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AHOJ!
V tomto e-booku se zblízka podíváme na vše, co souvisí s menstruačním
zdravím, perimenopauzou a menopauzou a celkově s tématem ženského zdraví.
Od menstruace a perimenopauzu až po menopauzu, náš hormonální cyklus není
pouze biologický rytmus. Je to životně důležitý, životadárný proces, který nás
provází na cestě od dospívání až do dospělosti. Zaměříme se na cyklus a změny
v našem těle, řekneme si, jak zvládat nepříjemné příznaky a emoční výkyvy, které
tato transformační období provází. Taky zmíníme důležitost podporování
individuality a budování podpůrné komunity. Náš cíl je dát vám potřebné
informace a nástroje, které vám pomohou na vaší cestě a umožní vám být
zdravější a silnější.
MODERE vás zve, abyste společně prolomili bariéry a otevřeli konverzaci o
zdraví žen. 

ZDRAVÍ ŽEN 
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Menstruační anatomie a menstruační cyklus
Menstruace je přirozený proces, který se vyskytuje u jedinců s dělohou jako
součást reprodukčního systému. Pochopení těchto základních aspektů pomáhá
demystifikovat přirozené rytmy těla a umožňuje každé z nás převzít kontrolu
nad svým reprodukčním zdravím.

Pochopení menstruační anatomie
Lidské tělo je pozoruhodné a menstruace hraje klíčovou roli. Pojďme se podívat na jednotlivé části z
pohledu anatomie:
Děloha: Děloha je orgán hruškovitého tvaru umístěný hluboko v pánvi. Každý měsíc prochází změnami
v rámci přípravy na potenciální těhotenství. Pokud nedojde k oplodnění, děložní výstelka – připravená
podporovat vyvíjející se embryo – se během menstruace vyloučí.

Vaječníky: Vaječníky jsou dva malé orgány mandlového tvaru umístěné na obou stranách dělohy.
Produkují hormony, jako je estrogen a progesteron, a uvolňují vajíčka během ovulace, ke které obvykle
dochází kolem 14. dne menstruačního cyklu.

Vejcovody: Tyto tenké trubice spojují vaječníky s dělohou. Slouží jako cesty pro vajíčka uvolněná
během ovulace, což umožňuje potenciální oplodnění. Pokud se spermie setká s vajíčkem ve
vejcovodech, může dojít k početí. 

Děložní čípek: Děložní čípek je spodní část dělohy, která slouží jako brána mezi dělohou a vagínou.
Produkuje hlen, jehož konzistence se v průběhu menstruačního cyklu mění pod vlivem hormonálních
změn. Tento cervikální hlen je důležitý pro plodnost, protože napomáhá transportu spermií a ovlivňuje
menstruační tok.

Pochopení menstruační anatomie
Podívejme se na jednotlivé fáze, kterými naše tělo prochází každý měsíc. Jde o jemnou souhru
hormonálních změn.

Menstruační fáze (den 1-5): Tato fáze představuje začátek cyklu, který je charakterizován
menstruačním krvácením, neboť dochází k vylučování zesílené děložní sliznice. Uvolnění krve a tkáně
znamená začátek nového cyklu, který obvykle trvá přibližně pět dní.

Folikulární fáze (den 5-13): Po menstruaci začíná folikulární fáze. Během této doby se začnou vyvíjet
ovariální folikuly obsahující nezralá vajíčka. Zároveň dochází k zesílení děložní sliznice v rámci přípravy na
potenciální embryo.
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Ovulace (přibližně den 14): Kolem poloviny cyklu
nastává ovulace. Prudký nárůst luteinizačního hormonu
(LH) spouští uvolnění zralého vajíčka z jednoho z
vaječníků, čímž je připraveno k oplodnění. Toto krátké
okno je klíčovou příležitostí k početí.

Luteální fáze (den 15-28):
Po ovulaci začíná luteální fáze, která se vyznačuje
přeměnou prasklého folikulu ve žluté tělísko. Tato
struktura vylučuje progesteron a vytváří v děloze
podpůrné prostředí pro potenciální těhotenství.
Pokud k oplodnění nedojde, cyklus se obnoví a
menstruace začne znovu.
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Anatomie menstruačních orgánů a menstruační cyklus

Napadlo vás někdy, proč pociťujete křeče během
menstruace? Je to způsobeno stavem zvaným
dysmenorea, při kterém se děloha stahuje, aby se zbavila
výstelky výstelku. V podstatě je to takový mini trénink pro
vaši dělohu.

Mezi časté příznaky, které je třeba sledovat, patří:
Bolesti břicha nebo křeče
Bolest dolní části zad
Nevolnost nebo zvracení
Trvalé bolesti hlavy

Pokud jde o nepravidelnou menstruaci, je způsobena
poruchami menstruačního cyklu. Mezi příznaky
nepravidelné menstruace mohou patřit:

Menstruační cyklus kratší než 21 dní nebo delší než 35
dní
Abnormální krvácení, velmi silné nebo velmi slabé
Vynechání menstruace nebo nepravidelný cyklus

Dalším běžným problémem je silné menstruační krvácení,
známé také jako menoragie. Dochází k nadměrné ztrátě
krve během menstruace, která může být ohromující. Mezi
příznaky, na které je potřeba dávat pozor, patří:

Potřeba měnit vložky nebo tampony každou hodinu po
celý den
Vylučování velkých krevních sraženin
Pocit únavy, slabosti nebo dušnosti, což může
znamenat anémii

Naopak některé ženy mají velmi slabé menstruační
krvácení, což se označuje jako hypomenorea. K tomu
dochází, když je menstruační tok mnohem slabší nebo
kratší než obvykle. Mezi příznaky hypomenorey patří:

Velmi krátká menstruace - jeden nebo dva dny
Špinění nebo slabé krvácení mezi cykly
Menstruace, která je tak slabá, že je sotva znatelná

Řešení běžných menstruačních problémů 
Nyní, když jsme probrali základy, pojďme prozkoumat, jak příznaky efektivně zvládat.
Péče o sebe: Úlevu může často přinést i jednoduché řešení. Například nahřívací podložka, zařazení doplňků
stravy nebo úprava životního stylu mohou pomoci zmírnit příznaky. 
Lékařská péče: Pokud máte těžké nebo dlouhodobé příznaky, je důležité poradit se s poskytovatelem
zdravotní péče. Může posoudit situaci a doporučit vhodnou léčbu. 

