Rodicom do vrecka:
Pomadcka na vychovu deti Hudskej laske
(ParentSTAR a TeenSTAR)

Som matka dospelych deti, babké&iel'ka vychovy kl'udskej laske a poradis v prirodzenej
regulacii pgéatia.

Rada by som vam odovzdala svoje skusenostid anpa niggcom pomohla. Predkladam préku,
vhodnu pre snubencov, pre réol na krstn nauku, pri nastupetiiga do Skolkyci Skoly, ako
sitag’ rodicovskej katechézy pred prvym svatym prijimanim foonRarentSTARE obozndmenie
sa s TeenSTAR programom pre dospievajucich, vr&poenania plodnosti cez mensthacyklus.
Je vé&a moznosti, ako si tieto zakladné a jednoduchérimdcie doplr.

Mob6zeme davd ak mame.

BUDUCI RODI CIA

Hned’ na Gvod je nutné uviészeludska sexualita je 8ag’ou stvorenialoveka Bohom, a preto
pochadza od Boha; teda nie’jgskym ,vynalezom®, ale je darotifoveku, a preto vo svojej
podstate je dobra (,Boh stvotiloveka na svoj obraz..., muza a Zenu ich stvorii (G27).

Sexualita je zakladnou zloZkou osobnosti. Persomaama ju definuje ako spdsob bytia, ktorym sa
prejavujeme, komunikujeme, citime, vyjadrujemejarmel'udsku lasku. Je podstatnéas’ou

vyvoja a vychovného procesgioveka: od pohlavia sa odvodzuju biologické, psyobické

a duchovné znaky, ktoré ho robiadbmuzom alebo Zenou a podmigl zrelos a z&lenenie sa do
spolanosti. Ich kazdy prejav a odliSntbsodpoveda Boziemu planu: disme povolani Zi

Vv manZzelstvegi zasvatenym Zivotom alebo osamote.

Vo vychove Krudskej laske su predsudky i nedostatky. Jedni santbwaju, Ze hladnym
predkladame plny tanier, na ktory sa vrhna. Ponukagak dezert, vzacne dobroty, delikatesy, z
ktorych nik kvéli dnesnej sexualizacii nevladze tochu ochutnéa Rodiia nechcu viess de’'mi
intimne rozhovory, a ani Skola im nie je vzdy schibposkytnéi pomoc. Ini neprijimaju osoby ani
ustanovizne, ktoré pomahaju v zodpovednosti zaamiechDospievajucich vSak treba sprevatza
Chce to vytrvalé Usilie o zii&chtovanie seba, dosiahnutie skiriej slobody a odhodlané
prekonavanie prekazok. Pozitivna a mudra sexudlclaova je nevyhnutna (porovnaj Gravissimum
educationis, 1).

V Gaudium et spes je rodina povazovana za zakladcie mladych Kistote. Ta spéiva v
usmetiovani a zapojeni pohlavného pudu do sluzby laskgadja osobyRodi¢ia maju rozozn@
znaky BoZieho volania u svojich deti a veneVian osobitnu starostlivagvo vychove k panenstvu

a panictvu ako k najvysSej forme sebadarovania, ktoréri zmysel’'udskej pohlavnosti a

pomaha’ im vazr’ si moralne normy ako potrebné a vzacr8pravna formacia sa neobmedzuje na
poanie rozumu, ale na V4, city, socialny a duchovny aspekt; teda schopdasa sa, darova Je
to trvaly proces.

Laska a vzajomna dbvera v rodine je pre harmonigkyj dietata dblezita uz od jeho narodenia.
Délezity je vlastny priklad, ale aj otvoremas spolupraca s inymi. Svatbsanzelstva, stalésodiny
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a moralne hodnoty, vratane Ucty k Zivotu odqi@ a ku kazddjudskej osobe az do smrti, sa tak
r'ahsSie odovzdavaju (porovnaj Familiaris consorti®), 3

V prvom rade treba pochapBoZzi plan s manzelstvom a rodinou. Dnes jeémegokriveny;

nechapu sa dary, ktoré Boh dava muzovi a Zene,rspujgo sviatosti manzelstva, aby mohli
vydava pravé evanjeliové svedectvo v intimite a sluzbwtzi. Obaja dostavaju od Krista
Vykupitel'a milog’, ktora pozdvihuje a potvrdzuje spéémstvo ich vernej a plodnej lasky. Manzelia
ju uskut@nuju v sebadarovani, ktoré primerane vyjadrufiovetela a z neho vychadza dar Zivota
detom.

Problematika zodpovedného rdéastva je chulostiva. Nevyhnutné je zdéraiznnysel vzajomného
sebadarovanialaidského plodenia v ovzduSi skénej lasky (Gaudium et spes, 51) a prta&gnom
dvojakom vyzname manZzelského aktu — spojivom aipbod, ktory ukil Boh aclovek ich neméze z
vlastného podnetu oddélfHumanae vitae, 12).

Akakol'vek antikoncepcia sa priamo stavia proti odovzdavaivota, zradza manzelsku lasku a meni
hodnotu Uplného darovania sa. Sefivd’ovanie vedie k akceptovaniu sterilného pohlavnéhgkst

a k liberdlnemu nazoru, Ze homosexualita je vlastea lvecou vBby a Ze normalne pohlavné
spojenie muza a Zeny nemust ippvazované za prvoradé. Z toho vyplyva rodova ,,o&/h ked’ sa
muZzovi ponuka aj pravo na stratu identity muzaazsamoze vzdddentity Zeny a rodina uz nie je
spolatenstvo muza a Zeny, lebo muz sa neciti ako muba deo Zena. £éna diktatdra hnutia pre
prava lesieb, gejov, bisexualnych, transrodovyattexsexualnyctiudi (LGBTI) a nebude sa tyka
iba Slabikarov. Presadzuje sa zakonom uznané eaitich muzowi dvoch Zien, ale pravo na
manZelstvo predsa nie je zakladnfmadskym pravom. Tam patri pravo hiaot, osobnu sloboda
bezpénog’, prejav, svedomie, spmvanie alebo na zhromdidgvanie. Sexualne spojenie medzi
muzom a zenou je predsa celkom odliSné od aktu npaginermi rovnakého pohlavia. Zdravy
rozum hovori, Ze je aj nevyhnutné na zachovmitského rodu. Akékwek navrhy na zmenu tychto
pravd su proti dobrtiudskej spolénosti a predstieranie riieho,¢o je nemozne.

UzZivanie akejkbvek antikoncepcie v neplodnotase je celkom zbytmé,cize je len pre
neschopnych. V plodnychidch vSak umyselne znepkage pohlavné spojeni€p protirei planu
BozZej lasky s muzom a Zenou a protivi sa manzelsgggjte. ESte zavaznejSie zlo je v pouzivani
prostriedkov, ktoré maju potratovyiaok, lebo zabrsuju len niekdko dioveému embryu sa
zahniezdi v maternici a spésobuju jeho vypudenie néatlu tehotenstva.

Manzelia si Panovymi spolupracovnikmi préath novej osoby a maju ch&paevyslovnu hodnotu,
vzacnos, darludského Zivota i radésa Uctu va@i otcovstvu a materstvu. Istotne obom prislichg, ab
po zvazeni a v duchu viery rozhodli d’kesti svojej rodiny pri reSpektovani moralnych érit.

Mo6zu tak prezivapohlavné spojenia v neplodnych obdobiathje odliSné od akejkwek
antikoncepcie. Mnohé manzelské pary, ktoré roky gijrodzenu regulaciu gatia, svedia ogistote

a celistvosti intimneho Zivota vo vzajomnej zhodelglnom sebadarovani.

Co urobt, aby sme sa stali prikladom pre svoje deti?
» DAva si nepretrzite svoj zivot do poriadku.

» Ak nemozno prijd sviato$ manzelstva (rozvedetii odideni), uznéaj svoju chybu a
nezvladnutie situacie — to je cesta k otvoreniu ga@&nu milosrdenstvu.

» Byt zastancom sviatostného manzelstva a kvalitnejripnai.



e Stale kréat’ k svatosti, preukazovalobru v&u.
* Nezotrvavd na mylnych nazoroch a nerozsiréveh.
* Snazt’ sa pochopizlo antikoncepcie.

» Hrada pomoc v rozvijani cnosti a uvazava pozvani k svatosti lasky posvacovanim
manzelského zivota.

« Nawit sa prirodzent reguléciu gatia. Cestne skimapred Bohom pripustnészavaznos
a spravodlivos vybranej metddy na oddialeniedatia na ukity ¢as,¢i celkom.

» Usilova’ sa o formovanie svedomia cez katechézy pre manaabaiplné zjednotenie sa s
BoZou v@ou v oblasti plodenia a vychovy deti.

