklu. Obrazky nejsou soucasti zadné z nize
popisovanych aktivit, ale mohly by se hodit - 1ze je vyuzit naptiklad u videi.



https://video.aktualne.cz/dvtv/menstruacni-dovolena-prilis-volne-nastavena-muze-zeny-znevyh/r~37824a88d6f411ec8c6f0cc47ab5f122/
https://video.aktualne.cz/dvtv/menstruacni-dovolena-prilis-volne-nastavena-muze-zeny-znevyh/r~37824a88d6f411ec8c6f0cc47ab5f122/ 

https://www.kalisek.cz/menstruacni-volno-v-cesku
https://www.irozhlas.cz/komentare/komentar-prace-neschopenka-chronicka-onemocneni-omluveni-z-prace-homfray_2307051653_hof
https://zpravy.aktualne.cz/finance/misto-rovnosti-propast-spanelky-dostaly-menstruacni-volno-u/r~47367768b44a11ed9ae20cc47ab5f122/
https://zpravy.aktualne.cz/finance/misto-rovnosti-propast-spanelky-dostaly-menstruacni-volno-u/r~47367768b44a11ed9ae20cc47ab5f122/ 
https://www.respekt.cz/tydenik/2022/35/bolest-o-ktere-se-nemluvi
https://a2larm.cz/2020/02/menstruacni-potreby-jako-predmet-zavisti/
https://denikreferendum.cz/clanek/34299-je-na-case-podniknout-kroky-proti-menstruacni-chudobe
https://www.kalisek.cz
https://www.loono.cz
https://docs.google.com/document/d/1A6jGNkUnzAXgaeqc7Ifc5ySWKn5woRoxbYqrR5IbZLQ/edit

POSTUP

Aktivity obsazené v lekci je mozné poskladat podle ¢asovych moznosti a véku

a zkuSenosti/potieb skupiny. V kazdé verzi lekce je vSak dobré zaradit tvodni
nastaveni pravidel, asociace ke slovu menstruace a zavére¢nou reflexi. Vybér hlavnich
aktivit pak zdlezi na cilech vyucujicich. Z nasi zkusenosti studujici oceniuji moznost
diskutovat a poznat nazory spoluzaku a spoluzacek, k c¢emuz slouzi predev$im aktivity
Pravda-nepravda a Souhlasim-nesouhlasim.

Lekce zamérné zac¢ina diskuznimi aktivitami a ty vice vykladové nechava az na konec,
podle uvazeni je ale mozné poradi aktivit zménit a vysvétleni menstrua¢niho cyklu
zaradit pred Skaly.

At uz zvolime jakékoliv aktivity, bylo by dobré béhem lekce tematizovat bolestivost
menstruace (to, Ze jeji intenzita je individualni a Ze pfi intenzivni a dlouhotrvajici
bolesti, kterd znesnadnuje bézné fungovani, je vhodné navstivit gynekologii, protoze
se muze jednat naptiklad o endometriézu nebo jiné onemocnéni) a to, Ze ndlada béhem
cyklu kolisé a Ze nékteti mohou zazivat premenstrua¢ni syndrom. Méli bychom

se soucasné dobrat k tomu, Ze podle nalady nelze ur¢it, jestli ¢clovék menstruuje, nebo
ne a Ze je zcela nevhodné svadét nééi naladu nebo chovani na menstruaéni cyklus.

45 minut, mlad{ studujici (6.-7. t¥ida) - Uvod, Asociace, Pravda-nepravda, Reflexe

+ 45 minut, starsi studujici (8.-9. tfida, SS) - Uvod, Asociace, Pravda-nepravda (nebo
kombinace ¢asti Pravda-nepravda a Souhlasim-nesouhlasim), Reflexe

+ 90 minut, mladsi studujici (6.-7. tiida) - Uvod, Asociace, Pravda-nepravda, Videa
Menstruation: What to expect, Menstrual cycle basics, Menstrua¢ni pomiicky,
Reflexe

« 90 minut, starsi studujici (8.-9, tfida, SS) - Uvod, Asociace, Pravda-nepravda a
Souhlasim-nesouhlasim, Video Menstrual cycle basics/The Menstrual Cycle, Men-
struacni potreby/Pro¢, Reflexe

UuvoD

5 minut

»  Nastavime zakladni pravidla hodiny sexudlni vychovy. MtZzeme studujici vyzvat k
doplnéni dalsiho pravidla, které by jim pomohlo citit se pfi hodiné bezpe¢né.

o  Zduraznime, Ze neocekavame, Ze budou studujici sdilet svoje vlastni zkusenosti,
budeme se bavit v obecné roviné.

o Mizeme vyzvat studujici k pokladani anonymnich dotaza, které mohou formulo-


https://docs.google.com/document/d/147aLbgxBiY0WJgH5CvDDcsYf2umeza_f8Mvu_HM5H2w/edit#heading=h.i0cquhixx9e

vat béhem celé hodiny - za timto tc¢elem je vhodné mit k dispozici krabici na
dotazy a papirky a tuzky.

