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Harmonie béhem menopauzy

POPLNEK STRAVY / V¥ZIVOVY DOPLNGS

v/ Nepravidelna menstruace? v/ Nartst vahy? Nepfijemny
v Niévaly horka nebo zimy? télesny zapach? Inkontinence?
nehty? Nebo dokonce ztrita

v Castd bolest po celém téle?

v/ Pocity podrazdénosti? Nahlé
zmény nalad nebo slzy?

zubu?

v/ Obcasné deprese?
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Co je dobré veédet?

Obdobi, kterym uzavird zena svij plodny vék, se nazyvd menopauza nebo téz klimakterium a nikdy
k nému nedochdzi ze dne na den. Pocitky ,pfechodu” byvaji velmi pozvolné a Zena je obvykle vibec
nezaregistruje. Pfiblizné 10 let pfed pocitkem pfechodu zaéinaji u Zeny zmény v menstruacnim cyklu.
Kolem 35 roku Zeny se prestavaji pravidelné uvolfiovat v kazdém cyklu vajicka, kolem 45 roku véku je
téméf 80% zen neplodnych a piiblizné v tomto obdobi mize u nékterych Zen zait premenopauza.
Zeny obvykle zainaji uvazovat o bliZici se menopauze v souvislosti s ndstupem nepravidelného cyklu
(muze jit jak o zkrdceni délky cyklu, tak jeho prodlouzeni). Lze vSak vychdzet i z jinych indicii, jakymi
jsou napf. genetické dispozice. Vime-li, Ze maminka prestala menstruovat uz pfed 40 rokem, dd se
ocekdvat, Ze menopauza nastane v brzkém véku. V pfipadé¢, Ze maminka Zeny menstruovala pravidelné
az do 55 let, dd se naopak ocekdvat, Ze menopauza nastoupi pozdéji. Podle statistik je pramérny vék Zzen
v klimakteriu kolem 50 roku véku.

Prevence

V nékterych piipadech jsou privodni pfiznaky menopauzy tak nesnesitelné, ze dokdzou Zendm
znepriijemnit Zivot i po dobu nékolika let. Stéle Castéji v§ak Zeny vyuzivaji sluzeb specializovanych poraden
a hledaji alternativni feSeni, kterd jim pomohou uvést hladiny hormont do rovnovihy, aby maximalné
eliminovaly nepfijemné symptomy provazejici klimakterium. Odbornici doporucuji, aby si Zeny nechaly
udélat nejprve krevni testy ke zjisténi hladin hormonu a ndsledné zahdjily cilenou 1écbu. Pokud vsak Zena
symptomy klimakteria zcela jasné identifikuje a dédvd prednost pfirozenému prubéhu prechodu, zcela
jisté pomohou bylinné kury, které mohou ucinit menopauzu pro Zenu snesitelnéjsi. Doporucovanou
bylinou je napiiklad jetel lu¢ni, ktery v oblibé pouzivaly i nase prababicky. Zdroven je vhodné upravit
jidelnicek a obohatit ho o stravu bohatou na isoflavony.

Vyzivujici slozky
Béhem uzivini kvalitnich dopliika stravy je dulezité eliminovat alkohol, cigarety a soucasné zkvalitnit
jidelnicek a pitny rezim. VSechny vyzivujici slozky dopliiku stravy M-pauzeX tak maji vyrazné vyssi Sanci
projevit velmi rychle své acinky.

Je dobré védét, ze...

Byliny mohou pusobit doslova jako balzdm na nasi psychiku i fyzicky komfort.

Cerveny jetel prispivd k: Veeli pyl podporuje:

v/ menopauzdlnimu pohodli v/ hormonalni aktivitu, menopauzalni

e . komfort, dusevni stav a vykon
Matefi kasicka podporuje:

v hormondln{ aktivitu béhem menopauzy Preslicka rolni podporuje:

v/ normdlni stav pokozky, vlasii a nehti
Tolice setd prispivd k: v/ normdlni ¢innost mocové soustavy
v sexudlni zdravi, funkci dolnich mocovych cest

Vitamin C pfispivd k:
And¢lika ¢inskd piispiva k: v normdlni ¢innosti nervové soustavy
v osvézeni téla a normalni funkei krevniho systému a psychické ¢innosti
Kyselina pantothenovd piispivé k: Vitamin By pfispivd k:
v/ metabolismu steroidnich hormonu v regulaci hormondlni aktivity

MENOPAUZA o SEXUALNI ZDRAVI

HORMONALNI AKTIVITA




