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text: lva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple

Tentokrat zacnu textem vypujéenym

z jednoho znamého televizniho poradu:
Tak my uz jdeme do finale a za vsechno
vazne dik... Ale nenechte se mylit, tématem
Menopauza nas serial aplné nekonci.
Vsechny zpracované oblasti jsme se kvili
dalsimu vyuziti rozhodly spojit a doplnit
jesté o nové informace, které jsme pro vas
v prubéhu roku ziskaly z rad odbornika

i nasich dalsich klientek. Tyto ucelené

a rozsirené informace bychom rady

v prubéhu roku 2023 pripravily do jedné
brozury. Berte to prosim i jako vyzvu —
pokud byste se s nami chtély podélit o své
zkusenosti z intimni sféry nebo nam treba
cheete dat zpétnou vazbu, napiste nam na
e-mail: paraple@paraple.cz (do predmétu
uvedte Zena intimné), budeme velmi rady.

Ale zpét k tomuto vydani. Co se v ném
dozvite? Napriklad to, co se v obdobi
menopauzy déje s vasim télem, ¢im je
ohrozeno, jak o n¢j pecovat, zda ma
menopauza na voziku sva specifika, co je
to osteoporoza, jak si pomoci bylinkami,
a mnoho jiného.

Na zaver bych zde rada podékovala vsem
\4 / ¢ / . ./
zenam, které se na vzniku tohoto serialu
podilely, za jejich nasazeni, erudovanost
a cas. A také primari prazské spinalni
jednotky Jirimu K¥izovi za odborny
komentar a grafikovi Lukasi Klingorovi
za to, ze serial udélal vizualné nézny

a navysost zens
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text: lva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple

ned na zacatku se musim priznat, ze ze

vSech dosud probiranych intimnich oblasti

je mi pravé téma menopauzy nejvice vzda-
lené. | presto ale doufam, ze vam nasledujici radky
trochu poodkryiji, jaké oblasti s vdami mohou ergote-
rapeutky s ohledem na toto zivotni obdobi fesit.

Menopauza je spojena s vyssim vékem, u kazdé zeny
je jeji nastup individualni, zpravidla se udava vék
mezi 45. a 55. rokem. Vykyvy smérem nahoru i dolu
jsou vSak celkem bézné. Je tfeba také pocitat s tim,
ze trauma, které je spojené se vznikem poskozeni
michy, muze proces menopauzy urychlit.

To, ze zena na zakladé hormonalnich zmén ztraci
moznost pfirozené otéhotnét a postupné presta-

ne uplné menstruovat, je znamé. Jednou z dalSich
zmén je potom také zmeéna sexualniho libida, zména
postavy a také vznik osteoporozy.

Kdyz Zena ztrati moznost stat se matkou (i kdyz uz
to nema v planu), zasahne to vyraznym zpusobem
jeji psychiku. Hledani sebe sama a svého ja a dalSich
moznosti seberealizace tak muze byt jednou z véci,
se kterymi muze pomoct ergoterapeutka. Jak? Tim,
ze vam pomuze najit cestu k tak aktivnimu zivo-

tu, jaky si prejete — pomoci ruznych aktivit, kdy se
nejedna jen o vytvarné a kreativni Cinnosti, které jsou
s ergoterapii spojované, ale i o formy zameéstnavani,
péce o sebe sama, o rodinu ad.

V oblasti zmén sexualniho libida u svych klientek

v obdobi menopauzy vnimam predevsim potfebu
intimity, dotyku, objeti, prostoru pro sdileni... Ergote-
rapeutka s vami muze probrat, zda a jaké formy sexu
jsou pro vas v tuto chvili lakavé, a na zakladé toho
najit cestu, jak je realizovat. MUize sem patfit vybér
vhodnych sexualnich pomucek, konzultace sexual-
nich pozic nebo nastinéni dalSich moznosti pozna-
vani svého téla.

A v Cem je prace ergoterapeutky se zenami po
poskozeni michy v obdobi menopauzy v oblasti

sexuality jind? Predevsim v tom, Ze je tfeba kompen-
zovat hendikep vznikly poskozenim michy a takoveé
hledani cest, napfiklad pfi zménéné citlivosti, muze
byt nékdy pékny ofisek.

Hormonalni zmeény maji za nasledek také narust
vahy a ukladani tuku do urcitych télesnych partii,
nej¢astéji v oblasti boku, hyzdi a nohou. Nékteré tyto
procesy se daji vyrazné ovlivnit a zpomalit, napfiklad
dobrou zivotospravou ¢&i riznymi preparaty. Ne kaz-
da zena vSak tuto cestu akceptuje.

Zminéné zmény postavy a také osteopordza se

z pohledu ergoterapeuta nejvice projevi na posture
sedu a také béznych dennich aktivitdach. Na zmény
postury je tfeba reagovat a sed upravit dfive, nez
dojde napriklad ke vzniku kozniho defektu. Velkym
strasakem je jednoznacné také fidnuti kosti neboli
osteoporoza.

Vzhledem k tomu, ze menopauza je spojena s vys-
$im vékem, jednim z ukolu ergoterapeutky je umét
najit cestu, jak vase télo Setfit, aby vam co nejdéle

a dobre slouzilo. Nejcastéji s vami feSime, jak si
pomoci riznymi kompenzacnimi pomuckami ¢i kde
si muzete v bézném dennim rezimu nechat pomo-
ci, abyste se zbytecné neprepinaly. Na misté je také
eliminovat moznosti padu pfi pfesunech ¢i jizde

na voziku, a pokud je to mozné, ukazat vam méné
riskantni zpusoby padu.

V poslednich letech zaznamenaly vyrazny boom
razné typy pridavnych pohonu. Ty vam zcela urcité
vyraznym zptusobem pomohou pfi pohybu pre-
devsim v exteriéru. Proto, aby vam dobre slouzily

a Spatné nevladly, je viak tfeba adekvatné nastavit
cely sed a vyresit zmirnéni otfest a moznych padu
vzniklych pfi jejich pouziti.

Myslete prosim na to, ze i vtomto obdobi plném ne
vzdy pfijemnych zmén jsme tu pro vas a nevahejte

a nestydte se na nas obratit.


mailto:paraple@parpale.cz

MENOPAUZA

a zdravi

text: Pefra Hladikova, vieobecna sestra Centra Paraple

CO JE MENOPAUZA

enopauza nastava okamzikem,
kdy se u zeny zastavi menstrua-
ce. Néekteri lidé sice menopau-

zou nazyvaji jiz roky pfed posledni mens-
truaci, ale tato doba je ve skutecnosti
perimenopauzou. Menstruace se totiz
muze na néjaky Cas zastavit a poté opéet
obnovit, proto se za zenu po menopauze
povazuje ta, kterda menstruaci neméla cely
rok.

Primérny vék zeny pfichazejici do me-
nopauzy je padesat jedna let, ale u nékte-
rych Zen k ni dochazi i dfive, napf. jiz ve
Ctyficeti letech.

V dobé kolem menopauzy je bézné poci-
tovat rtizné priznaky, jako jsou napf. nava-
ly horka, bolesti hlavy, podrazdénost. Po
menopauze jiz zena nemuze otéhotnét.

Menopauza je hormalni soucasti zivota
zeny.

CO JE
PERIMENOPAUZA

Perimenopauza, ktera se nékdy nazyva
menopauzalni prechod, je doba pred
posledni menstruaci. Béhem této doby
dochazi v zenském téle ke zménam v hla-
dinach hormonu estrogenu a progestero-
nu, které mohou zpusobit rizné nepfi-
jemné symptomy. Nékteré z nich mohou
pretrvavat mésice nebo i roky poté, co se
u zeny menstruace zastavi.

Po perimenopauze je zena v postme-
nopauze, ktera trva po zbytek jejiho
zivota.

Mozné symptomy zpusobené nizkou
hladinou estrogenu:

e Bolest hlavy
e Zmény nalad

Vykyvy nalad jsou pro pokles hladiny es-
trogenu typicke, nicméné jeho nizka hla-
dina muze vést dokonce az k depresivnim
porucham. Nedostatek estrogenu muze
zpusobit také pokles produkce serotoninu
(tzv. hormonu $tésti).

o Unava

e Potize se soustfedénim

*  Nepravidelny menstruacni cyklus
e Premenstruacni syndrom

e Navaly horka a nadmérné poceni
e Vypadavani vlasu

e Zhorseni pleti

Pfiznakem nizké hladiny estrogenu je i su-
cha a problematicka pokozka se sklony
k akné.

e SniZzena hustota kosti

Diky nizké hladiné estrogenu muze télo
hure vstfebdvat vapnik, a tim prispivat
k pozdéjSimu vzniku osteoporozy.

o Ztrata libida

e Vaginalni suchost a bolestivy styk
o Casté infekce mocovych cest

»  Zvyseni télesné hmotnosti

Nizka hladinu estrogenu nejen ze mize
mit vliv na mnozstvi ukladani tuku v téle,

ale ovlivhuje také mista, kde se tuk uklada.

V tomto obdobi se zacina nejvice tuku hro-
madit v oblasti bficha. Jde to tzv. visceralni
tuk, ktery se hromadi kolem organu. Visce-
ralni tuk muze byt spoustéci mechanismus

k onemocnénim, jako je cukrovka, mrtvice

a rtzna srde¢ni onemocnéni. V Case kolem
menopauzy vétsinou klesa i pohybova aktivita,
a to predstavuje jesté vétsi riziko narustu teé-
lesné hmotnosti. Proto je vhodné byt fyzicky
aktivni po cely Zivot.

Hladina estrogenu je zjistitelna pfi kontrolnich
odbérech krve. Zenam s nizkou hladinou es-
trogenu se vétSinou navrhne lé¢ba v podobé
hormonalné substitu¢ni terapie, coz neni nic
jiného nez podavani vysokych davek estroge-
nu. Nicméneé stimulovat hladinu estrogenu je
mozné také vybérem vhodné stravy bohaté
na fytoestrogeny lignany. Jde o latky, které
dokazou ovlivnit hladinu hormonu a které
mohou zvysit hladinu estrogenu. Nejcastéji se
tento druh fytoestrogent nachazi v jahodach,
otrubach, cizrné, zeleniné (mrkev, lilek, raj¢a-
ta, fepa, kvétak, zeli) ¢i Inéném seminku.

INDIKACE
HORMONALNI
TERAPILE

Hormonalni terapie je indikovana, pokud se

u zeny vyskytuji stfedni a tézké vazomotorické
symptomy (no&ni poceni, navaly), urogenitalni
symptomy, nespavost, Spatna kvalita spanku,
snizeni libida apod.

Hormonalni substitu¢ni [é¢ba slouzi k dopl-
néni hladiny zenskych pohlavnich hormonu.
Tato lé¢ba je znama jako HRT (hormony
nahrazujici terapie), jako ET (terapie estro-
genem) i jako EPT (terapie estrogenem-pro-
gestagenem).

Hlavnim komponentem hormonalni terapie

je estrogen. Pfed menopauzou ho produ-
kuji vajecniky. V obdobi kolem menopauzy

se jeho produkce zmens3uje, a to zpusobuje
razné potize. Hormonalni substitu¢ni lécba se
podava ve formé tablet ¢&i injekci, krému nebo
koznich naplasti, podkoznich implantatd,
vaginalnich krému a nosnich spreju.