AKTIVITY PRO ZCITLIVENI K TEMATU

Asociace
10 - 15 minut

«  Na flipchart/tabuli napiSeme doprostted velky napis MENSTRUACE a pozada-
me studujici, aby hlasili své asociace ke slovu menstruace. Asociace zapisujeme.
(S mladsimi studujicimi mtZeme zacit tak, Ze je nechdme fikat asociace ke slovu
DOSPIVANTI a az ve chvili, kdy zazni menstruace se pfesuneme k asociacim na
téma menstruace.)

Metodické poznamky:

Je mozné, Ze béhem asociaci zacnou padat stereotypy podporujici menstruacni stigma.
Studujici si mohou z tématu utahovat nebo vyjadiovat znechuceni ¢i odpor. Aktivita
je prostorem pro vyjddieni i negativnich asociaci a pocitil. I ty zapiseme na tabuli.
Pokud se objevi vulgarismy, poZzdddme o preformulovini. Negativni (i stereotypni
asociace miizeme okomentovat tak, Ze ackoliv je menstruace béznym fyziologickym
procesem, panuje kolem ni fada mytii. O nékterych z nich si v dnesni hodiné povime.
Lidé, ktefi menstruuji se nékdy za menstruaci stydi a snazi se ji schovat, protoZe se
boji reakci okoli. Menstruace je ale soucdsti menstruacniho cyklu a tykd nds vech,
i téch, ktefi ji mit nebudou. Diky tomu, Ze nase matky mély menstruacni cyklus, tu
ted'spolu jsme a miiZeme diskutovat.

Je mozné, Ze se béhem asociaci oteviou néktera z témat, ktera jsou pojednéna v
dalsich aktivitdch, je mozné se jim vénovat zde a pozdéji je vypustit nebo naopak
informovat studujici, Ze se jim budeme vénovat pozdéji.

+ Definujeme, co to menstruace je = periodicky se opakujici krvaceni, které je
soucasti menstrua¢niho cyklu, kdy se z téla odplavuje neoplozené vajicko s kousky
délozni sliznice.

o Zeptame se, zda védi, kdy asi lidé za¢inaji menstruovat. Mizeme zminit, Ze prvni
menstruace se oznacuje jako menarche.

o  Dostaneme se tak ke zménam téla v puberté a hormonim

- Nejbéznéji svou prvni menstruaci lidé zazivaji mezi 8. az 13. rokem Zivota, nékte-
i1 ji vSak za¢nou dostavat i dffve nebo pozdéji.

- Kazdému se to déje ve chvili, kdy je na to jejich télo pfipraveno.

- Puberta je obdobi v zivoté, kdy se z détského téla stava télo dospélé - je priprave-
né se rozmnozovat (rtist poprsi, ochlupeni, dochazi k prvni ejakulaci atd.)



- muizou za to rizné hormony (jsou to slouceniny, které funguji jako jakysi
chemicky bunéény prenasec).

AKTIVITY ROZVIiJEJICi HLAVNiIi TEMA

Pravda - nepravda

30 minut

«  Vytvofime v mistnosti prostor tak, aby se mohli studujici pohybovat po tfidé a
stavét se na pomyslnou $kalu.

o Najedné strané ur¢ime p6l ANO, na druhé pél NE, misto uprostied muize zname-
nat NEVIM nebo ANO I NE.

+  Cteme jednotlivé tvrzeni tykajici se menstruace a studujici se rozmistuji podle
toho, zda vyrok povazuji za pravdivy nebo ne.