Pochopením těchto běžných menstruačních příznaků a stavů získáváte kontrolu nad svým zdravím. 

Pochopení menstruační anatomie
a fází menstruačního cyklu je

nejen zajímavé, ale také
nezbytné pro udržení dobrého

reprodukčního zdraví.
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Životní styl pro podporu zdravé menstruace
Náš životní styl má významný vliv na menstruaci. Vědomá rozhodnutí zajišťují
rovnováhu a pomáhají regulovat hormony, snížit stres a zlepšit celkovou
pohodu.

Představte si své tělo jako dokonale vyladěný stroj. Aby
fungovalo optimálně, potřebuje správné živiny. Dobře vyvážená
strava bohatá na základní živiny může zajistit hormonální
rovnováhu a pomoci zmírnit menstruační příznaky.

Mezi základní živiny, na které je třeba se zaměřit, patří:
Železo: Nezbytné pro doplnění železa ztraceného během
menstruace a pro prevenci únavy.
Vápník: Podporuje zdravou funkci svalů a nervů, což může zmírnit
křeče a změny nálad.
Hořčík: Pomáhá při relaxaci, takže je účinný při snižování křečí a
úzkosti.
Vitamíny B a D: Životně důležité pro regulaci hormonů a
stabilizaci nálady.

Doporučené potraviny:
Listová zelenina, jako je špenát, kapusta a mangold, které jsou bohaté na železo a vápník.
Tučné ryby, jako je losos a makrela, poskytují omega-3 mastné kyseliny, které snižují zánět a podporují
hormonální rovnováhu.
Luštěniny včetně čočky, cizrny a černých fazolí, které nabízejí rostlinné bílkoviny a železo.
Ořechy a semínka, jako jsou mandle, vlašské ořechy a lněná semínka, které jsou dobrým zdrojem hořčíku
a zdravých tuků.
Celozrnné potraviny, jako je quinoa, hnědá rýže a oves, poskytují vlákninu a vitamíny B.

Tyto úpravy stravy mohou podpořit zdravou menstruace a celkově zajistit pocit pohody. 

Nezapomeňte na fyzickou aktivitu:
Pohyb prospívá nejen vašemu celkovému zdraví, ale hraje významnou roli i při podpoře zdravé
menstruace. Pravidelná fyzická aktivita může zlepšit krevní oběh v pánevní oblasti, zvýšit hladinu
endorfinů a přispět k hormonální rovnováze.
Doporučené druhy aktivit:
Kardiovaskulární aktivita: Věnujte se rychlé chůzi, joggingu, jízdě na kole nebo plavání, alespoň 30 minut
většiny dní v týdnu, podpoříte tak krevní oběh a celkovou kondici.
Silový trénink: Zařaďte cvičení s tělesnou váhou, odporovými pásy nebo závažími pro budování svalů a
podporu zdravých kostí.
Jóga nebo Pilates: 
Zvolte lekce, které kladou důraz na jemné protahování, kontrolu dechu a relaxační techniky ke zmírnění
stresu a zlepšení flexibility.

Správná hydratace 
Správná hydratace je klíčem k udržení stabilního průtoku krve, navíc zabraňuje nadýmání a zadržování
vody. Pijte vodu po celý den nebo si do ní přimíchejte MODERE GO Pink Lemonade pro lepší chuť a více
energie. Posílíte tím své zdraví a svému mozku zajistíte energii pomocí nootropik obohacených o základní
vitamíny a minerály. 

#ForEveryWoman
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Naslouchejte svému tělu
Nejdůležitější je vnímat, co vám vaše tělo sděluje. Pozorujte, jak
různé potraviny, činnosti a stresory ovlivňují vaši menstruaci a podle
potřeby je upravte. Vaše tělo je vaším nejlepším průvodcem, proto
důvěřujte svým instinktům a věnujte mu péči a pozornost, kterou si
zaslouží.
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Příznaky a symptomy
Jedním z hlavních příznaků perimenopauzy je nepravidelnost menstruačního cyklu. Můžete pozorovat
změny v pravidelnosti, trvání a intenzitě menstruace. Kromě toho mohou tuto fázi doprovázet jiné
příznaky, mezi ně patří i:

Návaly horka: Náhlé, intenzivní pocity tepla, často doprovázené zrudnutím, pocením a nepohodlí.
Noční pocení: Nadměrné pocení během spánku, což často vede k narušení spánku.
Změny nálad: Emoční výkyvy, od podrážděnosti a úzkosti až po smutek a depresi.
Poruchy spánku: Potíže s usínáním nebo udržením spánku, což často vede k únavě a denní ospalosti.
Vaginální suchost: Snížená lubrikace a elasticita vaginálních tkání, což může způsobit nepříjemné
pocity při pohlavním styku.
Změna libida: Snížení sexuální touhy nebo kolísání zájmu o sexuální aktivitu.
Změna paměti a kognitivních funkcí: Zvýšené potíže se soustředěním, výpadky paměti a mozková
mlha.

Pochopení příznaků perimenopauzy vede ke snadnějšímu průchodu tímto důležitým životním obdobím.