Kres'anski manzelia st svedkami Bozej lasky vo sveteja giav presvedeni, Zze s Jeho milésu
moZzno zachovavaPanovu véu i pri fudskej slabosti. Disciplina, ktora patri k manzejsistote,
nesSkodi ich laske, ale dava jej vySBidisku hodnotu. VyZaduje Usilie, ale rodinnému iymtinasa
mier, pokoj a prispieva aj k rieSeniu mnohych péobv. Podporuje starostlivds partnera, uctu k
nemu, pomaha ovladaebectvo, ktoré je nepriditan pravej lasky. Prehlbuje zmysel pre
zodpovednasa dava schopnésilbsie a dinnejSie vplyvd na vychovu deti; ako budu radudu
spravne zmy&t o skut@nych hodnotach a harmonicky rozvijduchovné a telesné schopnosti
(Humanae vitae, 21).

RODICIA A MALE DETI

Kriza rodiny je v tom, Ze prestavatbyrirodzenou institiciou a Zma by akousi dohodou medzi
dvoma jedincami zameranymi na vlastné uspokojemigeRo dosiahnuti vSalasto dochadza k jej
rozpadu. Je to kriza pojmokudi vyuzivame ako prostriedok na dosiahnutie viggiredstavy
Srastia a neprijimame moznbsit' v bezpodmienmej laske, darovani sa BEaghetnom prijati nového
Zivota. To je vSak dfriza pravdy:c¢lovek prestava rozliSova dobro od zlaPodstata a trvalgs
manZzelstva muza a Zzeny g’de sa prestava povazava zakladnu bunku spaioosti a pripuga sa
existencia viacerych typov neregularnych rodinkakyek typ partnerstva, Yoé spoluZzitie,
spoluzitie na dohodu, ba az homosexualne zvazky.dBoe, aby kazd§lovek prichadzal na svet do
laskyplného usporiadaného rodinného spatstva.

Dieta ma pravo vzniknizo sexualneho spojenia otca a mamy. Musigdryaté, milované

a uznavanédaka laske rodbov. | v situécii, ktora nie je idealna, napriklad,l@®o paaté n€éakane,
alebo je nemanzelské, pripadne jéalzmanzelov naruseny nezhodami, zvadami, hnevom
cudzolozstvom. Ono za to predsa nemdéze.

Osvojili sme si tri novonarodené deti s vekovym iiefmn priblizne dva roky. K& sme priviezli
najmladSiu dcérku domov, na jej krstinach najstai&ro Stvorrdny sa spytal, pt® papa zfasky,
a nie moje mligko (moja sestra prave @dp rovnako starého bratréeka). Znovu som mu
odpovedala, ze sme si ju predsa doniesli z nemoenmabola v mojom brusku, takisto ako aj on
s braekom, ale Ze to nevadi, lebo aj tak su vSetci Zakiratko som od neho dostala otazku¢izee
tety, v bruskach ktorych rastli, boli dobré. Priznéa Ze tato otdzka ma na sekundu neuvaste
zaskaila. Vobec som ju nmkala. Ale okamzite ma napadlo, Ze predsa nemoéZpowt, peat’, ze
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vznikli z nejakého zla, & Zivot im dal Boh. Tak som mu ihdeodpovedala, Ze boli dobré, lebo im
skoro cely rok davali v brusku papa dycha& cez svoju krwiku, kimili ich vlastne ako vtéatka

a porodili ich. Dohodli sme sa, Ze odteraz za tdkesaa svoje narodeniny budiakova’ najprv

svojim bruskovym maminkam. A ako birmovné menaykirali z vd’aky za Zivot svoje povodné
krstné mend&. Napriek tomu, Ze ich prenatalny vingie neprebiehal optimélne, po prichode k nam
nebolo u nich, ani navzajom, Ziadne napatie;,plaspokojnag ale laska, raddspokoj, dobrota,
trpezlivog’, Ustretovos. A to vSetko pretrvava stéle. Zlo sa vzdy da preméc

Dieta ma osobitné pravo bghranené od patia Zvytajne je dobre prijaté skor, ako sa narodi.
Rodkia od prvého plkeu mu denne poskytuju vSetku starostlizadasku, aby mu dali zakladny pocit
dovery v Zivot. Najskér sa buduje Uzkytah medzi nim a matkou, @oskoro svoje miesto zaujima
aj otec. Obaja mu odovzdavajié myslenie a hodnoty. Vychova je hlavhym dévodestyovania
rodiny ako prirodzenej institlcie. Je miestom, kdélovek méze v laske bez strachu najlepSie
otvorit’ Zivotu, dokonalej vzajomnosti, je rozhodnutim, laloenymcinom, skisena®u,

tajomstvom, ni&im, ¢o sa nevysvétije, ale Zije.

Dobra rodina je zarukou proti nasiliu. Neda sa v#ati’ vstipt’ do manzelstva, ani staa matkou
alebo otcom len v Uplnej rodine, treba si vSak oweid, Ze di¢a niekedy mbze lyzranené z
neuplného alebo rozvrateného kmliského veahu a méze nasledne preiag strach z Boha.
Vyzadujecas a usilie, aby pochopilo, Ze Bozia laska je celkwdm Nepritomnasrodiéa, nestabilna,
alebo nova rodindasto vedie k nekoaému dospievaniu, horsim Studijnym vysledkom, ntdks
sebadbvery, klladaniu porozumenia v asocialnych skupinach, kunsklonarcizmu, k preghsnym
tehotenstvam, ku kriminalite a k samovrazdamtBimbze zostanevyvinutou osobn@su. To sa
premieta do rasticeho individualizmu, neschopnasé’ na seba zavazky, straty Ucty k Zivotu,
odmietaniu rodiovstva, nerieSitosti socialnych problémov a epidémii pohlavnychrébonajma
AIDS.

Vzajomny vz’ah otca a mamy by mal neustalefrasozvija sa. Di¢a sa tak &i pravej slobode,
zmyslu pre solidaritu. Obaja ra@th zvy¢ajne nad nim bdeja, prijimaju ho s Gctou, chraniazea

a pomahaju mu, dokonca ikenemdbze vyrastav usporiadanej rodine. Zahradkar ma zasatom,
priesady i semienka a stédrsa o ne, nemdZe sa sudimga’ len na nienie buriny. To znamena tési
sa z di¢at’a, prezivd jeho radosg aj z inych deti, nig znies pre druhého, prekorigrekazky, dé&o
aj vytrpie’, obetovd. To, ¢oho sa v Zivote neziStne vzdavame, nikdy nie jdatkresanskeé rodiny
vSak maju navyse aj silu a mitbbyr svedectvom pre zachranu manzelstva muza a zergdpenej
rodiny, dig’ata i celej spolénosti.

Od za&iatku jec¢lovek nasmerovany na jednu z dvoch Uplne odliSngsiudinych roli: jedingné
biologické vlohy dostal pri splynuti véka a spermie, kilje muz alebo Zena. Buduci vyvoj tiaga
ovplyviiuje aj rados z jeho prijatia. Do 3. mesiaca v maternici prebipha zavazné obdobie
sexuélneho vyvoja: muzsky plod, ktory dostal v spepohlavny chromozém Y¢oskoro zéina ma
tvorbu testosteronu a vyvoj pohlavnych orgadnov smekasemennikom, ale Zensky plod s otcovou
spermiou X sa bude vyvij& vajeinikom s vajékami. DalSie rozhodujlice $tadium je medzi 4. a 6.
mesiacom tehotenstva. K& stresy z neprijatia v tomto obdobi méZu z&pif homosexualnu
orientaciu chlapca.

Dieta po p6rode by nemalo bhpddelené od matky. Bezprostredna komunikaciayfdsk
starostlivos ac¢o najdlhSie dajenie ma vémi pozitivny vplyv. Priblizne o pol roka objavujéavé
puto, pocit bezp®a a istoty i k najblizSim pribuznym. Za matku prigrkazdého, kto sa matersky
k nemu sprava. N&iut' sa dovere je’alSim dolezitym obdobim. V druhom aZtioen roku Zivota
z&ina vlastné vedomie dumuzskej alebo Zenskej pohlavnej role.



Sexualna vychova ma b\pravdiva. Nema to kyiba informacia, ani jej¢as’, ale je stalou
skusenosou, ziskanou dlhodobym prikladom rattivskej odpUBajucej a milujucej lasky Spodsob,
akym sa pravda odovzdava, je zaloZzena na obdive @chamy, Uzas nad tym, ako vznikne a vyvija
saclovek od prvej bunky. Je im potrebdeé najskor vysvetti, aky bol makky a bezbranny, a aké je
dolezité ho chréiij buduje sa tak solidarita a sucit s bezbrannym eambnA tiez je nevyhnutné
kona’ tak, aby si najma maxtka, ale ani otec neposkodzoval zdravie alkohofajsenim,
nespravnou vyzivou...

Okolo troch rokov sa deti pytaju, ako prisli na svet. Odpdvausi by jasna a otvorena, leldasom
ju aj tak vyhodnotia. Rodia by opakovane mali vyuZprilezitos’ na priaznivy rozhovor i bez
otazok, napriklad, ako sa zoznamili, aka bola saattbsa po nej udialo, ako sa tesili na jeho
narodenie. Vhodne to opakujte dookola, lebo déiatpo vaSom rozpravani, zaujima ich,cpreu
tu. TeSia sa, Ze ste Babili eSte viac, k& boli v maminkinom brusku. A ki&sa narodili, boli ste zo
svojho digatka Uplne uneseni. Sledovali stieglycha,¢i je spokojné atiastné. Ak sa&akava
surodenec (bratanec, sesternica, alebtathie u susedov, znamych), prezivajte s nimi tetsbven
hladkajte spolu rastuce brusko a prihovarajte séatka, kym sa nenarodi.

