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#For Woman

AHOJ!

V tomto e-booku se zblizka podivame na vse, co souvisi s menstruacnim
zdravim, perimenopauzou a menopauzou a celkové s tématem Zzenského zdravi.
Od menstruace a perimenopauzu az po menopauzu, has hormonalni cyklus neni
pouze biologicky rytmus. Je to zivotné dllezity, zivotadarny proces, ktery nas
provazi na cesté od dospivani az do dospélosti. Zamérime se na cyklus a zmény
v nasem téle, fekneme si, jak zvladat neprijemné pfiznaky a emolni vykyvy, které
tato transformacéni obdobi provazi. Taky zminime dllezitost podporovani
individuality a budovani podplrné komunity. N&s cil je dat vém potrebné
informace a nastroje, které vam pomohou na vasi cesté a umozni vam byt
zdraveéjsi a siingjsi.

MODERE vas zve, abyste spolecné prolomili bariéry a otevreli konverzaci o
zdravi zen.
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Menstruac¢ni anatomie a menstruacni cyklus

Menstruace je pfirozeny proces, ktery se vyskytuje u jedinct s délohou jako
soucast reprodukéniho systému. Pochopeni téchto zakladnich aspektl pomaha
demystifikovat prirozené rytmy téla a umoznuje kazdé z nas prevzit kontrolu
nad svym reprodukénim zdravim.

Pochopeni menstrua¢ni anatomie

Lidské télo je pozoruhodné a menstruace hraje kliCovou roli. Pojdme se podivat na jednotlivé ¢asti z
pohledu anatomie:

Déloha: Déloha je organ hruskovitého tvaru umistény hluboko v panvi. Kazdy mésic prochazi zménami
v ramci pfipravy na potencidlni téhotenstvi. Pokud nedojde k oplodnéni, délozni vystelka — pfipravena
podporovat vyvijejici se embryo - se béhem menstruace vyloudi.

Vajecniky: Vaje¢niky jsou dva malé orgdny mandlového tvaru umisténé na obou strandch délohy.
Produkuji hormony, jako je estrogen a progesteron, a uvoliuji vajicka béhem ovulace, ke které obvykle
dochazi kolem 14. dne menstruacniho cyklu.

Vejcovody: Tyto tenké trubice spojuji vaje¢niky s délohou. Slouzi jako cesty pro vajicka uvolnénd
béhem ovulace, coz umoznuje potencidlni oplodnéni. Pokud se spermie setka s vajickem ve
vejcovodech, mlze dojit k poceti.

Délozni Cipek: Délozni Cipek je spodni ¢ast delohy, kterad slouzi jako brana mezi délohou a vaginou.
Produkuije hlen, jehoz konzistence se v prlbéhu menstruaé¢niho cyklu méni pod vlivem hormonainich
zmén. Tento cervikalni hlen je dllezity pro plodnost, protoze napomaha transportu spermii a ovliviuje
menstruacni tok.

Pochopeni menstrua¢ni anatomie

Podivejme se na jednotlivé faze, kterymi nase télo prochazi kazdy mésic. Jde o jemnou souhru
hormondlnich zmén.

Menstruacni faze (den 1-5): Tato faze predstavuje zacdtek cyklu, ktery je charakterizovan
menstruacnim krvdcenim, nebot’ dochazi k vyluCovani zesilené délozni sliznice. Uvolnéni krve a tkané
znamena zacatek nového cyklu, ktery obvykle trva priblizné pét dni.

Folikularni faze (den 5-13): Po menstruaci zacina folikularni faze. Béhem této doby se za¢nou vyvijet
ovaridlni folikuly obsahujici nezrald vajicka. Zaroven dochazi k zesileni délozni sliznice v ramci pfipravy na
potencidlni embryo.

Ovulace (pFiblizné den 14): Kolem poloviny cyklu
nastdva ovulace. Prudky narust luteiniza¢niho hormonu
(LH) spousti uvolnéni zralého vaji¢ka z jednoho z
vaje¢nikd, ¢imz je pripraveno k oplodnéni. Toto kratké
okno je klicovou prilezitosti k poceti.

Lutedlni faze (den 15-28):

Po ovulaci zac¢ina lutedini faze, ktera se vyznacuje
preménou prasklého folikulu ve Zluté télisko. Tato
struktura vylucCuje progesteron a vytvari v déloze
podplirné prostiedi pro potencidlni téhotenstvi.
Pokud k oplodnéni nedojde, cyklus se obnovi a
menstruace zacne znovu.
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Anatomie menstruacnich organu a menstruacni cyklus

Napadlo vas nékdy, proc pocit'ujete kfeCe béhem
menstruace? Je to zplsobeno stavem zvanym
dysmenorea, pri kterém se déloha stahuje, aby se zbavila
vystelky vystelku. V podstaté je to takovy mini trénink pro
vasi délohu.

Mezi Casté pfiznaky, které je tfeba sledovat, patfi:
» Bolesti bricha nebo kfeCe
» Bolest dolni ¢asti zad
» Nevolnost nebo zvraceni .

-

o Trvalé bolesti hlavy :}

Pokud jde o nepravidelnou menstruaci, je zplsobena ?'
poruchami menstruacniho cyklu. Mezi priznaky -
nepravidelné menstruace mohou pattit: ;

e Menstruaéni cyklus kratsi nez 21 dni nebo delsi nez 35 s
; y -
ani
e Abnormalini krvdceni, velmi silné nebo velmi slabé =¥
* Vynechani menstruace nebo nepravidelny cyklus

Dalsim béznym problémem je silné menstruacni krvacen,
zndmé také jako menoragie. Dochdzi k nadmérné ztraté
krve béhem menstruace, kterd mize byt ohromuijici. Mezi
priznaky, na které je potfeba ddvat pozor, patfi:
» Potrfeba ménit viozky nebo tampony kazdou hodinu po
cely den
« Vylucovani velkych krevnich srazenin
« Pocit Unavy, slabosti nebo dusnosti, coz miize
znamenat anémii

Naopak nékteré zeny maji velmi slabé menstruacni
krvaceni, coz se oznacuje jako hypomenorea. K tomu
dochazi, kdyz je menstruacni tok mnohem slabsi nebo
kratsi nez obvykle. Mezi pfiznaky hypomenorey patfi:

» Velmi kratka menstruace - jeden nebo dva dny

« Spinéni nebo slabé krvaceni mezi cykly

» Menstruace, ktera je tak slab3g, ze je sotva znatelnd

Reseni bé&znych menstruacnich problémd

Nyni, kdyz jsme probrali zaklady, pojdme prozkoumat, jak priznaky efektivné zvladat.

