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Zaznamy v mobilu a ochrana osobnich udaju
Adam Prentis, podle textu Rachel Wilkersonové*

Rada Zen si v dne$n{ dobé& zaznamenav4 sledované p¥iznaky plodnosti online.
0 to vic je duleZité se mit na pozoru pred aplikacemi, které maji finan¢ni zdjem
na ziskavani a prodeji osobnich udaji a dat tykajicich se zdravi a Zivotospravy
jejich uzivatelek.

Mnoho aplikaci sice slibuje velkolepou pomoc s plodnosti, ale jejich sku-
te¢nd uspésnost se zvetejniuje jen ziidka. Napt. studie z roku 2015 zjistila, Ze 24
z 30 aplikaci tehdy nespravné klasifikovalo plodné dny jako neplodné.

Ruzné aplikace typu ,,menstruaniho kalendare* pouze zaznamendavaji dél-
ku Zenského cyklu a navrhuji datum ovulace na zékladé zjednodusené kalen-
dafni metody, kterd predpoklada vysoce pravidelné 28denni cykly s ovulaci
vZdy 14. den.

Nejasny zptisob vyhodnocovani
Aplikace s nejlep$imi vysledky shromazduji kromé délky cyklu i ukazatele, jako
je bazalni télesna teplota, cervikalni hlen ¢i hladina luteinizaéniho hormonu
(LH). Jen né&které z nich se vak snaZi naudit uZivatele spravné je pouZivat.
Mnoho aplikaci ale nevyhodnocuje cyklus podle védecky ovérenych sym-
ptotermdlnich pravidel, ale pfedpovidd plodné a neplodné dny pomoci interni-
ho algoritmu. Ten je chranénym obchodnim tajemstvim, ktery je mélokdy ové-
feny externimi studiemi. Nutno Fict, Ze ani védecky podloZeny algoritmus ne-
muiZe zcela nahradit vlastni porozuméni té€lesnym ptiznakiim plodnosti.

Pozor na prodej osobnich udaji

Kromé biologickych ukazatel plodnosti se mnoho aplikaci doZaduje dal$ich,
podptirnych informaci, jako je nalada, chuté, bolest a informace o intimnim
Zivoté. Nékteré aplikace shromazduji tyto informace s cilem vytvotit rozsah-
ly soubor dat pro vyzkum vzorci menstruace a plodnosti. Ale fada aplikac{
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tato lukrativni, citlivd data prod4vd. Udaje Zen v reprodukénim véku majf totiz
vysokou hodnotu. Data identifikujici jednu t€hotnou Zenu maji dokonce stej-
nou hodnotu jako znalost udajti o véku, pohlavi a poloze 200 dalsich uzivatela.
Marketéfi si také ceni souhrnnych soubort tdaja spojenych s jednou konkrét-
n{ e-mailovou adresou. Spole¢nosti se mohou také rozhodnout data svych uZi-
vatelt prodat v pfipadé finan¢nich problémil.

Aclkoli  vétSina aplikaci slibuje, Ze pouZivd soucasné meto-
dy k zajisténi bezpelnosti svych udaji, neméli bychom podcetiovat ri-
ziko dniku dat pri hackerskych dtocich. A i kdyZ aplikace tvrdi, Ze uda-
je nesdileji s tretimi stranami, ve skuteCnosti infrastruktura aplika-
cf Casto neumyslné sdili citlivé udaje prostfednictvim analyzy provozu.
Aplikace se sidlem v EU by méli zachovavat smérnice GDPR. Obecné to znamena,
Ze Gdaje uZivatele zstanou soukromé bez vyslovného souhlasu se sdilenim dat.

Na zavér maly vybér aplikaci, které umoziuji zaznamendvat symptoter-
maln{ ptiznaky do digitaln{ tabulky (ov§em pozor na automatické vyhodnoco-
vant, které mliZze byt zaloZené mj. i na kalendd¥nim vypoctu!):

PeakDay - nové aplikace americké Couple to Couple League s podobnou
metodikou jako LPP.