HRT terapie dobre pusobi na potlaceni sub-
jektivnich potizi spojenych s menopauzou.
Preventivné pusobi na sliznice, kuzi, vlasy

a nehty. Je vhodna jako prevence osteoporo-
zy, kardiovaskularnich chorob a dalSich. Lécba
by méla byt vzdy zvolena pro kazdou pacient-
ku individualné. Pfi volbé preparatu je nutné
znat interni stav pacientky, jeji hormonalni
profil, hladinu lipidu, jaternich testd a zkont-
rolovat krevni tlak. Za nezbytné je povazovano
také gynekologickeé vysetreni, cytologie hrdla
délozniho, ultrazvuk malé panve a mamogra-
fie. Samozrejmosti jsou pravidelné kontroly.

Hormonalni lécbha neni 1é¢bou
nevyhnutelnou, ale muze zlepsit
kvalitu Zivota zeny a ochranit ji
pred nékterymi chorobami. Pri
predepisovani hormonalni léchy
je nejdulezité)si komunikace

s pacientkou a pravdivé podani
informaci, tzn. nutnost dostate¢né
vysvetlit prospéch 1 mozna

rizika lécby a také ji pripravit

na pripadné nezadouci ucinky.
Podstatny je 1 individualni pristup
a dostatek casu.



MENOPAUZA

a osteoporoza

text: Lenka Honzatkova, specialistka spindlni problematiky Centra Paraple

Priznaky osteoporozy jsou
vetsinou tiché”. Neprojevuji se
bolesti ani omezenim pohybu.
Necaste¢jsim priznakem byva

az zlomenina bez vétsi vnejsi
priciny, kdyz uz je kost velmi
krehka. Zlomenina se casto
objevi jako nasledek pri bézném
rutinnim pohybu. Pokud je
osteoporoza diagnostikovana, az
kdyz uz jsou kosti velmi krehké,

pak je lécba narocéng¢jsi.

steopordza neboli fidnuti kosti je chronic-
() ké onemocnéni kostry. Je charakterizovane

ubytkem kostni hmoty a poruchami stavby
kosti s naslednym zvysenim krehkosti kosti a navazuji-
cim rizikem zlomenin. Vytvari se stav nerovnovahy mezi
novotvorbou kostni hmoty a jejim ubytkem. Nasledkem
ubytku kostni hmoty dochazi ke zlomeninam bez pred-
choziho urazu nebo uz pfi malé zatézi kosti. Zlomeniny
spojené s osteopordzou se nejcasteji vyskytuji u kycel-
niho kloubu, v oblasti zapésti a patere (hrudni a bederni
obratle).

V tomto kratkém textu vas stru¢né seznamim s osteo-
pordzou, kterou jsme zaradily do tématu Menopauza,
jako jednou z nejCastéji se vyskytujici komplikaci spoje-
nou s hormonalnimi zménami. V podzimnim Magazinu

Paraple vam pak problematiku osteoporézy predstavime

kompletné, jiz mimo serial Zena intimné.

Po poranéni michy se rozviji vyrazna osteopordza. Od
prvnich tydnu po vzniku misni léze dochazi k vyraznym
ztratdm kostni hmoty pod mistem poranéni, ktera se
postupné dostava az k 50% ubytku. Cim delsi je doba od

urazu, tim vice je pravdépodobna ztrata kostni hmoty. Za
primarni pficinu osteopordzy spojenou s misnim porane-

nim je povazovana ztrata hybnosti a tim nedostate¢né
zatizeni kosti. Na jejim rozvoji se také podileji zmeéne-
né autonomni funkce a hormonalni zmény. Mezi dalsi
obecné rizikové faktory vzniku osteoporozy patfi nizka
télesna hmotnost, nedostatek pohybu, nadmeérna kon-

zumace alkoholu, koureni, nedostatek pfijmu vitaminu D

a vapniku stravou a pravidelné uzivani nékterych léku na
chronicka onemocnéni.

MENOPAUZA U ZEN
PO MISNIM PORANENI
A JEJI VLIV NA VZNIK
OSTEOPOROZY

Obecné vyssi riziko osteopordzy maji zeny po me-
nopauze, kdy dochazi ke snizeni produkce zenskych
pohlavnich hormont (estrogent a progesteronu). Zlo-
meninu v dusledku osteopordzy utrpi béhem svého
zivota 40-50 % Zen ve véku nad padesat let.

Vyzkumy zamérené na sledovani stavu kostni tkané
zen s poranénim michy popisuji zvyseny vyskyt jiz

v pfedmenopauzalnim obdobi a vyznamné navyseni
v obdobi menopauzy souvisejici s ubytkem estrogenu
oproti populaci zen bez poranéni michy.

Diagnostika vétS§inou probiha ve specializovanych
osteologickych centrech. Jejim zakladem jsou odbéry
krve, moci a denzitometrické vysetreni (DEXA), které
umozni zjistit hustotu kosti. Jde o nebolestivé vysetre-
ni pomoci rentgenu. Odbéry krve a moci se provadéji,
aby se zjistil celkovy stav pacienta, hladina vapniku,
fosforu a horciku, dale krevni obraz, rychlost sedimen-
tace a dalsi ukazatele umoznujici posoudit rychlost
novotvorby a odbouravani kostni tkané.

PREVENCE
OSTEOPOROZY

Zakladnimi prvky prevence osteopordzy jsou pestra
strava a dostatek vhodného pohybu.

PESTRA STRAVA

Dostatek zeleniny, ovoce a vlakniny, zdravé zdroje
tuku a bilkovin, omezeni cukru a tukl a konzumace
alkoholu a kofeinu.

Vice se dozvite v €asti nutri¢ni terapeutky Anety Sadil-
kové.

PRAVIDELNA POHYBOVA AKTIVITA

Cvi¢eni napomaha udrzovat spravnou rovnovahu

v tvorbé a ubytku kostni hmoty v oblastech téla nad
misnim poranénim. Pohybova aktivita podporuje rust
svalu a zlepsSeni koordinace pohybU a tim snizuje riziko
Urazu. Preventivni vyznam ma také zvétSeni kloub-

ni pohyblivosti a spasticity. U nékdy diskutovaného
stoje nebyl dosud prokazany pozitivni vliv na prevenci
osteoporozy.

Nejlepsi cviceni je to s vlastni vahou nebo posilovani

s lehkou zatézi, pri kterém se kosti nepretézuiji. Plavani
nebo jizda na handbiku prospivaji svalum a srdci, ne-
dochazi vsak pfi nich k potfebnému zatézovani kosti

a kloubu, proto je vhodné je doplnit.

Pro prevenci a lé¢bu osteoporozy u zen po poranéni michy v obdobi
menopauzy nejsou zatim dostupna zadna klinicka doporuéenti, lééi se

podle béznych postupu.

Hormonalni substituéni terapie (prevence a l1écba postmenopauzalni

osteoporozy, tzn. dodavani estrogent)

Derivaty paratohormonu

Bifosfonaty (antiresorpéni terapie)

Denosumab (monoklonalni protilatka)

Vapnik
Vitamin D

Lécba by vzdy méla byt nastavovana individualné a s ohledem na mozné
prinosy a rizika. Nebojte se se svym lékarem vse dukladné probrat.
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text: Aneta Sadilkova, nutri¢ni terapeutka, 3. interni klinika 1. LF UK a VFN v Praze

ramci menopauzy prochazi télo
s / hormonalnimi zménami, které maiji

u kazdé zeny jinou intenzitu a rdzné
projevy. Jedna se o obdobi ¢asto provazené
nepfijemnymi pfiznaky, jako jsou navaly horka,
poceni, poruchy spanku, zhor$ena psychika
a dalsi. Zaroven také Casto zapocne nebo se
zrychli nardst hmotnosti. V. mnoha ohledech
pfitom muze vyrazné pomoci vyziva.
V dusledku hormonalnich a metabolickych
zmen v menopauze roste riziko rozvoje obezi-
ty, vysokého krevniho tlaku, cukrovky 2. typu,
kardiovaskularnich onemocnéni, ale také
osteoporozy. Tato fakta by ale v zadném pfi-
padé neméla vést k tomu, ze Zzena na pocatku
menopauzy vzda veskerou péci o sebe a své
zdravi a uz jen Ceka, az pribere a dostavi se
uvedena onemocnéni.

Naopak je tfeba v tomto obdobi zaméfit po-
zornost na sebe, zjistit, co télo potrebuje, a to
mu také dat. Pokud se totiz jedna o riziko vyse
zminénych civiliza¢nich onemocnéni a narus-
tu hmotnosti, stale je rozhodujici nas Zivotni
styl, nikoli geny nebo vék. Neni tedy divod se
vymlouvat na menopauzu.

METABOLISMUS SICE
ZPOMALUJE, ALE
NEZASTAVUJE SE!

Casty mytus spojeny s obdobim menopauzy
se tyka ,zpomaleni metabolismu”. Existuje
rozsirena predstava, ze po menopauze uz
neni mozné zhubnout, a co vic, ze je normalni
pfibirat. Jako argument je pouzivano tvrzeni,
ze po menopauze se snizuje bazalni metabo-
lismus zeny, coz je vydej energie potfebny pro
udrzeni zakladnich zivotnich funkci organismu.
Tento pfirozeny vydej energie se skute¢né
snizuje, ale ne o tolik, aby to byl duvod snahu
o udrzeni zdravé hmotnosti vzdat.

K postupnému, avsak velmi mirnému, poklesu
energetické potfeby organismu dochazi ve
skute¢nosti uz priblizné od tficatého roku zivo-
ta. DUvodem je pozvolny Ubytek aktivni télesné
hmoty (svalu), ktery se déje pfirozené. A pravé
mnozstvi svalové tkané je hlavnim faktorem
ovliviiujicim velikost bazalniho metabolismu.
Zjednodusené feceno ¢im vice svall mame,
tim vice nam to ,pali”.

KOLIK ENERGIE ZE STRAVY
BYCHOM MELY DENNE PRIJMOUT?

Energeticka potfeba se odviji od celkového denniho energetického vydeje
naseho téla. Ten je u kazdého jiny a je tvofen tfemi zakladnimi slozkami:

Energie o : 10 % tvori -
potrebnd Vydej energie pro zpracovani pfijaté stravy
pro udrzeni
nepfetrzitého chodu 20 — 40 % tvori

naseho organismu — Vydej energie fyzickou aktivitou

dana cinnosti vSech organt
véetné mozku, srdce a ledvin, 50 — 70 % tvofi

mnozstvim svalové tkané, Cinnosti Bazalni metabolismus/Klidovy energeticky vydej

nervové a hormonalni soustavy.