Péce o sebe: Ulevu mize Easto prinést i jednoduché Feseni. Naptiklad nahfivaci podlozka, zafazeni doplikU
stravy nebo Uprava zivotniho stylu mohou pomoci zmirnit priznaky.

Lékarska péce: Pokud mate tézké nebo dlouhodobé priznaky, je dilezité poradit se s poskytovatelem
zdravotni péce. Mlze posoudit situaci a doporucit vhodnou lé¢bu.

Pochopenim téchto béznych menstruaénich pfiznakd a stavl ziskavéte kontrolu nad svym zdravim.
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Zivotni styl pro podporu zdravé menstruace

Nas zivotni styl ma vyznamny vliv na menstruaci. Védoma rozhodnuti zajist'uji
rovnovahu a pomahaji regulovat hormony, snizit stres a zlepSit celkovou
pohodu.

Predstavte si své télo jako dokonale vyladény stroj. Aby
fungovalo optimalng, potfebuje spravné ziviny. Dobfe vyvazena
strava bohatd na zékladni Ziviny maze zajistit hormonalni
rovhovahu a pomoci zmirnit menstruacni priznaky.

Mezi zakladni ziviny, na které je tfeba se zaméfit, patfi:

Zelezo: Nezbytné pro doplnéni Zzeleza ztraceného béhem
menstruace a pro prevenci unavy.

Vapnik: Podporuje zdravou funkci svall a nervd, coz mize zmirnit
kfeCe a zmény ndlad.

Horcik: Pomaha pfi relaxaci, takze je Ucinny pfi snizovani kfeci a
uzkosti.

Vitaminy B a D: Zivotné dllezité pro regulaci hormond a
stabilizaci ndlady.

Doporucené potraviny:

Listova zelenina, jako je Spenat, kapusta a mangold, které jsou bohaté na zelezo a vapnik.

Tucné ryby, jako je losos a makrela, poskytuji omega-3 mastné kyseliny, které snizuji zanét a podporuji
hormonalni rovnovahu.

Lusténiny vCetné C¢oclky, cizrny a Cernych fazoli, které nabizeji rostlinné bilkoviny a zelezo.

Orechy a seminka, jako jsou mandle, viasské ofechy a Inénd seminka, které jsou dobrym zdrojem horciku
a zdravych tukd.

Celozrnné potraviny, jako je quinoa, hnéda ryze a oves, poskytuji vidkninu a vitaminy B.

Tyto Upravy stravy mohou podpofit zdravou menstruace a celkové zajistit pocit pohody.

Nezapomerite na fyzickou aktivitu:

Pohyb prospiva nejen vasemu celkovému zdravi, ale hraje vyznamnou roli i pfi podpore zdravé
menstruace. Pravidelna fyzicka aktivita mdze zlepsit krevni obéh v panevni oblasti, zvysit hladinu
endorfinl a prispét k hormonalni rovnovaze.

Doporucené druhy aktivit:

Kardiovaskularni aktivita: Vénujte se rychlé chizi, joggingu, jizdé na kole nebo plavani, alespor 30 minut
vétSiny dni v tydnu, podporite tak krevni obéh a celkovou kondici.

Silovy trénink: Zarad'te cvi¢eni s télesnou vdhou, odporovymi pasy nebo zavazimi pro budovani svall a
podporu zdravych kosti.

Jéga nebo Pilates:

Zvolte lekce, které kladou ddraz na jemné protahovani, kontrolu dechu a relaxaéni techniky ke zmirnéni
stresu a zlepsSeni flexibility.

Spravna hydratace

Spravna hydratace je klicem k udrzeni stabilniho pritoku krve, navic zabranuje nadymani a zadrzovani
vody. Pijte vodu po cely den nebo si do ni pfimichejte MODERE GO Pink Lemonade pro lepsi chut’ a vice
energie. Posilite tim své zdravi a svému mozku zajistite energii pomoci nootropik obohacenych o zakladni
vitaminy a mineraly.
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Naslouchejte svému télu

Nejdulezitéjsi je vnimat, co vdm vase télo sdéluje. Pozoruijte, jak
rlizné potraviny, ¢innosti a stresory ovliviuji vasi menstruaci a podle
potreby je upravte. Vase télo je vasim nejlepsim prlvodcem, proto

dlvérujte svym instinktlm a vénujte mu péci a pozornost, kterou si
zaslouzi.
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Co je to perimenopauza: Jak na prechod ?

Premyslely jste nékdy o tom, jakymi zménami prochazi vase télo s pribyvajicim
vékem ? Pokud ano, nejste samy. V této ¢asti se budeme zabyvat slozitou fazi
perimenopauzy, podivame se na priznaky a problémy, které predstavuje.

Co je to perimenopauza?

Perimenopauza je pfechodné obdobi, které vede k menopauze a béhem kterého v zenském téle
dochdzi k vyznamnym hormondlnim zménam. Zatimco menopauza je definovana jako ukonceni
menstruace béhem 12 po sobé jdoucich mésicl, perimenopauza zahrnuje roky predchazejici tomuto
milniku. Tato faze obvykle zacind u Zen po Ctyricitce, ale mize zadit i dfive nebo pfijit az kolem 50 let.

