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Proc se citim divné?
Zivotni zména, klimakterium, pfechod - Fikejte
tomu jak chcete, je nevyhnutelnou soucasti Zivota a
je faktem, ze dfiv nebo pozdéji projde menopauzou
kazda Zena. Pro mnoho Zen je tento pfirozeny
proces obdobim Uzkosti a utrpeni i kvdli
priznaklm, které ji mohou provazet.
Co je menopauza?
Menopauza je obdobi, kdy se zastavi s’
menstruace, souvisi s hormonalnimi
zménami. Nastava obvykle ve véku mezi
45 a 55 lety, mlze to byt ale i dfive /
pozdéji. O
Hormonalni zmény vyznamné
prispivaji k fyzické, dusevni a
emocni nerovnovaze,
charakterizujici pocity Zen
béhem menopauzy.
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NejcastéjSi obtéZujici pfiznaky « o o
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Navaly horka a noc¢nipoceni ., ., .

PFiblizné 80% Zen v menopauze trpi navaly horka.
SniZujici se hladina hormont ovliviiuje centralni
termoregulacni systém mozku a nasledné vede k 1
navaldm horka. Béhem ndvalu horka se krevni
cévy pobliz povrchu klZe rozsifi, coZz zplsobi
nahlou vinu horka, obvykle v obliceji, na krku a na
hrudniku. Navaly horka a poceni se mohou
objevovat i béhem noci. Jedna se o nocni poceni,
které Casto narusi a prerusi spanek.

Unava a vyéerpani

Zenské pohlavni hormony estrogen a
&SS/ progesteron ovliviuji zplsob, jakym nase
bunky reaguji na inzulin. Estrogen za
ucelem wvyroby energie doslova tlaci
neurony ke spalovani glukézy. Pokud je
hladina estrogenu vysoka, mozkova
energie je vysoka a naopak.Béhem
obdobi menopauzy mohou zmény
hladiny hormont  vyvolat  kolisani
, o e o e Mnozstvicukruv krvi, tovedekezménam
hladiny cukru v krvi a vysledkem je
unava.

Je duleZité rozliSovat, jedna-li se o Unavu nebo vycerpani
zpUsobené nespavosti nebo poruchami spanku, nebo je
Unava zpusobena nizkou hladinou cukru v krvi.
Menopauza nezpusobuje cukrovku, pokud se ovSem
hladina glukdzy u Zen vymkne kontrole, existuje vysSi riziko
komplikaci. 3
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NejcastéjsSi obtéZujici priznaky
Elasticita pokozky

Starnuti a hladina hormont maji vliv na
biologii kuze. VyCerpani estrogenu ovliviuje
biomechanické vlastnosti pokozky, zejména
kolagen. Snizena syntéza kolagenu vede ke
ztenceni pokozky a ke snizeni
elasticity/pruznosti a je spojena s viditelnymi
zménami, jako je suchost, tvorba vrasek a
zvySena ochablost pokozky obliceje.

Zmeény nalady

Naladu mdze ovlivnit mnoho riznych
situaci - od sledovani televize nebo
hadky s milovanou osobou az po zjisténi,
Ze jste zapomnéla na nakup ¢i obéd.
Skutecnost, Ze se vaSe nalada méni bez zjevného divodu,
muze pUsobit zmatek a frustraci, ale jde o pfirozeny
proces, kterym télo procha2| a souvisi se snizenou
hladinou estrogenu. Ta zacina klesat od 40 let véku a
nakonec vede k ndstupu menopauzy.

PFibyvani na vaze a zpomaleni metabolismu
Neni to vaSe chyba! | bez toho, abyste °
prijimala vice kalorii nez v minulost, i kdyz AL
dodrzujete cvicebni rezim, podivate se do

zrcadla a vidite, jak se vaSe télo méni. *
Ddvodem proc pr|b|rate je, Ze vase télo
prochazi hormonalnimi zménami.

Hormondlni zména zpUsobuje zpomaleni vaseho
metabolismu, sniZuje se svalova hmota a dochazi k posunu
distribuce tuku, ten se usazuje v oblastech bficha.
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NejcastéjSi obtéZujici priznaky
Zdravi kosti

Existuje pfimy vztah mezi poklesem
estrogenu v menopauze a zdravim kosti.
NasSe kosti jsou tvofeny ze Zive, rostouci
tkané; u Zen je estrogen hlavnim hracem v
procesu tvorby kosti.

Tvorba nové kostni hmoty, ktera je vedena estrogenem,
EFestévé se snizenim hladiny estrogenu, zatimco resorpce

osti (zbavovani se staré tkané) pokracuje. To ma velky
dopad na stav kosti u Zen. Doporucuje se udrzovat aktivni
zivotni styl a soustredit se na posilovaci cvi¢eni. Posilenim
svaIL‘] zesili i naSe kosti, kdyz zesili kosti, podpofi to i nase
svaly.