Pochopení hormonálních změn
Perimenopauza je charakterizována kolísáním hladin hormonů, zejména estrogenu a progesteronu. Tyto
hormonální změny mohou významně ovlivnit různé aspekty zdraví a pohody a přispět k výše zmíněným
příznakům. Estrogen hraje zásadní roli při regulaci menstruačního cyklu, udržování hustoty kostí a
podpoře vaginálního zdraví.

Normalizace perimenopauzy
 Je důležité si uvědomit, že perimenopauza je 
přirozená a normální fáze života, i když může přinést 
značné změny a výzvy. Osvětlením tohoto přechodného
 období a sdílením zkušeností můžeme pomoci prolomit 
tabu a stigma obklopující perimenopauzu. Je důležité 
si pamatovat, že na této cestě nejste samy. 
Existuje podpora a poradenství, které vám pomohou 
procházet těmito změnami s jistotou a odolností.

Pokračujeme v našem zkoumání perimenopauzy. 
V následujících kapitolách se budeme hlouběji zabývat 
strategiemi pro zvládání příznaků, podporu našeho těla 
a dále hledat příležitosti k růstu, které toto přechodné 
období přináší.

Co je to perimenopauza: Jak na přechod ?
Přemýšlely jste někdy o tom, jakými změnami prochází vaše tělo s přibývajícím
věkem ? Pokud ano, nejste samy. V této části se budeme zabývat složitou fází
perimenopauzy, podíváme se na příznaky a problémy, které představuje. 

Co je to perimenopauza?
Perimenopauza je přechodné období, které vede k menopauze a během kterého v ženském těle
dochází k významným hormonálním změnám. Zatímco menopauza je definována jako ukončení
menstruace během 12 po sobě jdoucích měsíců, perimenopauza zahrnuje roky předcházející tomuto
milníku. Tato fáze obvykle začíná u žen po čtyřicítce, ale může začít i dříve nebo přijít až kolem 50 let.

5 ZDRAVÍ ŽEN  E-BOOK
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Jak na příznaky perimenopauzy: Strategie pro zdraví

Zvládání návalů horka a nočního pocení 
Návaly horka a noční pocení jsou vyvolány hormonálními
výkyvy, zejména změnami hladiny estrogenu. Estrogen hraje
roli při regulaci tělesné teploty a když se jeho hladina během
perimenopauzy mění, může narušit vnitřní termostat těla, což
vede k náhlým pocitům tepla a pocení. 

Vaše strategie: 
Vyhněte se horku a noste více vrstev oblečení. Používejte
ventilátory nebo klimatizaci.
Zajistěte správnou hydrataci a pijte hodně vody po celý den.

Změna libida a sexuální zdraví 
Pokles hladiny estrogenu během perimenopauzy může vést
ke změnám vaginální lubrikace a elasticity, což má za
následek nepohodlí během sexuální aktivity. Kromě toho
mohou hormonální výkyvy ovlivnit neurotransmitery a
hormony zapojené do sexuální touhy a vzrušení. 

Vaše strategie: 
Otevřeně komunikujte se svým partnerem o svých
potřebách a touhách a o tom, jak se mění 

Používejte lubrikanty ke zmírnění vaginální suchosti a
nepohodlí během pohlavního styku.
Prozkoumejte různé sexuální polohy nebo aktivity,
abyste se přizpůsobili fyzickým změnám a zachovali
intimitu.
Péče o sebe sama a zvládání stresu. Stres může zhoršit
příznaky perimenopauzy vlivem na osu hypotalamus-
hypofýza-nadledviny (HPA), která reguluje stresovou
reakci těla a interaguje s reprodukčními hormony, jako je
estrogen a progesteron.

Strategie pro péči o sebe sama: 
Upřednostněte spánek - vytvořte relaxační rutinu před
spaním a pohodlné a příjemné prostředí pro spánek:

Zkuste relaxační techniky, jako je jóga, meditace nebo
cvičení hlubokého dýchání pro zmírnění stresu. 
Stanovte si hranice a upřednostňujte péči o sebe, abyste
zvládli stres a udrželi si celkovou pohodu.

Když pochopíte základní mechanismy příznaky
menopauzy a zavedete cílené strategie, můžete touto
fází projít s větší lehkostí a jistotou.

Máte pocit, že si s vámi v
poslední době vaše tělo hraje?
Návaly horka, změny nálad a

jiné příznaky nás můžou
opravdu rozhodit. Ale nebojte

se, v této kapitole vám
odkryjeme strategie, jak se s

těmito obtížnými příznaky
perimenopauzy vypořádat.

 E-BOOK
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Přijetí vyvážené stravy
Zaměřte se na začlenění různých potravin bohatých na živiny do vaší stravy, včetně ovoce,
zeleniny, celozrnných výrobků, chudých bílkovin a zdravých tuků. Tyto potraviny poskytují
základní vitamíny, minerály a antioxidanty pro podporu celkového zdraví a hormonální rovnováhy
během perimenopauzy.

Zde jsou některé klíčové živiny, na které je třeba se zaměřit: 
· Vápník: Nezbytný pro udržení zdraví kostí a snížení rizika osteoporózy. 
· Vitamíny D: Působí synergicky s vápníkem na podporu zdraví kostí a mohou také hrát roli při
regulaci nálady. 
· Hořčík: Podporuje funkci svalů a nervů, zdraví kostí a tvorbu energie. 
· Omega-3 mastné kyseliny: Mají protizánětlivé vlastnosti a mohou pomoci zmírnit příznaky, jako
jsou změny nálad a bolesti kloubů. 
· Vitamíny B: Včetně B6, B12 a kyseliny listové hrají roli v energetickém metabolismu, regulaci
nálady a kardiovaskulárním zdraví.