Pfiznaky a symptomy
Jednim z hlavnich pfiznakd perimenopauzy je nepravidelnost menstrua¢niho cyklu. MUzete pozorovat
zmeény v pravidelnosti, trvani a intenzité menstruace. Kromé toho mohou tuto fazi doprovazet jiné
priznaky, mezi né patfi i
« Navaly horka: Nahlé, intenzivni pocity tepla, Casto doprovdzené zrudnutim, pocenim a nepohodli.
« Nocni poceni: Nadmeérné poceni béhem spdnku, coz €asto vede k naruseni spanku.
« Zmeny nalad: Emo¢ni vykyvy, od podrazdénosti a Uzkosti az po smutek a depresi.
« Poruchy spanku: Potize s usinanim nebo udrzenim spanku, coz ¢asto vede k Unavé a denni ospalosti.
« Vagindlni suchost: Snizena lubrikace a elasticita vagindlnich tkani, coz mlze zpUlsobit neprijemné
pocity pfi pohlavnim styku.
« Zména libida: Snizeni sexudlni touhy nebo kolisani zdjmu o sexualni aktivitu.
« Zmeéna pameti a kognitivnich funkci: ZvysSené potize se soustfedénim, vypadky pameéti a mozkova
milha.

Pochopeni pfiznakd perimenopauzy vede ke snadnéjsimu prlichodu timto ddlezitym zivotnim obdobim.

Pochopeni hormondlnich zmén

Perimenopauza je charakterizovana kolisanim hladin hormond, zejména estrogenu a progesteronu. Tyto
hormondlni zmény mohou vyznamné ovlivnit rizné aspekty zdravi a pohody a prispét k vy$e zminénym
priznakm. Estrogen hraje zésadni roli pfi regulaci menstrua¢niho cyklu, udrzovani hustoty kosti a
podpore vaginalniho zdravi.

Normalizace perimenopauzy

Je dllezité si uvédomit, Ze perimenopauza je

pfirozend a normalni faze zivota, i kdyz mdze prinést
znacné zmeény a vyzvy. Osvétlenim tohoto prechodného
obdobi a sdilenim zkusenosti mlizeme pomoci prolomit
tabu a stigma obklopuijici perimenopauzu. Je dilezité

si pamatovat, ze na této cesté nejste samy.

Existuje podpora a poradenstvi, které vdm pomohou
prochazet témito zménami s jistotou a odolnosti.

Pokracujeme v nasem zkoumani perimenopauzy.

V ndsledujicich kapitolach se budeme hloubéji zabyvat

strategiemi pro zvladani priznakd, podporu naseho téla
a dale hledat prilezitosti k rdstu, které toto prechodné

obdobi prinasi.

i —
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Jak na pfriznaky perimenopauzy: Strategie pro zdravi

Zvladani navall horka a no¢niho poceni
Navaly horka a no¢ni poceni jsou vyvolany hormondinimi
vykyvy, zejména zménami hladiny estrogenu. Estrogen hraje 3-
roli pfi regulaci télesné teploty a kdyz se jeho hladina béhem
perimenopauzy méni, mize narusit vnitfni termostat téla, coz
vede k ndhlym pocitdm tepla a poceni.

Vase strategie:
. Vyhnéte se horku a noste vice vrstev oble¢eni. PouZivejte
ventildtory nebo klimatizaci.
. Zajistéte spravnou hydrataci a pijte hodné vody po cely den.

Zmeéna libida a sexudlni zdravi

Pokles hladiny estrogenu bé&hem perimenopauzy mize vést
ke zménam vaginalni lubrikace a elasticity, coz ma za
nasledek nepohodli béhem sexudini aktivity. Kromé toho
mohou hormonaini vykyvy ovlivnit neurotransmitery a
hormony zapojené do sexudini touhy a vzruseni.

Vase strategie:
Otevrené komunikujte se svym partnerem o svych
potfebdch a touhdch a o tom, jak se méni

« Pouzivejte lubrikanty ke zmirnéni vaginaini suchosti a
nepohodli béhem pohlavniho styku.

« Prozkoumejte rlizné sexudlni polohy nebo aktivity,
abyste se prizpUsobili fyzickym zméndm a zachovali
intimitu.

. Péce o0 sebe sama a zvladani stresu. Stres miize zhorsit
priznaky perimenopauzy vlivem na osu hypotalamus-
hypofyza-nadledviny (HPA), ktera reguluje stresovou
reakci téla a interaguje s reproduk&nimi hormony, jako je
estrogen a progesteron.

Strategie pro péci o sebe sama:
Uprednostnéte spdnek - vytvorte relaxacni rutinu pred
spanim a pohodiné a pfijemné prostfedi pro spanek:
o Zkuste relaxacni techniky, jako je j6ga, meditace nebo
cvi¢eni hlubokého dychani pro zmirnéni stresu.
« Stanovte si hranice a upfednostiujte péci o sebe, abyste
zvladli stres a udrzeli si celkovou pohodu.

« Kdyz pochopite zakladni mechanismy pfiznaky
menopauzy a zavedete cilené strategie, mdzete touto
fazi projit s vétsi lehkosti a jistotou.
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Podpora vaseho téla v perimenopauze

Poskytovani zvysené podpory nasemu télu v podobé spravné
vyzivy a zdravého zZivotniho stylu mize vyrazné ovlivnit
prubeh perimenopauzy.

Prijeti vyvazené stravy

Zamérte se na zaclenéni riznych potravin bohatych na Ziviny do vasi stravy, véetné ovoce,
zeleniny, celozrnnych vyrobkU, chudych bilkovin a zdravych tuk(. Tyto potraviny poskytujf
zakladni vitaminy, minerdly a antioxidanty pro podporu celkového zdravi a hormondlni rovnovahy
béhem perimenopauzy.

Zde jsou nékteré klicové Ziviny, na které je treba se zamérit:

- Vapnik: Nezbytny pro udrzeni zdravi kosti a snizeni rizika osteopordzy.

- Vitaminy D: PUsobi synergicky s vapnikem na podporu zdravi kosti a mohou také hrat roli pfi
regulaci ndlady.

- Hor¢ik: Podporuje funkci svall a nervd, zdravi kosti a tvorbu energie.

jsou zmény nélad a bolesti kloubU.

- Vitaminy B: VCetné B6, B12 a kyseliny listové hraji roli v energetickém metabolismu, regulaci
nalady a kardiovaskularnim zdravi.

Uprednostnovani kvalitniho spanku

Kvalitni spanek je nezbytny pro celkové zdravi a pohodu, zejména v obdobi perimenopauzy.
Dostatecny spanek podporuje hormonalni rovnovahu, regulaci ndlady, kognitivni funkce a
imunitni funkce. Nedostatek spanku mdze zhorsit pfiznaky perimenopauzy, jako jsou navaly
horka, zmény nalady a Unava. Zavedte relaxacni rutinu pred spanim a vytvorte si pohodiné
prostredi, které vede ke klidnému spanku. Omezte Cas straveny u obrazovky pred spanim,
vyhnéte se kofeinu a tézkym jidllim tésné pred spanim a zamérte se na sedm az devét hodin
kvalitniho spanku kazdou noc.