Suchost vaginalni sliznice

V reakci na snizujici se hladinu
estrogenu dochazi k postupnému
procesu ztenceni, vysuseni a zanétu
vystelky pochvy. Objevit se mohou
uzkosti a bolest pfi pohlavnim styku.
Navic zmény pH vasi pochvy zvysuji
nachylnost k vaginalnim infekcim.
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bakterii, které ovliviiuji sousedni mocové cesty a ty jsou
pak nachylnéjsi k nepfijemnym infekcim.
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MLUVTE SE SVYM PARTNEREM O MENOPAUZE

Pfechod menopauzou je jak
emotivni horska draha. Nejde jen o
vykyvy nalad, kdy si pfipadate se
svymi emocemi jako na horské
draze, ale menopauza ma take
psychologicky aspekt. Celime konci
nasich reprodukcnich let, zméné
vzhledu a wvyporadani se s
blaznivymi pFiznaky, a to vSe pfi
pokusech zvladat nas hekticky
zpUsob Zivota.

Mluvte se svymi blizkymi o vaSich pocitech a pfiznacich -
at uz je to vas manzel, partner nebo jina milovana osoba

- budete mit prospéch z toho, Ze vam vasi blizci
porozumi a budou s vami neprijemné situace sdilet a

zvladat.

Ctéte o tom, co zazivite, a co miZe souviset s poklesem
estrogenu. Jednou z hlavnich zmén, kterd nas muZe ovlivnit, je
pokles sexuadlni touhy, dochazi k ni naslednymi zménami v
mozku. Dalsim problémem, ktery mlZe byt soudasti
menopauzalnich zmén, je vaginaini suchost, ta mize mit hluboky
dopad na schopnost uZivat si intimni chvilky. NaSe rada zni -
mluvte o tom! Odhodte stud a budte s partnerem kreativni v
hledani zplsobu, jak zachovat sdilenou intimitu. Neocekavejte, Ze
vas blizky bude védét co proZivate. PopiSte své priznaky, vyjadrete
své obavy, spolecné budete moci vybudovat pevnéjsi partnerstvi
a lepsi budoucnost.



Jak mohu zmirnit pFiznaky menopauzy?
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Menopauza je soucasti Zivota, neni to nemoc.

A existuji prirozené zpasoby, jak zvladnout
zmeény, které prichazi. Zdravy Zivotni styl,
strava, vhodné doplnky stravy v kombinaci
s pravidelnou fyzickou aktivitou, to vse
muUZe Zendm pomoci zvladat menopauzu.
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Z Temarelle

Unstoppable

PFirodni, klinicky schvalena volba pro
feSeni menopauzy
bez rizika.

Nehormonalni alternativa schvalena prednimi gynekology z
celého svéta. Rada Femarelle, provéfena védou i prodejem
miliénG baleni, poskytuje Zendm po celém svété moznost, jak
reSit menopauzu a ziskat zpatky ztracenou rovnovahu.
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Pozorujete na sobé prvni vrasky, zmény nalad,
vy€erpani nebo unavu?
ReSenim je Femarelle® Rejuvenate.

Pokud je Vam kolem 40
let a zacinate si vSimat
zmén v pravidelném
menstruacnim cyklu,
Femarelle® Rejuvenate je
tu pro Vas.

Femarelle® Rejuvenate
Vam pomuze ziskat:

psychickou pohodu”

¢ ¢ & @ lepsi spanek™
© o 0o o o vice energieV
¢ o & @ elasticitu pokozky a
6 06 o o o vlhkost vaginalni sliznice”
SloZent:

Jedna kapsle obsahuje: DT56a - Glycine max (fermentovany
séjovy extrakt) 322 mg, Linum usitatissimum/axseed (len
sety/Inéné seminko) 50 mg, vitamin B2 (Riboflavin) 1 mg,
biotin (vitamin B7) 100 g, bovinni Zelatina (kapsle) 97 mg.
Y vitamin B2 ®biotin
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ObtéZuji Vas navaly horka, no¢ni poceni,
problematicky spanek, sniZzené libido nebo
rozkolisana vaha? .
ReSenim je Femarelle” Recharge

Femarelle® Recharge:

komfort pfi menopauze a podpora
normalni hormonalni aktivity (navaly Fe
horka, no¢ni poceni) " Rechargare"e
pro psychickou pohodu, snizeni Unavy
a vycerpani?

prispiva k normalnimu energetickému
metabolismu (rozkolisana vaha)?
prispiva k normalni ¢innosti nervové
soustavy a psychiky (stavy uzkosti,
podrazdénost, prudké zmeény nalad,
snizené libido, problematicky spanek)
Femarelle® Recharge pomUlZe prevzit kontrolu nad
menopauzalnimi zménami.
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SloZeni:

Jedna kapsle obsahuje: DT56a - Glycine max (fermentovany
séjovy extrakt) 322 mg, Linum usitatissimum/flaxseed (len
sety/Inéné seminko) 108 mg, vitamin B6 (Pyridoxine) 1 mg,
bovinni zelatina (kapsle) 97 mg.

" Inéné seminko

?)vitamin B6

Rada Femarelle® Recharge (50+), Rejuvenate (40+),

Unstoppable (60+) jsou prirodni nehormonalni doplnky
stravy pro zeny. Vice informaci na www.femarelle.cz
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Jak poznam, Ze jsem
v menopauze?

oznacte sve priznaky

Navaly horka
Pribyvani na vaze
Nepravidelny cyklus

Ztrata zajmu o sex

Potize se spankem

Spatna nalada nebo deprese
Podrazdeéni

Problemy s paméti
Vaginalni suchost



