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Dobry den, jsem Fiona, zakladatelka znacky NAYDAYA a jsem moc rada, ze
vas tu vidim.

Slovo menopauza casto vyvolava ve spolecnosti zmatky a dezinformace, |éta se
o0 menopauze zdrahdame mluvit, to znamena, ze véetsina z nas nevi, co Cekat. Je na
case, abychom se vyzbrojili nekterymi fakty.

Vytvofrili jsme tohoto Gizasného pruvodce s fadou britskych zdravotniku

a specialistl na menopauzu, protoze i kdyz se s menopauzou potykd polovina
populace, zeny jsou casto ponechany samy sobée a musi si samy dat dohromady
fakta. Je Cas to zménit. Chceme pomoci vsem zendm prospivat v této fazi zivota.

Pozadali jsme stovky z vas, abyste se podelily o své zkusenosti.
S timto jste se nam sverily:

63 %

Nedostavalo se mi
adekvatni podpory od
zdravotniku

80 7%

Ma pocit, ze dostupné rady
a lécba jsou spatné

50 7%

Bylo obtizné zjistit, zda probiha
(peri)menopauza.

81 %

Chce lepsi zdravotni
podporu

NAYDAYA madefor s, 1
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MENOPAUZA 101

Co je menopauza? Véda kolem toho..

Menopauza je zcela pfirozena udalost, kterou si projde kazda zena. Velmi jednoduse,

menopauza je, kdyz prestanete mit menstruaci. Slovo ,meno® oznacuje vas

menstruaéni cyklus.

Vase vajec¢niky produkuji 3 klicové typy hormonu;
ESTROGEN: Zensky pohlavni hormon,
ktery ma fadu funkci : M

PROGESTERON: Udrzuje menstruacni
cykly a je klicovy v téhotenstvi

TESTOSTERON: Bézné povazovan za muzsky
hormon, ale produkuji ho i zeny

Menopauza nastava, kdyz vase vajecniky prestanou produkovat vaji¢ka a v dusledku
toho také klesnou hladiny estrogenu, progesteronu a testosteronu. Tato zména
hormonU zpusobuje celou fadu fyzickych, mentélnich a emociondlnich symptomd,

pocitovanych béhem menopauzy.

= Whatis Menopause? with Dr Shahzadi Harp... Y

Waich lzig
—_
-

Perimen: p sedoctor 4
1 . explains symptoms :

Watch on (3 Youlube "L ) 4 I}\

DVOJITYM
KLEPNUTIM
SLEDUJTE



https://youtu.be/LIXc0k1SmDI
https://www.youtube.com/watch?v=LIXc0k1SmDI
https://www.youtube.com/watch?v=LIXc0k1SmDI
https://www.youtube.com/watch?v=LIXc0k1SmDI

PRIZNAKY MENOPAUZY

Jak zminila Dr. Harper, existuje vice nez 40 béznych pfiznaku — uvaddime je nize proto,
abychom vas neznepokojovali, ale abychom vam umoznili Iépe porozumét moznym
pfiznakum. Je pravdépodobné, Ze zazijete jen nékteré z nich. Nékteré zeny mohou

pocitovat zavazné pfiznaky, jiné velmi mirné.

Uzkost, mozkova mlha a problémy s Ztrata nebo Hdnuti viast

pameéti, problémy s koncentraci,

deprese, zavrate, bolesti hlavy, Alergie, suché odi

podrazdenost, nizka energie, nizké

libido, zmeny nalad, zachvaty paniky, Syndrom paleni v ustech,

problémy se spankem problémy se zuby, zmény

chuti a Cichu

Télesny pach
Dychaci potize

Bolest prsou BusSeni srdce

Travici potize, infekce

mocoveho mechyre,

o 0 0 Potize s plodnosti,
nadymani, zmeny strev

nepravidelna

menstruace, vaginalni

suchost

Lamavé nehtammme

Neklidné nohy

Celé télo/vice mist:

Zlomeniny kosti, sucha svediva

kUze, ndvaly horka, bolesti

kloubU, no¢ni poceni, mravenceni,

prfibyvani na vaze
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FAZE MENOPAUZY

Menopauzu muzete zazit v jakémkoli véku, ale nize naleznete,
kdy v priméru nastava kazda faze.

Perimenopauza (konec 30. let - polovina 40. let)

Perimenopauza je pfechodné faze vedouci k menopauze. To muze
trvat asi 10 let. Zatimco vase vajecniky budou behem
perimenopauzy stale produkovat vajicka, produkce vajicek se
zpomaluje a kvalita se snizuje. Vase vajecCniky také produkuji méne
estrogenu a progesteronu a zacnou produkovat vice kontrolnich
hormonu FSH a LH — s urcitymi vykyvy hladin. Tyto vykyvy hladin

hormonU zpusobuji perimenopauzalni pfiznaky.

Menopauza (konec 40. let - polovina 50. let)

Dosahly jste menopauzy, kdyz jste po dobu jednoho roku nemély
menstruaci. Vzhledem k tomu, ze budete muset Cekat cely rok po
své posledni menstruaci, abyste to vedely, casto nastava obdobi,
kdy si zeny nejsou jisty, zda se dostavaji do menopauzy, protoze je
normalni, ze menstruace se behem perimenopauzy stava

nepravidelnou.

Postmenopauza (50+)

Post-menopauza je termin pouzivany k popisu faze zivota po
menopauze, kdy menstruace ustala. Behem této faze mohou vase

perimenopauzalni priznaky ustat nebo se zmeénit.

Co je éasnha menopauza?