Prijetim vyvazené stravy, upfednostiiovanim kvalitniho spanku, zallenénim pravidelného cviceni
a pohybu a upfednostriovanim péce o sebe mlzete podporit své télo béhem perimenopauzy a
podporit celkoveé zdravi a pohodu béhem této prechodné faze.

B,

!-h o .'r
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Jak na perimenopauzu v kazdodennim zivoté

Zivot se nezastavi jen proto, ze prochdzime
perimenopauzou. Prace, vztahy a vSechny
kazdodenni Ukoly nédm dal mdzou davat
pékné zabrat. Ale nebojte se, v této kapitole
resime, jak se s tim vSim vyporadat a pritom
si zachovat zdravy rozum.

Komunikace s partnery, rodinou a
prateli
« Otevrena a upfimnd komunikace: Diskutujte o
svych zkuSenostech s perimenopauzou
otevrené a uprfimné se svym partnerem, Cleny

rodiny a prateli. Podélte se o to, jak vas tyto ( J j ;"'
piiznaky ovliviiujl a jakou podporu od nich Are you ready 1o

potiebujete. 2 P

- Vzdélavat ostatni: Pomozte vzdélavat své # BreakTheSﬁ ;
blizké o perimenopauze a jejim dopadu na zdravi
zen. Podporujte empatii a porozumeéni a | - i \
zpochybrnujte jakékoli mylné predstavy nebo E
stigmata obklopujici tuto pfechodnou fazi.

« Posileni sebe sama a druhych: Obhajujte sebe
a ostatni Zeny v perimenopauze tim, Ze budete
mluvit o svych zkusenostech a zpochybrovat
spolecenské normy a stereotypy. Spole¢né
muzeme prolomit bariéry a podporit zdravi a
pohodu zZen.

\

Stanoveni hranic a upirednostnéni

sebepéce

Nastaveni hranic:

Naucte se fikat ne zavazkim, které vas vycerpavaiji,
a davejte prednost aktivitam, které vam prinaseji
radost a naplnéni. Pokud je to mozné, deleguijte
ukoly a v pfipadé potreby pozadejte o pomoc.
Cviceni sebesoucitu:

Bud'te k sobé jemni a uznejte, Ze je v poradku
upfednostnovat své vlastni potfeby a pohodu.
Starejte se o sebe a udélejte si ¢as na aktivity nebo
odpocinek, které vyzivuji vase télo, mysl a ducha.

r

n
¥
-

Zavedenim téchto strategii a vyhledanim podpory v
pripadé potreby mlzete prochdzet
perimenopauzou v kazdodennim zivoté s vétsi
jistotou, odolnosti a silou.
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Hledani sily ve zméné

Zména muze byt désiva, zvldsté kdyz mame pocit, Ze se s nasimi tély néco déje
bez naseho souhlasu. Ale co kdybychom vam rekli, ze perimenopauza neni jen o
zméné - je to prilezitost k rlstu a nalezeni sily v nds samych?

Perimenopauza je pro Zzeny pfirozenou a nevyhnutelnou fazi zivota. SpiSe nez vnimat zmény a vyzvy
spojené s timto obdobim jako prekazky, je prinosné je vnimat jako prilezitosti k osobnimu rdstu a
sebepoznani. Tato pfechodna faze muze slouzit jako ¢as k zamysleni nad vasimi hodnotami, prioritami a
budoucimi cili.

Péstujeme odolnost a sebeprijeti

Je dllezité péstovat odolnost rozvijenim Uc¢innych dovednosti a strategii pro zvladani pfiznakd v obdobf
menopauzy, ale i nevyhnutelnych zivotnich vykyva. Béhem této prechodné faze je nezbytné trénovat
soucit a laskavost k sobé samé. Pfijméte svou identitu a uvédomte si své silné i slabé stranky. Uvédomte
si také, Zze hledat pomoc v pfipadé potreby a dat prednost vlastnimu blahu je zcela v poradku.

Stavime se za sebe i za ostastni

Postavte se za sebe se tim, ze jasné vyjadfite své potfeby, preference a zkusenosti souvisejici s
perimenopauzou. Postavte se proti spole¢enskym normam a stereotyplm spojenym s menopauzou a
zdravim zen. Nabidnéte také podporu dalsSim zendm v perimenopauze tim, ze budete otevrené sdilet své
zku$enosti a budete podporovat prostfedi otevieného dialogu. Mlzete tak pomoci vytvorit podptirnou
komunitu, kde se zeny mohou vzajemneé povznaset a posilovat.

Hleddme duvéru a posileni

Uznejte svou hodnotu, nezavisle na vnéjsich faktorech, jako je vék nebo fyzicky vzhled. Davérujte své
schopnosti zvlddnout perimenopauzu a jakékoli nasledné problémy. Aktivhé vyhledavejte informace a
zdroje tykajici se perimenopauzy, zajistite si tak dostate¢né znalosti a porozumeéeni. Uvédomte si, ze veédéeni
je sila, ¢im vice budete informovani, tim Iépe budete vybaveni k tomu, abyste hdjili své zdravi a pohodu.

Délame rozhodnuti a zmény

Prijméte aktivni roli pfi fizeni svého zdravi a pohody béhem perimenopauzy. Cifite informovand rozhodnuti
0 svém zivotnim stylu, zdravotni péci a moznostech lIéc¢by na zdkladé vaSsich individudlnich potreb a
preferenci. Vyuzijte své zkuSenosti s perimenopauzou jako katalyzator pozitivnich zmén ve vasem zivoteé i
v zivotech ostatnich. At uz se jedna o obhajobu lepsi politiky v oblasti zdravotni péce nebo o podporu
iniciativ na posileni postaveni zen, kazda vase ¢innost ma potencidl vytvorit smysluplnou zménu.

