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Ak budete mat zaujem o vyrobky
alebo vzdelavacie stretnutia, alebo
o viac informacii o sexualnom
zdravi, bezpecnejSom sexe alebo
sexualne prenosnych infekciach,
obratte sa na nas.

Poslite nam e-mail na:
che.socialinclusion@nhse.ie

Pre rodic¢ov

HSE vypracovala sériu brozur, ktoré
vam pomozu porozpravat sa s vasimi
detmi pocas ich dospievania o
vztahoch a sexualite.

Stiahnite si brozuru “Making the ‘Big
Talk’ many small talks”.

Stiahnite si zdroj
www.sexualwellbeing.ie/for-
parents/resources/booklets/
making-the-big-talk-many-
small-talks-13-to-18.pdf
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Co je dostojna menstruacia?

Déstojna menstruacia je pojem, ktory sa
pouziva na vysvetlenie, kolko vela Zien

a dievéat je postihnutych menstruacnou
chudobou. Znamen3, Ze nemaju nevyhnutné
vyrobky, priestory alebo vzdelanie potrebné
na to, aby mohli dostojne prezit menstruaciu.

Obmedzenia tejto slobody maju rézne
podoby, napriklad:
+ Ked nemate dost penazi na to, aby ste
si kupili menstrua¢né potreby (viozky,
tampény, atd’).
Ked musite pocitovat hanbu alebo
rozpaky.
Ked partner alebo ¢len rodiny pocas vasej
menstruacie kontroluje, kol'ko penazi
dostanete, aké vyrobky si kipite alebo ¢o
urobite.

Co robime za tiéelom ddstojnej
menstruacie?

HSE a iné verejné institdcie zacali poskytovat
bezplatné menstruacné potreby tym, ktori
ich potrebuju. Pre zaujemcov robime aj
vzdelavacie stretnutia, aby sme zlepsili
porozumenie a odstranili niektoré negativne
pocity spajajlice sa s menstruaciou! Ak by
ste chceli ziskat pristup k vyrobkom alebo
vzdelavacim stretnutiam, ozvite sa nam
(pozrite na zadnu stranu).

Menstruaéna chudoba je
bezZnejsia ako si myslite!
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zazila ur¢itd formu
@ menstruacnej chudoby.
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uviedlo, Ze kvoli
menstruacii menili
svoje kazdodenné
aktivity.

10z1

ma problémy s tym,
kolko menstruacné
potreby stoja, alebo
zacala kvoli cene
pouzivat iny druh.

30% - !-

si zabudlo priniest dostatok
menstruaénych potrieb do prace/
$koly/na vysoku $kolu alebo na vylet.
14% osob vo veku viac ako 25 rokov
uvadza, Ze improvizuju s pomocou
materialov, ktoré nie st uréené na
pouZitie po¢as menstruacie.

(Prieskum Zdravé irsko, 2022)

Priemerny vek, v ktorom pride prva
menstruacia

Neexistuje presny vek, ale vela dievéat
dostane svoju prvi menstruaciu medzi 9
a 13 rokom.

Co sa deje poéas menstruaéného cyklu?
Priemerny cyklus trva 28 dni, ale niekto
mava dlhsie a niekto kratsie cykly. Je
dolezité vediet, ¢o je ‘normalne’ pre vas.
Cyklus si mozete sledovat takto:

‘1. diiom’ bude prvy der vasej menstruacie
a ‘poslednym ditiom’ bude deri pred
zaciatkom nasledujlicej menstruacie.

Ovulacia je proces, ktory vac¢sinou nastava
medzi diiom ‘12-16’. Vtedy sa z vaje¢nika
uvolni vajicko. Ak vajicko v danom case
neoplodni spermia, sliznica maternice sa
odIigi (toto sa deje poCas menstruécie).

Priznaky, ktoré moézu sprevadzat
menstruaciu

Bezné si menstruacné bolesti. Vacsina ludi
ich zaZije poCas Zivota. Obycajne ich mozete
pocitovat ako svalové ki¢e v dolnej Casti
brucha. Je délezité vediet, Co je pre vas
normalne a v pripade akychkolvek zmien
alebo intenzivnych neprijemnych pocitov je
vzdy dobré poradit sa s vasim véeobecnym
lekarom.

Niektoré priznaky mézete mat aj pocas
cyklu, pred zagiatkom menstruécie. Casto
sa nazyvaju predmenstruac¢ny syndrom-
PMT/PMS. Dochadza k nim, pretoze sa vam
meni hladina horménov. Kvoli nim sa mézete
citit nafuknutd, podrazdena, mat vykyvy
nalad, citlivé prsia alebo sa vam méze menit
stav pleti alebo vlasov. Nie kazdy ich zaZiva
a obycajne prejdu za den alebo dva.