Ovuview - star$i, ale stdle funkéni aplikace s privétivym vzhledem a p¥isli-
bem ochrany osobnich udajt.

ReadYourBody - prehledné zdznamy, data se uklddaji pouze v telefonu,
volitelné zalohy jsou Sifrované a data Ize kdykoli exportovat nebo odstranit.

*Text vychdzi prevdzné z cldnku Can You Trust Fertility Tracking Apps with Your

Data na webu naturalwomanhood.org.
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Nebudte sami, zvlast na zaciatku!

0d nadsenia cez sklamanie k spokojnému praktizovaniu PPR, 4. éast - Mery
Tento dal3i ,,aha moment“ som si uvedomila len neddvno: prirodzené metédy,
az na par vynimiek, nie st pary schopné naucit sa samy. Po nasej skdsenosti si
naozaj myslim, Ze je dobré, aby boli manZelia pri vyhodnocovani cyklov spre-
vadzani dovtedy, kym si nie st Gplne isti tym, ¢o sa v cykle deje, a zdroveti kym
nie su pripraveni oCakéavat pripadné anomalie a necakané situdcie, v ktorych
sa mozu ocitnat.

Lektorov PPR potrebujeme, aby sme sa vdaka nim naudili zodpovedne
a pravdivo vyhodnocovat priznaky plodnosti a boli pripraveni na viaceré sce-
nare, ktoré v cykle mézu prist. Kedysi bolo zloZitejSie néjst lektora, ¢o vSak
v dnesnej online dobe uz neplati, kedZe sa vieme spojit na akukolvek vzdiale-
nost. A dno, aj dnes si metddy, ktoré nés nikto nenaudi zadarmo. Chcem vsak
povzbudit péry, opit na zdklade vlastnej skisenosti, aby nepodlahli pokuseniu
,»VSetko si nalitame sami z dostupnej literatiry a budeme vediet“. My sme sa
samostudiom popadlili. Po jednej zdkladnej prednéske a precitani prirucky sme
si mysleli, Ze vieme vSetko postacujico. Princip, ktory sme zvolili - fungovat
sami podl'a knizky a v spornej situacii oslovit lektora, ked si nebudeme ist{ - sa
nam nevyplatil a skon¢il sa nepldnovanym tehotenstvom. Azda aj preto, Ze lek-
tor nepoznal nés ani nase cykly predtym, a tak nam nemohol dostatocne po-
moct. A ani my sami sme nepoznali uskalia v podobe chyb, ktoré na nés ¢ihaja,
vratane uskalia tohoto pristupu - Ze to zvlidneme sami.

Samej seba som sa potom pytala, ako je vobec mozné, Ze sme si mysleli, Ze
sa PPR naucime svojpomocne. S manzelom sme sa zhodli na tom, Ze ndm to
bolo prezentované spdsobom: stali prednaska a prirucka. To, Ze to bolo bezné,
mi potvrdili aj jedny z nedavnych Novin Ligy par paru, kde sa, akoby mimocho-
dom, v jednej vete pripomenula mozZnost naucit sa metédu iba nastudovanim
prirucky. Opakujem, Cest vynimkam, ktorym metédy funguji aj bez kontakto-
vania lektorov, ale myslim, Ze bez lektorov je to jednoducho taZsie.

Ano, niekedy lektora chceme urobit rozhodcom a sudcom, ktory ndm ma
povedat, ¢i sme teraz plodni, alebo nie, zatial ¢o my sami pochybujeme, ¢o sa
deje (a netakdme pritom odpoved v zmysle: radSej pockajte a uvidime). Alebo
Cakdme, Ze lektor urobi vyhodnotenie za nds, chceme si to ul'ahcit, nechce sa
nam ucit a pamitat si zlozité pravidla. Oba tieto pristupy nie sd to, ¢o mam na
mysli. Potrebujeme sprevadzanie, a okrem toho, potrebujeme aj spolocenstva
a star$ich manzelov, ktori ndm odovzdaju svoje cenné skdsenosti.