Chlapec alebo diga neskor pochopia, Ze ich odliSuju muzské alebskéepohlavné organy. Nie je
podstatné, ako ich pomenuvaju, dolezité je pochd@nos a ich vyznam. Rodia by mali vedié
vel'mi jednoducho vysvetlj ako pride spermia k vaku a vznikne digéatko, ktoré dostane od Boha
dusSu, ako rastie (vhodné su obrazky, pripadne nmddl) az sa narodi a potom je @mjé. Ak
hovorite o intimnom spojeni, neporovnavajte ho si®w zvierat; ten nema lasku. Je vSak na vas,
aby ste poth vyvoja svojho digatka utili najvhodnejSie obdobie pre jednotlivé déverntdimacie.
Ak budete odpovedavyhybavo, prestanu sa pyta budu neskérliada’ inde (a dokonca to
zatajovd). Alternativne zdroje im vSak ponukgasto skreslené, nepravdivegisgé az vulgarne
informacie.

V predSkolskom vekuma ma dieta zdravy stud, Gctu a obdiv ku vSetkérdmije spojené s gatim
a porodenim digat'a. NemoZzete iyprudérni. Musite ho varovgred sexualne uchylnyrtiud’mi
(pedofilmi) a vysvetli, Ze nikto sa s nim nemdze nevhodne mgzmadka’ a dotyka sa ho. Ak by
sa to stalo, musi to ihdgpovedd mame alebo ockovi. Treba vSak reagoweazlivo, lebo eSte
vaSie zranenie mbze nastdramatizaciou odhalenia v rodine, v Skole i na piolic

V mladSom Skolskom vekupo stranke biologickej a psychickej pretrvava ,s@ry pokoj“. Jeho
prejavom su partie deti rovnakého pohlavia. Akitashasturbaciu alebo detské heterosexualne hry,
je to nasledok skér vychovnych nedostatkov, roemath rodin, alebo drdzdivych podnetov z médii.
V tomto veku zdina déverny vZzah medzi otcom a synom a matkou a dcérou. Ak su sZelia

blizki a autenticki, je pravdepodobné, Ze sa imlued( zverové aj so sexualnymi otdzkami. Mali

by vSak pripravoviarozhovory aktivne. Deti by uz mali pozh&o je sviatostné manzelstvo muza

a Zzeny a vyznam rodiny: otec, mama, deti, sudiZznamjomna pomoc a spolupraca SirsSej rodiny i
Ucta k chorym a starym. Nevyhnutné je ziskadomosti o teoldgii tela a primerane veku ictafa
odovzdava uz malym déom. S tym neskér suvisi poznanie plodnosti a prieoeéf regulacie

pocatia.

Dieta by uz malo vedito pohlavhom spojeni medzi muzom a Zenou. Ono jeedisim intimneho
Zivota ocka a mamy: je to prirodzené, dobré, krasspravne. Primerana informacia o ich vlastnej
laske neméze deti Sokavalebo spésobovgocit hanby. Nie je to tizlé alebo nevhodné. Prave

v tomto veku su ov& viac otvorené na takyto rozhovor, ako neskér.djtelsa hovoti o asti,
radosti, a laske, ktora sa d& déastnym telom. Boh nas stvoril i@ madro®. Pouzite schématickée
nakresy pohlavnych organov, nie vSak pohlavnéhgesp Vysvetlite, Ze je preto, aby za priaznivej
situacie mohlo dojsk oplodneniu vajika spermiou. Toto vSetko sa da pazaazodpovedne
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spolupracovéso Stvoritéom a vricne Ho prosio dig’atko. Kazdy je iny (Padajte informécie aj o
chromozomoch a génoch), ale vzdy presne takkwveka chce Boh. Di@ by malo vedi& ako sa
vyvijalo v brusku, ako vyzeralo po narodeni, akarremitka Zivila svojim mliekom, starala s& o
dei-noc. Jemneisto a citlivo podané jeho splodenie z lasky a zrogleniposlanie materstva a
rodicovstva — mé vyznamny vplyv, trvajuci do konca Zazchko sa to vSak da rozobénsa
katechézach prvoprijimajucich, &ennohi rodéia nie si zosobaseni?

Sexualizacia stasnej spolénosti je vé&ka, preto kratko a vystizne komentujte rozpravkgnsy vo
filmoch, spravy, reklamy, obrazky. Pripravte stité vety, aby ste ich vzdy vyslovili pri akejkaek
situacii tykajucej sa sexuality. VaSa laska jéterlepSia a krajSia, ako ta na obrazovke, na olw@zk
alebo vo vtipoch. Nebojte sa swed Ze pohlavné spojenie je len vec vas dvoch, tatimaminy,
hiboko intimna a nadherna. Taky dobry je Boh. Infacie davajte ,po kvapkach®, aj v dlhSich
casovych intervaloch, zalezi od reakcietdia, a nie naraz. Ratichce di€at'u zvy¢ajne len dobre a
je vzdy lepSie, ak nevhodné informéacie zachyti@pmavdivych. To je vami dobra ,imunizéacia“
vodi zlu, vplyvu ktorého sa neda celkom vytinale da sa ndir vytesiova’ ho a premahia Je doba
aj deti ,zo skimavky* i Zijucich u homosexualnych @arCoraz viac budi matakych spoluziakov.
Potrebuju citlivé vysvetlenia, ako milat/alizneho a vedierozliSova’ konanie, ktoré nie je spravne.
Milovat’ hrieSnika, ale nie hriech. Pohlavna vychova niepepohlavné patenie. Nezavisi na
vzdelani rodiov, ale na ich reSpektovani Boha a na prezivanowzdgj manzelskej lasky. Odpovede
sa mali @it uz ako snubenci a diifat’ si ich: dnes je dostatok préiak a knih, aby ziskali
vedomosti.

Prichadzauberta. Diewata je potrebné pripravna menstruaciu este pred jej nastupom. Matky im
tak pomoZu s raddsu prija’ Zenstvo v telesnom, psychologickom i duchovnom lktspélaju ich
riadne potiit’ o plodnom obdobi v menstréraom cykle, nie vSak o vyuzivani pohlavného spojenia
v jeho priebehu (porovnajudska sexualita: pravda a poslanie, 90).

Mudra matka zbada priblizne 3 roky pred prvou mes&iou u dcérky zvE&enie prsnikov, 2 roky
pred menstruaciou ochlpenie na jej ohanbi a rok prexiStruaciou v podpazusi. V prvom rade ona
by jej mala odovzdatajomstvo o odovzdavani Zivota — je to naozaj U&gmivilégium! Nevzdavajte
sa ho.

Blizila som sa k menopauze. V istyideom u seba spozorovala ddgienu keka maternice (priznak
plodnosti), tak som ho na toaletnom papieri ukamalaz synom (15 a 13<mému) a dcérke, ktora
mala vySe 11, Ze tota@im poznd Zeny a Ze je dolezity pre fatie die’atka. Mne to vSak uz konh

ale jej to bude zana’. Nik sa z toho nesmial! A onedlho ma dcérka mildkpepila, ke’ doniesla
ukaza na papieri svoj ,slizik“ hlienu, Z& je to to,¢o ma Wada’. Potom sa jej alas objavoval, az
prisla prva ovulcia a nasledne prva menstruaceantatku je nddherné ppritom. Som rada, Ze ma
nik nepredbehol. Pomaly a plynule som judiaurozoznd jej vlastné ovuléné i anovulané cykly.
Tak, aby to dostala celkom ,pod koZu“. Medzi naev@’ké ddverné puto, ktoré z nej urobilo skvell
manZzelku a dobri maminu, ktora vie, kedy¢gla a po pbérode jasnecila navrat plodnosti i prvu
ovulaciu. Isto bude svoju dcérku rovnako sprevédeaprahu puberty a nenecha st'wgkebo

prebra jej uvitanie v Zenstve a zd@nie tajomstiev o odovzdavani Zivota. Prajem vaaminy, aby
ste to zaZzili. Je \i@ napadov, ako uviésicéru medzi Zeny. Su otcovia, ktori im pri prvejmatruacii
kupuju malé dareky, m6ze by aj rodinna veéeraci vylet. Je vSak rovnako nevyhnutné, aby otec
vysvetlil synovi rannu erekciu (zugjne je v zavere spanku alebo pri silnom nutkanhoéenie; po
vymoceni id ochabne) i prvd tiod poldciu a privital ho v muzskom svete skor, akalgzvie
»hliposti“ od inych. Stale je nedostatok otvoreaejévernej komunikacie i pokojnych, pozitivnych
rozhovorov, zameranych na manZzelstvo, rodinu, reate otcovstvo.