Hledame podporu a pripojeni

Obklopte se podplrnymi prateli, ¢leny rodiny a komunitou, které vam bé&hem této prechodné fdze mohou
poskytnout porozuméni, empatii a spole¢nost. Také mize pomoci vyhledat pomoc odbornika na dusevni
zdravi nebo poradce, ktery se specializuje na otdzky zdravi Zzen. Terapie mlze nabidnout ddvérné
prostredi pro zkoumani vasich emoci, rozvoj strategii a ziskani cenného pohledu na vase zkusenosti.

Prijeti zmény a nalezeni smyslu

Uznejte, ze perimenopauza je pfirozenou a nevyhnutelnou fazi Zivota, a prijméte ji jako prilezitost k
osobnimu rlstu, sebeobjevovani a obnové. Najdéte ¢innosti, které vam prindseji radost, napinéni a smysl.
Zapojeni se do smysluplného usili mize pomoci zmirnit pocity nejistoty nebo ztraty b&hem
perimenopauzy.

Uprednostnénim sebepéce, hledanim podpory a prijetim strategii, které podporuji emocni pohodu, mizete
vykyvy, které se poji k perimenopauze zvlddat s odolnosti, gracii a sebesoucitem.
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Naslouchejte svému télu
Perimenopauza mUze byt emocéné vel,i vycerpavajici. Od
zmén ndlad az po pocit, Ze jste na emocnim kolotodi, je

pochopitelné, ze se béhem tohoto obdobi ¢lovék mize citit
ohromen. Proto je nezbytné dbat na emolni pohodu,
hledat rovnovahu a prochdzet perimenopauzou s gracii a
odolnosti.




#For Woman

Pochopeni menopauzy

Menopauza predstavuje vyznamny milnik v zivoté zeny - prechod, ktery
naznacuje konec jejich reprodukénich let. Co se ale béhem tohoto procesu
presné déje? Ponorime se do biologie této transformace. Ale nebojte se,
slibujeme, Ze to bude lehké a srozumitelné. Spole¢né odhalime zahady
perimenopauzy, menopauzy a postmenopauzy, takze budete presné védét, co
se déje uvnitr vaseho téla.

Co je to menopauza

Menopauza predstavuje vyznamny prechod v Zivoté Zeny, ktery se vyznacuje radou
hormondlnich zmén, které vedou k fyzickym i emoc¢nim posunlm. Hlavnim hormonem
zapojenym do tohoto procesu je estrogen, ktery hraje kliCovou roli pfi regulaci menstruacniho
cyklu a udrzovani reprodukcniho zdravi. S blizici se menopauzou vajecniky postupné snizuji
produkci estrogenu, coz vede k nepravidelné menstruaci a nakonec k zastaveni menstruace.
Kromé poklesu estrogenu mohou béhem menopauzy kolisat i dalsi hormony, jako je
progesteron a testosteron. Tyto zmény prispivaji k fadé priznak(, véetné zmén ndlady, navall
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prozivaji menopauzu.

Faze menopauzy
Menopauza neni nahla udalost, ale spiSe postupny proces, ktery se odviji béhem nékolika let.
Pochopeni odlisnych fazi tohoto obdobi mize pomoci zajistit hladky prabéh.

Perimenopauza: Nastup hormonalnich vykyvU

Perimenopauza znamena zacatek hormonalnich zmén, které menopauze predchdzeji. Béhem
této faze, kterd mize trvat nékolik let, za¢ne télo produkovat méné estrogenu, coz ma za
nasledek nepravidelny menstruaéni cyklus a rdzné priznaky. Mezi bézné priznaky béhem
perimenopauzy patfi ndvaly horka, nocni poceni, zmeény nalady a Unava. | kdyz toto obdobi
muze byt bourlivé, je prirozenou soucasti prechodu k menopauze.

Menopauza: Oficidlni prechod

Menopauza je definovdna jako bod, kdy Zena prosla dvandct po sobé jdoucich mésicl bez
menstruace. V této fazi vajecniky prestaly uvoliovat vajicka a hladina estrogenu vyrazné
poklesla. | kdyz tento milnik znamenad konec reprodukcnich let, je to také zalatek nové faze,
kterd nabizi prilezitosti k osobnimu rlstu a sebeobjevovani. | kdyz problémy, jako jsou ndvaly
horka a poruchy spanku, mohou pretrvavat, s ndlezitou podporou a pozitivhim mysSlenim Ize
tuto fazi zvladnout s odolnosti a gracii.

Postmenopauza: Nalezeni nové normality

Po vstupu do postmenopauzy menstruacni cykl Uplné ustane a hladina estrogenu se stabilizuje
na nizsi vychozi hodnotu. A¢koli mnoho menopauzainich priznak mdze odeznit, zeny po
menopauze Celi jedine¢nym zdravotnim problémudm, véetné zvyseného rizika osteopordzy,
srdecnich chorob a vaginalni suchosti. Avsak prijetim proaktivnich zdravotnich opatreni a
neustalym informovanim mohou zeny k této fazi pfistupovat s ddvérou a vitalitou.
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Rozpozndni pfiznakli menopauzy

Menopauza se u kazdé zeny projevuje jinak,
priznaky se pohybuji od mirnych az po tézké. Mezi
bézné priznaky u menopauzy patfi navaly horka,
nocni poceni, vagindlni suchost, poruchy spanku,
zmény ndlady a zmeény libida. Rozpoznani téchto
pfiznakd je zdsadni, protoze jsou prirozenou
soucasti menopauzy. Je také dllezité rozliSovat
mezi perimenopauzou a Menopauzou:
perimenopauza je charakterizovdna nepravidelnymi
menstrua¢nimi cykly a kolisajici hladinou hormond,
zatimco v menopauze se menstruace nedostavila
po dobu dvanécti po sobé jdoucich mésicd.

Strategie pro uspésnou navigaci v
menopauze

Vzdelavejte se: Znalosti posiluji. Seznamte se s =
jednotlivymi fazemi menopauzy, béznymi priznaky,
potencidlnimi zdravotnimi riziky a strategiemi, jak
tuto fazi efektivné zviadat.

Naslouchejte svému télu: Vase télo neustéle sdéluje
své potreby. Vénujte zvySenou pozornost témto
signallim a uprednostnéte pédi o sebe, pro podporu
vasi fyzické, emocni a dusSevni pohody.