PPR ndm zacalo naozaj fungovat, az ked sme sa rozhodli vymenit sympto-
termdlnu metédu za Creightonsky model a boli sme ochotni investovat penia-
ze do zaplatenia lektorky, ktord nés individudlne sprevadzala, a svoj ¢as na do-
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kladné $tudium a praktizovanie metddy. Presli sme si vSetko ,,0od piky*“, zame-
rali sa na prospektivny pristup, boli sme naklonenti k celkovej zmene a ochot-
ni nechat sa viest. Tieto blogy som pisala prave preto, Ze nikomu neprajem, aby
sa popalil rovnako ako my. Skisenost s nepldnovanym tehotenstvom je bolest-
n4, a asto vedie k tomu, Ze pary PPR opustia. Prevencia spoc¢iva nielen v sprav-
nom poznani pravidiel metédy, ale tieZ v poznani $ir$ich suvislosti (aj vdaka
dobrym lektorom). Aspoti ndm prave to pomohlo, aby sme sa nakoniec PPR ne-
vzdali. Aby sme mohli prekondvat frustraciu a objavili aj pozitiva PPR, ktoré vi-
dim najmi v hlbSom chédpani a studovani Teoldgie tela a tieZ v Zenskom zdra-
vi, ktoré je akoby bonusom na ceste za spol'ahlivej$im planovanim rodicovstva.
Ale o tom zas niekedy nabuduce...

Dakujem Vam pani Shannonova!
osobnd sktisenost pani Anicky so svojpomocou v obdobi prechodu
Marylin M. Shannonova vo svojej knihe Plodnost, cykly a vyZiva, ktorej slovensky
preklad sa mi dostal do ruk pred viacerymi rokmi, piSe, Ze premenopauza pre-
biehajica medzi Styridsiatym a patdesiatym rokom Zivota Zeny je sprevddzana
znizZujucou sa produkciou hormdnu progesterdn.

O tom, Ze je to tak, uz mam aj vlastnd skisenost. Okolo 45. roku som pri
sledovani svojich cyklov pozorovala priznaky poklesu hladiny progesterénu:
skrateny cyklus na 21 dni, citlivost prsnikov, podrdzdenost, nervové napatie.

Lekdr - gynekolég mi odporucil progesterdénovy pripravok UTROGESTAN
na vkladanie do posvy. Aj ked tento pripravok je z 90 % na prirodnej béze, bola
som opatrna pri aplikdcii navrhovaného pripravku, kedZe moja mama mala
v Styridsiatke nélez na kr¢ku maternice. Hladala som d’alSie mozZnosti a prija-
telnejsie formy lie¢by na Uplne prirodnej baze.

Som vd'a¢nd Marylin M. Shannonovej za jej svojpomocné stratégie, ktoré
opisala v uz vyssie spomenutej knihe. Zacala som aplikovat rady, ktoré tam boli
ponuknuté. Upravila som si stravu - jedla som viac zeleniny, strukoviny, zniZi-
la som prijem sacharidov a Cerveného misa. Vynechala som tiplne bielu muku.

Pridala som vitaminy a mineraly: B6, C, magnézium. Pila som acerolu a na
dennej béze som zalala uzivat lanovy olej. V poovulacnej faze cyklu som uZi-
vala vitex jahtiaci (Cesky drmek obecny) - prasok z koretia v tobolk4ch. Pridala
som bylinkové tinktdry z Ciernej ribezle a archangeliky (Angelica archange-
lica).

