CIIPEHABAKE HEIUDIAHUPAHE TPYJHORE
Mana oJurarame CeKCyajdHe aKTUBHOCTH JO IOCTH3alka pelaTHBHE 3pENIOCTH MpeicTaBiba

Haj00JbE pelIeHEe U paIoHaTHU U300p KOjU BOJIU OYYyBamy PENpOAYKTUBHOT 3/IpaBiba, cBe Behu Opoj

aJIoJIeCIieHaTa MpeypambeHo TMOYHIke Cca CeKCYyalHMM OJHOCHMMAa. 3aTo je BaXKHO Ja MIIaau

MPaBOBPEMEHO CTEKHY HCIpPaBHE W MOTMyHE MHQOpMaIje 0 euKkacHUM METOJAMMa KOHTpAIICTIIH]E.

HctpaxkuBama cripoBeneHa y CpOuju cy mokasaia Jia je jefaH o7 OCHOBHHX OCHOBHHUX pa3jiora BUCOKE

CTOIIE aJOJIECHEHTHUX TpyaHoha HENIOBOJAHO 3HAaWkE MJIQJUX O TMPEAHOCTHMA CaBpEMEHE

KOHTpAIICTIIHje ¥ MTETHUM ePeKTUMa HaMEepHOT TIPEeKuIa TpyaHohe.

Meton KOHTpaleniyje KOoju ce€ cMmaTpa HICaTHHUM 3a MIagy oco0y Tpebao Ou ga IITHTH
penpoayKTUBHY (QYHKIMjy U Aa Oyae Oe30emaH 3a 3apaBibe, edukacaH y cmpeudaBamy TpyaHohe,
PEeBEP3UOMITHOT JIeNioBamka ca BpahameM IUI0THOCTH HETTOCPETHO M0 MPEeKHuIy Kopuirhema, eKOHOMCKH
NpPUXBAT/PUB, jJEJHOCTABAH 3a MPUMEHY M 0e3 M3paKeHHX HeXeJbeHHX JenoBama. C 003upom na
HHUjeJaH METOA y IMOTIYHOCTH HE 3a/0BOJbaBa OBE KpUTEpHjyMe, NpUMEHa KOHTpalenuuje y
aJI0JIECLICHIIN] U C€ 3aCHUBA Ha cienehnM cTaBOBHMA:

— 3npaBibe ajoJiecIieHaTa BHILE YIpoXKaBa TpyAHOhA 01 OMII0 KOT METO/1a KOHTpAIICTIIH]€.

— CekcyallHO aKTHBHHMM aJI0JIECIIEHTIMA C€ TPEopydyje IBOCTPYyKa 3aIITUTA, y IIJbY HCTOBPEMEHOT
CIpeuaBama HEKEJbCHE TPYAHONE W TIOJHO TPEHOCWBUX WHGEKNHja, YKibyudyjyhu u mHbeEKmjy
XUB. 3060r Tora ce MiaguM MapoBUMa YBEK Mpenopydyje na kopucte konaom. Jla 6u ce mosehana
KOHTpalenTuBHa e()UKacHOCT, y3 KOHJOM TpeOa KOPHUCTUTH JOII jeJaH METOJ - MOCTKOMTAIHY
KOHTpALENIN]y Y BAHPETHUM OKOJHOCTUMA WJIM KOMOMHOBAHY OpajHy KOHTpAILENIH]y.

— H30op merona KOHTpaleNyje MpeacTaB/ba KOMIPOMUCHO pPEIICHE, jep CBaKU BUJ MPEBEHUpAa
3aueha uma mpenHocTy u HepocTaTtke. M300p 3aBucH on1 jkejba v moTpeda MIIaor mapa, BHUXOBUX
KYJITYPOJIOIIKKX 00eNexja, PEIMTHjCKUX YBepEHha U 3/I[PABCTBEHOT CTamba.

— Tlpu onpexnerpuBamy 3a METOJ KOHTpaIelyje Tpeda ce pyKOBOAUTH HE CaMO KOHTPAICITHBHOM
epukacHomhy, Beh W T3B. HEKOHTpACNTHBHAM NPEAHOCTHMA METOJa, OJHOCHO HETOBUM

MO3UTUBHUM 00€JIekKjuMa KOje HUCY TUPEKTHO Be3aHe 3a CIIpeuaBame TpyIHOhe.



