Zapisky k webinari: Odkryjte tajemstvi vitality

MENOPAUZA

jednotlivé faze, jejich projevy i prinosy

Bc. Anna Bartosova



Menopauza % klimakterium

Menopauza a klimakterium jsou pojmy, ktere se velice casto pouzivaji jako
synonyma, ale neni tomu tak.

Menopauza je pouze jednou z fazi klimakteria.

MENOPAUZA - je prirozeny proces, kterym si projde kazda zena. Oznacuje konkrétni urcity
okamzik v zivoteé zeny a to je termin posledni menstruace.

Jedna se o trvalé zastaveni menstruace na konci reprodukéniho Zivota v dusledku ztraty
folikularni aktivity vajecnikt (velmi zjednodusené receno ztrata tvorby vajicek pro oplodnéni).
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https://www.annabartosova.eu/menopauza-desatero/webinar/

KLIMAKTERIUM (zensky prechod)
Obecne se zacatek klimaktéeria uvadi nejcasteji mezi 45. az 50. rokem zivota a jeho

konec priblizné v 60. roku veku.

Je to obdobi mezi (stari) a zahrnuje 5-10
let po obou stranach menopauzy.

Prechod mUze zacit i pred 40. rokem, oznacuje se jako predcasné ovarialni
selhani.

Rovnéz jsou pripady, kdy klimakterium muze byt vyvolano umeéle a to v pripade, kdy
se zene odeberou vajecniky lékarskym chirurgickym zakrokem.
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Co se déje v klimakteriu?

e dochazi k proméné menstruacniho cyklu, ktery zacina byt nepravidelny a prodluzuje se

 aktivita vajecnikul slabne a dochazi k jejich tlumu
e snizuje se produkce zenskych hormont (estrogenu a progesteronu), az témeér ustane

Estrogen a progesteron maji vyznamny vliv nejen na plodnost a schopnost zeny pocit dite, ale rovnez
prispivaji k jeji emocionalni a fyzicke pohode.

Jakmile jejich hladina zacne klesat, nastavaji hormonalni zmeény, které mohou vyvolavat rtizné
potize, napr. vykyvy v naladach, nervozitu, podrazdénost, nespokojenost, jak se sebou,
tak s okolim.

Proto zde Casté€ji prichazeji pocity, ze je vSechno Spatné a vSe se postavilo proti ni.
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Zmeny v menopauze

e vajecniky - se zmensuji

e vejcovody - se ztenci a prestanou fungovat

e deloha - se zmensuje a snizuje se mnozstvi délozniho sekretu
e vagina - se zuzuje a zmensuje, pH pochvy se stava zasaditym

e panevni svaly - slabnou a ochabuiji
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Trocha statistik

Dle lékarskych statistik zeny prochazejici obdobim klimakteria a menopauzy

30 % 70 % 8-10 %

bez vyraznych proziva neprijemne pocituje projevy
neprijemnych klimakterickeé dalsich
projevy projevy cca 10-20 let



https://www.annabartosova.eu/menopauza-desatero/webinar/

Klimaktericke projevy

Kazda Zena prochazi timto obdobim svym individualnim zptisobem
a tudiz kazda zena muze mit:

e riznou délku celkového obdobi prechodu

e intenzitu doprovodnich projevii

Proto je dulezité, aby kazda zena naslouchala svemu télu a hledala reseni,
ktera ji osobné vyhovuji, misto toho, aby se srovnavala s ostatnimi.
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Faze klimakteria