«  Muzeme nechat studujici, ktefi zaujali podobnou pozici, aby si nejdfive ve skupiné
prodiskutovali argumenty a nasledné je vyzveme, aby obhdjili, pro¢ stoji tam, kde
stoji. Jejich odpovédi doplnujeme.

o Ano. Pokud ma ¢lovék zavedeny tampon nebo menstruaé¢ni kalisek mtize se
koupat. Zminéné pomticky tvori bariéru, ktera brani jak priniku krve do vody, tak
vstupu vody do pochvy. Nékteri lidé se koupou, i kdyz maji zavedenou menstruac-
ni houbicku. Jeji nepropustnost pfi koupani se doporucuje vyzkouset nejdrive
doma ve vané. Pti koupani s tamponem nebo houbickou je vhodné tampon nebo
vymytou houbicku zavést tésné pred vstupem do vody a opét po koupdani tampon
vyménit a houbi¢ku vymyt. Pro obdobi slabé menstruace existuji i menstruacni
plavky, které menstruacni krev pohlcuji a nepropusti ven.

e Anoine. Je to individudlni, nékdo ma menstruaci témér bezbolestnou, u nékoho
je menstrua¢ni krvaceni spojené se slabsimi nebo silnéjsimi bolestmi. Ty jsou zpu-
sobené stahy (kontrakcemi) délohy, které pomahaji odloudit prebyte¢nou délozni
vystelku (endometrium). Kazdy snasi bolest jinak a kazdy ma menstruaci jinou,
nékdo bolesti nepocituje viibec. Pokud ale ¢lovék zaziva velmi silné bolesti, které
znesnadnuji bézné fungovani, tfeba schopnost ucit se ve $kole nebo pracovat, je
potteba konzultovat svij stav na gynekologii.

o Neékteré menstruujici osoby mohou pocitovat bolest i v dobé ovulace, tedy v dobg,
kdy vajicko opousti vaje¢nik a vydava se na cestu do délohy.



Ne. Sex ma mnoho podob. Menstruace nemusi byt prekazkou v sexudlnich akti-
vitach. Nékomu mize byt nepfijemna predstava menstrua¢ni krve, a tak se vyhne
sexu, ktery zahrnuje penetraci vaginy. Nékomu krev nevadi a i béhem menstruace
ma vaginalni sex. Zalezi na domluvé v8ech ztc¢astnénych. Nékdo béhem menstru-
ace nema chut na sex viibec, nékdo naopak ano a uvolnéni po sexu mu pomahd
zmirnit menstruaéni bolesti. Zalezi také na tom, jaké menstruacni potteby ¢lovék

yevs e

pouzivd. Nejdilezitéjsi je vzdgjemna domluva a respekt k potfebam druhého.

Metodické poznamky:

Pokud se nepldnujeme vénovat podrobnéji menstruacnimu cyklu, miizeme zde zminit,
Ze menstruace je soucdsti menstruacniho cyklu, ktery md nékolik fazi, (miizeme upres-
nit - 1) dochdzi k dozrdvani vajicka, 2) ovulace, tedy chvile, kdy vajicko opousti vajec-
nik, 3) faze, kdy vajicko putuje do délohy a 4) faze, kdy neoplodnéné vajicko odchdzi
spolu s ¢dstmi délozni sliznice ven) béhem nich se v téle méni hladiny hormonii a s tim
se i méni chut na sex, libido béhem menstruaéniho cyklu kolisd. Clovék mize

i vypozorovat, kdy ma vétsi a mensi chut na sex.

Ne. Je pravda, ze to, jak se v pribéhu menstrua¢niho cyklu méni hladiny hormo-
nt, mize u nékterych lidi zptisobovat zmény nélad. Nékterymi ze symptomt tzv.
premenstrua¢niho syndromu, které nékteri lidé zazivaji par dni az dva tydny pred
menstruaci, mize byt i ndladovost, plactivost ¢i podrazdénost. Stejné tak ¢lovék,
ktery zaziva velmi bolestivou menstruaci, mutize mit §patnou néladu. Netyka se to
v8ak vSech. Nékdo je na hormonalni zmény citlivéjsi, nékdo ne. Nékdo proziva
premenstruaéni syndrom, nékdo ne. Spatnou néladu mtize mit ¢lovék i z dplné
jiného dtivodu, ktery viibec nesouvisi s menstruaci. Je zcela nevhodné komentovat
chovani a nalady ¢lovéka v souvislosti s menstruaci.

Ano. Sance jsou nizké, ale ne nulové. I kdyz se uvadi, e k ovulaci - uvolnéni vajic-
ka, dochazi v poloviné cyklu, tedy kolem 14. dne od za¢atku posledni menstruace,
nemusi to tak byt. Kazdé télo je jiné a kazdy cyklus je jiny, nékdo mtize mit ovulaci
i pred ¢i po menstruaci. Spermie v téle vydrzi prezivat az 5 dni, tudiz si mohou na
vajicko pockat.