Reknéte si o podporu: Nevédhejte a vyhledejte radu
a podporu od prétel, rodiny nebo zdravotniki.
Propojeni s ostatnimi, ktefi chdpou, co prozivate,
vam mUze poskytnout neocenitelné ujisténi a vhled.

Osvojte si zdravé navyky: Prijeti zdravého zivotniho
stylu mdze pomoci zmirnit pfiznaky menopauzy a
snizit riziko zdravotnich problém( souvisejicich s
vekem. Dbejte na pravidelny pohyb, vyvazenou
stravu, dostatek spanku a techniky pro zviadani
stresu.

Diky témto krokdm mohou Zeny prochazet
menopauzou s jistotou a odolnosti.
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Zvladani symptomu menopauzy: Strategie pro zdravi

Strategie pro zvladani navali horka, noéniho poceni a zmén nélad
Navaly horka a no¢ni poceni jsou jednim z nej¢astéjsich a rusivych priznakl menopauzy. Tyto nahlé,
intenzivni pocity tepla mohou pfijit kdykoliv a ¢asto naruduji spanek a kazdodenni aktivity.
Chcete-li zmirnit tyto priznaky, zvazte nasleduijici strategie:
« Obléknéte se do vrstev a zvolte prodysné latky, které pomahaji regulovat télesnou teplotu.
« Zaradte relaxacni techniky, jako je hluboké dychani a meditace, abyste snizili stres a uzkost, které
mohou vyvolat ndvaly horka.
« ZUstante hydratovani a vyhnéte se korenénym jidllim, kofeinu a alkoholu, které mohou zhorsit
priznaky.
« Pokud jsou tyto pfiznaky zavazné nebo vyznamné ovliviuiji kvalitu vaseho Zivota, poradte se se svym
poskytovatelem zdravotni péce o hormonalni terapii nebo jiné lécbé.

Zmény ndlad a emocdni vykyvy jsou také bézné béhem menopauzy, z velké ¢asti v disledku hormonalnich
Zmen.
« Pro zvladdnuti vykyvl ndlady a udrzeni emoéni pohody:
« Udrzujte silné spojeni s prateli a blizkymi pro emocni podporu.
« Vénujte se Cinnostem, které vam prindSeji radost a naplnéni, jako fyzické aktivity nebo kreativni
¢innosti.
« Zafad'te do své kazdodenni rutiny techniky vSimavosti a pelujte o sebe, podpofite tak odolnost a
emocni stabilitu.
« Zvazte terapii, kterd vam pomUze najit U¢inné strategie a fesit emoce a obavy.

Reseni zmén libida, vagindlniho zdravi, zdravi mo¢ového ustroji a dalsich
pFiznakt

SniZzeni hladiny estrogenu béhem menopauzy mize vést ke zménam libida, vaginainiho zdravi a mocové
funkce.

Chcete-li tyto obavy resit a podporovat sexualni a urogenitaini pohodu:

Otevrené komunikujte se svym partnerem o zmeénach libida a sexudlni spokojenosti a prozkoumejte nové
formy intimity.

Pouzivejte lubrikanty na vodni bdzi nebo vagindini zvihcovace ke zmirnéni vagindini suchosti a nepohodli
béhem pohlavniho styku.

CvicCte cviCeni panevniho dna, jako je Kegels, abyste posilili svaly podporujici mocovy meéchyr a zlepsili
kontrolu moci.

Konzutujte svého lékare ohledné moznosti 1éCby, jako je hormonalni terapie nebo vagindini estrogen, za
Ucelem zmirnéni priznakd a zlepseni sexudiniho a urogenitdlniho zdravi.

Zkoumani moznosti lécby

Alternativni terapie, jako jsou bylinné doplrky, akupunktura a techniky vsimavosti (mindfulness), mohou
nékterym zendm poskytnout Ulevu od pfiznakl pfi menopauze. Dlkazy podporujici i¢innost téchto
lé¢ebnych postupl se vSak rdzni, proto je dllezité k nim pristupovat obezietné a pred zahdjenim jakékoli
alternativni léCby se poradit s kvalifikovanym odbornikem.

Zavedenim téchto strategii a zvazenim dostupnych moznosti [éCby mohou zeny béhem této prechodné
faze uCinné zvlddat symptomy menopauzy a zlepsit celkovou kvalitu svého Zivota. Pamatujte, ze
zku$enost kazdé zeny s menopauzou je jedine¢nd, takze mlze chvili trvat, nez najdete pristup, ktery véam
nejlépe vyhovuije.
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Podpora hormonalni rovnovahy, regulace hmotnosti a
zmirnéni symptomu menopauzy

Menopauza predstavuje jedinecné zdravotni problémy, ale informovana volba stravy a zivotniho stylu
mUze vyznamné podporit hormonaini rovnovahu, regulaci hmotnosti a zmirnit bézné priznaky.

zamefit:

MODERE.

Vapnik: Rozhodujici pro udrzeni zdravi kosti a
snizeni rizika osteopordzy. Mezi dobré zdroje patfi
mlé¢né vyrobky, listovd zelenina (napf. kapusta,
kale), obohacené rostlinné miéko a potraviny
obohacené vdpnikem.

Vitamin D: Pracuje v tandemu s vapnikem na
podporu zdravi kosti a mlze pomoci zmirnit
priznaky, jako jsou zmény ndlady a Unava. Lze jej
ziskat vystavenim slune¢nimu zareni, konzumaci
tu¢nych ryb (napf. losos, makrela), obohacenymi
potravinami (napf. mléko, pomeranc¢ovy dzus) a
doplnky stravy.

Horc¢ik: Zivotné dllezity pro zdravi kosti, funkci
svalll a funkci nervl. Mezi potraviny bohaté na
hof¢ik patfi ofechy, semena, celozrnné vyrobky,
listova zelenina a lusténiny.

Vitamin  K: Podporuje zdravi kosti tim, ze
napomaha vstfebavani vapnku a podporuje
mineralizaci kosti. Mezi zdroje patfi listova zelenina
(napf. 3pendt, kapusta), brokolice, rdzi¢kova
kapusta a fermentované potraviny, jako je kysané
zeli.