V dusledku vyznamnych hormonalnich zmén spojenych s pfechodem docha-
zi ke zrychlenému ubytku svalové tkané, ktera je nahrazovana tukem. Zaroven,
¢im méneé se Zzena vénuje pravidelné pohybové aktivité, tim vice je tento nega-
tivni vyvoj podporen. V praxi to znamena, ze k udrzeni stejné hmotnosti je po
menopauze tfeba prijimat méné energie ze stravy anebo navysit vydej energie
pohybem. Idedlni je kombinace obojiho.

o . NA VSECHNO,
cvalovs hmoty, | energetickeho VCETNE

S vydeje, redukce
Zpo:a;;:;dejlho tukovych zasob MEN OPAUZY
zlepseni
usinani
a kvality
spanku

V dnedni dobé uz nikdo vyznam

zpevnéni
a tvarovani
postavy = lepsi
nalada a vyssi
sebevédomi

nezpochybriuje. Pohyb v pravidelné
davce a rozumné mife predstavuje

prevence
osteoporozy
diky zatizeni

. kovani dochazi jen velmi vzacné.
snizeni kosti

pFijmu energie | vSechny negativni projevy menopau-
zy lze zmirnit prave pravidelnou po-
hybovou aktivitou, at uz je to chuize,
tanec, cviceni v posilovnég, joga, jizda
na kole, nebo plavani. Dulezité je ne-
nutit se do aktivity, ktera vas vylozené
nebavi, a vybrat si tu, ze které budete

(kdyZ vykonavate
pohybovou aktivitu, tak
u toho vétsinou nejite prevence a lé¢ba

pozitivni
AU L\AE]
C <. psychiku,
a také mate mensi nadvahy a obezity, zlepsSeni
chuté) vysokého krevniho nalady
tlaku, cukrovky 2. typu,

vysokého cholsterolu mit i trochu radost. Pokud se vam

nechce délat vubec nic, je to uplné
normalni, ale je tfeba to prekonat.

POHYB JAKO LEK

pohybu pro celkové zdravi organismu

nejlepsi mozny ,lék” na vSechna civili-
zacni onemocnéni véetné obezity. Na
rozdil od klasickych (éku je bez neza-
doucich vedlejsich ucinkd a k predav-



Nejlepsi kontrolu nad svym energetickym
prijmem a slozenim jidelnicku ziskate, pokud

si n¢jakou dobu budete zapisovat svuj skuteény
jidelniéek. Podle zasady ,co do pusy, to na papir®,
nebo idealné do nékteré z aplikaci, ktera za vas 1 vse
vypocita a secte (napriklad www.kaloricketabulky.cz).
Jediné tak si uvédomite, jak je nékterymi potravinami
jednoduché navysit prisun kalorii. Dokazete si tak
svuj jidelnicek planovat, délat kompromisy a udrzovat
stabilni pramérny energeticky prijem.

Optimalni denni energeticky prijem pro zenu

v menopauze nelze univerzalné stanovit. Velmi

/ v/ Vv / / 4 v ©_o7 v/ 4 4
zalezi na mnozstvi svalové tkané a jejim ,pouzivani”,
tedy na pohybové aktivite.

- Pramérna klidova spotieba energie (tedy bez
pohybu) u Zeny ve véku 51-64 let se udava
5100 kJ (1220 keal).

Pri zapocteni bézné fyzické aktivity bez
pravidelného cviceni by potom prumérna denni
potreba energie mohla byt priblizné

7100 kJ (1700 keal).

- Pri zapocteni pravidelné pohybové aktivity nad

ramec béznych ¢innosti asi 8200 kJ (2000 kcal).

KLIDOVY
ENERGETICKY VYDE)
JEV MENOPAUZE

A POZDEJSIM VEKU
SNIiZEN.
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JAK ZMENIT
JIDELNICEK
V OBDOBI

MENOPAUZY

Cilem ¢islo 1 je nenavysovat energeticky
prijem. AC to tak vétsiné zen vubec ne-
prijde, déje se jim to Casto. Je totiz velmi
jednoduché snist a vypit vice kalorii, nez télo
potrebuje, aniz bychom se citily prejedené.
Jedna se vétSinou o ,chutovky” konzumo-
vané odpoledne, vecer nebo mezi jidly,

jako jsou ofisky, chipsy, ty¢inky, ¢okolada,
suSenky a podobné. Tyto potraviny skry-

vaji i v malé porci velké mnozstvi energie

(z tuku a cukru), v 50 g minimalné 1000 kJ
(240 kcal). Stejné tak alkohol snadno pfispiva
k plizivému narustu energetického prijmu

(2 dl polosuchého vina nebo prosecca obsa-
huje 600 kJ/140 kcal, 1 pivo 700 kJ/170 kcal
apod.)

Cilem ¢islo 2 je denni energeticky pfijem
mirné snizit. O kolik? Nastésti ne o hod-
né. Asi 0 500 kJ (120 kcal). Tomu dopovi-
daji napfiklad 2 platky syra, sklenice vina
nebo 2 ¢okoladové bonbony. Muze se to
zdat nepodstatné, ale pokud je télo den-

né 500 kJ ,v plusu” (energeticky pfijem je

0 500 kJ vys$si nez vydej), tak v souctu za
rok je to 183 000 kJ, coz odpovida necelym
5 kg tuku, které je za takové situace realné
pribrat.

U osob s misni lézi je vlivem niz§iho mnozs-
tvi kosterni svaloviny take pfirozené snizen
bazalni metabolismus, resp. klidovy vydej
energie. Mira snizeni je velmi individualni

a zavisi mimo jiné na urovni misni léze. Po-
kud by ale prumérna klidova spotreba ener-
gie u chodici zeny byla zminénych 5100 kJ,
u zeny s misni lézi by to mohlo byt priblizné
4000 kJ/den.

ADEKVATNE TOMU BY MEL
BYT NAVYSEN ENERGETICKY
VYDEJ, NAPR. CHUZI NEBO
JINOU AKTIVITOU NAD RAMEC
BEZNYCH DENNICH CINNOSTI.

PRIiJEM ENERGIE ZE
STRAVY JE NAOPAK
TREBA MIRNE SNIiZIT.

JAK SI SLOZIT
JIDELNICEK

Z3akladem kazdodenniho jidelni¢ku jsou tfi
dobre slozena hlavni jidla — snidané, obéd

a vecere. Kazdy hlavni pokrm ma obsahovat
zdroj slozenych sacharidud, zdroj bilkovin

a zdroj vlakniny navic v podobé zeleniny
nebo ovoce. Svacina muze byt, ale nemusi,

maximalné vsak jedna dopoledni a jedna
odpoledni.

Pramyslové zpracované potraviny s vyso-
kym obsahem tuku a cukru by mély tvorit
co nejmensi ¢ast naseho jidelnicku, jelikoz
nepfinasi télu zadné benefity, naopak ho
neprimérené zatézuji a vedou k narustu
hmotnosti. Jsou to uzeniny, smazena jidla,
fast food, jemné kupované pecivo (kobli-
hy, kola¢e apod.), dorty, susenky, zmrzlina,
polotovary a podobné.

STRASAK JMENEM
OSTEOPOROZA

Po menopauze dochazi v souvislosti s po-
klesem hladiny Zenskych estrogenovych
hormonu také ke zvyseni rizika rozvoje oste-
oporodzy. Snizuje se mnozstvi kostni hmoty,
kost je kfehci a tak muze dojit jednoduse

ke zlomeniné. Proto je zvlasté v obdobi
menopauzy treba dbat na kvalitni stravu

a pravidelnou pohybovou aktivitu, coz jsou
dva zakladni faktory podporujici zdravi kosti.

Ve stravé je dulezity dostatecny pfijem
vapniku, ktery je v nejlépe vyuzitelné forme
obsazen v mléku a mlécnych vyrobcich.
Denni pfijem by mél byt 1000-1200 mg,
pricemz napriklad ve 100 g mléka, jogurtu
nebo tvarohu je priblizné 120 mg vapniku,

v tvrdych syrech typu eidam je to vice, podle
druhu syru mezi 500-900 mg. V kombinaci
s vapnikem je nezbytny vitamin D, které-

ho ma vétsSina populace nedostatek a jeho
zdroje ze stravy jsou omezené, proto je
Casto nutné ho dodavat ve formé doplnku
stravy. Dulezity je i vitamin K a hofCik obsa-
zeny v ovoci a zelening, ofechach, lusténi-
nach a obilovinach. Mezi soubor opatreni
pro prevenci a léCbu osteopordzy dale patfi
minimalni nebo nulova konzumace alkoholu
a nekuractvi.

9
(24
&
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Dulezité je, aby minimalné 80 % potravin
v nasi strave bylo co neyjméné prumysloveé
zpracovanych.

Zdroje slozenych sacharidu:

Obiloviny — chléb, ovesné vlocky, téstoviny,
kuskus, brambory, bataty, ryze, lusténiny atd.
Zdroje bilkovin s nizkym obsahem tuku:
Tvaroh, cottage, zervé, mozzarella (light),
jogurt, kefir, sunka od kosti, libové maso,
ryby, vejce.

Zdroje vlakniny:

Zelenina, ovoce, orechy, seminka, lusténiny.

Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin (DACH), Spole¢nost pro vyzivu, 2019, 2. vydani

1"


http://www.kaloricketabulky.cz
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MENOPAUZA.

vev/

Jeste mtenzivne)si
cesta do nitra

text: Danuta Sliwkova, psycholozka Centra Paraple

Tento ryze zensky serial jsme zaCaly tfématem sebepéce a tim
ho i ukon¢ime. Obdobi pfechodu je totiz pro kazdou zenu
Sanci, jak se se sebou spojit jesté intenzivnéji a opravdu do
hloubky, do nitra sebe sama. Rozum jde sfranou a je tfeba jesté
vice naslouchat hlasu svého srdce a nechat promlouvat svou
dusi. Tato cesta vede od fyzického téla skrze naSe emoce, mysl,
energetickou a spiritudlni rovinu. Je to idedlni pfilezitost darovat

Cas a péci sama sobé.

OBDOBI SKLIZNE

‘ Y prubéhu zivota jsme nasbiraly cenné zkusenosti,
hodné jsme se naucily, prozily, prosly si mnohymi
kotrmelci, investovaly velké mnozstvi energie
do vztahu, rodiny, prace atd. Posbirejme tedy vSechno,
co jsme se naucily, shromazdéme to v nejhlubsim nitru
a nechme tuto moudrost, at nas prostoupi a rozlije se
do vsech stran. Zkratka nyni mame moznost Cerpat ze
vseho, co jsme dosud prozily, a zaroven to uchopit z jiné
urovné — z roviny moudrosti a lasky. A nemluvim samoz-
fejmé jen o tom krasném a pfijemném, ale i o tom bola-
vém a zranujicim, které nas ovdem nauci nejvice. Skrze
bolest a trauma totiz rosteme a zrajeme.

PRIROZENE PROJEVY
ZRANI ZENY

Menopauza nastane v zivoté kazdé Zeny, jedna se o zcela
zdravy a pFirozeny projev postupného zrani zenského
téla. Kolisa a pak se i utlumuje funkce vaje¢nikd, snizuje
se hladina zenskych hormonu (progesteronu a estroge-
nu). PFiznaky menopauzy pfichazeji postupné, nékdy az
nenapadné. Jde o zmény, kdy télo zeny opousti repro-
dukeni fazi a pripravuje se na fazi klidu.

Zmény, které se d&ji, maji fyzicky i psychicky charakter.
Muze se jednat o zmény nalad, vyssi podrazdénost,
prudsi jednani, depresivni ladéni, uzkostné stavy, nes-
pavost.

Zena se obcas tézce vyrovnava s procesem starnuti a fak-
tem, ze uz nemuze mit déti. Vyrazné se meénii celé jeji
télo. Kuze rychleji starne, vysycha, pfibyvaji na ni vrasky,
zvysuje se jeji pigmentace, prsa jiz nejsou pruzna, meéni
se celkové proporce téla, objevuje se pfibytek vahy nebo
naopak vyhublost, muzou vice vznikat otoky téla, poru-
chy traveni, navaly krve do hlavy, pocity horka, nadmer-
né poceni. To vée ma za nasledek to, ze ma zena méné
energie, potrebuje vice odpocivat. Sebevédomi se proto
muze rapidné snizit.