Doplnujici otazka: A jak je to se sexudlné prenosnymi infekcemi? Je nutné se pred
nimi chrdnit i pti menstruacnim sexu? Je nutné se chranit. Menstruace ani zadné
menstruaéni potfeby nechrani pred sexudlné pfenosnymi infekcemi.



Ne. Vagina je sval, ktery se napind a stahuje, takze tampon nebo kali$ek pojmout

miize a piizptsobi se mu. Nékdy panuje obava, Ze by tampon mohl porusit panenskou
blanu neboli hymen. Kazdy hymen je jiny, nékdy miize zakryvat cely posevni vchod,
ale ve vétsiné pripadu se jednd o tenkou vrstvu sliznice, kterd jako prstenec obkruzuje
posevni vchod. Tampon tvar hymenu s nejvétsi pravdépodobnosti nezméni, ani penis
nemusi tvar hymenu nijak zménit. A i kdyby tampon tvar hymenu zménil, nic se ned¢-
je. Obava z poruseni panenské blany vyvéra ze zastaralé potreby kontrolovat zenskou
cudnost a z predstavy, Ze vSechny Zeny maji mit sex s muzi. Nékteré zeny ale sex s muzi
mit nechtéji.

Souhlasim- nesouhlasim
20 minut

o Vytvorime v mistnosti prostor tak, aby se mohli studujici stavét na pomyslnou
skalu.

+ Najedné strané uréime p6l SOUHLASIM, na druhé p6l NESOUHLASIM.

+  Cteme jednotlivé vyroky tykajici se menstruace a studujici se rozmistuji na skale
podle toho, nakolik s jednotlivym vyrokem souhlasi.

«  Po kazdém vyroku vyzveme studujici, aby obhéjili svou pozici, diskusi mizeme
doplnit (viz doporucené ¢lanky v ¢asti Uvodni pozndmky k tématu).

«  Mozné argumenty pro SOUHLASIM. Menstruacni pomiicky jsou zdkladni potieba,
bez niz se menstruujici osoby neobejdou, je to stejné jako s toaletnim papirem, ten
je také ve vefejnych institucich volné dostupny. Lidé se nemohou zvolit, jestli budou
menstruovat nebo ne; menstruujici osoby by tak mély mit k menstruaci zajisténé
diistojné podminky.
Jsou lidé, ktefi trpi tzv. menstruacni chudobou, coZ znamend, Ze nemaji financni
prostredky na zajisténi menstruacnich potreb a musi kviili tomu zameskdvat skolu
nebo prici.
Menstruacni potreby poskytuje zdarma Skotsko, na Novém Zélandu jsou hygienické
potteby k dispozici ve Skoldch, existuji i dalsi zemé, které v néjaké formé poskytuji
menstruacni potieby zdarma - naptiklad je fasuji vojacky.
I kdyz existuji riizné sbirky, ne kazdy se skrze né k menstruacnim potiebam dostane.
Mozné argumenty pro NESOUHLASIM. Jednd se o financni zdtéz pro verejné insti-

vevs

tuce (stdt). Ti nejpotiebnéjsi mohou vyuZit sluzeb charity.

il
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«  Mozné argumenty pro SOUHLASIM. Silné menstruacni bolesti mohou vyrazné
ztizit bézné fungovini clovéka béhem menstruace nebo v prvnich dnech menstruace.
Reklamy na menstruacni potreby nékdy mohou piisobit dojmem, Ze je se spravnymi
menstruacnimi potfebami vse mozné. Pro nékoho menstruace nebude omezujici a
volna vyuZit nemusi.

«  Mozné argumenty pro NESOUHLASIM. Existuji asijské stdty, kde moZnost vzit si
menstruacni volno existuje, ale Zeny jej moc nevyuzivaji, protoZe se o menstruaci
oteviené nemluvi a ony si o volno stydi fict. ZdleZi tedy i na tom, jak daleko je spo-
lecenskd debata. Ve Spanélsku neddvno prijali legislativu, podle které maji na volno
ndrok lidé, ktefi maji od Iékarky potvrzeno, Ze maji bolestivou menstruaci, to ale
vylucuje lidi, kteti maji bolesti tieba jenom jednou za ¢as. Nékdy také panuje obava,
Ze pokud by menstruacni volno bylo nastavené prilis volné, tak by zaméstnavatelé
radéji zaméstndvali muZe, ktefi na volno ndrok nemaji.