PREMENOPAUZA

obdobi do 12 mésicu pred menopauzou

e zena jesté menstruuje, takze je stale v reprodukcnim obdobi
e mUze zacit pocitovat prvni projevy v dusledku kolisani hormonu

e menstruacni krvaceni je castejsi, nebo silnejsi

e menstruace postupne slabne a vynechava
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Premenopauza - nejcastejsi projevy

e navaly horka a chladu - nahlé pocity tepla, casto
doprovazené pocenim a zarudnutim obliceje a krku

e bolesti hlavy, vykyvy nalad - zeny Casto zazivaji
zvysenou podrazdenost, uzkost, popudlivost, precitlivelost 'y,

o pribirani na vaze - zejména v oblasti bricha, zvyseni
visceralniho (vnitrniho) tuku a to v dlsledku zpomaleni
metabolismu, kdy stejna strava a cviceni, které drive p—
fungovaly, jiz nejsou tak ucinné
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Premenopauza - nejcastejsi projevy

o potize se spankem - neschopnost usnout, nebo casné
probouzeni. Spanek byva casto narusovan i nadmernym

nocnim pocenim

e snizena plodnost - Zzena muze stale otéhotnét, ale

schopnost klesa kvuli nepravidelnym ovulacim a nizsi
hladiné hormoni

e celkova slabost organizmu
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Faze klimakteria

PERIMENOPAUZA

= // y/a/i

predpona “peri” znamena “okolo”, “kolem”, je to obdobi rok pred a rok po menopauze
je spise synonymem klimakteria, i kdyz se casteji zaméenuje s premenopauzou

e obdobi, ve kterém se deje nejvic zmen - jak fyzickych, tak psychickych
e dochazi k nepravidelné menstruaci
e krvaceni je nékdy slabé, nekdy silné

e probihaji velké hormonalni zmeény, které maji za nasledek i velmi
neprijemné klimakterické projevy
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Perimenopauza - nejcastéjsi projevy

Projevy uvadené u premenopauzy se mohou stupnovat a pridavaji se k nim i dalsi.
e snizeneé libido - mnoho zen pocituje snizenou sexualni touhu

e vaginalni suchost - zpisobuje nepohodli az bolestivost
béhem styku

e zhorseni vzhledu pleti a vlast - s poklesem estrogenu,
ktery ovliviuje pruznost kize a kvalitu vlasl, dochazi k tenceni
vlasl, jejich vypadavani a ztraté elasticity pleti, coz nasledné
vede k vraskam

Anna BartoSova - Menopauza - webinar



https://www.annabartosova.eu/menopauza-desatero/webinar/

Perimenopauza - nejcastéjsi projevy

e Zmeny v prsou - mohou zahrnovat zvysenou citlivost, nizsi
pruznost i zmeénu tvaru

e urologicke potize - mohou se objevovat potize s mocenim,
rizné zanéty, vytoky, anebo mohou zesilovat stavajici problémy

mocoveho traktu

e omezujici Unava - pocit vycerpani i bez zjevné priciny
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Faze klimakteria

MENOPAUZA

posledni menstruacni krvaceni

Menopauza je soucasti prirozeného procesu starnuti zeny, kdy jeji vajecniky produkuji nizsi
hladinu estrogenu a progesteronu a kdy jiz neni schopna otéhotnet.

Urcuje se zpétné: kdyz po menstruaci 12 nasledujicich mésicll zena nema menstruacni krvaceni,
tak ta posledni menstruace se oznaci jako menopauza, Cili trvalé ukonceni menstruace.

o vekove rozpéti od 45 do 55 roku veku

e prumerny vek je 51 let
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Faze klimakteria

POSTMENOPAUZA

VvV~ -

zacing 12 mesicu po menopauze do zacatku senia

e definitivni ukonceni reprodukcni cinnosti vajecnikl

e pohlavni organy prechazeji do faze klidu
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Postmenopauza - nejcastejsi projevy

e navaly horka a nocni poceni - mohou narusovat nocni spanek

o dychaci potize - dochazi ke snizeni kapacity a funkce plic, coz zahrnuje vyssi riziko
respiracnich infekci a plicnich onemocnéni

e suchost vaginy a ztenceni sliznice - vede k nepohodli nebo bolesti pri pohlavnim styku

e zvysene riziko osteoporozy (ridnuti kosti) - dochazi ke ztraté svalové hmoty a snizeni
kostni hustoty, coz zvysuije i riziko zlomenin