K casné menopauze dochazi, kdyz se menstruace zeny zastavi pred dosazenim veku
45 let. 1 ze 100 zen zazije menopauzu pred dosazenim 40 let a 1z 1000 pred
dosazenim véku 30 let. MGze k tomu dojit prirozené nebo jako vedlejsi ucinek
nékterych IéCebnych postupu. Pfed¢asné abnormality ovaridlnich chromozomd,

autoimunitni onemocnéni, Ié¢ba rakoviny a operace k odstranéni vajec¢nikl mohou byt

pricinou casné menopauzy.
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INY RANNE MENOPAUZY
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Predcasné selhani vajecniku
Toto je termin pouzivany k popisu, kdyz vajecniky zeny prestanou
produkovat normalni hladiny estrogenu, progesteronu a testosteronu drive,
nez se ocekavalo. Dlvodem muze byt:

« Chromozomové abnormality

o Autoimunitni stavy

« Zridka v pripadée nekterych infekcli, jako je napr. tuberkuléza, malarie

nebo pfiudnice. >

Operace k odstranéni vajecniku

Pokud jste podstoupily operaci k odstranéni vaje¢nikd, zazijete brzkou

menopauzu.

Lécba rakoviny

Lécba rakoviny, jako je radioterapie nebo chemoterapie, mize doc¢asné
nebo trvale zpusobit pred¢asné selhdni vaje¢nikl. Neni jisté, ze po téchto
oSetfenich zazijete brzkou menopauzu. Muze to byt ovlivhéno:
« Vas vek. Divky mohou tolerovat silnéjsi IéCbu, pokud
jeste nedosahly puberty.
« Kde na téle jste podstoupily radioterapii.

« Typ chemoterapie, kterou jste podstoupily.

i ~»

Watch later Share

ZKUSENOSTI

Aoife Rafter zacala prozivat
menopauzu ve 28 letech.
Miuvis NAYDAYA

O zpracovani casnhé

Watch on £ YouTube l

menopauzy a o tom, jak

zvladala pFiznaky. DVOJITYM
KLEPNUTIM
SLEDUJTE



https://youtu.be/JC3jKn0m9eM
https://www.youtube.com/watch?v=JC3jKn0m9eM&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=JC3jKn0m9eM&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=JC3jKn0m9eM&t=1s

Dani Binnington, bojovnice proti menopauze, nabizi 2 vlastni zk

5 nejlepsich tipu pro zvladnuti menopauzy po rakovine. 3

g4

MLUVIT O TOM

Zacneme to otevirat, abychom si vSechny
uvedomily, ze vtom nejsme samy. To samo
o sob& muze zménit hru.

STAHNETE SI TRACKER N

Miluji aplikaci Balance od specialisty na menopauzu rLoufshe Newson.
Pomaha vam sledovat pfiznaky menopauzy, takze muzete ziskat jasnou
pfedstavu o tom, co se déje. To vdm muze poskytnout pocit kontroly, ale na

prakti¢téjSim zdkladé vam také muze pomoci mluvit se svym Iékafem
o vasich pfriznacich.

VYTRVEJTE SE SVYM ZDRAVOTNICKYM TYMEM

Nenechte se odradit. Zvlddani menopauzy po diagndze rakoviny muze byt
pfiznaky néco udélat. Premyslejte o tom, ze byste s sebou vzaly neékoho na
schlzku pro trochu moralni podpory.

ZEPTEJTE SE ODBORNIKA

VVVVVV

mély byste byt vySetfeny specialistou ha menopauzu. Pozadejte svUj
zdravotnicky tym, aby vas doporucil.

HYCKEJTE SE

Uz jste toho tolik prozily. Vy — a vase télo — si zaslouzite vyzivu a péci.
Vyzkousejte vyzivoveé tipy pro menopauzu, pripojte se na lekci menopauzalni
jogy nebo se prihlaste na specialni kurz pro zeny v menopauze, kde se
mulzete sezndmit s dalsSimi zenami na stejné viné.

NAYDAYA mad



Témer kazda bunka ve vasem téle obsahuje estrogen, takze menopauza je
v podstaté nedostatek hormonu. Jakmile vase vaje¢niky prestanou
produkovat vajicka, vase hormonalni hladiny se nikdy nedoplni.

| kdyz prestanete mit prfiznaky menopauzy, vase teélo je stale zbaveno estrogenu,
. A4 \vd . . Ve e Ve (o] 6
a proto je vystaveno vetsimu riziku urcitych zdravotnich stavu.

Navic, ¢im drive projdete menopauzou, tim déle jsou vase hormonalni hladiny
snizeny, a tim veétsi je riziko vzniku dalSich onemocneni.

Chronicky zanet

Estrogen je skveély protizanétlivy a snizuje zanét
nizkého stupné v téle. Zanét zvysuje riziko urcitych
stavu, véetné:

Kardiovaskularni onemocneéni
Obezita

Cukrovka typu 2

Urcité druhy rakoviny

Hustota kosti

i F.
P _» ::l.é\
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Behem prvnich 5 let menopauzy se ztraci asi 10 % kostni hmoty zeny. 1 ze 2 Zzen
starSich 50 let bude trpét osteopordzou kvuli nedostatku estrogenu. ’

Vaginalni atrofie/suchost

- o »
L . P . P @ How to Treat Vaginal Dryness and Atrophy o... Seas .
Vaginalni atrofie se tyka vaginalni tkane, It

ktera se stava tenci, sussi a méne -
pruznd, coz pocituji vSechny zeny. To

Vaginal a” Y durg'pg

muze zpusobit nepfijemny pocit, suchost T _wse |
a svedeéeni vasi vaginy. F N
Zdaleka to neni trividlni zalezitost. Watch on (€8 VouTube ——
Vaginalni atrofie muze mit za nasledek

krvaceni, bolest pri sexu nebo neobvyklé

mocCové priznaky.



https://www.youtube.com/watch?v=mQrXrkJp1gA
https://www.youtube.com/watch?v=mQrXrkJp1gA
https://www.youtube.com/watch?v=mQrXrkJp1gA
https://www.youtube.com/watch?v=mQrXrkJp1gA
https://www.youtube.com/watch?v=mQrXrkJp1gA

NAYDAYA

PODPORA A DIAGNOSTIKA
PRAKTICKEHO LEKARE

Ziskani podpory od svého praktického lekare

Pokud vase priznaky ovlivhuji vas bézny kazdodenni zivot, navstivte svého
|ékare / gynekologa. Meli by vam byt schopni fict, v jaké fazi se nachazite
na zdkladé vaseho véku, ptiznakl a vaseho menstruacniho cyklu.