Video
5 - 15 minut

Videa pouzijeme v ptipadé, Ze se chceme vénovat vysvétleni menstruacniho cyklu. Vybe-
reme video vhodné pro nasi cilovou skupinu. VSechna videa obsahuji Ceské titulky (nutné
zapnout).

Menstruation: What to expect (3:18)
Video ptiblizuje, jak funguje menstruacni cyklus, co je to premenstruacni syndrom a jaké
mohou byt doprovodné projevy menstruace.

o Nastavime u videa ¢eské titulky a promitneme ho.

o Rozdame studujicim do dvojic pracovni listy (pfiloha 1) s otazkami a dame jim
Cas, aby si otazky precetli a pfipadné doplnili odpovédi, které uz znaji.

o  Promitneme video znovu a dame ¢as na doplnéni odpovédi.

«  Spolec¢né jednotlivé otdzky probereme a doplnime.


https://www.youtube.com/watch?v=DBe7-PHRav8&feature=youtu.be
https://docs.google.com/document/d/13Ojry5F8xpKhAYL0IZ-ypT99QvDDP3h1yyt2QjQ6baI/edit

Video uvadi, ze mezi 8. a 13. rokem, jiné zdroje uvadi mezi 9. a 14. rokem. Je to indi-
vidudlni. Pokud vsak ¢lovék nedostane menstruaci do 16. roku, je vhodné navstivit
gynekologii.

Vétsinou mezi 2-7 dny. Menstruacni cyklus se pocita od prvniho dne menstruace do
posledniho dne pred dal$i menstruaci. Délka menstruac¢niho cyklu mtize byt mezi 21
az 35 dny. Presnd délka menstrua¢niho cyklu se u jednotlivych lidi 1i$i a maze v pri-
béhu zivota kolisat. Z pocatku je interval nepravidelny a postupné se ustali. Pokud ma
¢lovék dlouho nepravidelnou menstruaci nebo naopak z niceho nic za¢ne byt nepravi-
delng, je vhodné navstivit gynekologii.

Za spravnou muzeme povazovat také odpovéd, Ze menstruace trva cca 40 let, mysleno
od menarche do menopauzy.

Premenstrua¢ni syndrom. Jedna se o potize, které se objevuji kazdy mésic pred men-
struaci. Pfiznaky zacinaji zpravidla nékolik dni az dva tydny pred menstruaci. Mezi
ptiznaky muze pattit napéti v prsou, bolesti v podbrisku, bolesti hlavy a zad, tnava,
zména chuti k jidlu, trévici potize, ale i vykyvy nalad, plactivost, porucha koncentrace
nebo spanku. Pokud symptomy premenstrua¢niho syndromu narusuji kazdodenni
zivot je vhodné se poradit na gynekologii.

Kftece zptisobuji stahy délohy, ktera se tak zbavuje prebyte¢né délozni vystelky (endo-
metria), ktera se v déloze tvotila pro prfipad, Ze by do ni doputovalo oplodnéné vajicko.

Ne. Nékteri lidé stahy délohy nevnimaji, jini je naopak vnimaji velmi silné. Intenzita a
prozivand bolest je individudlni a muze se i béhem Zivota ménit. Pokud je bolest velice
intenzivni a znesnadnuje bézné fungovani, je vhodna konzultace na gynekologii. Né-
kdy bohuzel dochazi k tomu, Ze gynekolog nebo gynekolozka silné menstruac¢ni bolesti
zlehcuje a tvrdi, Ze menstruace zkratka boli a ¢clovék to ma vydrzet. Silné bolesti, které
znesnadnuji bézné fungovani, mohou byt priznakem nékterého onemocnéni, napt.
endometridzy, a je dobré je nepodcenovat.



Menstrual Cycle Basics (0:48)

Video velmi ve zkratce predstavuje menstruacni cyklus, jednd se o 3D animaci, kterd
miiZe studujicim lépe pribliZit fyziologii menstruace. MiiZeme jim doplnit pfedchdzejici
video, nebo jim predchdzejici video zcela nahradit a chybéjici informace pfedat tistné.

The Menstrual Cycle (2:25)

Podrobné vysvétleni fyziologie menstruacniho cyklu. Popisuje jednotlivé faze cyklu a to,
jak je které hormony ovliviiuji. Video je vhodnéjsi pro starsi studujici, kteti jiz maji zdkla-
dy fyziologie menstruacniho cyklu. Pokud se nechceme poustét do podrobnéjsiho vykladu
fyziologie menstruacniho cyklu, miiZeme video pouzit k demonstraci toho, jak se béhem
cyklu méni hladiny hormonii v téle - miiZeme tematizovat, Ze kazdy zménu hormonii
vnimd jinak. Nékdo intenzivnéji a miize vypozorovat, jak se mu béhem cyklu méni ndla-
dy a chut na riizné aktivity, nékdo kolisdni hormonii tolik nevnimd.