Dobrou zpravou je to, Ze i timto obdobim lze procha-
zet pfijemné na vlné prozitku prfitomného okamziku,
plynuti a intenzivniho uzivani si sebe sama. Promita se
nam zde totiz nas drivejsi Zzivot — jak jsme Zily, kolik jsme
do sebe investovaly. Cim vice jsme byly nastavené na
vykon, spéch, zanedbavaly se a potlacovaly své potreby,
tim vétsi razanci se doprovodné jevy klimakteria projevi.
Avsak snizeni fyzické vykonnosti nemusi byt prohrou, ale
naopak odménou — umozni nam zpomalit a prohloubit
svou intuici.

ODBORNA PODPORA

V hodnoceni zavaznosti psychického stavu zeny v ob-
dobi prechodu je stejné jako v uplynulych fazich zivota
podstatné kritérium pomijivosti a intenzita projevu. Pokud

popsaneé projevy pretrvavaji, jsou velmi intenzivni, nebo
se dokonce prohlubuji, pak mohou prechazet az do de-
prese, Uzkosti, dlouhodobé nespavosti apod.

V takovém pripadé je vhodné odhodit jakykoli stud a vy-
hledat pomoc gynekologa, idealné psychogynekologa,
psychologa ¢i psychoterapeuta. Pokud je to opravdu
nutné, tak tito odbornici nasledné doporuci konzultaci
S psychiatrem.

PSYCHICKA OCISTA

V této fazi zivota mame idealni prilezitost zabyvat se
sebou do hloubky, coz znamena budovat své vnitini

a vnéjsi zdroje, hojit sva stara psychicka zranéni, pfena-
stavovat své hranice, investovat energii do prace s emo-
cemi a télem, resit naro¢né konverzace a zkvalithovat tak
vztah k sobé a druhym, odstrafiovat predsudky a ménit
negativni prfesvédceni. Vse jde lépe s Usmévem na tvari

a vnimanim i téch nejdrobnéjSich radosti, které nam zivot
prinasi.

V. V.

VEDMA, BOHYNE,

v v V.
KRALOVNA, CISAROVNA,

V_ Vv
KNEZKA
VSechny tyto archetypy se poji s prechodovou a pokroci-
lou fazi zivota Zeny. Zena v ni je zrala, svobodna a spo-
jena se svou vnitfni silou. Dulezity je tady rozmér tvoreni
a sexuality. Déloha je symbolem tvoreni Zivota — déti, ale
v obdobi menopauzy se stava symbolem tvoriveé energie

v podobé napadu, poslani, vytvoru, zkratka toho, co nas
bavi a c¢emu davame priuchod.

U mnoha zen dochazi k poklesu libida, tak to ale vubec

byt nemusi. Naopak zrala zena ,kralovna, bohyné, knéz-
ka" muze zazivat narust sexualni energie a prohloubeni

intenzity vasné a smyslnosti.

Pro toto obdobi vam mohu doporucit dostate¢nou
péci o sebe sama, a to i prostfednictvim rituald, a takeé
byt soucasti kruhu Zen, spole€enstvi, vzajemné pomoci
a podpory.

Okouzlujici bohyné nema konkrétni proporce téla, barvu
vlasu, typ domu, znacku auta nebo urcity pocet déti. Je
to zena, ktera je spokojena sama se sebou, miluje zZivot

a vse, co sebou prinasi! At uz zivotem kracite, nebo jede-
te na voziku, muzete si ho uzivat.

Milé Zeny, davate mi mnoho jen tim, ze jste okolo a do-
volite, abych $la kus vasi Zivotni cesty s vami. Jet Zivotem
na voziku je Casto opravdu dfina, proto se pred vami
sklanim o to vic.
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Jak celit
MENOPAUZE

pomoct fyzioterapie a pohybu

text: Hana Vatérova a Zuzana Cervenkova, fyzioterapeutky Centra Paraple

Menopauza neni onemocnéni, ale
pfirozeny proces zenského téla.
Pfesto v nas muize evokovat mnoho
negativnich prfedstav - pomalu
pfichazejici stafi, ztrata Zenstvi,
emocni labilita, fidnuti kosti, fyzicka
neatfraktivita apod.

Pojdme ale zkusit nad menopauzou
pfemyslet jako nad vyzvou. Zkusme
ji vyuZzit jako motivaci ke zméné
svého zivotniho stylu a pohybovych
navyku tak, abychom se ve svém téle
stale citily co nejlépe. Vlastni vitalita
a psychickd pohoda by mély byt na
pfednim misté kazdé z nés.
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MENOPAUZA A JEJI DOPADY
NA ORGANISMUS
H wirazng Vi Uoytek harmont e e, pro 56 obcas

muzete citit ,jinak”, az velmi nekomfortné. Objevuji se

typické priznaky jako navaly horka, poceni, podrazdénost, nespavost,

bolesti hlavy, buseni srdce, pfijit mohou i potize s travenim, nékdy az
deprese.

Pricinou je zminéna zména hladin hormonu, které doposud vase
télo pravidelné zasobovaly. Organismus byl na jejich dostatek zvykly
a nyni se vyrovnava s jejich ubytkem. Cilem pro toto obdobi by tak
meélo byt zmirnéni intenzity nepfijemnych obtizi, zpomaleni vyraz-
nych zmén hladin hormonu a moznost nechat télo postupné se
adaptovat.

ZMENA TERMOREGULACE

Menopauza byva doprovazena zménou termoregulace, kterou
muzete pocitovat jako tzv. navaly a se kterymi mohou byt spojeny
zmeny krevniho tlaku.

Zkuste organismus adaptovat pfirozenou cestou — sportem nebo
intenzivnéjsi pohybovou aktivitou. Svou roli mize zaujmout i otuzo-
vani, kdy dochazi ke stfidavé aplikaci teplé a chladnéjsi vody. S otu-
zovanim ale zacinejte velmi opatrné a pozvolna. Doporucujeme jej
pfedevsim zenam, které maji zachovalou citlivost a nemaji obtize

s autonomni dysreflexii.

CELKOVE OSLABENI

Nedostatek hormonu estrogenu vede také k poklesu napéti klize,
meékkych tkani, prst, pochvy, mocové trubice, panevniho dna ¢&i za-
vésného aparatu délohy. Proto u bézné populace v této vékoveé ka-
tegorii Castéji dochazi k infekcim nebo vyhfezim pochvy ¢i délohy.
V populaci zen po misni lézi viak tento fakt neni plné zdokumento-
vany Ci jeho vyskyt neni nikterak vy3ssi. Je vSak mozné, Ze vas budou
Castéji trapit potize s infekcemi mocovych cest.

VLIV FYZIOTERAPIE
A POHYBOVE AKTIVITY

Pozitivni vliv pohyboveé aktivity je i vtomto pripadé neoddiskuto-
vatelny. Pohyb vede k vétsi psychické pohodé&, muze napomahat

prevenci unavy, pfiznivé ovlivhovat zmeény spankového
cyklu a podporuje Cinnost srde¢né cévniho a pohybového
systému. Pravidelna aktivita navic funguje jako prevence
nardstu hmotnosti.

Kardiovaskularni systém muze byt kvuli deficitu estrogenu
nachylnéjsi k rozvoji dalsich onemocnéni, jako je hyperten-
ze, aterosklerdza a jina onemocnéni. | v takovém pfipadé
je na misté zaradit aerobni aktivitu, kdy na sobé pocitujete
zvyseni dechové intenzity az zadychavani béhem jejiho
provadéni.

Pokles napéti prsou muzete zpomalit pravidelnym cvice-
nim zaméfenym na prsni svalstvo. V pfipadé poklesu napéti
mekkych tkani v pochvé a pfi zachované moznosti aktivniho
cvi¢eni svall panevniho dna, pfi ném posilujete jak zminéné
svaly, tak navic i cely systém stabilizace patere. Pri terapii
panevniho dna je ale zpocatku vhodné vyhledat fyziotera-
peuta, ktery se problematice panevniho dna vénuje. Panevni
dno ma totiz pomérné slozitou strukturu a fyzioterapeut

by zde mél fungovat jako odbornik—pravodce, ktery vam
nastavi vhodnou terapii Sitou vasemu télu na miru.

V souvislosti se zménou postury sedu ve voziku vlivem
oslabeného drzeni trupu, uvolnénim napéti mékkych tkani
a pohybového aparatu se vam mohou prohloubit kompli-
kace spojené s pfetizenim hornich koncetin (Castéjsi vyskyt
napf. zanétu Slach nebo uponu svalu, uzinové syndromy,
objevuji se vice bolesti ramen). Tyto obtize jsou terapeutic-
ky pomérné dobre fesitelné, lepsi je ale vyhledat pomoc jiz
v pocatecnim stadiu rozvoje obtizi. Terapie pak byva snazsi
a muze prinést lepsi vysledek.

V obdobi menopauzy jste ohrozeny také vétsi ztratou kostni
hmoty, jejimz dusledkem je Fidnuti kosti (osteoporoza).

Sed na voziku podnécuje vlivem nedostatecného pohybu
téla ubytek kostni hmoty také. Proto je zena na voziku po
klimakteriu ohrozena osteoporézou daleko vyraznéji.

Existuje zatim pomérné malé mnozstvi zdroju (v Cechach

i v zahranici), které by se tématu menopauzy u Zen na vozi-
ku odborné vénovaly a nabizely zazemi pro mozné otazky.
To muze byt pomérné nepfijemneé, pokud se o své zdravi jiz
aktivné starate nebo byste se rada starat zaCala. Pomérné
tézko se proto souhrnné doporucuje intenzita nebo druh
pohybové aktivity. Je vSak dulezité udrzovat organismus po
v8ech strankach v kondici a dopfavat mu pravidelnou aktivi-
tu vytrvalostniho charakteru (doporucuje se alespon tfikrat
tydné po dobu tficeti minut). Dale je dobré mit na paméti
riziko mozného padu, které by mohlo vést k vétsim kom-
plikacim. Proto i v domacim prostfedi odstrante pfipadné
prekazky a dbejte na vhodné nastaveni sedu na voziku.

OJE

Sedavy zpusob zivota na voziku je vhodné kompenzovat

i dobfe zvolenou mechanoterapii, kdy vlastni pohyb pomu-
ze podpofit nebo nahradit pfistroj. Na trhu se objevuje velké
mnozstvi dostupnych pomucek jakymi jsou motomedy pro
horni a dolni koncetiny, motreny, rotreny apod. Zaroven,
pokud je mozné v domacim prostredi zajistit urcitou nepre-
tézujici formu vertikalizace, pak je vhodné ji vyuzit.

Rada Zen na voziku pfijala i pfes veskeré bariéry (nejen
bariéry prostredi, ale i vytizenost asistentt, komplikace s vy-
prazdnovanim, nechut k pohybu) fyzicky aktivni Zivotni styl.

O tom, zda se zrovna vam podafi viechny bariéry prfekonat
urcité rozhoduje vice faktort, mezi nimiz jsou i osobnostni
rysy a vase nastaveni. Pomoci vam s tim muze i Centrum
Paraple, které nabizi moznost individualnich i skupinovych
pohybovych programu a také napf. psychosocialni podporu.