Omega-3 mastné kyseliny: Omega-3 mastné

.....

mohou pomoci snizit riziko srde¢nich onemocnén,
Zlepsit ndladu a podpofit zdravi mozku. Mezi dobré
zdroje patfi tuc¢né ryby, Inénd seminka, chia
seminka, vlasské ofechy a dopliky na bazi fas.

Antioxidanty: Pomahaji chranit bunky pred
oxidaC¢nim stresem a zanéty, potencidlné snizuji
rizko chronickych onemocnéni a  zmirfuji

symptomy menopauzy. Mezi potraviny bohaté na
antioxidanty patfi bobule, tmava listovd zelenina,
orechy, semena, barevné ovoce a zelenina, zeleny
Caj a horka Cokolada.

béhem menopauzy

« Pravidelné cvi¢eni je stejné duilezité pro udrzeni
hustoty kosti, fizeni hmotnosti a zlepseni celkové
pohody bé&hem menopauzy. Zamérte se na 150
minut aerobni aktivity stfedni intenzity nebo 75
minut intenzivni aktivity tydné, spolu se silovym
tréninkem po dobu alespori dvou dnd.

« Tipy pro zaclenéni cviceni do vasi rutiny:

o Vyberte si aktivity, které vds bavi - chuze,
plavani, tanec nebo joéga - Iépe si tak udrzite
motivaci.

o Dlouhd obdobi nelinnosti preruste kratkymi
navaly pohybu, jako jsou rychlé prochazky nebo
protahovani.

e Pro udrzeni hustoty kosti upfednostniujte cviceni
se zatézi, jako je chlze, jogging nebo odporovy
trénink.

« Poslouchejte své télo a upravte cvi¢ebni rutinu
na zdkladé jakychkoli symptomd nebo omezeni
béhem menopauzy.

Dbejte na spanek, strategie pro

zvladani stresu a péci o sebe

Kvalitni spanek, ucinné zvladani stresu a sebepéce
jsou béhem menopauzy zivotné dllezité pro zmirnéni
priznakl, jako jsou nadvaly horka, zmény ndlad a
Unava. Zvazte nasledujici strategie pro podporu
klidného spdnku a snizeni stresu:

Vytvorte si relaxa¢ni rutinu pfed spanim, abyste
svému télu dali najevo, ze se ma uklidnit - jako je
tepla koupel, relaxacni techniky nebo Cteni.

Pfed spanim omezte vystavovani se modrému
svétlu, které mze narusit produkci melatoninu.
Zarfadte kazdodenni relaxa¢ni aktivity, vcetné
meditace, hlubokého dychani nebo mindfulness.
Vyhradte si Cas na péci o sebe, at' uz travite cCas
venku, s blizkymi nebo se vénujte se zalibam.

ZDRAVI ZEN E-BOOK




#For Woman

Pochopeni emocnich potizi spojenych s menopauzou

Menopauza neni prfechod jen z fyzického, ale také emocniho pohledu a mize predstavovat riizné
vyzvy. Vykyvy ndlad a pocity uzkosti, které se mohou v tomto obdobi objevit, jsou béznou
zkusenosti mnoha zen. Je viak mozné tyto emocni vykyvy zvlddat pomoci spravnych strategii a
podpory. Od technik zvladani stresu az po budovani emocni odolnosti, tento e-book zkouma
zpUsoby, jak si béhem tohoto transformacénino obdobi vypéstovat svou emocni pohodu.

Péce o emocni pohodu
Budovani emodni odolnosti je nezbytné pro zvladnuti emocnich vykyvd, které mohou menopauzu
doprovdazet. Nasleduijici strategie mohou pomoci podpofit odolnost a emodni stabilitu:

« Péstujte sebelasku: Budte k sobé laskavi, zvlasté v tézkych chvilich. Upfednostiujte péci o
sebe, pro podporu vasi mysli, téla i ducha.

. Hledejte podporu: Obratte se na pratele, ¢leny rodiny nebo podplrné skupiny pro emoéni
pomoc a porozumeni. Sdileni zkusenosti s ostatnimi, ktefi prochazeji podobnymi problémy,
mUze poskytnout cenny komfort.

« Rozvijejte komunitu: Udrzujte smysluplné vztahy s blizkymi a rozvijejte podptrnou sit’
jednotlived, ktefi vas povznaseji a povzbuzuiji. Socidlni vazby jsou zivotné dllezité pro emodni
pohodu béhem menopauzy.

« Péstujte pozitivni mysleni: VSimnéte si negativnich myslenkovych vzorcl a osvojte si pozitivni
pohled. Zamérte se na vdécnost, optimismus a odolnost tvari v tvar vyzvam.

Menopauza je ¢asto doprovdzena emocnimi priznaky, v€etné zmeén nalad, podrazdénosti, uzkosti
a deprese. Hormonalni vykyvy, fyzické nepohodli a zivotni prechody spojené se starnutim
prispivaji k témto emodénim vyzvam. Je dllezité uznat, Ze tyto pocity jsou pfirozenou soucasti
procesu menopauzy a mnoho dalSich sdili podobné zkusenosti.

Strategie pro zvladani stresu

Chronicky stres mlze zhorsit pfiznaky menopauzy a ovlivnit celkovou pohodu. Naucit se
efektivné zvlddat stres je zasadni pro udrzeni emocni rovnovahy. Uzite¢né mohou byt nasledujici
techniky zvladani stresu:

Meditace vSimavosti: Meditace vSimavosti pomaha kultivovat uvédomeéni si pritomného okamziku,
coz mUze snizit stres. | par minut kazdodenni meditace mize vyrazné zlepsit emodéni pohodu.
Pokud je pro vas obtizné vyrovnat se s emoé¢nimi vyzvami menopauzy, mize byt prospésné
vyhledat odbornou pomoc. Profesional v oblasti dusevniho zdravi, jako je terapeut nebo poradce,
mUze nabidnout vedeni, podporu a efektivni strategie. Pozadat o pomoc je znakem sily, neni
ostuda vyhledat podporu, kdy?Z ji potfebujeme.