Memoou Koju ce npenopyuyjy maaouma

Konoom 3a mywkapye
KoHmom je MexaHMYKH METOJ KOHTpAIeMIije, HAllpaB/beH Ja MPETNoKpUje MEHUC Y epeKiuju. Y
BehuHU ciyuyajeBa cauribeH je 0]l TAHKOT TyMHpaHoT jatekca. [la 6u 6uo edukacan, koHIoM Tpebda na
C€ KOPHCTH TPABWJIHO M TPU CBAKOM CEKCyaJlHOM OJHOCY. AKO C€ KOPUCTH HA Taj HA4YWH, CTOMA
Heycrexa u3Hocu 2 tpyasohe y rpynu o 100 skeHa TOKOM IpBe TOJJMHE KOpHIIhema.

OBaj MeToa KOHTpalenuuje uMa OpojHHX MpenHocTd, Mely KojuMa je Haj3HavajHHja IITO
00e306ehyje ncroBpeMeny 3aITHTY OJ1 IMOJTHO MTpeHocHBHUX HH(pEKIrja u TpyaHohe. Moxke 1a mo6ospia
CeKCyalHO (DYHKIIMOHHCAhEe TaKO IITO JONPHHOCH MOJENH OATOBOPHOCTH Y TAPTHEPCKOj BE3H U
IpeBeHrpa MpeBpeMeHy ejaKyJlallijy YuMe ce Mpojay’kaBa Tpajame MoJHOT ogHoca. KoHaoM Moxke na
noctane HeepukacaH ako ce M3Jake TOIUIOTH, CYHYEBOM CBETIIy WM Biasu. JlyOpukanTu Ha 0a3u yJba
U OMJbHUX IIperapaTa, JIOKaJHO HaHOIeHme yJba 3a Oebe, Tepamujcka MpUMEHa HEKHMX BarHMHajeTa

omrtehyjy KOHIOM U yMamwYyjy HBEroBy e(pUKacHOCT.

Kencku konoom

Kencku KOHIIOM je cadMmbeH O] TaHKe, Mpo3payHe, Meke miactuke. [Ipe cexcyamHor omHoca ce
NO0CTaBJba y BaruHy, Tako Jia IpU oJHOCY oHemoryhaBa JTUpEeKTaH KOHTAKT u3Mely meHuca u BaruHe.
AKO ce KOPUCTH MPaBUIHO M PEIOBHO CTOIA HEycIieXxa KEHCKOT KOHJI0Ma M3HOocH 5 Tpyanoha Ha 100
JK€Ha TOKOM IpBe roauHe kopuirhema. JKeHCKH KOHIOM je CTBOpeH jaa Ou omoryhwo 3amTurty of
MOJIHO TIPEHOCUBUX HWH(EKIMja W TpynHohe OHMM KeHaMa Koje Cy y PU3UKY 3a HACTaHaK OBHUX
o0osbema, a BUXOB MApTHEP HE MOXE WIIM HE JKeJIH Jla KOPUCTH MyIIKH KoHIoM. [TocToje u mapoBu

KOjI/IMaje JKCHCKH KOHAOM IIpUXBATJbHMBA PCAOBHA KOHTpaI_IeHL[I/Ija.

Xopmoncka opanna konmpayenyuja

Canpxu 71Ba CUHTETCKAa XOPMOHA KOJU Cy CIMYHU MPUPOJHUM XOPMOHHUMA JKEHE, ECTPOTEHY U
MPOrecTepoHy. Y CaBpeMEHHM IpernapaTtuMa Ji03a XOpMoHa je Beoma HuUcKa. [lakoBame mma 21 wim
Buie Tabdaera. XOpMOHCKAa KOHTpAleMIja MPUMapHoO Jeiyje Tako LITO CIpeyaBa ca3peBame jajHUuX
henuja u oBynanujy. Beoma je epukacHa kama ce KOpPUCTH PElOBHO W MpaBWiIHO. Tama je croma

Heycrexa ucnoj jenne Tpyanohe kox 100 sxeHa TOKOM IIpBE roJIMHE KOpHUIIhema.



[Topen BHUCOKE MOY3JaHOCTH y 3aIITUTH O] TPyAHOhE, XOpMOHCKa OpaliHa KOHTpAIeNInja uMa u
JIPYTUX IPEAHOCTH. JemHa o/ HajBaXKHUJUX j€ ITO OBOJFHO yTHUYE HAa KapaKTEPUCTHUKE KPBapema, Koja
HACTYTajy y MPaBUJIHUM BPEMEHCKUM WHTEPBAIMMA, CMAalbEHOT Cy MHTEH3UTETAa M MOCTajy 0e300JHa.
Baxxne 3npaBcTBeHe 10OpOOUTH Cy J1a JOMPUHOCH OYyBamy IUIOJHOCTH, CMalbyje PU3HK 32 HACTaHAK
3anajberba YHYTPALIBUX MMOTHUX OpraHa ¥ cMamyje pU3UK 32 pa3Boj MAIWTHUX IpoIlieca MaTepulle U
jajHHKA.