POJDTE DO TOHO

Zeny, které se v obdobi menopauzy vénuji pravidelnym
pohybovym aktivitdm vétSinou potvrzuji lenci subjektivni ne-
pfijemné pfiznaky pfechodu, nékdy az jejich uplné vymizeni.

PRINOS FYZIOTERAPIE
A POHYBOVE AKTIVITY

Fyzioterapeut muze pomoci zhodnotit pohybovy

potencial zeny a pomoci vybrat pohybovou

aktivitu, ktera bude vhodnd, zdravotné dobre

zvolena a cilena.

Cvicenim pozitivné pusobime na vsechny

organové soustavy téla, snizujeme vnimani

bolesti a dochazi ke zdravé unavé téla, ktera
0 Vv A /’ /Y 7 /7

muze predchazet potizim se spankem.

- Pri télesném cviceni se uvolnuji endorfiny, které

se podileji na Gtlumu bolesti a podporuji vznik
telu libych pocitu.

Zjednodusené lze také rici, ze cviceni odpoutava

pozornost od tzkostlivého sebepozorovani.

+ Tvarovani téla béhem pravidelné fyzické zatéze
o 4 °, v / Vv /7
pusobi pozitivné také na sebevédomi.

- Nacvikem relaxace lze navodit a zlepsit celkové
uvolnéni téla 1 mysli a zlepsit rovnovahu vsech
funkc¢nich systému v téle.

v > https://meridia n.allenpress.com/tscir/article/7/1/64/85878/Menopausal-Issues-Affer-Spinal-Cord-Injury

() Kolar, P.: Rehabilitace v klinické praxi, Galén, 2012.
N Kz, 1., et al.: Poran&ni michy, Galén, 2019.
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MENOPAUZA

jako obdobi velikych =men

text: Sylvie Dundackova, vedouci iseku pohybové terapie Centra Paraple

Obdobi menopauzy vnimam jako velkou zménu jak ve fyzickém smyslu,
tak zejména ve smyslu vnimani zenstvi. Vidim ji jako moznost vyuzit praci
s energii, ktera pdjde smérem dovnitf Zeny samotné a stat se jejim zdrojem.
Také si s timto fématem spojuji moudrost, védomost a laskavost.

Rika se, Ze pohled Zeny na tento proces vyrazné ovlivni, jak bude jeji
menopauza probihat. Ackoli je menopauza obdobim velkych zmén, je také
jedinecnou pfilezitosti ke zhodnoceni dosavadniho Zivota a probadani
novych cest, které mohou vést ke zlepSeni zdravi a celkové pohody v priabé&hu
menopauzy, ale i po ni.

Urcité je dobré vyhleddvat moznosti, jak se koncentrovat. Napfiklad pomoci

jemného cviceni, jogy, aromatickych masazi. Mimoradné dllezité je zachovani

hustoty kosti, a to v pribéhu menopauzy i po ni. Ai kdyz kostni hmoty i jeji
hustoty bude ubyvat pfirozeng, je mozné se zaméfit na posilujici cviceni nebo
Spravnou vyzivu, coz oboje napomahad udrzet kosti zdravé.

JOGA A JOGOVA
SESTAVA PRO OBDOBI
MENOPAUZY

ravidelna joga a jeji podpurné a posilujici
pozice pomahaji zvysit pruznost kloubu
a tkani. Také mohou pomoci zlepsit neza-

douci vedlejsi uCinky menopauzy — od Unavy pres
uzkostné stavy az po nespavost.

Sestava pozic, kterou vam zde predstavuiji, se za-
mérfuje na ty uzemnujici a uklidaujici (vsedé a vle-
ze). Také jsem do ni zaradila pozice, ve kterych se
provadi mirné rotace patefe pro lepsi traveni a takeé
uvolnéni oblasti podbfrisku.

Rada bych velmi podékovala Lucii Mullerové, ze

jsme tuto sestavu spolecné zdokumentovaly.

CO KE CVICENi POTREBUJETE

K této sestave potfebujete podlozku, deku, pasek,
blo¢ky (nebo tfeba knihy) a zidli. Cilem cviceni

je pfijemné uvolnéni, zklidnéni, jemna aktivace
a protazeni. V neposledni fadé také posileni kosti
a harmonizace téla a mysli.

JAK CVICENi PROBIHA

Sestava je na pfipojenych fotografiich provadéna
pouze na jednu stranu. Az se dostanete na jeji
konec, muzete rovnou plynule prejit na provadéeni
pozic na strané druhé. Zac¢iname pozicemi vsedé,
poté sestava pokracCuje k pozicim vleze. Nejlepsi
je dodrzovat poradi pozic, které uvadim. Avsak
konkrétni pozice se daji provadét i jednotlive. Mezi
pozicemi se pohybujte pomalu a védomé. Najdéte
si uroven usili, ktera je pro vas presné ,tak akorat”.
Dosahnéte polohy, kde citite protazeni a chvili
vydrzte. Vyuzivejte dech a diky nému postupuj-

te jednotlivymi pozicemi bezpelné a efektivné
hloubé&ji a uvolnénéji. Budte vnimava ke svému
télu. Pokud ucitite bolest nebo nepfijemné pocity,
vratte se o kus zpét i hledejte takovou polohu,
aby tyto pocity vymizely.

POZICE C. 1
UVOLNENY SED S DLANEMI
SPOJENYMI PRED TELEM

ZkouSime najit uvolnény sed. Napfimime
celou patef smérem vzhuru, uvolnime

ramenni klouby a lopatky smérem dolu.
Privadime pozornost k naSemu dechu.
V nasich myslenkach se snazime byt

pfitomné. Mizeme pomyslné uzavfit, co

se v tento den délo, co se nam prihodilo.
Poté si mlzeme samy sobé vzkazat, ze

v ramci této sestavy budeme co nejvice
pfitomné. Az se budeme citit pfipravené,
muzeme na kratky okamzik spojit dlané
pfed hrudnikem. Pokud to neni mozné,

nechavame dlané mifici smérem vzhuru

na dolnich koncetinach.

POZICE C. 2

VZPAZENE RUCE V HORE -
URDHVA HASTASANA

S nadechem vyneseme spojené dlané
smérem k hlavé (pokud je to pro nas
prijatelnéjsi varianta) nebo je vyneseme
az nad hlavu. Hlidame si, aby nedoslo
k prohnuti v bederni a také v hrudni
patefri. V oblasti hrudni patere se oteviraji
smérem vzhuru zejména prvni

tfi zebra, pod jejich urovni
spodni zebra zavirame

smérem dolu, jako by se chtéla ,podivat”
na oblast pupiku. S vydechem povolime
ramenni klouby smérem dolu a snazime
se ,zakorenit” sedacimi kostmi smérem
dolu do podlozky ¢i podsedaku. Pohled
muze smérovat vzhuru k natazenym hor-
nim koncetinam. V pripadég, ze nas zacne
bolet kréni pater, je mozné hlavu sklopit
dolu nebo hledét smérem vpred.

V pozici zUstavame na tfi az pét nadechu
a vydechu.

POZICE C. 5
UPLNY PREDKLON -
UTTANASANA

S vydechem prechazime do predklonu.
Muzeme zvolit jemnéjsi verzi této pozice
s oporou predlokti o nase stehna, pri kte-
ré muzeme vyuzit jogovy bolster, pokud

ho mame k dispozici. Ale muzeme ho
nahradit i polstarem, na ktery se poklada-
me. Nebo vyzkous$ime variantu uplného

predklonu, pfi které opirame hrudnik

o dolni koncetiny a dlané pokladame na

stupacky nebo na zem. S kazdym vyde-
chem se snazime uvolnit horni polovinu

téla v€etné hlavy a kréni patere.
V pozici zUstavame na tfi az pét
nadechu a vydechu.




POZICE C. 4

POLOVICNIi PREDKLON -
ARDHA UTTANSASNA
K napfimeni vyuzivame opory predlokti
o bolster (polstar) nebo odtlaceni od
dlani. Oblast panve a sedacich kosti
tlacime opacnym smérem a dolu. S na-
dechem napfimujeme pater smérem
vzhuru, jako bychom se chtély vytah-
nout za hlavou.

V pozici zustavame na tfi az pét na-
dechu a vydechd.

POZICE C. 5

PRITAZENI PRAVEHO KOLENE
K HRUDNIKU

S nadechem pritahujeme koleno
smérem k hrudniku nebo kam az nas
télo pusti. Poté vydechujeme. S dalSim
nadechem napfimime pater a jemnée
se vytahujeme smérem vzhuru. V po-
zici zustavame na tfi az pét nadechu
a vydechu. Poté spoustime a podklada-
me pravou dolni koncetinu zpatky dolu
a vracime se do zakladni pozice.

POZICE C. 6

UVOLNENY SED SE
SPOJENYMI DLANEMI

Spojime dlané a opfeme je o hrudnik.
Pohled sméruje vpred.

V pozici zUstavame na tfi az pét na-
dechu a vydechu. Snazime se byt
u svého dechu pfitomné. Pozice slouzi
k pfeneseni pozornosti k nasemu télu
a dechu.

POZICE C. 7
ROTACE PATERE
Varianta cCislo jedna je velmi jemna.
Pozici zaciname tak, ze s nadechem na-
pfimime patef smérem vzhuru a s vyde-
chem zaciname tocit télo doprava. Poté

zkusime polozit pravou ruku k oblasti
pravého boku nebo az na zada.

Varianta cCislo dve nabizi moznost hlubsi
rotace. V pozici mame spojené dlanée
a pokrcené loketni klouby. Levy loket

opirame za pravym kolennim kloubem
a tlacime se od n&j smérem doprava
a dozadu.

Treti varianta je naro€néjsi na stabilitu.
Je mozné pfi ni umistit na zem pod
chodidla blocek nebo knihu. Poté po-
klddame levou dlan na blocek ¢&i knihu
a trup rotujeme smérem vzhuru a do-
prava. Pravou pazi vytahujeme smérem
vzhuru.

Ve vSech variantach této pozice zusta-
vame na pét nadechu a vydechu.

POZICE C. 8

NEUTRALIZACE PATERE -
NAPRIMENI SMEREM VPRED
V jemnéjsi varianté polozime predlokti
na stehna nebo na polstar/bolster. Poté

se predloktim odtlacime od dolnich
koncetin a napfimujeme pater smérem

dopredu. Cilem je vytazeni za hlavou.
Sedaci kosti a oblast panve opirame na-
opak smérem dolu a vzad. Jako bychom
se snazily zakorenit do podlozky, zidle Ci

podsedaku.
V pozici zUstavame na tfi az pét na-
dechu a vydechu.

Ve druhé varianté se za télem drzime
ramu voziku. Ramenni klouby stahujeme
smérem od usi dolu a poté se snazime
napfimit pater a ,vyrust” smérem vpred.
V pozici zUstavame na tfi az pét na-
dechu a vydechd.

POZICE C. 9

RUZNE VARIANTY
PREDKLONU
V jemnéjsi varianté si naproti sobé
pfipravime zidli. Na ni polozime bolster,
polstar nebo deku. Poté pokladame nase
télo na zidli a opirame celo smérem
dolu tak, aby horni polovina téla ziska-
la prostor pro uplné uvolnéni. Ruce si
spojime za hlavou.
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Zustavame na deset nadechu a vydechu.