Je zndmo, ze hormonalni testovani je kvlli mnoha faktorim velmi
nespolehlivé a mély byste byt klinicky diagnostikovany vasim
poskytovatelem zdravotni péce.

Jak budu diagnostikovana bez testu?

Namisto stanoveni diagndzy na zakladeé krevniho nebo hormonalniho testu
vam vas prakticky [ékar bude moci na zaklade svého usudku stanovit
takzvanou ,klinickou diagnézu®.

Pokud se vase priznaky shoduji s priznaky menopauzy a jste ve veku mezi
pozdnim 30. a stfednim 50. rokem, muze vas prakticky |ékaf na zakladé
svého klinického usudku navrhnout, zda jste pravdepodobné

Vv perimenopauze nebo po menopauze, a nabidnout vam vhodnou IéCbu.

Samozrejme, ze u nekterych zen dojde pred timto bodem k casné
menopauze, takze pokud mate v rodinné anamnéze ¢asnou menopauzu
nebo zdravotni stav, ktery mUze zpusobit, Ze budete mit ¢asnou
menopauzu, meli byste to oznamit svému praktickému lékari.

Vedeni deniku symptomu

Cim vice mlzete Iékafi o svych pfiznacich sdélit, tim 1épe. Vedte si denik

pfiznaku, abyste mohly sledovat, jaké zmény si vSimnete a kdy, a ukazte to
svému praktickému lékari. Pokuste se sledovat své priznaky a také to, kdy
se objevuji, kvalitu spanku, stravu a Groven aktivity.

made for

moms. 9



CO JE HRT?

Hormonalni substitucni terapie (HST, anglicky HRT - hormone replacement
therapy) je I1écba, ktera zvysuje hladinu hormonu, aby se snizila zavaznost
vasich pfiznakd. Re$i mnoho zdravotnich problémi a symptomdc.

Y =

ChriStian BarniCk | \ y ,. | Watch later  Share
vysvetluje vice o HRT, co N/ Q‘ @ >0\ :Ei{ B
* Doctor ° _

" explains HRT
® e | |

F ﬂg
N.
Watch on 3 Youlube l-

Jaké hormony se podavaiji?
HST existuje ve 2 typech, samotny estrogen nebo kombinace estrogenu,

progesteronu a/nebo testosteronu. Vas zdravotnik rozhodne, ktery z nich je
pro vas nejlepsi.

Jak se HST podava?

HST se dodava ve vice nez 50 kombinacich! HST mUze byt poddvana ve
forme tablet, naplasti, gelu nebo spreje. Davky lze upravit tak, aby
vyhovovaly vasim individualnim potfebam. Jaky typ budete uzivat, bude
zaviset na vasem celkovém zdravotnim stavu a rizikovych faktorech pro dalsi

Konzultant OBGYN Vo MEHG'DT‘SE' HRT and Treatment Options EX...

\
to je, jak dlouho ji uzivate h
a jaké formy HRT muzete

uzivat.

onemocneéni, napriklad vysoky krevni tlak.

Kdy byste meli zacit?

Nemusite uzivat HST, ale pokud se pro to rozhodnete, je dobré zacit, kdyz
zacnou priznaky perimenopauzy, zvlaste pokud vas trapi.

Jak dlouho se bere?

Pokud vam to vyhovuje, muzete HST uzivat dlouhodobé; asi 10 let nebo déle.

Co se stane, kdyz prestanete?

Kdyz prestanete uzivat HST, mUzete znovu pocitovat pfiznaky menopauzy, i
kdyz jste po menopauze.


https://www.youtube.com/watch?v=4obxcBge-Bo
https://www.youtube.com/watch?v=4obxcBge-Bo
https://www.youtube.com/watch?v=4obxcBge-Bo

Uzivani HDT je osobni volbou, takze je skvélé por
rizikim a pfinosum a probrat své moznosti se svym
lekarem. 7

VYHODY | RIZIKA JE TREBA ZVAZIT

e Pri uzivani HST naplasti nebo
gell neni zvySené riziko
krevnich srazenin. Prfi uzivani
HST ve forme tablet existuje
malé zvysené riziko krevnich
srazenin.

o MUze pomoci zmirnit fyzické a
dusevni priznaky, které mohou
zpusobovat Uzkost a
nepohodli.

e MUzZe snizit riziko vzniku
urcitych dlouhodobych
zdravotnich stavu, véetné
kardiovaskularnich
onemocnéeni a demence.

e« HST obsahujici pouze
estrogen nezvysuje riziko
rakoviny prsu. Kombinovana
HST je spojena s malym
zvysenim rizika rakoviny prsu.
To je néco, co bylo Siroce a
casto nepresne hlaseno v
médiich. Pokud vas to
znepokojuje, mely byste si
promluvit se svym Iékarem a
zvazit toto riziko.