V 47. roku som opakovane pozorovala zvi¢Sovanie cyst na prsnikoch, ¢o je
tiez ddsledok hormondélnej nerovnovéhy, a ked som sa o tom svojmu lekarovi
zmienila, odporucil mi cviky na zlepSenie hormonalnej ¢innosti. Zacala som
cvitit a viedlo to k zlepSeniu mojho stavu.
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Po Case uz ani tieto opatrenia neboli tiplne postacujuce a vo veku 48 rokov
som popri zmenenej strave, vyzivovych doplnkoch a cvieniu siahla po prirod-
nom progesterénovom kréme. Dozvedela som sa o iom na online prednéske
Ligy zameranej na obdobie bliZiaceho sa prechodu. Mne sa osved¢il prirodny
progestéronovy krém Proféria. Je to krém na baze extraktu z mexického divo-
kého yam koretia. Aplikujem ho v poovulaénom obdobi, po troch diioch trvalé-
ho teplotného vzostupu a to tak, Ze si votriem % az % polievkovej lyZice krému
na predlaktie, vniitornd stranu ramien, stehien a na spodnd ¢ast brucha, kde je
koZa tensia a krém sa l'ahsie vstrebe.

Na pouZivanie spomenutych opatreni som sa zamerala zvlast vtedy, ked
som oCakdvala ndro¢nejsie stresové obdobie, a tieZ v zimnych mesiacoch ked
citim, Ze mam oslabeny organizmus.

Kombinaciou zmeny stravy, uzivanim vyzivovych doplnkov, cvicenim
a aplikdciou progesterénového krému sa mi podarilo predlZit cyklus na 25 dni
a citim sa lepsie, pricom som pozorovala Ustup pdévodnych neprijemnych pri-
znakov sprevadzajucich obdobie prechodu.

Manzelské vycpavky
Radka Prentisovd

Jestli si nékdo z vas pamatujete na médu z 80. a 90. let, tak kazdé sako ddmské-
ho kostymku nebo i panské sako ¢i kabat mélo v ramenni ¢ast takovou vycpdv-
ku. Kousek molitanu obaleného 1at-
kou. Tato vycpavka méla docilit vét-
$ich a $irSich ramen. Tehdy se to pova-
zovalo za velmi mddni. KdyZ si na tyto
modely vzpomenu, docela se pousmé-
ji, protoZe dnes uz mi to prijde oskli-
vé. Ale méda se porad opakuje a vra-
ci. Kdo vi, tfeba néjaké kostymky s vy-
cpavkami budu rdda a hrdé nosit.

Pri této vzpomince jsem se vice
zamyslela nad tim, co to jsou ty vy-
cpavky a jestli jich stdle neuzivame.
Vycpavka nahrazuje néco, co neni,
nahrazuje néjakou nedostatecnost.

Doslo mi, Ze také ve vztazich si vy-
tvarime jakési vycpavky. A jak je dnes-
n{ doba rychld, tak chceme, aby se co
nejrychleji a nejefektivnéji vSechno




vytesilo. Misto kvalitniho ¢asu s manZelem poslu esemesku, letmou pusu mis-
to delstho libdni, problém odsunu do zdsuvky a nékdy ho nevhodné vytdhnu,
nete$im, letmych pohlazeni je vice neZ vielych objeti... Casem se ukaZe, ze téch
nahrad je postupné az moc. Netikdm, Ze jsou Spatné. Lepsi néco malo nez nic,
ale jak se rikd, stokrat nic umotilo osla nebo vola. Ale v§eho moc skodi i ptislo-
vi, takZe pokracuji normélné.

S manZelem mdme ddvno za sebou krdsné a intenzivni obdobi libanek, déti
se pomalinku dostdvaji do puberty a ty malické uz nejsou miminka. A ted je
vétsi prostor na zpomalent, vycpavky pustit k vodé a zalit pomalu a intenzivné
pracovat na del$ich puséch, del$ich rande, vyprazdnit Supliky vztahovych pra-
ni. A veskery ten Cas, ktery investuji, se jisté projevi v lepsi kvalité naseho vta-
hu. A také to bude mit pozitivni vliv na manzelskou intimitu.