Pokud nemame Zidli, nebo je tato verze

prilis narocna, pripravime si bolster, deku

¢i polstar na dolni koncetiny a opfeme si
tam svUj trup (smér dolu).

Ve treti varianté propleteme dlané za
télem a poté vedeme télo do predklonu,
spojené dlané a celé paze spoustime
za hlavou smérem do vytazeni. Nase
bfisSni oblast se opira o dolni koncetiny.
Otevirame tak oblast ramennich kloubu
a hrudniku.

Zustavame na pét nadechu a vydechu.

POZICE C. 10
SAVASANA
Na zaveér nas ¢eka odpocinkova po-
zice Savasany. Nez ji zaujmeme, mély
bychom si sestavu zacvicit i na druhou
stranu, aby bylo nase télo v rovnovaze.

V této pozici nachazime zavérecny od-
pocinek. Uz se nemusime soustredit na
svUj dech. Snazime se uvolnit jednotlivé
Casti téla. Mizeme si podlozit hlavu
dekou, prikryt se. Také mame moznost

pustit si relaxacni hudbu &i zapalit svicku.

Zustavame tfi az pét minut, ale muze-
me klidné i déle. Po Savasané se uz jen
napfimime, muzeme spojit dlane pred
télem a zformulovat podékovani. Treba
za to, ze jsme si na sebe udélaly Cas.

“k
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POKRACOVANI SESTAVY NA
PODLOZCE NA ZEMI

Po pozici Cislo devét je mozné presu-

nout se ze sedu na zem na podlozku.
Podlozka by méla byt mékei, je mozné

na ni jesté polozit deku. Cilem dalSich
pozic je protazeni dolnich koncetin a ro-
tace patere. Sestava je opét zakoncena

Savasanou, tentokrat viak vleze.

POZICE C. 1
JANU SIRSASANA

Prava dolni koncetina je v protazeni,
levou pokrcime v kolennim kloubu
a jeji chodidlo opfeme do vnitrni strany
pravého stehna. Pokud mame moz-
nost, doporucuji levé pokrcené koleno
podlozit tfeba dekou, aby neviselo ve
vzduchu. Poté predklonime trup.

Opét nabizim dvé varianty. PFi prvni mua-
zeme zuUstat v predklonu s napfimenou

patefi na natazenych dlanich a s kazdym
vydechem se dostat o maly kousek niz.
Vnimame signaly z téla, u kazdého se
bude projevovat trochu jinak. Obecné
plati, ze v pfedklonu pokracujeme do
prvniho pocitu tahu, nikdy nejdeme do

bolesti.

Ve druhé varianté si muzeme polozit
blocek i polstar k pravému kolennimu
kloubu a zlGstaneme v pozici pasiv-
né a uvolnéné. Levy ramenni kloub se
snazime dostat k pravému kolennimu
kloubu. Diky tomu dostaneme svuj trup
pfimo nad natazenou dolni koncetinu.

V obou variantach zustavame na deset
nadechu a vydechu.

POZICE C. 12
SED ROZNOZNY

Jdeme do sedu roznozného. Pripravi-
me si bolster, polstar a deku. Dame si je
pred télo tak, abychom se na né mohly
polozit a opfit Celo nebo tvar. To umozni
zustat v pozici uvolnéné a pasivné.

Zustavame na deset nadechu a vydechu.

POZICE C. 15
KOBRA - BHUJANGASANA

Vychozi pozice je v lehu na bfise, kdy
predlokti pevné opirame o podlozku
a stahujeme ramenni klouby smérem
dozadu a dolu. Snazime se protahnout
pater do napfimeni, v€etné kréni patere.
Hlidame, aby se hlava nezaklanéla. Poté
se odtlacujeme od predlokti a vytahuje-
me se za hlavou. Stejné tak se opirame
v oblasti bfisni a panve smérem dold do
podlozky.
Zustavame na pet nadechu a vydechu.
Varianta Cislo dvé je jemnéjsi a umozni
nam zustat v pozici alespor castecné
pasivné. Pod hrudnik mizeme ulozit
deku, polstar nebo bolster. Predlokti
polozime za podlozeni a snazime se co
nejvice vypodlozit také hlavu, aby doslo
k protazeni kréni patere. Pro toto vypod-
lozeni mUzeme pouzit knihy i blocky.

Zustavame na deset nadechu a vydechu.

SKENOVANI TELA — TECHNIKA PRO
PSYCHICKOU POHODU A PRITOMNY

OKAMZIK

Doprejme si chvili a vyjadieme vdék nad zazrakem svého

téla. Obratme tak pozornost ke svému télu, které jinak mozna
bereme jako samozrejmé. Toto skenovani nam pomuze se
soustfedénim se na pfitomny okamzik. Propojime se se vSemi
c¢astmi naseho téla tim, ze kazdé budeme postupné vénovat
svou pozornost. Pohodlné se usadme, nebo udélejme nas sed

jesté pohodlnégjsi. Zaciname.

vSechny funkce, které vykonavaji cely den. To, ze diky nim
muzeme citit, vnimat vané a dychat.

Pomalu presurime svou pozornost k o¢im a usim. Mys-
leme na to, jak dulezité pro nas jsou kazdy den naseho
zivota. Umoznuji nam slyset a vidét vSe krasne.

S vdécnosti mysleme na své paze, ruce, nohy a chodidla.
Pak svou pozornost presurime k hrudni a brisni oblasti
a smérujme tam laskyplné pocity.

Polozme si ruce na srdce. Chvili pouze poslouchejme tlu-
kot svého srdce. Poté vyjadreme své diky za jeho dokona-
lost a co pro nas déla.

1. Vénujme pozornost svému dechu, kam dech vede pohyb

téla.

2. Az se budeme citit pfitomneé a pfijemné rozdychané,
zacnéme uvazovat nad svym nosem a usty. Ocenme

POZICE C. 14

ROTACE VLEZE NA ZADECH

V této pozici k sobé budme velmi vni-
maveé a poslouchejme, co nase télo rika.
Pfipravime si bolster, polstar nebo deku
na pravou stranu. Prava dolni konceti-
na je natazena. Levou dolni koncetinu
pokréime a odkladame ji vpravo vedle
téla na pfipravenou pomucku v urovni
kycelnich kloubu nebo tak vysoko, jak
nas télo pusti. Paze rozpazime do stran.
Hlavu muzeme stacet smérem vlevo
proti sméru rotace. Pokud bychom citily
pocit tahu, vybereme variantu, pfi které
nas pohled sméfuje smérem vzhuru.

Zustavame na deset nadechu a vydechu.

POZICE C. 15
RYBA

Zustavame v pozici vleze na zadech,
avsak pfipravime si k ruce pomucky.
Dlané umistime pod sedaci kosti, pokud

Na zavér si predstavujme, jak nase uznani a vdek proudi
do kazdé casti naseho jedinec¢ného téla. Pomalu zacné-
me pozornost pfivadét zpéet k naSemu dechu. Az budeme
pripravene, zatnéme pomalu otevirat oci.

to bude prijemné. Nebo je nechame
vedle téla a pouze si podlozime lopat-
ky dekou tak, ze hlava pujde do velmi
mirného zaklonu.

Ve druhé varianté nadzvedneme hrudnik
smérem vzhuru. Hlavu je dobré polozit
kousek vys na deku, aby doslo k vétSimu
otevreni hrudniku a ramennich kloubu.

Zustavame na pét nadechu a vydechu.

POZICE C. 16
SAVASANA

Zavére&na pozice Savasany je vleze
na zadech. Aby byla co nejpfijemnéjsi,
doporucuiji hlavu podlozit dekou a pod

kolenni klouby umistit bolster nebo

polstar. Diky tomu bude nase télo krasné
uvolnéné. Dlané muzeme dat dale od
téla.

Zustavame tfi az pét minut nebo déle,
podle chuti a casovych moznosti.




JAK O SEBE PECOVAT

Nasledujici tipy vam mohou poslouzit jako inspirace a jako
navod na celostni pfistup k sob& samym. Pokud vam bude
cokoli z doporuceného vyhovovat, zkuste to zaradit pra-
videlné. Navyky si vytvafime uz po tfech tydnech pravidel-
ného opakovani, tak vydrzte a téste se na vysledky.

Dostatecne odpocivejte.

Zvolnéte vase dosavadni tempo — podivejte se vice
dovnitf sebe.

Pravidelné zarazujte pohybovou aktivitu (cviceni
v domacim prostredi, projizdky nebo prochazky do
pfirody, jogu).

o Privadéjte pozornost k vaSemu dechu.

» Vpripadé Castych navall horka pijte vodu z varené
ryze.
Zkuste porozumeét tomu, co je ve vasem téle jinak a co
potfebuje. Naucte se ho znat. Zkuste byt a zit v souladu se
svymi pocity a potfebami. Pokuste si uvédomit, co by vam
v tomto obdobi pomohlo, abyste se citily dobre. Zvolnéte
a obratte se vice k sobé a ke svému nitru. Dostatecné od-
pocivejte. Zaradte pravidelny pohyb at uz v jakékoli formé.
Mozna pojedete nebo pujdete na vyjizdku nebo prochaz-
ku, mozna si zacvicite kratkou sestavu jogy nebo mozna
néco uplné jiného.

Bylinky

pro zralé zeny

text: Petra Hlouskova, v§eobecna sestra Centra Paraple,
Iva Leszkowova, externi vSeobecna sestra Centra Paraple

Klimakterium, menopauza, klimax, pfechod. Tolik ndzvl pro stejny stav. Klimakterium
je pfirozené obdobi a jednou potka kazdou Zenu. Dochéazi pfi ném ke snizeni hladiny
estrogenl, coz mUzZe doprovazet celad fada obtizi, které snizuji kvalitu Zivota.

Zpusobd, jak tyto obtize fesit je vice. Pokud nechcete pouzit
hormondlni substituci (ndhrada hormon() nebo pro vas
nenivhodna &i nejsou vase pofiZze spojené s klimakteriem
tak vyrazné, mlizete se pro pomoc opét obratit do
pfirody. Nékteré rostliny obsahuji [atky souhrnné
se nazyvajici fytoestrogeny. Déli se na Ctyfi
skupiny izoflavony, kumestany, lignany a stilbeny.
Fytoestrogeny svou strukturou pfipominaji zenské
pohlavni hormony estrogeny. Jsou to rostlinné latky
rozmanité chemické povahy, které navozuji rizné
silny estrogenni ucinek. V posledni dobé se vénuje
znacna pozornost jeteli a soje.

Pokud se vase potiZze nelepsi nebojte se poradit
s vasim praktickym |ékafem nebo gynekologem.
Pojdme se ted podivat na nékteré rostliny, které mohou
pomoci s urCitymi pfiznaky spojenymi s klimakteriem.

ZDROIJE

JETEL LUCNI
(TRIFOLIUM PRATENSE)

r I \ éz nazyvany Cerveny. Pfirozené se vyskytuje po

celé Evropé. Je to vytrvald 10-40 cm vyso-

ka rostlinka. Najdeme ji na suchych loukach,
pastvinach, okrajich cest a poli. Casto byva vysévana
na krmeni. Kvete v obdobi kvétna az fijna. Kvéty jsou
Cervenavé hlavky. Jako droga (léciva rostlina, jeji organ,
nebo produkt upraveny, nejcastéji susenim, pro pouziti
ve farmacii a mediciné) se sbiraji hlavky v dobé kvétu.