Upřednostňování kvalitního spánku 
Kvalitní spánek je nezbytný pro celkové zdraví a pohodu, zejména v období perimenopauzy.
Dostatečný spánek podporuje hormonální rovnováhu, regulaci nálady, kognitivní funkce a
imunitní funkce. Nedostatek spánku může zhoršit příznaky perimenopauzy, jako jsou návaly
horka, změny nálady a únava. Zaveďte relaxační rutinu před spaním a vytvořte si pohodlné
prostředí, které vede ke klidnému spánku. Omezte čas strávený u obrazovky před spaním,
vyhněte se kofeinu a těžkým jídlům těsně před spaním a zaměřte se na sedm až devět hodin
kvalitního spánku každou noc.

Přijetím vyvážené stravy, upřednostňováním kvalitního spánku, začleněním pravidelného cvičení
a pohybu a upřednostňováním péče o sebe můžete podpořit své tělo během perimenopauzy a
podpořit celkové zdraví a pohodu během této přechodné fáze.

7 ZDRAVÍ ŽEN 

Podpora vašeho těla v perimenopauze
Poskytování zvýšené podpory našemu tělu v podobě správné
výživy a zdravého životního stylu může výrazně ovlivnit
průbeh perimenopauzy.
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Jak na perimenopauzu v každodenním životě

Život se nezastaví jen proto, že procházíme
perimenopauzou. Práce, vztahy a všechny
každodenní úkoly nám dál můžou dávat
pěkně zabrat. Ale nebojte se, v této kapitole
řešíme, jak se s tím vším vypořádat a přitom
si zachovat zdravý rozum.

Komunikace s partnery, rodinou a
přáteli

Otevřená a upřímná komunikace: Diskutujte o
svých zkušenostech s perimenopauzou
otevřeně a upřímně se svým partnerem, členy
rodiny a přáteli. Podělte se o to, jak vás tyto
příznaky ovlivňují a jakou podporu od nich
potřebujete.
Vzdělávat ostatní: Pomozte vzdělávat své
blízké o perimenopauze a jejím dopadu na zdraví
žen. Podporujte empatii a porozumění a
zpochybňujte jakékoli mylné představy nebo
stigmata obklopující tuto přechodnou fázi.
Posílení sebe sama a druhých: Obhajujte sebe
a ostatní ženy v perimenopauze tím, že budete
mluvit o svých zkušenostech a zpochybňovat
společenské normy a stereotypy. Společně
můžeme prolomit bariéry a podpořit zdraví a
pohodu žen.

Stanovení hranic a upřednostnění
sebepéče
Nastavení hranic: 
Naučte se říkat ne závazkům, které vás vyčerpávají,
a dávejte přednost aktivitám, které vám přinášejí
radost a naplnění. Pokud je to možné, delegujte
úkoly a v případě potřeby požádejte o pomoc.
Cvičení sebesoucitu: 
Buďte k sobě jemní a uznejte, že je v pořádku
upřednostňovat své vlastní potřeby a pohodu.
Starejte se o sebe a udělejte si čas na aktivity nebo
odpočinek, které vyživují vaše tělo, mysl a ducha.

Zavedením těchto strategií a vyhledáním podpory v
případě potřeby můžete procházet
perimenopauzou v každodenním životě s větší
jistotou, odolností a sílou.
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Pěstujeme odolnost a sebepřijetí
 Je důležité pěstovat odolnost rozvíjením účinných dovedností a strategií pro zvládání příznaků v období
menopauzy, ale i nevyhnutelných životních výkyvů. Během této přechodné fáze je nezbytné trénovat
soucit a laskavost k sobě samé. Přijměte svou identitu a uvědomte si své silné i slabé stránky. Uvědomte
si také, že hledat pomoc v případě potřeby a dát přednost vlastnímu blahu je zcela v pořádku.

Stavíme se za sebe i za ostastní
 Postavte se za sebe se tím, že jasně vyjádříte své potřeby, preference a zkušenosti související s
perimenopauzou. Postavte se proti společenským normám a stereotypům spojeným s menopauzou a
zdravím žen. Nabídněte také podporu dalším ženám v perimenopauze tím, že budete otevřeně sdílet své
zkušenosti a budete podporovat prostředí otevřeného dialogu. Můžete tak pomoci vytvořit podpůrnou
komunitu, kde se ženy mohou vzájemně povznášet a posilovat.

Hledáme důvěru a posílení
 Uznejte svou hodnotu, nezávisle na vnějších faktorech, jako je věk nebo fyzický vzhled. Důvěřujte své
schopnosti zvládnout perimenopauzu a jakékoli následné problémy. Aktivně vyhledávejte informace a
zdroje týkající se perimenopauzy, zajistíte si tak dostatečné znalosti a porozumění. Uvědomte si, že vědění
je síla, čím více budete informováni, tím lépe budete vybaveni k tomu, abyste hájili své zdraví a pohodu.

Děláme rozhodnutí a změny 
Přijměte aktivní roli při řízení svého zdraví a pohody během perimenopauzy. Čiňte informovaná rozhodnutí
o svém životním stylu, zdravotní péči a možnostech léčby na základě vašich individuálních potřeb a
preferencí. Využijte své zkušenosti s perimenopauzou jako katalyzátor pozitivních změn ve vašem životě i
v životech ostatních. Ať už se jedná o obhajobu lepší politiky v oblasti zdravotní péče nebo o podporu
iniciativ na posílení postavení žen, každá vaše činnost má potenciál vytvořit smysluplnou změnu.

Hledáme podporu a připojení
Obklopte se podpůrnými přáteli, členy rodiny a komunitou, které vám během této přechodné fáze mohou
poskytnout porozumění, empatii a společnost. Také může pomoci vyhledat pomoc odborníka na duševní
zdraví nebo poradce, který se specializuje na otázky zdraví žen. Terapie může nabídnout důvěrné
prostředí pro zkoumání vašich emocí, rozvoj strategií a získání cenného pohledu na vaše zkušenosti.