Pokud bych mohla toto kratké zamysleni néjak zakondit, tak takovym zkrat-
kovitym heslem by mohlo byt: investovat do vztahu je nejlepsi investici do Zi-
vota. Jestli se se mnou bude chtit pfit néjaky maklé¥, vim, Ze vyhraji. © (Tedy
to jediné, na ¢em opravdu zéleZi, je laska.)

Obnovena vasen
Mdria Schindlerovd
. VSetko pozitivne, o robime pre svoj vztah, je predohra k intimnemu spojeniu.”
John M. Gottman

Tip pre manZelov: Skuiste znova spolu ,,0 tom* hovorit, vyjadrite svoj zdujem poznat tuz-
by a olakdvania svojho manzelského partnera.

Tip na znovuobjavenie alebo obnovenie vasne hovorf: ,,Prorozpravajte sa.”.
Problém je v tom, Ze rozhovor funguje len tam, kde to funguje. Treba nari dvoch
- jedného ochotného poéuvat a druhého ochotného hovorit.

Ako to byva v realite? Zeny st ochotné hovorit, ak ich je niekto ochotny po-
¢avat. Ak sa dlhodobo stretaji s neochotou, prestant byt ochotné aj hovorit.

To je to zname: ak Zena povie ,,ni¢ mi nie je*, znamena to: ,,NieCo mi je, ale
skus na to prist. A ak neuhddnes, aj tak ti to nepoviem.”

Skdsme v3ak ist od zaciatku. Co to vlastne va3eri je? Nezamietiame si ju s pu-
dom, s tou biologickou silou, ktord nas na zaciatku pohanala zachovat svoj rod?

Mozno na samom zaciatku vztahu ¢i manzelstva sme nemali problém - ta-
halo nés to k sebe, mali sme nadej, budovali sme si domov - vlastné hniezdo.

A postupom rokov prisiel stereotyp, zranenia... Casom azda aj to vyprazd-
novanie hniezda. VaSeni uz nie je takd silnd, mozno vobec... Ale to nemusi byt
nutne nieco zIé. Problém je, ak sa vytrati laska.

Je krasne zazit lasku umocnent vastiou - tou skuto¢nou, nielen pudovou.
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Vésen sa po latinsky povie passio.
Toto latinské slovo ma vSak aj druhy
vyznam - utrpenie (z tohto slova stiaj | ™
,pasie” - utrpenie Krista). V4dett, kto- o
rd sprevadza lasku, znamend ochotu
trpiet. Ochotu priniest obetu, dat nie-
¢o zo seba. Laska v manzelstve teda
bude chciet to, aby sme mali ,,vaseni*
pre svojho manzela, manzelku - ocho-
tu milovat, pouvat, oslovit, ¢akat... ¢

Az ked budeme mat zdklad vztahu
vybudovany na prvotnych predpokla-
doch tcty aj reSpektu, aZ potom moze
prist ldska, aZ potom sa s tiou ako do-
sledok dostavi aj ten prijemny pocit
emociondlneho bezpectia, v ktorom sa
mdZe prejavit vaSen a zjednotenie.

Bez tohto zdkladu rozhovor nebu- FZ"S
de fungovat. Samozrejme, je dobré sa
rozpravat. Je dobré vytvérat priestor
na rozhovor, je dobré prekonat zabrany a vediet vyslovit svoje o¢akdvania. No
kaZzdy z nds je od narodenia egoista - zamerany na seba. Laska pozyva vyjst
v Ustrety druhému. Ak chcem druhému nejako dat vediet svoje ofakdvania,
musim na to ist opacne - vytvorit priestor a prostredie, v ktorom najprv on
bude citit slobodu vyjadrit svoje tazby. Aj keby ich nevyjadril slovami.

Ak teda chceme obnovit vasen, pozyvame vas na naronu cestu - od seba
k druhému. Nie je to také jednoduché a nevyriesi to jeden rozhovor. No kazdy
krok smerom k druhému je sti¢astou procesu tej jednoty, po akej v manZelstve
kazdy tuzi.

'

Osemsmerovka
FrantiSek, d'akujeme!