e zvysene riziko kardiovaskularnich chorob - napr. vysoky krevni tlak, aterosklerdza,
srdecni infarkt
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Postmenopauza - nejcastejsi projevy

rv 7

e zmeény v travicim systému - mohou vest k zazivacim potizim, zacpe,
paleni zahy, nartstu potravinovych intoleranci

e zhorseni pameti a koncentrace - zeny si mohou vsimnout, ze maji
potize s paméeti, pozornosti nebo soustredénim. Tento fenomeén je Casto

oznacovan jako “mozkova mlha” (brain fog)

e emocni a psychické zmeény - zvysena uzkost, pocity smutku, apatie,
deprese, psychicka unava
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Dililezité upozornéni: Kazda zena je jedinecna a prochazi timto obdobim
svym osobitym zptsobem. Projevy popsané u jednotlivych fazi slouzi pouze

. jako orientacni voditko - nékteré zeny je nemusi pocit'ovat vlbec, jiné je

mohou zazivat v odlisnych fazich nebo intenzitach.

Pro vasi jistotu a klid doporucuji pri vyskytu jakychkoliv popsanych projevd

navstivit lekare. Ten odborné posouc

|, zda se skutecne jedna o menopauzu,

a vylouci pripadna jina onemocnéni,

<tera by mohla mit podobné priznaky.

Vase zdravi je na prvnim miste.



Prinosy menopauzy

VycCet téchto prtvodnich projevl mize plsobit ne zrovna prijemné, dokonce

se mUze zdat i zastrasujici, zejména pro mladsi zeny.

\YAL D" 4

Pojd'me si proto rict i nejCastéjSi prinosy menopauzy, ktere zeny uvadeji.
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Prinosy menopauzy

e konec menstruace - velka uleva zejména pro zeny,
které mély silnou menstruaci, Ci silné bolesti. Velke
plus usetreni za hygienické pomtcky a neni potreba je
mit stale pripravene.

Fy m

e sexualni zivot bez obav z neplanovaneho
teéhotenstvi a bez reseni antikoncepce
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Prinosy menopauzy

o prehodnoceni priorit - spojeno se sebereflexi, kdy
se zena zastavi, dopreje si cas prehodnotit sve
hodnoty, cile, prani

e obdobi osobni sily, moudrosti, zlepseni zivotniho

stylu, hlubsi pochopeni sebe sama, nalezeni novée
rovhovahy

e nova faze zivota - osobni rozvoj, konicky
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Zivotni styl po menopauze

DOPORUCENI
fyzicka aktivita - cviceni, joga, chlze, pilates, plavani, atd.
snizeni vysoké konzumace kavy, koureni a alkoholu
zajistit spravny prijem vapniku
strava bohata na vapnik a bilkoviny

uzivani tablet vitaminu D3 + K2 - pro podporu imunity a pevnych kosti
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Desatero

pro klimakterium a meno

pauzu

Uvadene prinosy, zejmeéna prehodnoceni priorit a nova kapitola zivota tvori
velice dllezitou cast transformacniho programu pro zeny, které
prochazeji timto obdobim, nebo se na neho chtéji pripravit.

DESATERO

klimakteria a menopauzy
12 modulti v 16 tydnech

F v /.

transformuji vas zivot

vice o programu se specialni nabidkou se dozvite na webinaF¥i »



ODKRYJTE TAJEMSTVI
VITALITY

v klimakteriu a menopauze

Na webinari se dozvite:

3 nejcastéjsi chyby, ktere vam ubiraji energii v tomto obdobi a strategie
pro ziskani vice energie, pohody, radosti a vitality

3 konkrétni kroky védomého prtichodu timto obdobim pro transformaci Unavy,
vykyvy nalad, vnitfniho napéti, depresi ve vitalitu, sebedtivéru, vnitrni klid, energii,
osobni silu a rozkvet

Prakticke tipy pro okamzité zlepseni kvality Zivota, které mlzete hned aplikovat
do sveho kazdodenniho zivota



Webinar zdarma ke shlednuti

e WEBINAR - okamzity pristup na 72 hodin
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