Přijetí změny a nalezení smyslu
Uznejte, že perimenopauza je přirozenou a nevyhnutelnou fází života, a přijměte ji jako příležitost k
osobnímu růstu, sebeobjevování a obnově. Najděte činnosti, které vám přinášejí radost, naplnění a smysl.
Zapojení se do smysluplného úsilí může pomoci zmírnit pocity nejistoty nebo ztráty během
perimenopauzy.

Upřednostněním sebepéče, hledáním podpory a přijetím strategií, které podporují emoční pohodu, můžete
výkyvy, které se pojí k perimenopauze zvládat s odolností, grácií a sebesoucitem.

Hledání síly ve změně
Změna může být děsivá, zvláště když máme pocit, že se s našimi těly něco děje
bez našeho souhlasu. Ale co kdybychom vám řekli, že perimenopauza není jen o
změně - je to příležitost k růstu a nalezení síly v nás samých?

Perimenopauza je pro ženy přirozenou a nevyhnutelnou fází života. Spíše než vnímat změny a výzvy
spojené s tímto obdobím jako překážky, je přínosné je vnímat jako příležitosti k osobnímu růstu a
sebepoznání. Tato přechodná fáze může sloužit jako čas k zamyšlení nad vašimi hodnotami, prioritami a
budoucími cíli.

9 ZDRAVÍ ŽEN  E-BOOK

#ForEveryWoman



9

Naslouchejte svému tělu
Perimenopauza může být emočně vel,i vyčerpávající. Od
změn nálad až po pocit, že jste na emočním kolotoči, je
pochopitelné, že se během tohoto období člověk může cítit
ohromen. Proto je nezbytné dbát na emoční pohodu,
hledat rovnováhu a procházet perimenopauzou s grácií a
odolností.
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Pochopení menopauzy 
Menopauza představuje významný milník v životě ženy – přechod, který
naznačuje konec jejích reprodukčních let. Co se ale během tohoto procesu
přesně děje? Ponoříme se do biologie této transformace. Ale nebojte se,
slibujeme, že to bude lehké a srozumitelné. Společně odhalíme záhady
perimenopauzy, menopauzy a postmenopauzy, takže budete přesně vědět, co
se děje uvnitř vašeho těla.

Co je to menopauza
Menopauza představuje významný přechod v životě ženy, který se vyznačuje řadou
hormonálních změn, které vedou k fyzickým i emočním posunům. Hlavním hormonem
zapojeným do tohoto procesu je estrogen, který hraje klíčovou roli při regulaci menstruačního
cyklu a udržování reprodukčního zdraví. S blížící se menopauzou vaječníky postupně snižují
produkci estrogenu, což vede k nepravidelné menstruaci a nakonec k zastavení menstruace.
Kromě poklesu estrogenu mohou během menopauzy kolísat i další hormony, jako je
progesteron a testosteron. Tyto změny přispívají k řadě příznaků, včetně změn nálady, návalů
horka a změn libida. Protože se hormonální výkyvy u jednotlivých žen liší, liší se také to, jak
prožívají menopauzu. 

Fáze menopauzy
Menopauza není náhlá událost, ale spíše postupný proces, který se odvíjí během několika let. 
Pochopení odlišných fází tohoto období může pomoci zajistit hladký průběh.

Perimenopauza: Nástup hormonálních výkyvů
Perimenopauza znamená začátek hormonálních změn, které menopauze předcházejí. Během
této fáze, která může trvat několik let, začne tělo produkovat méně estrogenu, což má za
následek nepravidelný menstruační cyklus a různé příznaky. Mezi běžné příznaky během
perimenopauzy patří návaly horka, noční pocení, změny nálady a únava. I když toto období
může být bouřlivé, je přirozenou součástí přechodu k menopauze.

Menopauza: Oficiální přechod
Menopauza je definována jako bod, kdy žena prošla dvanáct po sobě jdoucích měsíců bez
menstruace. V této fázi vaječníky přestaly uvolňovat vajíčka a hladina estrogenu výrazně
poklesla. I když tento milník znamená konec reprodukčních let, je to také začátek nové fáze,
která nabízí příležitosti k osobnímu růstu a sebeobjevování. I když problémy, jako jsou návaly
horka a poruchy spánku, mohou přetrvávat, s náležitou podporou a pozitivním myšlením lze
tuto fázi zvládnout s odolností a grácií.

Postmenopauza: Nalezení nové normality
Po vstupu do postmenopauzy menstruační cykl úplně ustane a hladina estrogenu se stabilizuje
na nižší výchozí hodnotu. Ačkoli mnoho menopauzálních příznaků může odeznít, ženy po
menopauze čelí jedinečným zdravotním problémům, včetně zvýšeného rizika osteoporózy,
srdečních chorob a vaginální suchosti. Avšak přijetím proaktivních zdravotních opatření a
neustálým informováním mohou ženy k této fázi přistupovat s důvěrou a vitalitou.
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Když ženy porozumí
biologickým změnám, fázím a

příznakům menopauzy, mohou
se na tuto transformační fázi

lépe připravit. Vybaveny
znalostmi mohou menopauzou
procházet s jistotou, přijmout

změny, které přináší, a
vstoupit do nové kapitoly
života s grácií a odolností.
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Rozpoznání příznaků menopauzy
Menopauza se u každé ženy projevuje jinak,
příznaky se pohybují od mírných až po těžké. Mezi
běžné příznaky u menopauzy patří návaly horka,
noční pocení, vaginální suchost, poruchy spánku,
změny nálady a změny libida. Rozpoznání těchto
příznaků je zásadní, protože jsou přirozenou
součástí menopauzy. Je také důležité rozlišovat
mezi perimenopauzou a menopauzou:
perimenopauza je charakterizována nepravidelnými
menstruačními cykly a kolísající hladinou hormonů,
zatímco v menopauze se menstruace nedostavila
po dobu dvanácti po sobě jdoucích měsíců.