O30uspHa HEXKEJbEHA JIeIOBahba XOPMOHCKE KOHTpAIICTIIIHje CYy PETKa KaJia Cy KOPHCHHUIIEC MIIAJIe

U 37IpaBe ocobe.

Xopmoncka mpancoepmanua u 6a2uHAINa KOHMpayenyuja

[Topen mpenapara 3a opajHy NpPUMEHY, XOPMOHCKAa KOHTpAIIEIIdja MOCTOjU Yy OOJIMKY T3B.
KOHTpAlENTUBHUX (IiacTepa W BarMHAJIHUX NPCTEHOBA. XOPMOHHU C€ KOJ JICBOjaKka KOje KOPHUCTE
KOHTpalenTUBHE (ractepe pecopOyjy MpeKo Koxke, a TOKOM yIoTpede BarMHaIHUX MPCTEHOBA MPEKO
CIIy30KOKe BaruHe. lIpegHOCT TpaHCaepMaiaHe W BarvHAJIHE XOPMOHCKE KOHTpAICNIHje je IITO
npuMeHa Mame onTepehyje, jep KOHTpauenTuBHH (iactepu naeiyjy TOKOM 7 JaHa, a BarMHAJIHH
npcteHoBr 21 naH. tbuxoBa eukacHOCT M HaYWH JIeJIOBama ce HE Pa3jINKyjy y OJHOCY Ha Mpernapare

3a OpaJiHy MPUMEHY.

Xopmoncka nocmkoumanna Konmpayenyuja

[IpencraBsba BaHpEOHW METOJA KOHTpALCIIIUjE, KOJH C€ KOPUCTH IIOCie He3amTuheHor
CEKCYaJIHOT OJJHOCA, OJHOCHO KaJa je JOIIIO A0 Heyclexa MpH MPUMEHH pelOBHE KOHTpalemuje
(Mexannuko omreheme KOHIOMA, 3a00paBjbeHa XOpPMOHCKa Tabiera). Tpeba ga ce MPUMEHH TOKOM
npBux 72 cata. Moxe /Ja crpedyd OKO TPH YETBPTHUHE TpyaHoha koje O HacTane Ja MOCTKOWTAIHA
KOHTpaIleniyja Hyje MpuMemeHa. BakHO je HariacuTy J1a je TO BaHPEIHW METOJ] KOHTpAIeIHje KOjH
W3 BHIIIC pasiora He MOXKe J1a Oyie 3aMeHa 3a PeIOBHY KOHTPAIICTIIIH]Y: Mamke je eukacHa o1 peIoBHE
KOHTpaleNiuje, CaJpKu PeJaTHBHO BHCOKY 03y XOpPMOHa M CIpedyaBa TpyAHOhy y orpaHn4eHoM

BPEMEHCKOM IIepUO/ly O] HajBUIIIE TPU JaHa M0CJie MOJHOT OHOCA.



Memoou Koju nucy npuxknaonu 3a maaoe

Mamepuunu ymemax

Manu, caBUT/PMBU yMETaK YWjy OCHOBY YHMHH IJJACTUYHA Maca, a MOXKE Jia CaJp>Ku HaMoTaje
Oakpa winm wOwimHAap ¢ nporectepoHoM. IloctaBmba ce y mymeuHy Matepune. OctBapyje
KOHTpaleNTHBHU e(dekaT TOKoM BuiIe roanHa. CnpedaBa TpyaHohy BHIIECTPYKHM MEXaHH3MHMA, a
NPBEHCTBEHO Tako IITO oHeMoryhaea ycahuBame ormiohene jajue hemuje y matepuiyy. To je Beoma
epukacan Meton koHTpaueniuje. Croma Heycnmexa M3HOCH ucmon jenHe TpyaHohe kox 100 skxena
TOKOM IIPBE TOJIMHE KOopUIThema. MaTepudHu yMETaK j€ TIPUKIIaIaH METO/ 32 J)KeHE Koje Cy y Opaky u
Beh cy pahane merty. Kon murammx moxe ma moBeha pu3mK 3a pas3Boj 3amajbemha YHYTPAIIBUX TTOTHUX
oprana. Ctora ce neBOjkaMa Koje KOpUCTE€ MaTepUYHU YMETaK, Y UJbY MPaBOBPEMEHOT OTKPHBAMA

KOMIUJTMKaIIH]ja, CAaBETYyjy PeJOBHE KOHTPOJIE KOJ TMHEKOJIora.