Menstruaény cyklus

1-7 dni

Vystelka maternice sa rozpada,
nastava menstruacia

8-11 dni
Vystelka maternice hrubne a
pripravuje sa na vajicko

12-17 dni

Nastava ovulacia (obycajne 12-16 dni
pred dalSou menstruéciou)

18-25 dni
Ak vajicko neoplodni spermia, vajicko
sa vstrebe do tela

26-28 dni
Sliznica maternice sa odlucuje, ¢o
vedie k menstrudcii



Ina menstruacia?

Je dolezité, aby ste vedeli, o je pre

vas ‘normalne’. Niekedy moze byt vasa
menstruécia ind a je to Uplne v poriadku.
Niekedy sa m6ze menstruacia zmenit tak, ze
sa musite poradit s odbornikom.

Méze ist o:

- Krvacanie medzi menstruaciami, po sexe
alebo po menopauze.

+ Vynechanie menstruacii.

- Cokolvek sa vam nezda byt pre vas
norméalne a o vam robi starosti.

Nikdy sa neobavaijte ani

nehanbite porozpravat so zdravotnou
sestrou, véeobecnym lekarom alebo inym
lekarom o éomkol'vek, ¢o vas trapi!

Zdroj: www.hse.ie/eng/services/list/1/
Iho/dublinse/social-inclusion-/

Aké menstruacné potreby by som mala
pouzivat?

Zavisi to od toho, ¢o uprednostriujete. Na
trhu je vela moznosti.

Hlavné druhy su menstruacné viozky

a tampony. Tieto by sa mali pravidelne
menit a vyhadzovat do kosa na hygienické
potreby alebo na odpadky. Medzi novsie
udrzatel'nejSie moznosti patria menstrua¢né
kalisky, ktoré sa daju pouzit opakovane, a
menstruacné nohavicky, ktoré sa daju nosit,
oprat a opakovane pouzit. Pouzivajte také
vyrobky, ktoré vam vyhovuja!

Syndrém toxického $oku (TSS)

TSS je zriedkavy, ale Zivot ohrozujlci stav
sposobeny infekciou. M6ze k nemu dojst,
ked'si nechate v po$ve tampon alebo
menstruacny kaliSok prili§ dlho, alebo z
doévodu infikovanej rany. Priznaky sa objavia
rychlo a budete potrebovat urgentnu liecbu.

Medzi priznaky patri:

Horucka, bolest svalov, vyvysené vyrazky,
ktoré na dotyk pripominaju $mirglovy papier,
priznaky podobné chripke.

Prevencia:

Tampodn/menstruacny kaliSok si vymienajte
kazdych 4 - 6 hodin.

Stres

Ked'ste v strese, vas menstruacny cyklus
sa moze:

- Predizit alebo skratit

- Uplne zastavit

+ Moze byt bolestivejsi

Snazte sa vyhybat stresu tak, ze si urcite
najdete cas na relaxaciu. Pravidelné cvienie
vam méze poméct uvolnit sa. Pomoct vam
mozu aj dychové cvicenia. Ak nedokazete
zvladat stres, m6ze vam pomoct aj
kognitivno-behavioralna terapia (CBT). CBT
je psychoterapia, ktora vam méze poméct
zvladat problémy tym, Ze zmenite sposob,
ako uvazujete a konate.

Starostlivost o seba samu pocas
menstruacie

Vela dievcat a zien zisti, Ze pred
menstruaciou a poc¢as nej sa ich nalada
meni. Niektoré zistia, Ze su viac citlivé
alebo placlivé. Venovanie sa aktivite, ktord
mate rada alebo rozhovor s kamaratkou
vam moze velmi pomoct. Ak vam sklesla
nalada brani viest bezny Zivot, alebo trva
viac ako par dni, je dolezité vyhladat
pomoc. O pomoci sa poradte so svojim
lekarom. Ak ste mladistva, porozpravajte sa
s dospelymi, ktorym déverujete a ktori vam
mozu pomoct, ako su rodicia alebo $kolski
psychologovia/zdravotné sestry.

Cvicenie

Cvicenie je dobré, ale dramatické

zvy$enie jeho intenzity méze zastavit
menstrudciu. Intenzivna fyzicka aktivita
mbze predstavovat pre vase telo stres. Ten
moze ovplyvnit hormény zodpovedné za
menstruaciu.

Ak pridete intenzivnym cvi¢enim o velké
mnozstvo telesného tuku, mozete prestat
ovulovat. Ak ste kvoli nadmernému cviceniu
prisli o menstruaciu, dostanete odporticanie
znizit mieru aktivity.