Strategie pro úspěšnou navigaci v
menopauze
Vzdělávejte se: Znalosti posilují. Seznamte se s
jednotlivými fázemi menopauzy, běžnými příznaky,
potenciálními zdravotními riziky a strategiemi, jak
tuto fázi efektivně zvládat.

Naslouchejte svému tělu: Vaše tělo neustále sděluje
své potřeby. Věnujte zvýšenou pozornost těmto
signálům a upřednostněte péči o sebe, pro podporu
vaši fyzické, emoční a duševní pohody.

Řekněte si o podporu: Neváhejte a vyhledejte radu
a podporu od přátel, rodiny nebo zdravotníků.
Propojení s ostatními, kteří chápou, co prožíváte,
vám může poskytnout neocenitelné ujištění a vhled.

Osvojte si zdravé návyky: Přijetí zdravého životního
stylu může pomoci zmírnit příznaky menopauzy a
snížit riziko zdravotních problémů souvisejících s
věkem. Dbejte na pravidelný pohyb, vyváženou
stravu, dostatek spánku a techniky pro zvládání
stresu.

Díky těmto krokům mohou ženy procházet
menopauzou s jistotou a odolností.
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Zvládání symptomů menopauzy: Strategie pro zdraví
Strategie pro zvládání návalů horka, nočního pocení a změn nálad
Návaly horka a noční pocení jsou jedním z nejčastějších a rušivých příznaků menopauzy. Tyto náhlé,
intenzivní pocity tepla mohou přijít kdykoliv a často narušují spánek a každodenní aktivity. 
Chcete-li zmírnit tyto příznaky, zvažte následující strategie:

Oblékněte se do vrstev a zvolte prodyšné látky, které pomáhají regulovat tělesnou teplotu.
Zařaďte relaxační techniky, jako je hluboké dýchání a meditace, abyste snížili stres a úzkost, které
mohou vyvolat návaly horka.
Zůstaňte hydratovaní a vyhněte se kořeněným jídlům, kofeinu a alkoholu, které mohou zhoršit
příznaky.
Pokud jsou tyto příznaky závažné nebo významně ovlivňují kvalitu vašeho života, poraďte se se svým
poskytovatelem zdravotní péče o hormonální terapii nebo jiné léčbě.

Změny nálad a emoční výkyvy jsou také běžné během menopauzy, z velké části v důsledku hormonálních
změn. 

Pro zvládnutí výkyvů nálady a udržení emoční pohody:
Udržujte silné spojení s přáteli a blízkými pro emoční podporu.
Věnujte se činnostem, které vám přinášejí radost a naplnění, jako fyzické aktivity nebo kreativní
činnosti.
Zařaďte do své každodenní rutiny techniky všímavosti a pečujte o sebe, podpoříte tak odolnost a
emoční stabilitu.
Zvažte terapii, která vám pomůže najít účinné strategie a řešit emoce a obavy.

Řešení změn libida, vaginálního zdraví, zdraví močového ústrojí a dalších
příznaků 
Snížení hladiny estrogenu během menopauzy může vést ke změnám libida, vaginálního zdraví a močové
funkce. 
Chcete-li tyto obavy řešit a podporovat sexuální a urogenitální pohodu:
Otevřeně komunikujte se svým partnerem o změnách libida a sexuální spokojenosti a prozkoumejte nové
formy intimity.
Používejte lubrikanty na vodní bázi nebo vaginální zvlhčovače ke zmírnění vaginální suchosti a nepohodlí
během pohlavního styku.
Cvičte cvičení pánevního dna, jako je Kegels, abyste posílili svaly podporující močový měchýř a zlepšili
kontrolu moči.
Konzutujte svého lékaře ohledně možnosti léčby, jako je hormonální terapie nebo vaginální estrogen, za
účelem zmírnění příznaků a zlepšení sexuálního a urogenitálního zdraví.

Zkoumání možností léčby
Alternativní terapie, jako jsou bylinné doplňky, akupunktura a techniky všímavosti (mindfulness), mohou
některým ženám poskytnout úlevu od příznaků při menopauze. Důkazy podporující účinnost těchto
léčebných postupů se však různí, proto je důležité k nim přistupovat obezřetně a před zahájením jakékoli
alternativní léčby se poradit s kvalifikovaným odborníkem.
Zavedením těchto strategií a zvážením dostupných možností léčby mohou ženy během této přechodné
fáze účinně zvládat symptomy menopauzy a zlepšit celkovou kvalitu svého života. Pamatujte, že
zkušenost každé ženy s menopauzou je jedinečná, takže může chvíli trvat, než najdete přístup, který vám
nejlépe vyhovuje.
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Podpora hormonální rovnováhy, regulace hmotnosti a
zmírnění symptomů menopauzy

Menopauza představuje jedinečné zdravotní problémy, ale informovaná volba stravy a životního stylu
může významně podpořit hormonální rovnováhu, regulaci hmotnosti a zmírnit běžné příznaky. 