CAJ Z JETELE

Na Caj se pouzivaji dvé zice suseného kvétu prelité pul
litrem vrouci vody. Nechte pét minut odstat. Caj uzivej-
te teply, v mnozstvi dva az tfi Salky denné.

SOJA LUSTINATA
(GLYCINE MAX)

Sdja je povazovana za jednu z nejstarsich kulturnich
plodin. Je to lusténina s vysokym obsahem proteinu,
v semenech jich obsahuje az 38 %. Rostlina maze vy-
rast az do vysky 1,5 metru.

KONTRYHEL
(ALCHEMILILA VULGARIS)

Lidové nazyvany zensky plast, kvuli charakteristickému
tvaru listu pfipominajicimu sukénku. Najdeme ho nej-
Castéji na vihcich loukach a pastvinach. Je to vytrvala
rostlina dorustajici az do vysky 50 cm.

CAJ Z KONTRYHELE

Na Caj pouzijte dva dily naté kontryhele, jeden dil naté
febricku a jeden dil kvétu mésicku. Dvé lzice smési za-
lijte pul litrem vrouci vody a nechte vyluhovat. UzZivejte
Salek rano a vecer.

CAJOVA SMES PROTI POCENiI

Smeés si pripravte ze dvou dilu naté Salvéje, jednoho
dilu naté preslicky a jednoho dilu naté kontryhele. Dvé
[zice smési zalijte pul litrem vrouci vody a nechte vylu-
hovat. Pijte jen po omezenou dobu dvou az tfi tydnu.

PLOSTICNIK
HROZNOVITY
(CIMICIFUGA RACEMOSA)

Plosti¢nik najdeme v severnich oblastech Severni Ame-
riky. Roste na vlhcich a stinnych mistech. Muze dorus-
tat vySky pres dva metry. Ma napadné bilé ochmyrené
kvéty. Pouzivaji se jeho oddenky a koreny.

Extrakt z plosticniku tlumi pfiznaky klimakteria, jakou
jsou navaly horka, zavraté, buseni srdce, neurovege-
tativni zmény ¢&i zmény nalad. Pfi potiZich se uziva
0,3-2,0 ml extraktu.

Ze suchych korenu lze také pripravit odvar péti az de-
setiminutovym povarenim.

V lékarné existuje cela fada volné dostupnych pfirod-
nich pfipravkl pomahajicich s nepfijemnymi projevy
klimakteria. Zminéné rostliny v nich jsou obsazené
jednotlivé, nebo ve smésich.

Nezapomente vSak, ze bylinky a ostatni rostliny nejsou
véelékem. Podporte télo i zdravym zivotnim stylem.
Do néj se pocitd pohyb, pfirozena strava s dostatkem
vitaminu, mineralt a také fytoestrogenu. Ty naleznete
napf. v sdjovych produktech, celozrnnych vyrobcich,
hrachu, fazolich, Cocce, jablcich, mrkvi, tfesnich, dat-
lich, Cesneku a Inéném seminku. Lnéné seminko mimo
jiné pomaha takeé pfi zacpé. Dale je obsahuji semena
slunecnice, maku, vlasské ofechy, hlavkoveé zeli, kvétak
¢i chmelové Sistice.

Jak jsme si fikaly uz i v minulych dilech, ani uzivani by-
linek neni zcela bez rizika. Pokud berete léky, nebo jste
se lécila/lécite s néjakym onemocnénim, tak se pred
zacatkem uzivani rostlinnych a bylinnych pfipravkd po-
radte se svym praktickym lékafem nebo gynekologem.
Napriklad tfezalka teCkovana, pouzivana jako antide-
presivum, nebo pfi klimakterickych potizich, snizuje
ucinek mnoha éc€iv. Mezi né se fadi léky na srazlivost
krve, imunosupresiva, hormonalni antikoncepce, an-
tiepileptika ad. Naopak muze zvysit ucCinek nékterych
antidepresiv. Pfi uzivani soji se doporucuje zenam,
které uzivaji léky pro doplnéni hormonu stitné zlazy
(napf. Euthyrox), nechat odstup mezi léky a konzumaci
soji alespon dvé hodiny. Soja také muze zpomalovat
vstfebavani zeleza a snizovat Ucinek warfarinu. Zeny
uzivajici tamoxifen (lék uzivany pfi karcinomu prsu)

a warfarin by se zase mély vyvarovat uzivani jetele
Cerveného.
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H. L., 66 let

l ] kadefnice nikdy moc nemluvim,
zato kadernice mi vypravéla svoje
pribéhy. Jak se musela v noci cela

previéknout, protoze se zpotila pfi nocnich

navalech, jak byla nervozni, ménily se ji
nalady...

Mné gynekolog upravil menstruacni cyklus
pomoci hormonalni [e€by. Taky jsem velmi
dobre jedla, v lété hlavné sttedomorskou
kuchyni, hodné ryb, ovoce, zeleniny, v
zimé zase Ceskou kuchyni. Bylo mi fajn.

Zmeéna nastala, kdyz onemocnél muj
tatinek. Jeho mozkova prihoda, ochrnuti,
nemocnice, péce o ngj, to vSe mé hodné
vycerpalo. Za pul roku odesel do nebe a
moje télo zareagovalo. Gynekolog musel
vysadit hormonalni lecbu, nebot pricina
jeho umrti byla kardiovaskularni choroba
céyv, tudiz tu byla dédi¢na zatéz. Jako re-
akci na velmi dlouhé krvaceni mi tedy na-
sadil fytoestrogeny. Nejlépe fungoval vy-
tazek z jetele a chmele, rakousky lék. Dale
jsem velmi zhubla. Onemocnéla mi stitna
zlaza, hodnota T3 nulova. Endokrinolozka
mi nasadila Euthyrox. Oba léky mi vyrazné
pomohly. Navaly byly mirné, navic jsem je
prozivala pozitivné. Trpim zimomfivosti,
tak jsem se ohrala, a nizkym tlakem, ktery
se srovnal. Otrela jsem se kapesnickem a
jelo se dal. Obcasné buseni srdce, bolesti
hlavy Ci nespavost jsem prikladala praci.

Bylo mi padesat dva let, kdyz cyklus ustal.
Vzala jsem to z lepsi stranky, jako novou
zivotni etapu. Ale zacala jsem pribirat

na vaze. Nebezpeci kardiovaskularnich
chorob a pribyvajici visceralni tuk mé
dohnaly do poradny. Po rozboru krve jsem
obdrzela jidelnicek usity na miru. Po Case
jsem se dostala na vysnénou vahu. Byla
jsem v bajecné kondici jak psychicky, tak
fyzicky. Zadné potize jsem nepocitovala
ani v intimnich chvilich, zadné vysychani
pochvy apod.

Dalsi zména nastala po Urazu s poranénim
michy, kdy télo od pasu dolu nefungo-
valo, jak ma. Spasticita dolnich koncetin,
konec¢niku, mocového méchyre a vaginy,

vysychani, atrofie, gynekologické zanéty,
nemoznost normalniho styku, ztrata or-
gasmu. VSe bylo jinak. Zprvu jsem to nesla
tézce, protoze organ, ktery se nepouzi-
va, zakrni. Védéla jsem, ze intimni zivot
ukoncit nechci, a navic po Urazu potrebuji
trénovat svaly panevniho dna i proti spas-
ticité. Gynekolog a sexuolog mi doporucili
léky a lubrikanty.

Ovsem lubrikant na mého partnera pusobil
jako antiafrodiziakum. Snazila jsem se ho
pouzivat, aby si toho nevsiml, prodlouzili
jsme predehru, ale to zase nevyhovova-

lo partnerovi. Tak jsme to otocili a ja si

pak doprala dohru. Orgasmus nemam,

ale partner je spokojeny. Netési ho, ze

z ,toho" nic nemam, a tak zkousSime a
hledame dal. Jsou dny, kdy se moje chut
zmensuje na nulu. Hlavné pfi krvaceni z
hrdla, prestoze pouzivam lubrikant. Treni je
silngjsi nez sliznice. Boli to dalSich ctrnact
dni a lé¢im se pak u gynekologa.

DalSi zména pfisla s vysazenim Euthyroxu
endokrinolozkou a doporucenim jit na
vySetfeni zvané denzitometrie. Bohuzel,
osteopordza se prokazala.

Pak jesté nastalo covidové obdobi, vse

se zpomalilo, a ja nabrala dalSich deset
kilogramu. Prestoze cvi¢im, sportuji a jim
vyvazenou zdravou stravu, nedafi se mi
visceralni tuk proménit ve svaly. Mému
partnerovi se plné&jsi tvary libi, mné uz tak
ne. Rada si zahreSim, tak jesté ze nejsem
pecival. A také jsem dostala nové léky, coz
meé naplnuje urcitou nadéji.

Novy zivot po menopauze i po urazu meé
tési. Zameéfrila jsem se na vsestranné ko-
nicky, sport, kultivovanost, krasu zenstvi a
uméni odpocivat.

Kazda Zena je jinad a na kazdou funguje
néco jiného. Ale myslim si, ze to, co po-
maha vsem, je zdravy zivotni styl — pohyb,
udrzeni zdravé vahy, snaha, abychom
nebyly nemocné a mély jsme dostatek
energie a radosti do zivota.

L. M, 51 let

menuji se Lucka a je mi padesat jedna let. V dubnu
J roku 2021 se mi stal Uraz, pad z vysky pfi paraglidingu.

Nyni jsem paraparetik se syndromem kaudy. Pfi svém
rehabilitacnim pobytu v Parapleti jsem se seznamila s Uzasnou
Sylvou Dundackovou, ktera mé opét privedla k cviceni jogy.
A protoze jsem si menopauzou jiz prosla, nebo spis ji jesté
prochazim, pozadala mé o sdileni mého pohledu na tuto ¢ast
zivota.

Pfechod nebo menopauza. Clovék o tom vi, ale dokud ne-
zacne mit symptomy, neveénuje tomu pozornost. Kdyz jsem
na sobe zacala pozorovat prvni pfiznaky, jako navaly horka,
nepravidelny cyklus, delsi menstruaci, silnéjsi krvaceni a vét-
Si podrazdénost, tak to jesteé vice zaznamenal muj manzel.
Najednou priSel Ulek — to znamena, ze uz jsem stara? Ale ja se
tak necitila a ani se tak citit neminila.

Protoze jsem migrenicka, nechtéla jsem podporu pomoci
hormonu, a tak jsem zkousela riznou pfirodni medicinu, roz-
licné vyzivové doplnky (extrakty z plosticniku, trezalky, vitamin
D3, vitaminy B, vapnik, horc¢ik, zinek a kombinaci enzymu

s rostlinnymi extrakty). Uzivanim sice doslo ke zmirnéni symp-
tomu, ale vnitfni nepfijemny pocit pretrvaval.