Odportiéana (minimalna) dizka cvienia:
Pre vek 2-18, rokov 60 minut 3-krat
tyzdenne

Pre vek 18-64, rokov 30 minut 5-krat
tyzdenne

Pre vek 65+ 30, minut 5-krat
tyzdenne

Druhy cviceni:
Je dolezité robit vSetky druhy cviceni,
aerobne, silové cvicenia, aj cvicenia
na ziskanie flexibility. Pre tych,
ktorym hrozi osteoporéza
(hlavne Zeny) je dolezité robit
silové cviCenia, ktoré pomahaju
zlepSovat hustotu kosti.
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Informacie o sexualnom zdravi

Suhlas so sexualnou aktivitou
Nie je v poriadku vyvijat tlak na ini osobu s
cielom mat sex.

Vzdy mate zakonné pravo volby; éi budete
mat sex, kedy budete mat sex a do akého
druhu sexu sa chcete zapojit. Toto plati
bez ohladu na to, ¢i mate sex s novym
alebo existujicim partnerom.

Vy aj vas partner mate pravo kedykol'vek
zmenit nazor a suhlas odvolat.

Drogy a alkohol mézu ovplyvnit schopnost
¢loveka rozhodovat sa vratane toho, ¢i chce
alebo nechce mat sex; to znamena, Ze nevie
dat suhlas.

Aka je zakonom stanovena hranica na
udelenie suhlasu?

Zakon hovori, ze osoba musi mat 17
rokov, aby bola spbsobila dat suhlas k
Ucasti na sexualnej aktivite.

Zdroj: www.sexualwellbeing.ie/sexual-health/sexual-consent/

Sexting alebo posielanie fotografii alebo videi, kde ste naha

Je nezakonné, aby ktokolvek (bez ohl'adu na vek) zverejiioval, posielal
alebo zdielal fotografie genitéalii os6b mladsich ako 18 rokov alebo ich
zabery pri sexudlnych aktivitach, pretoze sa to povazuje za detsku

pornografiu. Tyka sa to aj pripadu, ked osoba vo veku menej ako

18 rokov posle niekomu svoju fotografiu so sexualnym obsahom.
Nezakonné je aj posielanie fotografii s ‘viditelne sexualnym obsahom’
niekomu, kto este nemé 17 rokov, alebo ukazovanie pornografie osobe

vo veku menej ako 18 rokov.

Nezakonné je aj vyhotovovanie, Sirenie, zverejiiovanie
alebo vyhrazanie sa sirenim/zverejriovanim intimnych
snimok osob (akéhokol'vek veku) bez ich sthlasu.

Sexualne prenosné infekcie

Sexualne prenosna infekcia (Sexually
Transmitted Infection - STI) je infekcia,
ktora sa prenasa pocas sexualneho
kontaktu s infikovanou osobou. NajlepSou
ochranou je spravne pouzivanie kondémov
vzdy, ked mate vaginalny, analny

alebo oralny sex (pouzite kondémy/

ruska na oralny sex). Ak mate priznaky
sexualne prenosnej infekcie alebo
potrebujete neodkladni pomoc, mali by
ste kontaktovat svoju miestnu kliniku

pre sexudlne prenosné infekcie alebo
vSeobecného lekara.

Zdroj: www.sexualwellbeing.ie/sexual-

health/hse-sti-services-in-ireland.html

Vakcina proti HPV

HPV znamena ‘ludsky papilomavirus’, ¢o

je skupina viac ako 100 virusov. HPV sa
prenasa hlavne koznym kontaktom. Genitalne
HPV infekcie sa obycajne spajaju so
sexualnym kontaktom. HPV virus spésobuje
celosvetovo 1 z 20 pripadov rakoviny. Je
jednou z hlavnych pricin rakoviny kréka
maternice. Ockovanie proti HPV pontkané
v 1. roéniku strednej $koly (9-13 rokov) je
velmi Ucinny sposob, ako znizit riziko, ze v
budicnosti dostanete genitélne bradavice a
rakovinu suvisiacu s HPV.

Testovanie sexualne prenosnych infekcii

- Bezplatné domace testovanie
sexualneprenosnych infekcii

- Objednajte si ho online

+ Otestujte sa doma

- Telefonicka klinicka podpora

Zdroj: www.sh24.ie

Co je skrining kréka maternice?

(Ster z krcka maternice)

Skriningovy test kréka maternice je
bezplatny test na kontrolu stavu kréka
maternice. Ked'sa prihlasite do programu
Cervical Check, v ¢ase doviSenia veku 25
rokov dostanete list. Budete poziadana, aby
ste zatelefonovala svojmu vSeobecnému
lekarovi a objednala sa na bezplatny test.
Pocas Ukonu sa pouziva gynekologické
zrkadlo a vatova ty¢inka. Nejde o test, Ci
mate rakovinu. Je to test, ktory ukaze, ¢i
vam hrozi riziko vzniku rakoviny.

Zdroj: www.cervicalcheck.ie

Bezplatna antikoncepcia

Bezplatna antikoncepcia je k dispozicii
zenam, diev¢atam, trans a nebinarnym
ludom, ktorf spifiaju prislugné kritéria.

Zdroj: www.sexualwellbeing.ie
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