»  Nastavime u videa Ceské titulky a promitneme ho.

«  Rozdame studujicim do dvojic pracovni listy (ptiloha 1) s otdzkami a ddme jim
Cas, aby si otazky precetli a pfipadné doplnili odpovédi, které uz znaji.

o Promitneme video znovu a ddme ¢as na doplnéni odpovédi.

o Spole¢né jednotlivé otazky probereme a doplnime.

Za zacatek menstrua¢niho cyklu se povazuje prvni den menstrua¢ntho krvaceni. Délka
menstrua¢niho cyklu se po¢ita od prvniho dne menstruace do posledniho dne pred
dal$i menstruaci. Délka menstrua¢niho cyklu miiZe byt mezi 21 az 35 dny. Pfesnd
délka menstruacniho cyklu se u jednotlivych lidi li$i a mize v priibéhu Zivota kolisat.
Z pocitku je interval nepravidelny a postupné se ustdli. Pokud ma ¢lovék dlouho ne-
pravidelnou menstruaci nebo naopak z ni¢eho nic za¢ne byt nepravidelna, je vhodné
navstivit gynekologii.

Estrogen zajistuje zhustovani délozni vystelky pred ovulaci, po ovulaci se vystelka jesté
vice zhustuje diky estrogenu a progesteronu.

Aby se v ni mohlo uhnizdit oplodnéné vajicko.

Ve videu se uvadi 14. den cyklu, tento daj pracuje s predstavou cyklu, ktery trva 28
dni. K ovulaci dochazi zpravidla v poloviné cyklu, ale mtiZe to byt i jinak, nelze na to
spoléhat. S riznou délkou cyklu se miize lidit i to, kdy dochézi k ovulaci.
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https://www.youtube.com/watch?v=zcvo9VLVHWc&list=PLJZ4fS8o4Qg9R_ET7jxrM-fL5V3viY5xe&index=5 
https://www.youtube.com/watch?v=Is1LOacgWkc&list=PLJZ4fS8o4Qg9R_ET7jxrM-fL5V3viY5xe&index=6 

HYGIENICKE POTREBY

20 - 25 minut

Metodické poznamky:

Pokud mdme moznost, pfineseme do t¥idy ukdzky jednotlivych menstruacnich pomiicek.
Zejména kalisek, kalhotky a houby mohou byt pro studujici nécim, o cem se dozvi popr-
vé v Zivoté a ocenti, kdyz si véc budou moci i prohlédnout, pfipadné osahat.

o Rozdélime studujici do skupinek po 4 a kazdé skupiné dame papir.

«  Vyzveme studujici, aby napsali ndzvy menstrua¢nich hygienickych pomticek, které
znaji, a pobavili se o tom, jak jednotlivé pomicky funguji a co o nich vi. Na praci
ve skupinach vyclenime cca 5 minut.

o  Sdilime si, co ktera skupina vymyslela a sepiSeme to na tabuli/flipchart, informace
k jednotlivym typtim dopliiujeme.

+  Pokud madme ukazky menstruac¢nich poteb, nechdme studujici, aby si je prohlédli
a osahali. Pokud ukazky nemdme, pouzijeme obrazky v prezentaci.

o Prabézné vyzyvame studujici, aby pokladali dotazy.

»  Shrneme, Ze typy menstrua¢nich pomucek maji rizné podoby a existuji v riiznych
tvarech a provedenich. Kazdy proziva menstruaci trochu jinak, lisi se intenzita i
délka krvaceni, i to, co je ¢lovéku pohodlné. Nékomu vyhovuji pomiicky, které se
vkladaji do vaginy, nékomu naopak viibec. Z dlouhodobého hlediska jsou nejlev-
néjsi a nejekologic¢téjsi variantou menstruaéni kalisky a houby, které vydrzi na vice
cyklt. Castokrat také zélezi na zazemi, ve kterém osoba menstruuje. Doma mohu
pouzivat jiné pomucky, na rozdil od prosttedi tabora nebo $kolni tfidy. Je mozné
pomiucky sttidat a zajistovat si tak vzdy pohodlny a nejméné problémovy pribéh
menstruace.