« Pomaha udrzovat hustotu kosti
dlouhodobe, snizuje riziko
osteopordzy. °

e HST vyznamneé nezvysuje
riziko kardiovaskularnich
onemocneéni (véetné srdecnich
onemocneéeni a mrtvice), pokud
je zahajena pred dosazenim
60 let véku, a muze snizit vase
1V41 (e}

NAYDAYA mad



HST: POTENCIALNI VEDLEJSI UCINKY

Kdyz zaénete uzivat HST, mGZete zaznamenat nektere &

hezadouci ucinky. Ty se obvykle casem zlep§l,proto se ¥
doporuéuje uzivat Iéky alespoi 3 mésice. Pokud nezadou
ucinky trvaji déle nebo jsou zavazné, promluvte si se svym
praktickym lekarem. LR s %

POTENCIALNI VEDLEJSI UCINKY ESTROGENU

nadymani

citlivost nebo otok prsu
otoky v jinych Castech téla
citit se Spatné

e kfeCe v nohou

bolesti hlavy

Spatné traveni

vaginalni krvaceni

POTENCIALNI VEDLEJSI UCINKY PROGESTERONU

citlivost prsou

otoky v jinych castech téla
bolesti hlavy nebo migrény
e zmeny nalady

e deprese

e akné

e bolest bricha

e bolesti zad

e vaginalni krvacenif

NAYDAYA mad


https://www.nhs.uk/conditions/clinical-depression/
https://www.nhs.uk/conditions/acne/
https://www.nhs.uk/conditions/stomach-ache/
https://www.nhs.uk/conditions/back-pain/

ALTERNATIVNI LECBY

Zatimco HST je vynikajici lééebnou moznosti pro tolik zen, nékteré
mohou radéji HST neuzivat nebo nemusi byt ze zdravotnich dlivodu
schopneé.

Kognitivhe behavioralni terapie (KBT)

KBT je verbalni terapie, o které je vseobecne zndmo, ze je prospesna pro
symptomy menopauzy, vcetne:

uzkost a stres

Spatna nalada

nocni poceni a navaly horka

zhorSeny spanek

Jak KBT funguje:

Behem KBT budete mit bud’ 1:1, nebo skupinova sezeni s terapeutem.
Muzete mit kdekoli mezi 5-20 sezenimi, ktera trvaji bud 30 minut nebo
hodinu.

KBT si klade za cil pomoci vam vyporadat se s problémy tim, ze zméni
zpusob vaseho mysleni a chovéni. Je zalozen na konceptu, ze vase
mysSlenky, ¢iny a fyzické pocity jsou propojeny. Pomuze vdm najit
praktické cesty pro feseni vasich ptiznaku.

Na rozdil od nékterych jinych verbdalnich zplsobu Iécby se KBT zabyva

Vi . v s s sv v Vv oes 11 7 N
vasimi soucasnymi problemy, spise nez se zameruji na problemy z vasi
minulosti.

Homeopatie

Homeopatie je alternativni forma mediciny, ktera vyuziva prirodni bylinné
prostredky, které Ize pouzit vedle tradicni mediciny nebo jinych IéCebnych
postupu, jako je akupunktura, KBT a reflexni terapie.

Jak homeopatie funguje:

5 Treating Peri Menopilise Naturall

Homeopathy

Dostanete hodinovou konzultaci k posouzeni Treating Peri & Post
e Ve i . i . Menopause Naturally
vasich fyzickych a emocionalnich priznaku PR

a také toho, jak se tyto priznaky citite.
Homeopat vam nabidne homeopatické léky
podle vaSich potreb. Pljde o zcela pfirodni latky.

SONE

Watch on 3 YouTube Subscribe

made for

moms. 13


https://www.youtube.com/watch?v=7wq98U0I8NM
https://www.youtube.com/watch?v=7wq98U0I8NM
https://www.youtube.com/watch?v=7wq98U0I8NM
https://www.youtube.com/watch?v=7wq98U0I8NM

Zeny pracuji pozdéji v zivoté, presto to stale zustdvd v mnoha organizacich
prehlizenym problémem.

Mozkova mlha, poceni a Unava mohou ztizit praci. Pokud mate pocit, ze svou praci
nemuzete délat spravné nebo ze je nemozné zvlddnout své pfiznaky na pracovisti,
nejste v tom samy.

Vyzkum ukazuje....

Doktorka Louise Newson, aktivistka kampané a specialistka na
menopauzu, provedla prizkum mezi 3 800 britskymi Zenami
prochazejicimi menopauzou.

Kazda pata (21 %) nevyuzila $anci pfijmout povyseni, o kterém by jinak *
uvazovala, 19 % zkratilo pracovni dobu a 12 % rezignovalo.

Nase kariera nemusi koncit
menopauzou...

anagin \nopause
sympte.... at work

Trenér menopauzy, Catherine O'Keeffe
vysveétluje své tipy pro zvladnuti symptomu

menopauzy Vv praci. » . Somm, " v DVOJITYM

Watch on EYouTube

o KLEPNUTIM
SLEDUJTE

Pozadejte svého zamestnavatele o primérené upravy:

Zamestnavatelé se snazi v soucasné dobé stale zlepsovat pracovni podminky

svych zaméstnancUl. Zvazte zadost o:
13

v pfipade potreby Castejsi prestavky na odpocinek

pristup k vodeé

volnéjsi dress code, pokud je to mozné

moznost hovorit s manazerkou na pozadani

e Upravu pracovnich povinnosti / pracovni doby

e pouzivani klimatizace, pfenosnych ventilatoru, prace v blizkosti dvefi nebo
okna

o flexibilni pracovni dobu


https://youtu.be/QWzWUP8OBlk
https://www.youtube.com/watch?v=QWzWUP8OBlk&t=47s
https://www.youtube.com/watch?v=QWzWUP8OBlk&t=47s
https://www.youtube.com/watch?v=QWzWUP8OBlk&t=47s

ZMENY ZIVOTNIHO STYLU: CVICENI

Zdravi kosti

Kosti jsou pfi pouzivani silngjsi, takze aktivni pohyb
udrzuje vase kosti zdravé a snizuje riziko jejich
zlomeni nebo zlomenin, pokud upadnete. Cviceni na
posileni svalll a odpor jsou skvélé pro vase kosti.