V dobg, kdy uz deti nepotrebovaly nasi neustalou pozornost,

E. T, 60 let

ada bych se s vami podélila o svou nepfijemnou zku-
R Senost, kterd mé potkala po nékolika letech od urazu

a poskozeni michy, presneji v poslednich ctyrech
letech zivota na voziku. Tésné po urazu, kdyz mi bylo 48 let,
u me doslo k dokonceni menopauzy, tedy ke zmené hladiny
hormonu, které odpovidaji i za metabolismus vapniku v téle.
Uvédomovala jsem si, ze jsem rizikovy pacient a mam spous-
tu predpokladt k tomu, aby se u mé osteoporoéza (fidnuti
kosti) projevila. Snazila jsem se dostate¢né pohybovat a cvicit
v ramci svych moznosti, hlidala jsem si stravu, pravidelné jsem
chodila ven na slunce. Varovnym signalem byla zlomenina
zebra, ke které doslo bez vyznamného nasili. Objednala jsem
se proto na denzitometrické vysetreni (specialni RTG vysetreni
kosti) a k |ékarce, ktera se zabyva metabolickymi poruchami
a osteologii. | pres veSkeré me snazeni mi byla diagnostikova-
na osteoporoza!

Tato zprava mé na pocatku paralyzovala tak, ze jsem se
obavala kazdého nekoordinovaného pohybu, padu i silné-
ho tlaku. Méla jsem strach ze sebemensiho urazu. Postupné
jsem se uklidnila, protoze mi bylo nabidnuto urcité reseni.
Bylo mi doporuc¢eno omezit aktivnéjsi sportovani. Nasledné
mi tedy lékarka stanovila, jak dal postupovat. Kazdych Sest
mesict musim jednorazove uzit specificky lék (PROLIA), ktery
si aplikuji v injekcni podobé a denné uzivam vapnik a vitamin
D. Takeé obcas pfidavam doplhky stravy — kolagen a kyselinu
hyaluronovou a vitamin K2. Konzumuiji potraviny, které obsa-
huji dostatek dulezitych latek, prospésnych pro stavbu kosti.
Pfi posledni lékafskeé kontrole jsem se dozveédéla potésujici

' U \ \/ 6
spiSe naopak, jsme se zacali s manzelem vénovat paraglidingu,

jezdili na kole a na motorce. Cilem byla nase spolecna cesta
a poznavani krasnych mist. Prosté nam bylo moc dobre.

Pak priSel uraz a na mé to opét dopadlo. Stara a jeSté méne
pohybliva. Snad jedina vyhoda je, ze uz nemenstruuji a ne-
mam migrendzni zachvaty. A dokonce i dalsi symptomy jako
navaly horka a vykyvy nalad zacinaji mizet, ale bohuzel se
zacaly objevovat jiné — osteoporoza a zmeéna figury. A co ted?

Mé rozhodnuti a tim i doporuceni je pfijmout menopauzu
jako prirozenou soucast svého zivota. Musim si uvédomit, ze
pfijemné pocity a pocit Stésti zalezi na mné samotné. | pres
vSechna trapeni mam krasny zivot, spolehlivého a uzasného
partnera, milujici déti, poznala jsem a stale poznavam zajima-
vé a skvélé lidi, cvicim jogu a zacinam zkouset nové véci —
monoski, handbike, lehotfikolku a potapeni.

Proto ma zkuSenost a ma rada kazdé zené v tomto obdobi
je, aby svUj zivot zacala naplhovat aktivitami, které ji bavi, aby
zkusila néco uplné nového. Jsem presvedcena, ze s timto
pristupem k zivotu se nam zenam nejen vyrazné zpomali star-
nuti a vyhnou se nam emocionalni propady, ale ze zacneme
zcela novou etapu svého Zivota.

zpravu, ze se kvalita mych kosti zlepsila. K uplnému vyléceni
ale vSak uz pry nedojde, jen k padesatiprocentnimu zajisténi
prevence zlomenin. Pro me je ale dulezité, aby se muj stav
nezhorsoval.

Stale se o toto onemocnéni zajimam, procitam rdzné clanky
(napf. ¢asopis Medunka r. 2018/4), vyhledavam informace na
internetu. Dozvédéla jsem se, ze v soucasné dobé je osteo-
poréza mnoha lékafi podcenovana, prestoze muze mit dosti
vazné nasledky. Velmi Spatné se diagnostikuje, jednim z je-
jich znaku je ubytek vysky clovéka az o Sest centimetru a tzv.
kulata zada. Tato choroba samozrejmé v mensim procentu
postihuje i muze. Patfi mezi nejcastejsi civilizacni choroby.
Nejvyznamnéjsimi faktory, které mohou mit vliv na vznik
osteopordzy, jsou zivotni styl, nedostatek pohybu, strava,
nedostatek slunecniho svitu, dlouhodobé uzivani urcitych
leku (napr. kortikoidy, antidepresiva), zména hladiny hormonu
(menopauza), opakované zanéty, poruchy traveni, koureni aj.
K prevenci osteopordzy vyznamné prispiva dostatek pohybu
a v Centru Paraple urcité vi, jak na to. Moznosti preventivniho
cviceni je i hormonalni joga.

Dobra zprava je, Ze v soucasné dobeg jiz existuje Ucinna lécba
osteopordzy. Ale stale plati, ze mnohem dulezitejsi je preven-
ce a zajem kazdého jednotlivce o sve zdravi.

V Ceské republice existuje pacientska organizace Liga proti
osteoporoze, ktera sidli v Praze a které predseda Véra Hrus-
kova. Cilem organizace je prispét k vysSimu povédomi o této
nemoci a podélit se o vlastni zkusenosti.
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SYLVIE
DUNDACKOVA

V Centru Paraple pusobim jako vedouci
useku pohybové terapie. Vyznam
pohybu pro nas zivot jsem na vysoké
Skole studovala v oboru fyzioterapie

a také v oboru aplikované pohyboveé
aktivity.

S velkou radosti vedu skupinové cviceni
pro zeny, ve kterém vytvafim prostor
pro uvolnéni, duvéru a otevreni nebo
prosté jen spole¢né byti. Cviceni je
prolozené dechovymi technikami,
praktikovanim upravenych jogovych
asan a spole¢nym zpévem manter pfi
hfe na indicky nastroj harmonium.

V rdmci seridlu Zena intimné chci
prispet svymi praktickymi i teoretickymi
znalostmi a zkusenostmi.

Kontakt

e-mail: sylvie.dundackova@paraple.cz
tel.: 274 001 317
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PETRA
HLADIKOVA

V Centru Paraple jsem pracovala
nejprve jako zdravotni sestra a pozdéji
jako vedouci oSetfovatelského useku.
Nyni jsem na materfské dovolené, na
které, jak to tak vypada, jesté néjaky Cas
zustanu.

Zenska intimita je pro mé osobni

téma, tak jako snad pro kazdou zenu.
VSechny potfebujeme védét a vnimat,
ze jsme jedineCné a krasné, atoive
chvilich, kdy se nam zivot obrati vzharu
nohama. Myslim si, ze byt Zenou je

to nejkrasnégjsi, ale zaroven nejtézsi na
svété.

Jeden z mych oblibenych citatu je:
,Citit, milovat, trpét, obétovat se bude
vzdy obsahem zivota zeny.” (Honoré
De Balzac)

Kontakt

e-mail: petra.hladikova@paraple.cz

PETRA
HLOUSKOVA

V Centru Paraple pracuji sedmym
rokem jako zdravotni sestra. Pracuiji
s tradi¢ni medicinou, ale zaroven véfim
sile pfirody a vim, ze nam ma dost co
nabidnout. Mnoho informaci cerpam

z absolvovaného kurzu Lécivé rostli-
ny na Farmaceutické fakulté v Hradci
Kraloveé.

Kontakt

e-mail: petra.hlouskova@paraple.cz
tel.. 274 771 478

IVA HRADILOVA

V Centru Paraple pracuji predevsim
jako ergoterapeutka, pfed odchodem
na materskou dovolenou, kde jsem
toho casu, jsem nékolik let pracovala
také jako vedouci Useku ergoterapie.
V rdmci seridlu Zena intimné vam na-
bidnu vhled do jednotlivych Zivotnich
etap z pohledu ergoterapeutky, a to
pfedevsim s ohledem na aktivity, napl-
fiovani zivotnich roli a péci o sebe.
Mym ergoterapeutickym mottem jsou
slova Jana Wericha: ,Kdo chce hleda
zpusob. Kdo nechce hleda duvod.”

Kontakt

e-mail: iva.hradilova@paraple.cz

tel.: 606 067 151 (telefon na kolegy
Z Useku ergoterapie)

IVA LESZKOWOVA

V Centru Paraple jsem jako zdravotni
sestra pusobila v letech 2013-2019.
Vypéstovala jsem si k nému velmi viely
vztah a dodnes, alespon na dalku, zUs-
tavam ve spojeni.

Vystudovala jsem stfedni zdravotnic-
kou Skolu a nasledné pfirodovédeckou
fakultu. V soucasné dobé pracuji jako
sestra v Centru klinickych studii v Olo-
mouci.

Mou dlouholetou vasni jsou bylinky.
Velmi rada studuji a zkousim jejich
ucinky, které meé neprestavaji udivovat
svou silou. Absolvovala jsem nékolik
bylinnych kurzu, nejvice mi pfinesl
ten na Farmaceutické fakulté Univer-
zity Karlovy, vénovany praveé [éCivym
rostlinam.

Vérim, ze v pfirodé lze najit pomoc
témér na vSechny problémy.

Kontakt

e-mail: ivaleszkowova@seznam.cz

DANUTA
SLIWKOVA

V Centru Paraple pracuiji jako psycho-
log dva roky.

Fascinuje mé propojeni duse a fyzic-
kého téla — zejména nervoveé soustavy.
Uz béhem studia jsem si vybrala speci-
alizaci psychologie zdravi a neuropsy-
chologie, a u toho setrvavam dodnes.
Psychosomatika pro mé tedy neni
pouze oborem, ale stylem zivota.
Projekt Zena intimné mé zaujal uz jen
proto, ze jsem zena a prace se zenami
je mou srdcovou zalezitosti.

Bavi mé jit s klienty spole¢nou cestou,
poznavat jejich pribéh a rozkryvat moz-
nosti, které nam zivot nabizi. Cilem je
to, abychom byli vice spokojeni a vedli
radostnéjsi zivot. S tim je spojena cesta
do hlubin sebe sama a ta byva nejna-
ro¢néjsi.

Kontakt

e-mail: danuta.sliwkova@paraple.cz
tel.: 274 771 478

HANA VATEROVA

V Centru Paraple pracuji mnoho let
jako fyzioterapeutka.

Vystudovala jsem vyS$si zdravotnickou
Skolu, obor fyzioterapie, a Fakultu
télesné vychovy a sportu, obor télesna
a pracovni vychova zdravotné postize-
nych.

Vénuiji se terapii panevniho dna podle
MojziSové, spiralni dynamice, joze ve
fyzioterapii, cviceni v téhotenstvi a po
porodu ad. Vedle problematiky panve
se vénuji jeSté terapii ruky.

V mladi jsem se zavodné vénovala
rychlostni kanoistice, ktera mé prived-
la ke studiu. Dodnes miluji predevsim
sport v pfirode, mym nejvétsim konic-
kem je pravé kanoistika a béh na lyzich.
Zamilovala jsem si i power jogu, ktera
mi zdravotné velmi pomohla.

Mam jednu dcerku, na kterou jsem vel-
mi py$na, nebot neleni a takeé se vénuje
sportu.

Kontakt

e-mail: hana.vaterova@paraple.cz
tel.: 274 001 311
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