Druhy vlozek

»  Sktidélky (okraje s lepicim prouzkem, které se piehnou pres okraj kalhotek, aby
vlozka neklouzala)

e Bezktidélek

»  Slip - nejtenci (nosf se vétsinou ke konci menstruace nebo v kombinaci s tampo-
nem)

+  Nocni - maji delsi kfidélka a jsou urcené pro silné krvacenti, aby vydrzely po celou
noc
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https://docs.google.com/presentation/d/1ikw6OnyTdF1Jen95cBVJQ_DX-WKDjYcsDvCBDQsJYOc/edit?usp=share_link

Latkové - stejné jako u jednorazovych, existuje celd fada znacek, které délaji vlozky
rtiznych tvart, pro riizné silnou menstruaci, od tzv. intimek, po no¢ni vlozky

Jsou vhodné pro vSechny vékové kategorie.
Vlozka by se méla vyménovat jednou za 4-8 hodin, podle sily menstruace.

V dnesni dobé je fada jednorazovych vlozek parfemovanych (voni), parfemace, ale
muze negativné ovliviiovat posevni prostiedi (plati i u parfemovanych tampont).

Pouzité vlozky se vyhazuji do koSe, ne do zachodu.

Vyrabi se z bavlny nebo nékterych syntetickych materialti (uméla viskéza).

Podle velikosti pojme rtizny objem krve (mini, normal, super a super plus) a jsou
bud's plastovym aplikdtorem nebo bez néj.

Lze pouzivat pti koupani a sportu.

Vhodné pro vSechny lidi s menstruaci (i pro lidi, ktef1 jesté neméli prvni pohlavni
styk, i pro Zeny po porodu).

Tampon se zavadi do pochvy a vytahuje se za $nitirku, kterd je na jednom konci,
$ntirku je lepsi nestrihat.

Tampon je jednordzova pomucka a vymeénuje se nejcastéji po 4-8 hodinach podle
sily menstruace.

Po pouziti je tampon tfeba zabalit do kusu toaletniho papiru a vyhodit do kose,
nevyhazuji se do zachodu!
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Nyni se vyrabi z 1ékatského silikonu.

Je vhodny pro vSechny typy lidi s menstruaci (i pro lidi, kteff je$té neméli sviij
prvni pohlavni styk, i pro Zeny po porodu).

Na rozdil od vlozek a tamponu se pouziva opakované.

KaliSek se zavede do pochvy, kde sbird po dobu 4-12 hodin krev (zalezi na sile
menstruace), poté se kaliSek vyjme, oplachne a zavede opét dovnitf. Po skonceni
menstruace se kaliSek sterilizuje pfevarenim ve vodé.

Zavadéni kalisku chce trochu cviku.



« Kalhotky se ,,zabudovanou vlozkou“ - maji v sobé nékolik funkénich vrstev.
« Nasadi se a podle potieby se vyméni — doporucuje se jednou za 8-12 hodin.
o Po skonceni menstruace se kalhotky vyperou a mohou se pouzit znovu.

»  Existuje celd fada modeld, podle tvaru kalhotek a sily menstruace.

«  Existuji i menstruaéni plavky, tj. menstrua¢ni kalhotky, s nimiz se d4 koupat a
které krev pohlti tak, Ze neunikd do vody.

e Mofska houba (Zlutd nebo mineralni)

«  Aplikuje se stejnym zpiisobem jako tampon (jen se vzdy pred pouzitim musi
navlh¢it - suchd houba je tvrda).

o Po pouziti se houba vyplachne a muze se pouzit znovu - az 6 cykla.

o Po skonceni menstruace by se méla houba vydezinfikovat, na to jsou rtizné speci-
alni soli, které houbu vy¢isti.

»  Dase vyuzit i pfi pohlavnim styku béhem menstruace, nefunguje vSak antikon-
cep¢né (proti poceti) a nezabranuje prenosu pohlavnich chorob.

»  Stale se zkouma, zda nema houba néjaké negativni ucinky pro télo.

.

Tento pojem se pouziva, pokud se nepouziva Zadna hygienickd pomucka pro zastaveni
nebo sbirani menstruacni krve.

+  Velky boom od roku 2015, kdy Ameri¢anka Kiran Gandhi bézela Londynsky ma-
raton a volné krvacela - chtéla upozornit na to, Ze menstrua¢ni pomucky nejsou
volné dostupné pro vSechny a chtéla destigmatizovat menstruaci jako takovou.