Zdravi srdce

Kardiovaskularni cviceni vdm umozni rychleji dychat,
coz zpusobi, Ze vaSe srdce a dalsi svaly pracuji vice
a zUstavaji silné. To také pomdaha podporovat zdravy
prutok krve a dodavani kysliku do celého téla.

Udrzovani zdravé hmotnosti

Zvyseni hmotnosti je béznym pfiznakem menopauzy a

muze vést ke zvySenému riziku mnoha zdravotnich
stavu. Cviceni pomaha vasemu télu pracovat
efektivneji a spalovat vice kalorii, abyste si udrzeli
zdravou véhu. '

Dusevni zdravi a zmeny nalady

Kdyz cvicCite, vase télo uvolnuje endorfiny (pfirozené
chemické latky pro dobry pocit téla) a zaroven se
snizuje hladina kortizolu (télesnych stresovych
hormonu). Cviceni je tedy mocnym ndstrojem pro
snizeni deprese a uzkosti, uvolnéni napéti a dokonce
i snizeni bolesti.

Spanek

Bylo zjisteno, ze mirné cviceni napomaha spanku tim,
ze uvolnuje telo a zlepsuje dychani a krevni obéh.
Kromeé toho se predpoklada, ze ranni Cerstvy vzduch
a absorbovani ranniho svétla napomahaji vasemu
cirkadiannimu rytmu pro lepsSi spanek.

Spravna forma a
vyvarovani se
zraneéni

A

i DVOJITYM
KLEPNUTIM
SLEDUJTE

Prospésna cviceni

T .
KLEPNUTIM
SLEDUJTE
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https://www.youtube.com/watch?v=7hkihQoz84w
https://www.instagram.com/p/CeqxhMoDYSV/
https://www.youtube.com/watch?v=7hkihQoz84w
https://www.youtube.com/watch?v=7hkihQoz84w
https://www.youtube.com/watch?v=7hkihQoz84w
https://www.instagram.com/p/CeqxhMoDYSV/
https://www.instagram.com/p/CeqxhMoDYSV/
https://www.instagram.com/p/CeqxhMoDYSV/
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Pobavili jsme se s bojovnici proti menopauze,
trenérkou a olympionickou

Michelle Griffith-Robinson o tom, jak vas cvic¢eni
muze podpofrit v menopauze.

Jako spousta maminek jsem velmi rutinni, takze budovat

kazdodenni rutinu, ktera zahrnuje cviceni, je klicové. Rada se po ranu hybu

a cviceni pomaha nastavit ton dne. Svlj den za¢indm se silnymi tmysly a to mi
dava dobry zaklad pro zbytek dne. Cviceni bylo zjevné vzdy obrovskou soucasti
meho zivota a byla jsem rozhodnutd, ze tomu tak bude i v obdobi menopauzy.
Moje nejlepsi rada by byla, abyste se hybaly zplsobem, ktery vas bauvi.

MUj 91lety klient mi jednou fekl: ,Pohyb je Zivot. Vybirate si, jak se budete hybat,
ale hybejte se.” S tim jsem nemohla vice souhlasit.

Boj s Urovni energie muze byt béhem perimenopauzy a menopauzy slozity.

Musite trénovat v ramci energetického zdroje, ktery mate, ale casto zapominame,
ze cviceni zvysuje nasi energetickou hladinu. Rozproudi tyto prijemné endorfiny,
zvySi prutok krve a zvysi zasobeni téla a mozku kyslikem. Pokud se citite
letargicky, vyhybani se fyzické aktivité je ve skutecnosti kontraproduktivni.



https://www.youtube.com/watch?v=5hsm32_CUC0&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=5hsm32_CUC0&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=5hsm32_CUC0&t=6s
https://youtu.be/5hsm32_CUC0

Bojite se o své panevni dno?

. What Happens to your Pelyie Floor Muscles ... & [
Watch later

&

. .

What happe > » your pelvic

ﬂo_gruri’

« Pravidelné provadéjte cviky na panevni dno, abyste se ujistily, ze je
vase panevni dno pevné a pruzné. Procvicujte stahovani svall a
také jejich uvolnéni.

« Pecujte o své celkové zdravi mocového méechyre a strev a
predchazejte zacpe tim, ze budete jist stravu bohatou na vlakninu,
pit hodné vody a zaradit do svého zivota cviceni a pohyb.

« Nejlepsi tip: cvicenim na svalech panevniho dna zlepsSite kontrolu
panevniho dna, coz je dulezité pro cvi¢eni a odporovy trénink. Toto
cviceni je skveélé pro udrzeni zdravych kosti, a tak vase panevni dno
podporuje vase celkové zdravi.

made for


https://youtu.be/TLF877sns3g
https://www.youtube.com/watch?v=TLF877sns3g&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=TLF877sns3g&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=TLF877sns3g&t=1s

ZMENY ZIVOTNIHO STYLU: VYZIVA

Odbornice na zdravou vyzivu zen Lynda Stretton vysvétluje,

jak zvladat perimenopauzu a symptomy menopauzy pomoci
urcitych dietnich strategii.