Masturbacia j&astejSia u chlapcov i digat eSte pred pubertou. Pozorni ttalju postrehnad. Vzdy
treba myslié na préiny (zl4 hygiena, manipulacia s pohlavnymi organmpeevadzajici prijemny
pocit, kamarati v Skole) a predchadaa. Na z&iatku puberty je zvySena drazdivasalud’a penisu;
nepoueni chlapci ani nemusia vedj® ¢o ide. U dospievajucich su z&gjne problémy omnoho
hibSie, vyvolavajuce sexualne napétie, ktoré dajudiakto prekon, nemalo by sa to staavykom.
Preto je dblezitejSie riaSpriciny, ako potléat’ jav. Je potrebné povzbudzoapestovaniu pevnej
vole, studu, k dodrzovaniu hygieny, fnarel’ad o kamaratoch a kamaratkach, ¢tiga vyhybé
obrazovym sexualnym podnetong¢asopisoch, filmoch. Ak je ponechany sexudlny pud sa seba,
zniZuje sa iba na pohlavrba vedie k vyliadavaniu osobného uspokojenia.

Podobne je to pri sklone k homosexualite. Je po&ebnlist’, ¢i ide o fyziologicku alebo
psychologicku poruchuij je nasledkom nespravnej vychovy az defektnéhalvaz s matkou alebo
otcom,&i ma svoj povod v zlom priklade, v navyku, alebo eafiti. (Einna pomoc je v
porozumeni, v doévere, v pomoci ovldda, v podpore o moralne Usilie a ak je to potrebdborne
vedenie kreganského lekara a psycholdga.

Je dolezité cvit sa v komunikacii: ptiivanie je podmienkou, aby sme dokazali s druhym
zmysluplne hovoti. Rozhovor je vZdy hlavne o zaujme, stretnuti,dasitoch, nie o odcudzeni. Mal
by by priatd’sky, vyvolava sympatiu, nie podé@é®vanie alebo iréniu. Jeho t@m je spoloné
objavovanie a porozumenie, nie wal toho druhého. Treba si objagipiojmy a kde je jadro sporu,
v ¢om mame spolmé stanoviska a n@ odliSné ndzory. Niekedy je dbolezité na ¢hvprijat’ aj
reakciu toho druhého a vidigproblém jeho eami.

Hodnotovu orientaciu si musia r@d rozvija aj sami a natit’ sa ju odovzdavade’om. Ak sa
necitia by schopni plni si tato tlohu v plnom rozsahu, maju sa oltirdid’alSich, ktorym déveru;u.
Aj Skola im ma pomahaa dopnat’ ich.

ParentSTAR

Je program, ktory pomaha rédm deti v mladSom Skolskom veku komuniktganimi o sexualite
eSte pred nastupom puberty. SU to najmenej ttinsiti@, ktoré robia katechétky v ramci
rodicovskych katechéz pred prvym svatym prijimanim. @bgaokrem vSetkych vysSie uvedenych
informacii aj spésob ich odovzdavania, vratanelatfi& vychovnych skdsenosti. Réalin je tiez
prednesena podstata prirodzenej regulactatma jej metddy.

RODICIA A DOSPIEVAJUCI

V sexualnej vychove dospievajucich su dva nespragaséoje: bd’ je celkom v Uzadi, alebo je
podavana ako subor poznatkov bez naviazanosti daifndské vZahy, zodpovedndsza seba i za
druhého a na lasku s moralkou.

Niektori v@’mi hrubo predkladaju informacie o sexualite, vratarsehvd’ovania masturbacie,
predmanzelského sexu a antikoncepied’ programy Laska je laska, Som diay Som chlapec,

S tebou o tebe, Milujme sa a planujme, Gender ideal@podobne...). Tito prednasatelia by sa mali
vedig’ zamysli¢ nad vékymi Skodami, ktorymi m6zu dospievajucim ubfiZRodiia vSak maju
neodhatd’né pravo jednozigae odmietnti takéto programy na skolach. Riadljtak ich nedokaze
neprija’, je povinny spytésa rodéov, ¢i si ich praju. Tych, ktori si tieto programy nejranusi
reSpektova.



Sexuélnu vychovu v Skole nemozno zredukoba na vydovaciu latku alebo len na strohé
informécie. Witel musi k mladym pristupo¥as ve’kym jemnocitom a vZzdy musi zvazava
vhodnos a spdsoby. Sexualnu vychovu nemozno 2veocikomu z ditel'ského zboru. Preto na
hodiny naboZenstva ponukame

TeenSTAR program

(viac informacii o oboch programoch navw.teenstar.sk

Diet'a sa stava dospelym. M4 pevnejSie, hibSie a st@&igneorene a mohutnejSie kridla 8ém
rozpatim. Treba ich podporava chrani, lebo obe bude potrebaveely Zivot. Dozrievdelesne
chlapcovo telo sa stdva muznejSim, formovanejSawn@sim, ma «&iu vydrz, odvahu i silu, chce
uputa’. Diewa je krajSie, priazlivejSie, viac dba o seba, chce séithédObaja pozoruju okolo seba
sameécity. Kazdy bti, samozrejme aj oni, ale&aaju chapg, Ze musia rychlo zhast\iaby nenastal
vybuch. Stavaju sa psychicky odolnejsi, nie stetmasani z druhych, taki podrazdeni. Su laskavejsi,
pozornejsi, viac paivaju. V Hbke srdca citia potrebu rozozrdobro od zla. Chct iyduchovne
zrelymi osobami, aby sebe, ani druhym neublizovabnazia sa zigtj kam smerujd. Zdnaju tvort’
mozaiku zo vSetkéh@p spoznavaju. Spajaju a analyzuju. Prijimaju, ukiadaodnotia, pouzivaja.
Déavaju zabramozgu, aby ziskatio najviac poznatkov: cibria sbzum. Rozmy$aju o svojej
profesii, vyberaju si Skolu, chcu &a najlepSie pripravi aby dokazali uziviseba i svoju rodinu, aby
sa uplatnili v praci i v domacnosti. $taasocialnymélovekom nielen vlastnymi vykonmi, ale i
uzitotnou spolupracou.

TeenSTAR program pomaha mladym v tychto piatich aspektoch dozrievdoh rozvijanie by
malo by’ rovnomerné a primerané. Vyjadruje to logo programu:

To vSetko plati v priprave na Zivotné povolanidatea manzelstvo a zodpovedné &odstvo, na
zasvateny stav]j zivot osamote. Kazdy sa musi kelzodpovednosti a laske. A zvldtdsvoju
sexualitu.

Kazdy sa m6ze stahviezdou.Mlady ¢lovek sa ma rad a chce thiad. TusSi, Ze skutod, prava laska
je bez podmienok. VSetci: rodina, narod i Zivotaytper — potrebujeme priklon kazdého k dobru,
k mravnym hodnotam a zodpovednému konaniu. Budi@dmede taka, aky zrely budtovek.

TeenSTAR je na Slovensku od roku 19938i hladych ocsexualite v kontexte zodpovednosti
dospelych(Sexuality Teaching in the context éfdult Responsibility). Né sa viiom nedeje bez
rodicov. Jeho Struktlra a obsah nie st zaloZzené nanrsind. j. na prenose cennych, no aktualne
neuzit@nychdi neprijaténych poznatkov, hodnét a skisenosti, alergeeduralny, teda ditel’ ma
povzbudzové dospievajuceho k osobnémledaniu a podnecovaniu vlastného Usiiae va'mi
dolezitejautoformacii. Sexualna vychova ma vzbudzéwa vychovavanom vnutornu dispoziciu,
schopnu motivovaa usmefova’ jeho spravanie.
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V kazdom¢loveku je ni€o dobré, a to je potrebné objata rozvija’. Z toho vychadza preventivny
vychovny systém Don Bosca. Tentd’k muz ziskaval mladych aj chédzou na lane, abykéaral
nielen svoju odvahu, ale aj nevyhnutnu vytrvéalagréning udrzarovnovahu. To si Ziada zé&
namahu. Najma vSak vzbudzoval doveru, daval nadejikal sudrzna’s aby tak budoval ich
buddcnos. Nerozpraval im, Ze ich miluje, ale lasku rozda@ticel, aby ju citili, vnimali, chapali.
Nemal ich za zigkov, nementoroval, nerozkazoval, nezakazovalbedéich ako partnerov. VSetci
boli praiho doleziti.

Program sa mozeiif samostatne alebo&aneny do niektorych miestebnych predmetov
(odporitame nabozenstvo), ale i d@lSich preventivnych projektov pre deti a mladeznile
duplikova’ uz existujlice programy, ale ich vzajomne prepajdopiat’. Vyucuje sa najmenej 8
mesiacov pé&as Skolského roka. Kazdy druhy tyAde 1 vywovacia hodina — strieda sa prednaska
a hodina pre individualne rozhovory s hodnotenim aémwv menstrumych cyklov (trieda vtedy
moZe riedi zadanu aktivitu).