PROC

20 - 30 minut

+  Rozdélime tfidu do skupiny po cca 4 lidech a kazdé skupiné rozdame velky flip-
chartovy papir a fixy.

o Pozadame skupiny, aby se zamyslely nad nasledujicimi otdzkami: Pro¢ se (néktefi)
lidé za menstruaci stydi? Co by pomohlo, aby menstruace nebyla tabu a lidé se
za ni nestydéli? a svoje napady sepsali na flipchart. Na skupinovou praci vy¢leni-
me cca 7 minut. Zduraznime, Ze se bavime v obecné roviné, nejde ndm o sdileni
osobnich zkusenosti.

o Nechame jednotlivé skupiny, aby vysledky své prezentace predstavili ostatnim.
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V rtiznych kulturdch a nabozZenstvich byla, ¢i je menstruace vnimana negativné. Lidé
neznali pravou funkci a fyziologii menstruace a ptikladali ji az magicky vyznam -
panovala napriklad obava, Ze kdyz se menstruujici Zena dotkne jidla, zkazi se. Nékde
zeny musely v dobé menstruace odchazet do menstruaénich chysi. Menstruace také
fungovala jako vysvétleni toho, pro¢ Zeny nemohou mit rovné postaveni s muzi. Na
druhou stranu existovaly i kultury, které menstruaci povazovaly za posvatnou a prisu-
zovaly ji [é¢ivé ucinky.

Chybna spojitost menstruace s necistotou se drzi i v soucasnosti, i proto nékteré re-
klamy lakaji na to, Ze diky jejich produkttim budou Zeny svézi a snazi se je presvédcit,
ze maji pouzivat parfémované produkty, které ale mohou negativné ovlivnit posevni
prostredi a zptisobit zdravotni problémy.

O menstruaci koluje ve spole¢nosti fada vtipt, priipovidek a mytu, které na menstruu-
jici osoby ptisobi negativné a mohou zvy$ovat jejich stud a pottebu menstruaci skryvat.
Stigma kolem menstruace také zptsobuje, Ze se nékteti lidé boji pozadat ostatni o
menstruacni potfeby, nebo i vyhledat odbornou pomoc v ptipadé potizi, protoze neu-
mi o menstruaci oteviené mluvit.

Muizeme se snazit o menstruaci oteviené mluvit, snazit se lidem, ktefi nemenstruuji
zprostiedkovat to, co menstruujici lidé prozivaji. Mtizeme se také vymezovat proti
vtiptim, které posiluji stereotypy o menstruaci, a posméskiim mifenym na nékoho,
kdo menstruuje. Pokud si vSimneme nebo se dozvime, Ze nékdo neplanované dostal
menstruaci, mizeme nabidnout vlozku nebo tampon.



Pamatuji si
5 - 10 minut

«  Pozddadme studujici, aby si na papir napsali tfi véci, které si z dne$ni hodiny pama-
tuji.

«  Pokud mame c¢as, mtizeme nékteré studujici vyzvat, aby sdileli se v§emi, co si
napsali. Klicova slova miZzeme zapisovat na tabuli.

Reflexe
5 - 10 minut

«  Pozddame studujici, aby kazdy kratce sdélil, co si z hodiny odnasi, co pro néj bylo
pfinosné a dulezité. / Pozadame studujici, aby kazdy napsal na post-it papirek, co
si z hodiny odndsi, co pro néj bylo pfinosné a dulezité. Nechame studujici lepit
post-it papirky na flipchart a nasledné je prec¢teme. / Pozaddme studujici, aby si ve
dvojici sdileli, co pro né bylo pfinosné a dtilezité, a nasledné nechdme jednotlivé
dvojice kratce sdilet, o ¢em mluvily.
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Otazky k videu Menstruation: What to expect

»  Kdy lidé dostavaji svou prvni menstruaci?
e Jak dlouho trva menstruace?

o« CojetoPMS?

o Pro¢ menstruaci doprovazeji kfece v brise?

o Zaiivaji bolestivé menstruacni kiece v$ichni lidé, ktefi menstruuji?

Otazky k videu The Menstrual Cycle

«  Cim za¢ind menstruacni cyklus?
«  Ktery z hormont zptisobuje, Ze délozni vystelka houstne a plni se krvi?

o Proc délozni vystelka béhem cyklu roste?

»  Ktery den cyklu dochazi k ovulaci?

Vejcovody

Menstruaéni cyklus

<

Vajecniky

Déloha

Délozni ¢ipek
Pochva
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