Hujagppaema

KonTpanentuBao cpeiactBo oOnMKa Kame, CauylMmbeHe O/ MeKe TyMe, Koja ce Ipe OJHOca
M0CTaBJba y BarMHy TaKo Ja MOKpuBa rpiuh Matepuile oHeMoryhasajyhu npomiazak criepMaTro3ounia us3
BarvHE y BHWIIE JIEJIOBE PEMPOJYKTHBHOT CHCTeMa jKeHe. Huje MeToi Koju je MpuKIagaH 3a MIlaje

ocobe. Crona Heycrnexa nu3nocu 6 Tpynnoha xox 100 xeHa TOKOM IpBe roJuHE KOpHUIINena.

Cnepmuyuou
XeMuKkamnuje Koje TOCTaB/beHEe y BariHU WHAKTUBUIIY CIIEPMATO30HM/I€ U TAaKO MPYKajy U3BECHY
3amtuTy on TpyaHohe. Huje edukacan meron cnpedaBama 3aueha, a He pyska HU 3aIUTUTY OJ1 MTOJTHO

MPEHOCUBHUX MH(EKIIHja, 1A CE 3aTO HE MPETopydyje MIIaauMa.

Memoo npexunymoe chowaja

CnpeyaBa TpyJHONY Tako IITO C€ CEKCyaJlHH OJIHOC MPEKuIa Mpe ejaKysaiuje ¥ A0 H3IHBamba
criepMe J0J1a3M BaH Tena skeHe. HasuBa ce u MeTof coitusa interruptusa. Huje egukacan y 3alITUTH OJ1
tpyaHohe. TpyaHoha ce y jeqHO] KaleHAApCKO] TOJWHU JIOTOAM CBAaKOM NETOM Tapy KOjU Ha OBaj

HA4Y1H peryjdue riogHOCT.



Memoo uzbecasarna 00HOCA Y NIOOHUM OAGHUMA MEHCMPYAYUOHO2 YUKTYCA

[Tepuon ,,uI0MHUX aHa™ MOXKE J1a C€ OJIPEAM MATEeMATHYKHM IPOPAdYyHOM KOjH C€ 3aCHHBA Ha
OyKHHA MEHCTPYallMOHUX IHKIyca KOpPHCHHUIE, 3aTUM MepemeM Oa3alHe TeMmmeparype, Kao H
MpOIICHUBAKEM H3TIIeAa CIy3W W3 Tpiauha matepuiie (y BpeMe OBYyJallfje OHa IOCTaje Mpo3payHa U
pacrersbuBa). Metox m30eraBama OJHOCA Yy IUIOAHMM JaHWMa MEHCTPYalMOHOT LUKIyca HHje
eduKacaH 1 He MPENopyUyje ce MIIaINMa.

Jo6po je, mehyTum, na yueHunu Oy y yO3HATH C KapaKTEPUCTUKaMa MEHCTPYaIlMOHOT IIHKITyca
Y TI0JMOM IUTOTHHX JaHa. MEHCTpyalnoOHU MUKIYC je HauMe TIePHOJT KOjU TTOYHGE TIPBOT JaHa jeTHOT
U Tpaje J0 MPBOT JIaHa HapeJIHOT MEHCTPYaIMOHOT KpBaBJbemha. Kol 3paBux jxeHa MOKE J1a HCII0JhaBa
BENIMKE BapHjalje y MyKUHH, Koje ce HopMmasHO kpehy y pacmony ox 21 mo 35 mana. Crora ce 3a
onpehuBame neproja TUIOJHUX JlaHa HAJPUKIAAHUjOM cMaTpa IMpernopyka mpema Kojoj je moTpeOHo
Jla J)KeHa TO3Haje JYKHHY CBOJUX MEHCTPYAI[MOHUX LUKIyca Y MPETX0AHOj roauHu. [LnogHu nanu ce
JneUHHITY Kao UHTEPBAJI KOjU TIOYHELE MIPBOT, a 3aBpIliaBa ce MOCIeIbEr II0AHOT naHa. [IpBu mioaHu
JaH ce M3padyHaBa Tako, IITO ce OJ Hajkpaher MEHCTPyalMOHOT IUKIyca OJy3WMa JIBaJleCceT JaHa.
[locnenwmu mmomHu naH ce oapelyje ony3umameM JeceT JaHa oJa Opoja JJgaHa HajIyKer

MEHCTPYaLHOHOT UKITyCa.

Hp cuu.men. Karapuna Cejieniku