Zde jsou některé klíčové živiny, na které je třeba se
zaměřit:

Vápník: Rozhodující pro udržení zdraví kostí a
snížení rizika osteoporózy. Mezi dobré zdroje patří
mléčné výrobky, listová zelenina (např. kapusta,
kale), obohacené rostlinné mléko a potraviny
obohacené vápníkem.
Vitamin D: Pracuje v tandemu s vápníkem na
podporu zdraví kostí a může pomoci zmírnit
příznaky, jako jsou změny nálady a únava. Lze jej
získat vystavením slunečnímu záření, konzumací
tučných ryb (např. losos, makrela), obohacenými
potravinami (např. mléko, pomerančový džus) a
doplňky stravy.
Hořčík: životně důležitý pro zdraví kostí, funkci
svalů a funkci nervů. Mezi potraviny bohaté na
hořčík patří ořechy, semena, celozrnné výrobky,
listová zelenina a luštěniny.
Vitamin K: Podporuje zdraví kostí tím, že
napomáhá vstřebávání vápníku a podporuje
mineralizaci kostí. Mezi zdroje patří listová zelenina
(např. špenát, kapusta), brokolice, růžičková
kapusta a fermentované potraviny, jako je kysané
zelí.
Omega-3 mastné kyseliny: Omega-3 mastné
kyseliny, známé pro své protizánětlivé vlastnosti,
mohou pomoci snížit riziko srdečních onemocnění,
zlepšit náladu a podpořit zdraví mozku. Mezi dobré
zdroje patří tučné ryby, lněná semínka, chia
semínka, vlašské ořechy a doplňky na bázi řas.
Antioxidanty: Pomáhají chránit buňky před
oxidačním stresem a záněty, potenciálně snižují
riziko chronických onemocnění a zmírňují
symptomy menopauzy. Mezi potraviny bohaté na
antioxidanty patří bobule, tmavá listová zelenina,
ořechy, semena, barevné ovoce a zelenina, zelený
čaj a hořká čokoláda.

Vyvážená strava a podpora těla
během menopauzy

Pravidelné cvičení je stejně důležité pro udržení
hustoty kostí, řízení hmotnosti a zlepšení celkové
pohody během menopauzy. Zaměřte se na 150
minut aerobní aktivity střední intenzity nebo 75
minut intenzivní aktivity týdně, spolu se silovým
tréninkem po dobu alespoň dvou dnů.
Tipy pro začlenění cvičení do vaší rutiny:
Vyberte si aktivity, které vás baví – chůze,
plavání, tanec nebo jóga – lépe si tak udržíte
motivaci. 
Dlouhá období nečinnosti přerušte krátkými
návaly pohybu, jako jsou rychlé procházky nebo
protahování.
Pro udržení hustoty kostí upřednostňujte cvičení
se zátěží, jako je chůze, jogging nebo odporový
trénink.
Poslouchejte své tělo a upravte cvičební rutinu
na základě jakýchkoli symptomů nebo omezení
během menopauzy.

Dbejte na spánek, strategie pro
zvládání stresu a péči o sebe
Kvalitní spánek, účinné zvládání stresu a sebepéče
jsou během menopauzy životně důležité pro zmírnění
příznaků, jako jsou návaly horka, změny nálad a
únava. Zvažte následující strategie pro podporu
klidného spánku a snížení stresu:
Vytvořte si relaxační rutinu před spaním, abyste
svému tělu dali najevo, že se má uklidnit – jako je
teplá koupel, relaxační techniky nebo čtení.
Před spaním omezte vystavování se modrému
světlu, které může narušit produkci melatoninu.
Zařaďte každodenní relaxační aktivity, včetně
meditace, hlubokého dýchání nebo mindfulness.
Vyhraďte si čas na péči o sebe, ať už trávíte čas
venku, s blízkými nebo se věnujte se zálibám.
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Pochopení emočních potíží spojených s menopauzou
Menopauza není přechod jen z fyzického, ale také emočního pohledu a může představovat různé
výzvy. Výkyvy nálad a pocity úzkosti, které se mohou v tomto období objevit, jsou běžnou
zkušeností mnoha žen. Je však možné tyto emoční výkyvy zvládat pomocí správných strategií a
podpory. Od technik zvládání stresu až po budování emoční odolnosti, tento e-book zkoumá
způsoby, jak si během tohoto transformačního období vypěstovat svou emoční pohodu.

Péče o emoční pohodu 
Budování emoční odolnosti je nezbytné pro zvládnutí emočních výkyvů, které mohou menopauzu
doprovázet. Následující strategie mohou pomoci podpořit odolnost a emoční stabilitu:

Pěstujte sebelásku: Buďte k sobě laskaví, zvláště v těžkých chvílích. Upřednostňujte péči o
sebe, pro podporu vaší mysli, těla i ducha.
Hledejte podporu: Obraťte se na přátele, členy rodiny nebo podpůrné skupiny pro emoční
pomoc a porozumění. Sdílení zkušeností s ostatními, kteří procházejí podobnými problémy,
může poskytnout cenný komfort.
Rozvíjejte komunitu: Udržujte smysluplné vztahy s blízkými a rozvíjejte podpůrnou síť
jednotlivců, kteří vás povznášejí a povzbuzují. Sociální vazby jsou životně důležité pro emoční
pohodu během menopauzy.
Pěstujte pozitivní myšlení: Všimněte si negativních myšlenkových vzorců a osvojte si pozitivní
pohled. Zaměřte se na vděčnost, optimismus a odolnost tváří v tvář výzvám.

Menopauza je často doprovázena emočními příznaky, včetně změn nálad, podrážděnosti, úzkosti
a deprese. Hormonální výkyvy, fyzické nepohodlí a životní přechody spojené se stárnutím
přispívají k těmto emočním výzvám. Je důležité uznat, že tyto pocity jsou přirozenou součástí
procesu menopauzy a mnoho dalších sdílí podobné zkušenosti.