Ucitel’ tohto programu musi Byobjektivny a rozvazny. Katechétka, rddiebo dospely animéator,
musia by zrelymiTud’mi s presnym a Uplnym chapanim vyznamu a hodnotyadix a jej
zapojenim do vlastnej osobnosti. Ich formaciaggmica na pozitivnom a konstruktivnom chapani
Zivota a na trvalom usili ho realizayarekra&uje potrebné odborné vzdelavanie. Vhodna je aj
psychologicko-pedagogicka priprava, lebo citovousdxa vychova musi IBywzdy prispésobena
kazdému dospievajucemu. Délezita je postupndsitel’ pokraiuje d’alej, ak kazdy pochopil
poznatky, moralne normy, motivacie tehy a ciele, ktoré sa mu predlozili, a tieZ vyvopaeny na
sebe. Treba pamétaa vplyv rodinnej vychovy, chapanie Zivota a stupt/orenosti inym
vychovnym prostrediam, ale nesmie sa zabtapia stud. Je bdejucim svedomim, ktoré
dospievajucim umozni niav Ucte svoje telo, reSpektavho ako Bozi dar, ako ud Kristovho tela a
chram Svatého Ducha. Pomaha odpotala, ma’ ¢isty pol’ad a v stretnuti Bud'mi hfada’ a
vyjadrova’ skuta@nududsku lasku.

Vel'mi dblezité su katechézy birmovancov alebo mladd&nskupiny, lebo vyzrievanie osobnosti
bez &innych medziosobnostnych tahov je nemozné& asto sa im tu predkladaju konkrétne a
pritazlivé vzoryénosti, formuje sa cit pre krasu pritomnua v prirodameni i v moralnom zZivote.
Vychova k priatéstvu je mimoriadne dblezita, spaja mladych tomho pohlavia, prispieva k
porozumeniu a ku vzajomnej Ucte. Ak sa vSak nedgdiiranice ovladania pohlavného pudu, Skodi
to buddcemu manzelstvu a moznému povolaniu k zasgétu Zivotu.

Dospievajuci by mali poziigunkciu a vyznam niektorych Zenskych a muzskychaepkinych
organowv.

Vajecniky su parové zenskeé pohlavn@zy so zarodimymi bunkami. V ich kérovej, hridatejcasti
su vo folikuloch uloZené vajka a Zlté i biele telieska U diéatka pred dospievanim je povrch
hladky.

VajickovodynajuzSowag’ou odstupuju po stranach horného konca maternigerazhrani strednej
a vonkajsej tretiny je rozSirenie (ampula), v ktateghadza k oplodneniu véia. To zachytia po
ovulacii fimbrie, vychadzajuce z jeho lievikovéhonkajSieho zakatenia. Vo vnutri vagkovodu su
riasinky, ktoré sa vinia smerom k maternici. Majsfpea’ embryo do dutiny, ale zarovetazuju
pohyb spermiam k vajku.

Maternica je duty sploSteny hruskovity Utvar, ktory médkti: telo a kkek. Dutina v dolnegasti Usti
do jeho kanala, ktory ma krypty, vyjuce rézne typy hlienu, vyznamné pre aktualnu ipésd
alebo neplodna’sv cykle. Jeho tvorba v jednotlivyatastiach kanala zavisi od vysky hladiny
estrogénov, ktoré produkuju rastuce folikuly vajg&ov. Vnatorna vystelka maternice méasti:
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bazalnu a funénu vrstvu. Funénd sa cyklicky meni pod vplyvom hormoénov zrejudiclikulov
(najméa dominantného) a ZItého telieska.

PoSvaspdja vonkajSie pohlavné organy s vnutornymi. Obagiimok kicka maternice. Nema Ziadne
Zliazky; kysly poSvovy vytok (pH 4-4,5) je z rozpadych odlupnutych buniek vystelky p6sobenim
laktobacilu. Poskytuje ochranu pred choroboplodngnikiroorganizmami. Je nepriaznivy pre
spermie. PoSva navonok Usti poSvovym vchodom deqwe$ predsiene. V nej su nadmych
stranach vyvody predsievych Bartholiniho Ziaz.

VonkajSie pohlavné organy — vulval vé’ké a malé pysky, na nich sa vhima sa pozorovanie
plodnosti¢i neplodnosti. Pritomndplodného hlienu Kika maternice vyvolava pocit vihka az
mokra. Ak sa hlien netvori, je pocit sucha.

Prsniky, ich zmeny tvaru, bolestivé alebo nebolestivkirrzmeny na kozZi ztsijeme pravidelnym
samovySetrovanim.

Muzské semennikfvoria spermie¢o sa prejavi prvou rmou poluciou. Odvtedy kazdu sekundu
tvoria okolo 1 000 spermii, ktoré dozrievajinadsemennikocta potom samovme hyna do 72 dni,
pripadne sa vyltia samovdne pri n@nej poldcii.

Muz ma trvalu plodnasa nemusi si ju sledovalebo méa denny testosterénovy cyklus: dopoludnia
ma& najvyssiu hladinu tohto hormonu, ktora vyvolaveom najv&Siu energiu, komunikativnés
agresivitu, sustredengssitazivos’, samostatna’s impulzivnos a sebavedomie. Jeho muzn@gsna
vrchole. Popoludni s priemernou hormonalnou hladjecaptimisticky a otvoreny na spolupracu.
Vecer, kel testosteron klesa, mdze sattithaveny a je najmenej odolnydrgpoziadavkam inych.
Hladinu tohto hormdnu vSak ovpliuje aj alkohol, kofein, aky film, videohra, vyhra jeho timu...

Zena je plodna cyklicky, to znamena Ze sa u nagddjil obdobia plodnosti a neplodnoblistup
menstruacie diefine nazna’, Ze uz je schopna gar’, vynost’ a porodr’ dier’a. HIbSi pol’ad do
svojich reproduknych cyklov jej pom&ze budorarlastni osobnad a uvedomd’ si svoju Zzensku
dostojnog’. Motivuije ju to chrani si plodnos, aby neskér mohla mialobré manzelstvo adstné
aco najzdravsie deti.

Informécie o anatémii a fyziologii pohlavnych orgarajzlozitej hormonalnej regulacii

v menstruanom cykle sa vam budeme snagribliZit’ ¢o najjednoduchsie, preto opisy a vysvetlenia
funkcii kvéli zrozumit&nosti nie su do Uplnych medicinskych detailov. Dsgldoplnd z Atlasu
Billingsovej ovul&nej metddy a z CD naww.billings.sk

Co sa deje v menstruénom cykle?

Na zakladné pochopenie tej dokonalej suhry trebtusptextom opakovane sledovarva prilohu
a pozorne aj viac radtar’.

Uloha horménov

Mozog prostrednictvom svojidfasti, ako su hypotalamus a hypofyza (podmozgbaaa), sa
podig’a na hormonalnej regulacii mensttného cyklu. Pod ich vplyvom v kazdom cykle vo
vajecniku dozrieva skupinka folikulov, v ktorych su v, pricom jeden z nich sa stane
dominantnym. \fiom prebehne ovulacia, teda limenie vajéka z folikulu. Folikuly dozrievaju
vd’aka pdsobeniu FSH (folikuly-stimulujuceho hormohypofyzy a dozrievajuci folikul spésobuje
vylucovanie Zenského pohlavného hormonu — estrogénuvglgva na vystelku v maternici, ktora
postupne rastie a aj na krypty jegka, ktoré produkuju hlien s plodnymi charakteristikaMedzi
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horménmi hypotalamu, hypofyzy a vajgkov prebieha Vémi zlozita a jemna suhra s mechanizmami
spatnej vazby.

Ovulaény cyklus a funkcia kréka maternice

V kazdom menstrumom cykle rastie naraz viac folikulov, ale len jedsiahne Uplnu zrels

a uvd’nenie vajéka. ,Dominantny* folikul, v ktorom nastane ovulaciaa priemer 2-2,5 cm a da sa
vidiet’ pri sonografickom vySetreni. Estrogény z rastugatikulov spésobujd, Ze z kka maternice
sa z&ne uvdnova hlien. Pred ich p6sobenim bol v spodéesti kicka len husty, zakaleny hlien,
ktory uzatvaral jeho kanal (,hlienova zatka").

Ked sa blizicas ovulacie, hlien sa meni. Ma postupn&uiprielfadnos, nizSiu lepkavosa stava
sat'ahavym, vlaknitym. Pritomnéslienu na vulve Zena vnima ako pocit vihka, mokexgpak jeho
nepritomnos poci'uje ako sucho. Pozorovanie robi bez toho, aby skajsich rodidiel dotykala.

Ovulaény obraz hlienu cez vyvoj vlastnosti hlienu, ale najmé pocitu nakajSich rodidlach Zzena
urci, ¢i ovulacia nastala. Po ulbreni vajéka je nahle znovu sucho a hlien sa stava’ dypétym,
neprielfadnym a lepkavym, alebo sa celkom strati a kari&igkmaternice sa uzavrie.