Rizeni zanetu

Estrogen ma protizanétlivé ucinky, takze kdyz hladiny estrogenu klesaiji, je uzitecné
jist protizanétlivou stravu, jako je strava ve stredomorském stylu. Obsahuje spoustu
antioxidantu a barevného ovoce a zeleniny bohatych na vidkninu.

Zelena, listova

Vyrovnani krevniho cukru

Kdyz hladina cukru v krvi klesne, jeden z nasich stresovych hormonu, kortizol, se
zvySi, coz muze ovlivnit produkci progesteronu. Zahrnuti zdravych bilkovin, zdravych
tukd a vldkniny do kazdého jidla a svaciny pomaha vyrovnat hladinu cukru v krvi.

Bilé ryby, Ilbove maso a lusténiny Zdrave tuky VI&knina a celozrnne -.f

Udrzovani zdravych kosti

Zaradte cviCeni se zatezi 3-4krat tydnée ke zvyseni hustoty kosti spolu se stravou
bohatou na ziviny milujici kosti vapnik, horcik, vitamin K, bor a vitamin D.




ZMENY ZIVOTNIHO STYLU: VYZIVA

Podpora hladiny estrogenu

Zahrnuti potravin bohatych na fytoestrogeny je Setrny zpusob, jak pomoci zvysit
hladinu estrogenu. Ty se vazou na estrogenové receptory v téle a napodobuji ucinky
estrogenu. Mezi zdroje patfi geneticky nemodifikované fermentované séjové
produkty, jako jsou:

Organické tofu

Minimalizace navala horka

Vyhnéte se jidlum, které zhorsuji ndvaly horka, jako je kdva, kofenéné jidla, prebytek
cukru a alkohol. Vyhnéte se koureni a snazte se minimalizovat hladinu stresu.

Jednoduchy domaci Iék na navaly horka zahrnuje
nasekani a namoceni 6 Cerstvych listku Salvéje
pres noc v cerstvé citronové stavé. Rano scedte a

vypijte citronovou $tavu, ziedénou ve vodé podle
chuti.

Caje z ¢erveného jetele a ¢erné rasce mohou také
pomoci zmirnit prfiznaky menopauzy.

Podpora hladiny progesteronu

Progesteron pomaha podporovat spanek, takze si muzete vSimnout, ze vas spanek
trpi, kdyz hladiny klesaiji. Ujistéte se, ze dodrzujete spravné postupy spankovée
hygieny, jako je nepijte kofein po poledni, omezte vecerni vystaveni modrému svetlu
z televizorl a mobilnich telefond a spite v chladné a tmavé mistnosti.

Pfed spanim muzete také vyzkouset pfijemnou koupel v Epsomské soli. Nejen, ze
horka koupel pomaha snizit télesnou teplotu, coz podporuje klidny spanek, ale
Epsomské soli obsahuji také horcik, ktery nam pomaha jeste vice relaxovat.



Vase strava je mocnym nastrojem, ale mnoho zen bojuje ziskat dostatek zivin pouze
stravou. Nayday fada Doplnku stravy pro menopauzu byla vytvorena ve spolupraci

s prednim britskym odbornikem na vyzivu, aby nabizela cilenou podporu v kazdeé fazi
menopauzy.

Doplnék stravy menopauza

Vyporadejte se s nejtézsimi prfiznaky menopauzy
s nasi plné komplexni, veganskou smési vitaminu,
mineralu a rostlinnych latek, navrzenou tak, aby
poskytovala kazdodenni podporu ve vsech 3
fazich menopauzy: perimenopauze, menopauze a
post menopauze.

Formulovano s klinicky overenymi pfisadami,
kyselinou hyaluronovou, Ashwagandhou,
vitaminem K2, cervenym jetelem, Macou a rasou
Kelp.

Doplnék stravy Dusevni zdravi, stres & spanek

Tato jedinecna smeés klinicky podlozenych
vitaminu, minerall, rostlinnych latek a probiotik je
navrzena tak, aby podporovala celkovou pohodu,
zlepsovala stresovou reakci, zmirnovala télesné
napéeti a poskytovala podporu nervového
systému.

NAYDA

jety Capsule

Formulovano s klinicky overenymi pfisadami,
Ashwagandha, horcik, probiotika a zeleny Caj. Pro
vetsi podporu Ize uzivat spolu s Doplnkem stravy
Menopauza.



https://www.naydaya.com/products/the-menopause-capsule
https://www.naydaya.com/products/stress-and-anxiety-capsule
https://www.madeformoms.cz/zdravi/naydaya-doplnek-stravy-menopauza-60-kapsli/
https://www.madeformoms.cz/zdravi/naydaya-doplnek-stravy-dusevni-zdravi-stres-spanek-60-kapsli/

Menopauza nas osvobozuje od meésic¢nich period a predstavuje
novou, casto posilujici fazi zenstvi. Pokud se vsak citite z menopauzy
méné nez nadsené nebo se potykate se svym dusevnim zdravim, je
to zcela normalni. Tyto tipy podporuji zdravé mysleni a pohodu:

Vsimavost (Mindfulness)

Uzkost je ¢asto spusténa, protoze nase mysl putuje do budoucnosti
nebo minulosti a prebyvame ve vécech, které nemizeme ve
skutecnosti ovlivnit tady a ted. VSimavost je praxe, jak se vratit zpét do
pritomnosti, coz mdze byt velmi uklidnujici. M{zete to udélat tak, ze se
zameéfite na svUj dech, vyjmenujete véci, které vidite, slysite a citite,
nebo se projdete prirodou.