Porozumeénim emoc¢nim problémdm béhem menopauzy a tim, Ze o sebe budete pec¢ovat mizete
timto prechodnym obdobim projit s odolnosti, gracii a v klidu. Péle o sebe a sebeldaska vam
pomUze prijmout tuto novou kapitolu Zivota s dlvérou.
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Zmeéna je prilezitost najit vnitini silu

#For Woman

Jste pripraveni prijmout zmény, které pfichdzeji s menopauzou? Menopauza znamena vyznamny prechod
v Zivoté zeny - ¢as zmén a transformace, které mdzou vyvolat spoustu emoci a nejistot.

Menopauza je pfirozenou a nevyhnutelnou etapou v Zivoté zeny - pfechod z jedné faze do druhé. Spise
nez se na tuto zménu divat s odporem nebo obavami, méla by byt pfijata jako pfilezitost k rstu,
sebeobjeveni a posileni. Menopauza neznamena konec mlddi, ale zac¢dtek nové kapitoly obohacené

moudrosti, zkuSsenostmi a nekone¢nymi moznostmi.

Péstovani duveéry a sebepfijeti

Kdyz prochdazite zmé&nami a vyzvami menopauzy, je nezbytné podporovat sebeprijeti a dlvéru ve svou
vyvijejici se identitu. Prijméte své jedinecné prednosti, talenty a vlastnosti a oslavujte svou cestu, ktera vas
dovedla do této faze zivota. Pamatujte, ze krasa a hodnota presahuji vék a ze skutecné sebevédomi

vyzafuje zevnitf.

Oslava moudrosti a zkusenosti

Menopauza ¢asto pfinasi hluboky pocit moudrosti a perspektivy, vysledek rokd zkusenosti. Oslavte
znalosti a moudrost, které jste ziskaly na své zivotni cesté a uznejte jedinecné dary, které svétu nabizite.
Prijméte svou roli mentora, privodce a zdroje inspirace a bud'te hrdi na moudrost a zku$enosti, které nyni

mate.

Podpora smyslupinych vztahi

Béhem menopauzy je zvlasté dllezité uprednostnovat
smysluplnd spojeni a vztahy. Péstujte podplirna pratelstvi,
pedujte o rodinnd pouta a vazte si vztahd, které do vaseho
Zivota prindseji radost, lasku a naplnéni. Sdileni svych
zkudenosti a moudrosti s ostatnimi mize podpofit siln&jsi
spojeni a ¢erpani sily z téchto vztaht mize poskytnout tolik
potfebnou podporu a povzbuzeni.

Objevovani novych prilezitosti a vasni
Menopauza nabizi prilezitost prozkoumat nové zdjmy, vasné
a cile, které prindseji smysl a naplnéni. Prijméte prileZitosti,
které se béhem této faze zZivota naskytnou, at’ uz
prostrednictvim uceni se novym dovednostem,
zapojovanim se do tvarcich snah nebo vystupovanim do
novych dobrodruzstvi. Dovolte si rlst, vyvijet se a
objevovat nové a vzrusujici stranky sebe sama.

Prijeti starnuti s gracii

Starnuti je pfirozenym a nevyhnutelnym aspektem lidského
Zivota. MUzeme jej prozit s grécii, distojnosti a odolnosti. Je
nezbytné prijmout proces starnuti jako ddkaz sily, odolnosti
a vitality a zaroven oslavovat krdsu a moudrost, které
doprovazeji kazdy rok. Je dllezité si uvédomit, Ze vék neni
omezeni, ale spise odznak cti, ktery znamena dobre prozity
zivot.
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Vyzivové doplnky pro
menopauzu

Nékterym zendm mize prospét
kazdodenni uzivani multivitaminG
nebo specifickych dopliku stravy,
které zajisti dostatec¢ny prijem zivin
béhem menopauzy. Vysoce kvalitni
multivitamin uréeny pro zdravi Zzen
muze poskytnout dodate¢nou
podporu pro celkovou pohodu a
fesit mezery ve vyzive. Je vsak
dUlezité pred zahdjenim jakychkoli
doplInkd konzultovat Iékare pro
zajisténi individudlnich potreb a
zabranéni potencidlnim interakcim s
léky nebo jinymi
kondicemi/nemocemi.
Upfednostnénim vyvazené vyzivy,
pravidelného cviceni, kvalitniho
spanku, strategii pro zvladani stresu
a spravnych doplnkd mohou zeny
podporit své télo béhem
menopauzy a zlepsit celkové zdravi.
| malé zmény mohou mit vyznamny
vliv na efektivni zvladnuti
menopauzy.




#For Woman

Naslouchejte svému télu
Menopauza mulze skute¢né predstavovat horskou drdhu
emoci. Od zmén nalad az po pocit, Zze jste na emocnhim
kolotodi, je pochopitelng, Zze toho na nas v tomto obdobi
mulze byt prosté moc. Proto je nezbytné dbdt na emodni
pohodu, hledat rovnovahu a cCelit vyzvam perimenopauzy s
gracii a odolnosti.

Pfijméte tuto novou
kapitolu zivota s
otevienym srdcem a
smyslem pro

dobrodruzstvi a téste
se z prilezitosti
rozvijet se, které na
vas cekaji.
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Zmeénte svou zkusenost s menopauzou
s OVA-M!

MODEREe

OVA-m

Empower female health through
nd

erimenopause, menopause ai

p
postmenopause.® m‘w‘:

lemon balm, sage, olive and
Peony root powder

food supplement

iantar o fecha o s
90 CAPSULES (39) P

Cisty pristup k podpore Zenského
zdravi. OVA-m je formulovana s
védecky studovanymi rostlinnymi
latkami pro zaméreni na priznaky
spojené s perimenopauzou,
menopauzou a postmenopauzou,
které bézné zahrnuji no¢ni poceni,
zmény ndlad a kvality spanku. Diky
jednomu komplexnimu slozeni pro
vSechny 3 faze menopauzy poskytuje
OVA-m intuitivni vyzivu, ktera vam
pomuze znovu se citit sama sebou.
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OVA-mM

Empower female health through
perimenopause, menopause and
postmenopause.®

With extracts from bergamot,
lemon balm, sage, olive and
Peony root powder

food supplement

90 CAPSULES (39g)
Bergamotové ovoce
% Salvgj
y Medunka
A% Koren pivonky
MODERE. O *}L/ Olivovy extrakt
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