Vylu¢ovanie hlienu ktka maternice je Wi Uzko spéaté s plodntsu Zeny. Hlien vSak nie je
potrebny pre vajko, ale pre spermie, lebo ich vyZivuje a dava inogecios oplodnenia, zWajne po
dobu dvoch az troch dni. V nepriaznivom prostredivgdkyslé pH), bez pritomnosti plodného
hlienu, spermie dok&zu préien 1-2 hodiny.

Menstru&ny cyklus by sa dal v citovom prezivani porot/sa Styrmi rénymi obdobiami. Z&iatok
cyklu je ,jar", ktord méoze byrozlicne diha a ufuje dZku cyklu, potom nasleduje asi tyfié ,leto

“ 50 svojou plodna®u (chci¢ sa ,p&it”, i tUZzbou po objati a diati). Posledné dva tyZzdne ,jesene”
a ,zimy“ st v znameni hormonélnych zmien spdsoberijigim telieskom, sprevadzané, napriklad,
vatSou chiiou do jedla a pri poklese hormonalnych hladin, r#éateu ,zimy* aj zmenami nalad,
precitlivenosou, pripadne Unavou. Digatd i Zeny to takto intuitivne citia a méze im tor@mt’ v
pozorovaniach. Kazda Zena je osobitny jedinec aykaihStruany cyklus je odliSny¢o sa tyka

jeho dzky, ale i trvania priznaku hlienu.

Mudry a zodpovedny muz znaky Zenskej cyklickej plogtn prijme a reSpektuje. Mnohi povazuja
poznanie plodnosti len Zésto biologicku zalezitas Bolo by to pravdou, ak by sacssne
nehovorilo o predmanzelské&ptote, zodpovednosti a manzelskej vernosti.

Ako je to na zaiatku dospievania?

Pctiatoéné zrenie reprodukiého systému mladého diava je postupné a trva jeden az dva roky.
Pred prvou ovulaciou sa&@al opakovane objavovavysené hladiny estrogénu, ktoré mézu
zaprtinit obtasné krvacanie alebo vylovanie hlienu ktka maternice, ktorého pritomnosa
vonkajSich rodidlach si di¢a z&ina uvedomova Sama spozoruje &ité normalne (nie chorobné)
vytoky na vonkajSich rodidlach. MézZe naség pokus o ovuléciu, aléasto nenastane. Hladina LH
hormaonu, ktory je zndmkou zrelosti, nie je eSteatosna, aby doSlo k riadnemu ulreeniu vajéka
a vytvorilo sa zrelé, furdné ZIté teliesko s primeranymi hladinami progesterarestrogénov.
Krvacanie je anovutmé. Ak bude narast LH primerany, nastanelneaie vajtka a zrelé ZIté
teliesko bude vyléova’ dostaténé hladiny horménov.
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Problém nepravidelnosti cyklov teda gp@ v nezrelosti. Uprava ovuiaych cyklov nastane Gplne
prirodzene, a méze trvaz 8 rokov. Preto by sa mladym diatam nemali davaziadne lieky na
ovplyviiovanie dzky cyklu. Pri dozrievani reprodikého systému sa LH &aa tvori’ ako posledny,
ale prvy sa rii chemickou hormonalnou tibou (i antikoncegnymi tabletami alebo npléemi).

Sledovala som nielk&o desiatok menstrdaych zaznamov, kedy v savislosti s nepravidelnymi
cyklami bola dospievajacim diéatam ordinovana hormonalnadiba. P@as uZivania gestagennych
tabliet (Duphaston, Lutenyl, a podobne) od 14. aziié po dobu 10 dni, nebola v zaznamoch nikdy
pritomna ovuldcia. Z toho vyplyva, Ze ak ovulacignebehla prirodzene do nasadenia tabliet, po
zaati ich uzivania sa uz neobjavi, lebo tieto liekpptl&aju. Krvacanie, ktoré nastalo o ni¢ko

dni po uziti poslednej tabletky v cykle, nebola skné menstruacia, ale anoveémg krvacanie

z hormonalneho spadu. Pdiddie ovulacie nie je dobré pre pohlavné dozrieyanimidicnosti to
moZe sazit' potatie. Umelymi horménmi mézu Byvplyvnené a poSkodené aj krypty ekn
maternice, vyltujuce hlien vémi dolezity pre plodnas

Mama by nasledujuce informéacie mala védié pred prvou menstruaciou svojej dcéry. Ak ichiae
toto je pomoc cez TSP pre obidve. Aj pre otcov agyr dolezité poznaco vSetko sa v Zene
odohrava a aky uzasny poriadok Boh stvoril: bol@ Ride to vzdy ,vigmi dobré*.

MensStruaény cyklus ma tietoéasti:

predovulaénu fazu — od z@iatku riadnej menstruacie do ovulacie;
ovuléciu — uenie ovul&ného obrazu hlienu;

lutealnu fazu —po ovulacii do nastupu riadnej menstruéacie.

Je potrebné vigssi denny zaznam kazdej fazy. Znog’ v hodnoteni sa ziska postupne, zalezi od
charakteru cyklov a vyZaduje tocity ¢as a skisendsPozorovanie sa robi {as celého 8k pri
beznej¢innosti, hocikedy, v akomKeek case, miesteii situacii, teda pri chédzi, v sede, pri praci, v
Skole... Do zaznamovej takky kazdy veéer pred spankom sa zapiSe pozorovanie dneSrgho d

a porovna sa s predchadzajicim opisone vSetko rovnaké, alebo sa objavila zmemge vihko

viac alebo menej intenzivnd,je viditel'ny vytok alebo hlien & sa meni. Jednym slovom ozite
pocit na vonkajSich rodidlach a jednym-dvoma sloviwailitu hlienu kttka maternice, ak je na
toaletnom papieri pri beZnej hygiene. NepouZivalmeasako plodnas neplodnos, plodny alebo
neplodny hlien, ale vystizné charakteristiky hlieKazda farebna zika a prislusny medzinarodny
symbol ma Specitky vyznam a spolu so sttmym opisom je zaznam jasny a presne vyjadruje stav
vajecnikov, kicka maternice, poSvy a vnutornej vystelky maternmédhac. 2 a 3.

PREDOVULA CNA FAZA

Skutoénd mensStruacianastava o 11 - 16 dni po ovulécii. To je zasadn&$édeadefinicia. Mnohi
nespravne povazuju kazdé, akBkek krvacanie za menstruaciu. Po ovulacii z pras¥m folikulu
vznika ZIté teliesko (corpus luteum), ktoré prodekprogesteron, ale aj estrogény. Menstruacia
vznika po zaniku Zltého telieska, ktoré funguje 2etyZdne a pretoze postupne prestavadoya’
hormény, narusi sa cievne zasobenie vnutornej lkysteaternice (endometrium), ktora je po
ovulacii pripravena na zahniezdenie (nidaciu) erabhato vystelka akoby ,dostala infarkt” cre

sa odspodu, z bazalngjsti, odlupové a vyl&i sa z dutiny maternice cez podvu von. Zlté teliesko
sa postupne zmeni na biele (corpus albicans). Skéitmenstruacia je prirodzenym désledkom
plodnosti a dava mozntebnovi’ biologické podmienky na gatie. Novy cyklus sa zae
pripravova kratko pred menstruéciou.
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Akékal'vek iné krvacanie z rodidiel sa nazyva anovnéa Vyskytuje sa medzi dvoma riadnymi
menstruaciami. MoZe Iloytaké silné, Ze prekryje aj moznu pritomthbBenu — teda aj ovulaciu. Je
dvojaké:

» Krvacanie z hormonalneho poklesu (prerusenim hormoniaeho pdsobenia)
Je spdsobené zniZzenim \@jikovych estrogénov po ich predchéadzajlcej zvyselagjine,
nasledkom ktorej rastie vnutorna vystelka materriceoklesom hormonalnej podpory sa
rozpadé a odituje s krvou.

e Krvacanie z presakovania:
Je spbsobené pretrvavajucou zvysenou hladinodniéeyych estrogénov v krvi, ktord ma
vplyv na v&Si rast vnutornej vystelky maternicéahsSie presakuje ceén krv. Prejavuje sa
ako ,Spinenie” alebo krvacanie.

Anovulainé krvacanie sa vyskytuje vZdy v predovinlej faze. M6Ze sa objavipri strese, chorobe,
po vysadeni hormonalnej antikoncepc¢igstejSie je na Zaatku dospievania, po pérode, alebo pred
menopauzou.

Dizka cyklu zavisi od trvania a priebehu predowuej fazy, teda zakladného obrazu neplodnosti
a vyvoja plodnosti do ovulacie.