Rozjimani

Meditace muze byt vnimdna jako forma vsimavosti. Meditace je bézné
mylné chapana jako praktika vyprazdnéeni mysli — ale to je nemozné.
SpiSe je to praxe uznani myslenek a jejich ponechani jit dal. Mlzete to
zacit praktikovat prostrednictvim fizenych meditaci v aplikacich, jako je
Calm nebo Headspace. -

Prace s dechem

Vas dech je stale s vami a je to skveély nastroj pro zklidnéni nervového
systému v dobach uzkosti. Kdyz se citime napjati, nase dychani ma
tendenci byt melci a dychame vice z hrudniku. Chcete-li uklidnit uzkost
a napeti, soustredte se na dychani z branice, hrudni kos se pohybuje
ve vSech smeérech a zaludek se rozsifuje. Provedte 5 hlubokych
nddechu a vydechu a snazte se, aby vydech byl delsi nez nddech.

¥ | Diaphragmatic Breathing

Chcete se dovédét vice o pracis &,
dechem? Trenérka pohybu a

vyzivy Kirsten McCormick
vysveétluje branic¢ni dychani.

NAY DAY/

Watch on (3 YouTube



https://youtu.be/s1lVyygAVOA
https://youtu.be/s1lVyygAVOA
https://youtu.be/s1lVyygAVOA
https://youtu.be/s1lVyygAVOA

ZMENY ZIVOTNIHO STYLU: PECE O PLET

Je bézné, ze se pokozka citi sussi, méne pevna a vice
podrazdena, kdyz hladina estrogenu klesa. Pouziti vysoce
kvalitnich pfirodnich ingredienci mlze pomoci doplnit
vlhkost pokozky a zmirnit neprijemné pocity. Vase pokozka je
tak dulezity organ a opravdu si zaslouzi péc¢i na miru béhem
perimenopauzy a menopauzy.

Produkty péce o plet a wellness NAYDAYA jsou havrzeny

tak, aby nabizely vasemu télu pfrizpusobenou podporu
v kazdé fazi menopauzy.
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KLIKNETE NA SVOU STAROST A ZJISTITE VICE
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https://www.nessaorganics.com/products/vagina-victory-oil
https://www.nessaorganics.com/collections/all-products/products/nessas-body-blitz
https://www.nessaorganics.com/collections/all-products/products/crowning-glory
https://www.nessaorganics.com/collections/all-products/products/nessas-body-saviour
https://www.madeformoms.cz/intimni-hygiena/nessa-vaginalni-olej/
https://www.madeformoms.cz/intimni-hygiena/nessa-vaginalni-olej/
https://www.madeformoms.cz/denni-telova-pece/nessa-zpevnujici-telovy-olej/
https://www.madeformoms.cz/denni-telova-pece/nessa-zpevnujici-telovy-olej/
https://www.madeformoms.cz/denni-telova-pece/nessa-vlasovy-olej/
https://www.madeformoms.cz/denni-telova-pece/nessa-vlasovy-olej/
https://www.madeformoms.cz/denni-telova-pece/nessa-telove-maslo/
https://www.madeformoms.cz/denni-telova-pece/nessa-telove-maslo/

Menopauza pFedstavuje vyzvu pro vas i vase okoli. Poc
a dals$i nové priznaky mohou byt pro vase blizké n

Tl
“ ,'.__-‘ e

béhem menopauzy.

Ostatni nemohou pochopit vase chovani, pokud nejprve nepochopi

menopauzu a jeji priznaky. Mnoho zen je pfi prvnich priznacich
zmatenych, takze si dovedete predstavit, jak bizarné se muze citit
vase rodina a pratelé, kteri si mysli, ze jste prosla zmeénou osobnosti.
Podélte se s nimi o tohot prlivodce a pomozte jim dozvédét se vice

o tom, ¢im prochazite.

Vzajemna empatie a respekt vam i ostatnim pomohou zachovat
chladnou hlavu. Re$te menopauzu jako tym a snaZte se pochopit, jak

frustrujici to i pro druhé muize byt.

Vézte, ze vas i vase blizké Cekaji obcas tezké dny. Pocitejte s tim, ze
se na cesté vyskytnou nerovnosti a vymoly. NemUzeme byt neustale
harmonicti a pfijeti této skutec¢nosti vdm pomuze zustat pfi smyslech,

kdyz se objevi hadky a nepfijemnosti.

made for
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Nizké (nebo vysokeé) libido behem menopauzy je normalni a neni to neco, za co byste se
musely stydeét.

Pokud se potykate s nizkym libidem, promluvte si se svym poskytovatelem |ékarem. Jsou
tu od toho, aby pomahali a ne vynaseli soudy. HST, alternativni |IéCba, cviceni a vaginalni
lubrikanty mohou pomoci obnovit libido.

Promluvme si o sexu. Jste otevrena v diskusi o tom,
Ze vase libido dostalo zasah kvuli menopauze. Jakou
Jjste s tim méla zkusenost?

Ano, jiste. Velmi otevrene jsem rekla, ze jsme si s manzelem po celou dobu
manzelstvi uzivali aktivni sexualni zivot, ale perimenopauza béhem mésice zmeénila
mé libido. Mdm okno asi par tydnld po menstruaci, kdy je moje libido na vrcholu.
Doufam, ze ted, kdyz jsem na HST, to vydrzi.

Co byste poradila ostatnim Zenam, které prochazeji zménami libida?

Tak za prvé, vézte, ze je to normalni. Stava se to v dusledku vasi zmény
hormonalnich hladin. To neznamena, ze to ale neni také matouci a frustrujici pro vas
a vaseho partnera.

Komunikujte se svym partnerem, protoze muze snadno zaménit vase zmény libida za
nezajem o nej. Dejte mu vedet, co se déje, abyste to mohli vyresit spolecne.