Strategie pro zvládání stresu
Chronický stres může zhoršit příznaky menopauzy a ovlivnit celkovou pohodu. Naučit se
efektivně zvládat stres je zásadní pro udržení emoční rovnováhy. Užitečné mohou být následující
techniky zvládání stresu:
Meditace všímavosti: Meditace všímavosti pomáhá kultivovat uvědomění si přítomného okamžiku,
což může snížit stres. I pár minut každodenní meditace může výrazně zlepšit emoční pohodu.
Pokud je pro vás obtížné vyrovnat se s emočními výzvami menopauzy, může být prospěšné
vyhledat odbornou pomoc. Profesionál v oblasti duševního zdraví, jako je terapeut nebo poradce,
může nabídnout vedení, podporu a efektivní strategie. Požádat o pomoc je znakem síly, není
ostuda vyhledat podporu, když ji potřebujeme.
Porozuměním emočním problémům během menopauzy a tím, že o sebe budete pečovat můžete
tímto přechodným obdobím projít s odolností, grácií a v klidu.  Péče o sebe a sebeláska vám
pomůže přijmout tuto novou kapitolu života s důvěrou.
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Výživové doplňky pro
menopauzu
Některým ženám může prospět
každodenní užívání multivitaminů
nebo specifických doplňků stravy,
které zajistí dostatečný příjem živin
během menopauzy. Vysoce kvalitní
multivitamin určený pro zdraví žen
může poskytnout dodatečnou
podporu pro celkovou pohodu a
řešit mezery ve výživě. Je však
důležité před zahájením jakýchkoli
doplňků konzultovat lékaře pro
zajištění individuálních potřeb a
zabránění potenciálním interakcím s
léky nebo jinými
kondicemi/nemocemi.
Upřednostněním vyvážené výživy,
pravidelného cvičení, kvalitního
spánku, strategií pro zvládání stresu
a správných doplňků mohou ženy
podpořit své tělo během
menopauzy a zlepšit celkové zdraví.
I malé změny mohou mít významný
vliv na efektivní zvládnutí
menopauzy.

Změna je příležitost najít vnitřní sílu 
Jste připraveni přijmout změny, které přicházejí s menopauzou? Menopauza znamená významný přechod
v životě ženy – čas změn a transformace, které můžou vyvolat spoustu emocí a nejistot.
Menopauza je přirozenou a nevyhnutelnou etapou v životě ženy – přechod z jedné fáze do druhé. Spíše
než se na tuto změnu dívat s odporem nebo obavami, měla by být přijata jako příležitost k růstu,
sebeobjevení a posílení. Menopauza neznamená konec mládí, ale začátek nové kapitoly obohacené
moudrostí, zkušenostmi a nekonečnými možnostmi.

Pěstování důvěry a sebepřijetí
Když procházíte změnami a výzvami menopauzy, je nezbytné podporovat sebepřijetí a důvěru ve svou
vyvíjející se identitu. Přijměte své jedinečné přednosti, talenty a vlastnosti a oslavujte svou cestu, která vás
dovedla do této fáze života. Pamatujte, že krása a hodnota přesahují věk a že skutečné sebevědomí
vyzařuje zevnitř.

Oslava moudrosti a zkušenosti
Menopauza často přináší hluboký pocit moudrosti a perspektivy, výsledek roků zkušeností. Oslavte
znalosti a moudrost, které jste získaly na své životní cestě a uznejte jedinečné dary, které světu nabízíte.
Přijměte svou roli mentora, průvodce a zdroje inspirace a buďte hrdí na moudrost a zkušenosti, které nyní
máte.

Podpora smysluplných vztahů
Během menopauzy je zvláště důležité upřednostňovat
smysluplná spojení a vztahy. Pěstujte podpůrná přátelství,
pečujte o rodinná pouta a važte si vztahů, které do vašeho
života přinášejí radost, lásku a naplnění. Sdílení svých
zkušeností a moudrosti s ostatními může podpořit silnější
spojení a čerpání síly z těchto vztahů může poskytnout tolik
potřebnou podporu a povzbuzení.

Objevování nových příležitostí a vášní
Menopauza nabízí příležitost prozkoumat nové zájmy, vášně
a cíle, které přinášejí smysl a naplnění. Přijměte příležitosti,
které se během této fáze života naskytnou, ať už
prostřednictvím učení se novým dovednostem,
zapojováním se do tvůrčích snah nebo vystupováním do
nových dobrodružství. Dovolte si růst, vyvíjet se a
objevovat nové a vzrušující stránky sebe sama.

Přijetí stárnutí s grácií
Stárnutí je přirozeným a nevyhnutelným aspektem lidského
života. Můžeme jej prožít s grácií, důstojností a odolností. Je
nezbytné přijmout proces stárnutí jako důkaz síly, odolnosti
a vitality a zároveň oslavovat krásu a moudrost, které
doprovázejí každý rok. Je důležité si uvědomit, že věk není
omezení, ale spíše odznak cti, který znamená dobře prožitý
život.
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Naslouchejte svému tělu
Menopauza může skutečně představovat horskou dráhu
emocí. Od změn nálad až po pocit, že jste na emočním
kolotoči, je pochopitelné, že toho na nás v tomto období
může být prostě moc. Proto je nezbytné dbát na emoční
pohodu, hledat rovnováhu a čelit výzvám perimenopauzy s
grácií a odolností.
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Přijměte tuto novou
kapitolu života s

otevřeným srdcem a
smyslem pro

dobrodružství a těšte
se z příležitostí

rozvíjet se, které na
vás čekají.
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Změňte svou zkušenost s menopauzou
s OVA-M! 

Čistý přístup k podpoře ženského
zdraví. OVA-m je formulována s
vědecky studovanými rostlinnými
látkami pro zaměření na příznaky
spojené s perimenopauzou,
menopauzou a postmenopauzou,
které běžně zahrnují noční pocení,
změny nálad a kvality spánku. Díky
jednomu komplexnímu složení pro
všechny 3 fáze menopauzy poskytuje
OVA-m intuitivní výživu, která vám
pomůže znovu se cítit sama sebou.

    Bergamotové ovoce

    Šalvěj

    Meduňka

    Kořen pivoňky

    Olivový extrakt18