Zéakladny obraz neplodnosti

Zakladny obraz neplodnosti vyjadruje zhodu medzkoi hladinou estrogénu a nemeniacim sa
pozorovanim na vonkajSich rodidlach. Len v tejtefédrenstrueného cyklu mé vyznam Unava, stres
a choroba: m6Zu totiz posunhavulaciu, a tak v konmom désledku zapifinit’ aj oddialenie
menstruécie, a nie jej ,meSkanie“. Su tieto situicie

e Z&kladny obraz neplodnosti s pocitom suchakym rastuce folikuly nevyltia dostaténu
hladinu estrogénov, nebude reagbketek maternice vyléovanim hlienu s plodnymi
znakmi. Nizka hladina estrogénov a progesterén zbigiek podnecuje bunky v dolnégasti
zUzeného kanala &&a maternice k tvorbe Veni hustého hlienu, ktory oztiajeme G-
(-minus®). Na vonkajSich rodidlach nevyvolava Ziadny potikesti, ¢i mokra, preto takéto
dni ozn&ujeme v dennom zazname ako ,sucho”. Hlien vtedype#inej dennej hygiene na
toaletnom papieri nepozorujeme.

e Z&kladny obraz neplodnosti s rovnakym nemennym vytokm: ten pochadza z dolnych
casti hlienovej zatky kka maternice, ktora je stéle pod vplyvom miernagiy estrogénov.
Pri pocite sucha mozno zigtirakom aj viditény vytok alebo hlien, ktory je rovnaky, husty,
nemenny die ¢o dai ako nevéké mnozstvo v Skvrnach, chutiiéoch ¢i hrubSich vlaknach.

e Z&kladny obraz neplodnosti volirei dlhych cyklochpri odialeni ovulacieje bud”.
» sucho bez pritomnosti hlienu pri nizkych hladinéstrogénov, alebo
» sucho alebo lepkavo s nemennym hlienom pri miemgéenych estrogénoch, rovnaky
dei ¢o dai patas najmenej dvoch tyadv a bez akéhokeek krvacaniagi
* pripadne sa obidva moZzu striédaodzrkatluja malé vykyvy hladiny estrogénu, ktoré
eSte neviedli k ovulacii.
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Hlien nem&zZe by povazovany za neplodny len na zaklade jehdad, ale musime hiao Gvahy,
Ze sa nevyvija. AkaRwek zmenar mnozstve, farbe, konzistenaighavosti, vihkosti je uz zndmkou
rastu folikulov,¢ize nastupu plodnosti. Nesmiem&kava), Ze zaiatok plodnosti bude

v prebiehajucom cykle v tom istom dni, ako to boloredqchadzajucom.

NASTUP PLODNOSTI

Stupajuca hladina estrogénov zo zrejacich folikupodporuje rast vnatornej vystelky maternice
(proliferatn& faza) a tvorbu hlienu &a maternice. Ten je podstatnym znakowiatiu plodnosti.

Pri dostaténe zvySenom mnozstve tychto hormoénov bunky v kryptdstelky rozSirujuceho sa
kanala kéka maternice zZanu tvori® hrudky L hlienu a malé mnozZstvo ,kanalikového" Shili. Na
vonkajSich rodidlach i jeho malé mnoZstvo z&pfizmenu (priblizne hodinu po &ati tvorby
hocikedy v priebehuith): uz nie je pocit rovnakého sucha, algatavlhko, préom hlien nemusime
spozorové zrakom. Ak sa zme tvort’ v noci, méze by viditelny uz pri rannej toalete a priblizne za
hodinu pri bezne§innosti je mozné uvedorhsi aj zmenu pocitu.

Zistenie pocitu lepkavosti alebo vihka — teda ,ig je sucho”, vyZaduje tity pohyb, napriklad
chbdzu, povstanie zo sedu alebo kontrakciu panvyosyelov. VIhko az mokro méZzeme pozortva
aj viac raz poas dia, vyraznejSie mokro oztajeme aj ako slizko/klzko. Na toalete pri utierahén
vidime a vnimame aj mechanicky, Ze tam ¢oige" — toto vSak nedefinujeme ako pocit. Vidiig
hlien je lepkavy, husty, trha sa, alebo je kizkye slizky ataha sa do tenkej nitky (hlien typu
suroveho vajcového bielka).

S nasledujacim textom si opakovane pozritprédphuc. 4.

Pri nastupe plodnosti je ukteené vasie mnozstvo neprié¢adného, tuhSieho hlienu. Nie je vSak
celkom zloZeny len z G- hlienu, ale je uz zmieSabyhBenom a aj s trochou S hlienu.

Pocit, ktory vyvolava hlien pritomny na vonkajSiddidlach, je délezitejSi ako jeho V#d,¢ize
pozorovanie zrakom. | nevidiace Zeny sa hair@aispeSne vyhodnocata

Ked’ sa bliZi ovulacia, hlien sa zéne rychlo menk’. Vyvoj obrazu hlienu sa neda dopredu
predpokladg, a tiez sa neda dopredu vatli& v danom cykle ovulacia nastane.

OVULACIA

Uvorlnenie vajéka z vaj€nika je najdélezitejSia udatdplodného cyklu. Uskutiiuje sav jedinom
okamihu (pri dvogatach i troj¢atach sa uvnia vajicka len p@as jednéhoith). K ovuléacii
dochadza v devrcholu alebo prvy deponom, vémi vynimacne v druhom dni po vrchole priznaku
hlienu (jeho wovanie vysvdiujeme nizsie).

Len par dni, tesne pred ovulaciou je vysokymi hladinvaj&nikovych estrogénov podnietena
¢innog’ hornejc¢asti kicka maternice k vyléovaniu vémi riedkeho, vodnatého S hlienu, ktory rychle
preteka cez kanal &a pomedzi hrudky L hlienu. Po dosiahnuti predosndo estrogénového
vrcholu z&ne tento hormén dominantného folikulu prudko kiega zapréini spatnu vazbu

s hypotalamom, ktory v hypofyze spusti novy narast F8e aj prudky vzostup LH. Jeho vysoka
hladina vplyva na dominatny folikul, ktory &@e vyllova’ progesteron (nastava jeho luteinizacia)
a priblizne o 17 hodin po vrchole LH dochadza k ogiilla
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Plodny,ovulaény obraz hlienu je v kazdom plodnom cykle. Nemozno ho pozotoutady, ak

nedoSlo k ovulacii. Ma tieto priztaé vlastnosti a vyvoj: Zéna sa zmenou doteraz nemeniaceho sa
zékladného obrazu neplodnosti, najprv je nefiedhy, lepkavyl( hlien), postupne sa meni na
vihky, mokry, kizky a mdze sa daytiahnu’ aZ do nitky, ktora sa netrh& flien). Tahavos je

zavisla na mnozstve, ktoré neposudzujeme ako nagwynejSie, preto skuska hlienu prstami nie je
potrebna. MoZe hyjasny, prieiadny, niekedy aj sfarbeny krvou, a preto je Zltyedn ruZzovy alebo
cerveny.Lahko robi Skvrny na bielizni, tie vS8ak nehodnotake mokro. Hlienu méZze lgytak malo,

Ze ho nemusime vidiea neda sa vytiahtitdo vliakna, ale spésobuje pocit kizkosti, hladkddbtry
jasne potvrdzuje jeho pritomnba kvalitu.

Dalsi typ hlienu jeP hlien, ktory skvapaluje G— hlien a spésobuje jeho lUimenie, takze Zena je na
za&iatku plodnej fazy ihng upozornena na zmenu v pocite. Tento typ hlienu predhciou pomaha
transportu spermii z krypt &a do dutiny maternice smerom k ¥&pvodom, aby tandakali na
ovul&ciu. Pri jeho néraste vytvara na vchode deyogenzivny pocit klzkosti, pretoZe po reakcii
s enzymom zymogénom sa skvajpge L a S hlien a odstiiaje tahavos. To vysveluje, pré&o hlien
¢asto nie je viditeny v deai vrcholu, ale kizkos pretrvava.

NajdélezitejSi jgpocit kizkosti, slizkosti, mokra. Je to priznak vysokej plodnosti, vrcholu a bligjac
sa ovulécie. Nahly navrat sucha, strahavosti hlienu a pocitu kizkosti je spbésoben&
progesteronom. Poslednyite ktorom bol pritomny pocit mokra, kizkosti, belaladu na togi bolo
hlien vidno alebo nie, oztajeme ako vrchol (peak). Tak ako nastup plodnoétierzgat’ hocikedy
pocas dia, aj pocit kizkosti, mokra sa moénéhle strati’ hocikedy (napriklad dopoludnia méze’by
pocit kizkosti bez vidittného hlienu a popoludni alebo kéeeu nahla zmena na pocit sucha).

Ked patascelého prvého dia po vrchole priznaku hlienu pozorujeme pocit suaheho slabého
vihka ¢i zbadame nepri¢adny, husty hlien, pripadne jeho stratu, ¢am& symbolom ,X* de,

v ktorom eSte bol priznak vrcholtize predchadzajuci deAk sa v 3 doch po vrchole znovu objavi
kizky, hladky hlien alebo pocit klzkosti pri zakatem hlienegi pri jeho nepritomnosti, zdznam je
potrebné opravia posudeny vrchol posutirato situacia sa vyskytuje zriedkavo (napriklad p
intenzivnom strese &ase bliZziacej sa ovulacid).plodnom cykle je vZdy len jeden vrcholKazda
Zena sa potrebuje nat pozna svoj ovul&ny obraz hlienu.