Nevedte tento rozhovor v loznici, kde uz je tlak. Promluvte si jinde, tfeba v kuchyni —
mozna ale ne u jidelniho stolu.

Pokud se neexistence sexu stala tak trochu zvykem, vratte se na zacatek a zkuste se
zamyslet nad tim, co vam dela dobre. Nebojte se experimentovat nebo zkouset neco
noveho. Penetrativni sex nemusi byt vSechno a vsechno ukoncit.



0

- Muzete otéhotnét béhem perimenopauz

I

)

~ Plodnost muze byt matouci, kdyz jste v perimenopauze a vase
~ menstruace se jesté nezastavila, ale je stale méné &asta.

made for
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https://www.youtube.com/watch?v=EjL0jnuz3GE
https://youtu.be/EjL0jnuz3GE
https://youtu.be/EjL0jnuz3GE
https://youtu.be/EjL0jnuz3GE

PRISPEVATELE

Dr. Shahzadi Harper, prakticka Iékarka a specialistka na
perimenopauzu

Dr. Harper véfi v v€asné zvladnuti pfiznaku perimenopauzy
a menopauzy, aby jste zUstaly mladistvé a zdravé. Mezi jeji
obory patfi perimenopauza a menopauza, syndrom
polycystickych ovarii, premenstruacni stresova porucha,
zdravé starnuti a regulace hmotnosti.

Fyzioterapeutka pro zdravi zen Clare Bourne

Clare Bourne je fyzioterapeutka panevniho zdravi

S vasni podporovat zeny a muze po cely jejich zivot.
Nez si zalozila vlastni soukromou praxi, hodnée
pracovala v NHS.

Michelle Griffith-Robinson, olympionicka, zivotni
koucka

Michelle ma za ukol pomahat lidem ze vSech oblasti zivota
dosahnout jejich ambici. Poskytuje koucovani a mentoring
na miru, je publicistkou pro Women's Health UK

a ambasadorkou The Menopause Charity.

Dani Binington, privodce menopauzou a aktivistka

Poté, co Dani prosla casnou menopauzou po rakovine,
vytvorila komunitu Healthy Whole Me, aby pomohla
zenam prekonat menopauzu a rakovinu.




PRISPEVATELE

OBGYN Matters

OBGYN Matters je tym 5 prednich konzultantt v porodnictvi
a gynekologii ve Velké Britanii.

Lynda Stretton, odbornice na zdravou vyzivu pro
zZeny

Lynda je odbornice na zdravou vyzivu a koucka se
zamerenim na to, aby vam pomohla ridit vase zivotni
a kariérni cile, aniz byste obéetovaly svou vlastni péci
a zdrauvi.

Catherine O'Keeffe, konzultantka na pracovisti
jpro menopauzu

Catherine pomaha organizacim zavadet komplexni
strategie menopauzy, které vedou ke smysluplnym
zmenam, a pomohla tak vice nez 150 spolecnostem
vcetné Ministerstva zdravotnictvi, Sainsburys a Microsoftu.

Aoife P. Rafter, reflexolozka, trenérka dychani

Poté, co prosla casnou menopauzou po lécbé rakoviny, se
Aoife vyskolila jako wellness |ékarka, aby podporovala
zeny, aby zvladaly své symptomy menopauzy holisticky.

Cathy Proctor, dobrovolnice v The Menopause Charity

Po boji s obtiznymi priznaky menopauzy se Cathy ponorila
do vilastniho vyzkumu a vytvorila instagramovou komunitu,
aby se spojila se zenami ve stejné pozici.
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REFERENCE A UZITECNE ODKAZY

1.NHS: Co je menopauza?

. Kontrola pfiznakl perimenopauzy
Dr. Lisa Mosconi o mozku po menopauze

Daisy Network: Rana menopauza a POl

. Priciny casné menopauzy: NHS

. Dlouhodoba zdravotni rizika s Dr. Louise Newsonovou a Dr. Rebeccou Lewisovou

Redukce kostni hmoty_

. Sablona deniku symptomu od Bupa

© |0 N |[© [0 | w N

. Vyhody a rizika HST: NHS

10. Nezadouci ucinky HST: NHS

11. Kognitivhe behavioralni terapie: NHS /

12. Pruzkum menopauzy na pracovisti od Newson Health Research & Education

13. Zakon o zdravi a bezpecnosti pri praci z roku 1974

14. Vyhody cviceni v menopauze: Bupa

15. VSimavost: NHS

16. 10minutova meditace z Headspace
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https://www.nhs.uk/conditions/menopause/
https://www.nhs.uk/conditions/menopause/
https://www.daisynetwork.org/about-https:/www.daisynetwork.org/about-poi/what-is-poi/poi/what-is-poi/
https://www.nhs.uk/conditions/early-menopause/
https://www.youtube.com/watch?v=2EKE59OwMx0&t=196s
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5643776/#bib12
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5643776/#bib12
https://www.bupa.co.uk/~/media/Files/mms/bins-06002.pdf
https://www.nhs.uk/conditions/hormone-replacement-therapy-hrt/risks/
https://www.nhs.uk/conditions/hormone-replacement-therapy-hrt/side-effects/
https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/cognitive-behavioural-therapy-cbt/overview/
https://www.balance-menopause.com/news/menopause-symptoms-are-killing-womens-careers-major-survey-reveals/
https://www.hse.gov.uk/legislation/hswa.htm
https://www.bupa.co.uk/health-information/womens-health/menopause-exercise
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/mindfulness/
https://www.headspace.com/meditation/meditation-101
https://www.instagram.com/madeformomscz/
https://www.madeformoms.cz/znacka/nessa/
https://www.madeformoms.cz/znacka/nessa/
https://www.madeformoms.cz/znacka/nessa/