Zosnuly papeZ FrantiSek prirovnal manZelstvo k lod’ke - t4 méze byt na rozbu-
renom mori niekedy nestabiln4, ale vd'aka sviatosti bezpe¢na: ak je Jezis v lod-
ke, ak je pritomny v manZelstve, dbd o manZelov a zostdva stale s nimi, a to aj
vtedy, ked je lod’ka ich manzZelstva zmietand vlnami ¢i barkou.

Celé znenie citdtu z prihovoru, v ktorom sa papeZ vyjadroval k prirodzené-
mu pldnovaniu rodi¢ovstva a manZelskej laske, ndjdete v tajnicke, ktort tvori
24 nevyskrtnutych pismen:



,Je potrebné podporovat pouzivanie metdd zaloZenych na prirodzenom rytme plod-
nosti a zdbrazriovat skutocnost, Ze majui v tcte telo MANZeloV, ....wvvevessssessrvvessssssssssssnnnns
... a podporuju vychovu k pravej slobode.”

P|Z 9 D|PIOJVIE ]? N Y0 AKURAT, ANJEL,
EIVITISIOIDJAIRIT]O|V|L poz, pakovat,
BIN|Z|A[B|[T|I|U|I|[R|O|A DETIDNESOK,
L{O(M[DZ|K|E|A|T|L|T/|T|S DRIEK, ELEKTRON,
A|E|Z|O|K|E|[E|P|[K|K|S|K FISESO JEDNOTA,
KLEPAT, KRASA,
Sle]DIEEEIAKRISTO\I,LASKA,
UJT/AIN]JJIAJTIRITILIRIV 4skavo, MIER,
T|U|F|R|A|N|T|I|S|E|K|O WMRAK, NIEKTO,
S|P|D|A|K|U|J|E|M|E|S|0O OBLEK, OPORA,
O|O|A|K|S|Z|E|S|R|1|V|P POKONE RADOST,
z RIEKA, RIESENIE,
VIKIKIUJAINIDIE|AIT|E|O SLOBODA, STEKLIT,
A|OJO|RILIAIN/NIK|CH/RIR T1Aj0MNE, UZNANIE,
D|J|V|A|V|IN|O|I|E|Z|N|A VERNY,ZODPOVEDNY,
E{N[A|T|A|I|T|E|[L|S|Y]|] zvEDAvOsT
V|E|T|O[M|E[A[N|[B|U|O|N
Z|EIH|{U|A|D|J|O|B|O|L|S|K

Citat Ksawery Knotza, ktory bol ukryty v osemsmerovke minulého ¢isla bulle-
tinu, znie:

»Kazdd Zena skér, neZ sa zacne pohlavny styk, potrebuje emociondlne uspokojenie.
Musi sa citit milovand nielen v posteli, ale aj pocas dria.”

Noviny z rodiny LPP vydavaé $estkrat roéné jako ¢lensky bulletin spole¢né Liga par paru CR, z.s.
a Liga par paru v SR. Ceské ustredi: Jitka a Miroslav Novakovi, Milhostice 6, 25791 Cerveny Ujezd,
+420312686642, |pp@lpp.cz, www.lpp.cz, Cislo Gctu: 2801370422/2010. / Slovenské ustredie:
Jozefa Simona Predacovci, Slovenskejarmady 15,95301 Zlaté Moravce, 0908722055, Ipp@lpp.sk,
www.lpp.sk, ¢islo Gétu (SR): 2401049920/8330, platba z CR: 2401049920/2010. Minimalni &len-
sky pfispévek je 150 K& /12 € ro¢né. Jsme vdécni za pfispévky pro praci Ligy. Kurz STM PPR pro
manzele a snoubence: 4 setkadni po 2%z hodinach, vétsinou v mésicnich intervalech. Pro aktudini
kurzy a informace viz web. Redak¢ni rada: Jitka Novakova, Jozef Predéc, Adam a Radka Prentisovi.
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