Oddialena ovulacia

Niektoré normalne plodné cykly Zeny mézu mg’mi dihé.CastejSie st v obdobi dospievania, po
vysadeni hormonalnej liby a antikoncepcie, ale aj pri depi, po odstaveni a pred menopauzou,
v obdobi choroby, stresu. V cykloch s oddialenou osiold mézZe by aj viackrat pozorovany nastup
plodnosti, kedy vSak neddjde k rozvoju ovirié@ho obrazu hlienu, aky Zena pozna (lebo nie jéanah
strata pocitu klzkosti na sucho, alebo sa vobecjagbdtypické mokro a kizko). V talite sa strieda
biele zn&enie a bazalny obraz neplodnosti. O¢¥akaobraz hlienu sa méze rozvihaz neskér. Pri
dlhom cykle s oneskorenou ovulaciou méze Zena pead@movul&né krvacanie zaptinené
zvySovanim a znizovanim hladin estrogénov v krvi.

Ovulacia méze k¥yoddialend, nikdy vSak nemdZetbyyprovokované v neplodnogfase fyzickym
alebo psychickym podnetom, vratane pohlavného gjaje

Ovulaciu mézu sprevadgaiektoré nasledujluce priznaky:
e V case bliZziacej sa ovulacie niektoré Zeny fagidi tlak, pichanie, pripadne az miernu béles
v podbrusku. Bolasako znak ovulacie ma tyglavana do suvisu len s ovétgm obrazom
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hlienu.
» Makky opuch vonkajSich rodidiel.
* Hmatné lymfatick& uzlina v slabine na strane &aijea, kde prebieha ovulacia.

Ak sa mlada Zena dbékladne oboznamila so svojimzobnehlienu, mézedas zbadéjeho zmeny,
spbsobené gynekologickymi poruchami. Tettapoznanie sa odpafa vSetkym Zenam, ktoré
dosiahli pohlavnu zrelog, teda aj dospievajucim a mladym slobodnym daam.

LUTEALNA FAZA

Po ovulacii zvysky L a S hlienu mézu pretrvdwekanale kéka maternice eSte 3 dni a zaroszl
nahradené hustym Q3plus”) hlienom. To sa deje pod vplyvom rasticeho progéstezo zltého
telieska, ktoré vznikd z prasknutého folikulu. Bp®estrogénmi zabezfge kvalitativnu premenu
narastenej vnutornej vystelky maternice, ktorarjpravena prijd embryo na zahniezdenie. Hladina
oboch horménov je najvySSia priblizne 7 dni po éeiil V lutealnej faze nastupuju dni s pocitom
sucha bez pritomnosti hlienu (afsa v keku vytvéra hlienova zatka), pripadne Zena pozoruje
lepkavy, nepriefadny a néahavy hlien.

Pretoze v obdobi po vrchole priznaku hlienu uz nentfi}s’ v danom cykle ki’alSej ovulacii, st
vSetky dni od z&atku 4. dha po vrchole az do konca cyklu neplodné. Ak Zemetada, budu
hormony v druhej polovici luteélnej fazy kle'sa nasleduje skutna menstruaciaas medzi
ovulaciou a riadnou menstruaciou sa&jpe nemeni. Od ovulacie menstruacia nikdy ,nenfeska
Lutedlna faza trva priblizne 2 tyZzdne (11 az 16 dni kazdej Zeny je len s minimalnou odchylkou).

NEPLODNE CYKLY

Vyskytuju sa beZzne na d@atku dospievania, po pérode a pred menopauzou @ielzchorobach
a strese. Ak typicky vrchol nie je rozpoznany, ak&les krvacanie je anovulaé: nie je to skutma
menstruécia.

K ovulacii neddjde, ak hladiny estrogénov nebuddtatosne zvySené (nedosiahnu predowving
vrchol) a pomaly sa vracia zékladny obraz neplotimws ich pozvény poklesCiZe v tabiike biele
znaky bez utenia vrcholu vystrieda bazalny obraz neplodnostiefzé, pripadne ZIté ztlgy), ¢o sa
md&ze v jednom cykle aj viackrat opakdva

Ak nie je dostatény LH, m6Ze nastaneprasknuty luteinizovany folikul. Na ultrazvukovom
vySetreni je&éasto posudzovany a zbytwe lieieny hormonalnou antikoncepciou ako cysta &radjea.
V oboch pripadoch sarchol neda urit’ a krvacanie je anovul&né.

V cykle s nedostatmou alebo kratkou lutedlnou fazpoovul&né hladiny progesterénu a
estrogénov zo ZItého telieska stitmizke alebo normalne, ale déjde k ich gashému poklesu.
Vrchol je riadne ur éeny a nasleduje skutma menstruécia, ale skor ako o 11 dni.

Posvovy a chorobny vytok

PoSva nema zZiadndazy a netvori Ziadne vyily. Na jej vchode po oboch twych stranach su
Bartholiniho Zazy, ktoré Ustia na malych pyskoch a wyljil zasadity hlienovity sekrét, ktory
urahtuje pohlavné spojenie najma v neplodnyaélech cyklu. Pri vzruSeni sa&se vyznamne
vylucovat’ a skrebuje pozorovanie ¢ase plodnosti, preto sadas nej vyzaduje abstinencia od
akejkd’vek pohlavnej aktivity. P&as cyklu sa meni vystelka poS¥g, spdsobuje rovnaky vytok. Nie
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je to hlien keka maternice. Pri chorobnom vytoku - infekcii sditértazkosti (napriklad svrbenie,
boleg’) a vytok zapacha alebo mé& zmenenu farbu. Zenaoriealny, bezny vytokahko odli& od
chorobného, #aka¢omu moze vas vyltada’ lekarsku pomoc.

VSetky tieto vedomosti su i dblezité. To, Ze Zena ma plodné a neplodné olagsbioril Boh.
Vyzna sa vo vlastnom menstr&raom cykle je prijatie, uznanie a reSpektovanie tyaldrov.
Vyzdvihuje ju v Zenstve, dava jej dostojia@sictu zo stany muzofrirodzend regulacia pdatia
vedie manzelsku dvojicu k spolupraci dkerysosti, ovplysiuje ich vzajomné rozhodovanie

a posihuje astie a stabilitu ich wahu. Chrani oboch pred pohlavnymi chorobami a ichpted
tragédiou nevery a rozpadu rodiny. Je najlepSimatpiin proti umelému potratu, antikoncepcie,
umelému oplodneniu.

MLADI DOSPELI

Prejavom zrelosti a dospelosti je ochota prilldsi k ndsledkom svojiatinov. MladiTudia maju
spolu chodi, skima svoje charaktery a hodnotové reksi a hovori’ o svojich ndzoroch. Je dobré
spoznavaviacerych, abylovek priSiel na to, s kym chcetZima deti a zostarnia Ak chceme
pracova’ v dblezitych oblastiach, potrebujeme nélezitu peipu. Tyka sa to, samozrejme, aj
manzelstva a zodpovedného réovstva

Predmanzelské priprava

Jej dnesny spdsob poskytujed’nre malo,¢o sa tyka objasnenia sexuality v bezprostrednek iz
manzelstva. Malo by sa naleZite paloeat’ aj po svadbe, aby si mladi manzelia udrzali alpiisi
Cistotu v kresansky prezivanom intimnom Zivote. Je délezité,ssbgaudili Zit’ prirodzenu regulaciu
pocatia. Jan Pavol Il. odpotg, Ze ,, ...treba urobivSetko, aby sa toto poznanie spristupnilo vSetkym
manZzelom eSte oVa skor prostrednictvom jasnéhdasného a vazneho pmnia a vychovy cez
manzelské pary, lekarov a expertov* (Familiaris @otig, 33). Dnes sa Siri antikoncepcial'na

laska a rodova ideoldgia LGBTI, preto je staleetadivejSie, aby saianie Cirkvi podavalo uz
dospievajucim, aby sa nebali svojej sexuality gopagdného manzelského spojenia, plného lasky a
otvoreného Zivotu. Dékladna priprava snubencov kladklady pre budicu sexualnu vychovu deti.
Tak sa ziskava zreltsktora bude rozhodujuca v dialégu ich, ako budueizticov, s démi.

Medzi adolescentmi je rozSireny predmanZzelsky skexaslokogienia pohlavného styku aZz po
uzivanie hormonalnej a nidzovej antikoncepcie. Inémz’ahy patria iba do manzelstva a nemaju
byt oddelené v spojivom a plodivom vyzname. Vtedy pojgdno telo“ vyjadruje verejne
potvrdeniludskd, Uplnd a plodnu lasku. Ptagné pohlavné spojenia st pudové alebo ajdaiteas.
Nie su vyrazom pravého osobného definitivnehtalim, lebo eSte nie je realita, ktorej su vyhradené.
Treba md ciel’, nanom pracové a az potom uspokajitizbu. Mladi musia hyzreli, vtedy sa budu
ovlada’ a dokazu objavihlboké hodnoty lasky i pochapskody, ktoré by im pregsny sex

priniesol. Vedoma \itha, vé’ké Usilie atakanie na splnenie tuzby je vzehyzké, ale zodpovedné.

Preto asi treba znovu a pozornéaaitat’ od za&iatku.
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