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MENARCHE MENOPAUSE
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5-6 let krvaceni
5-6 let PMS
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jak poznam
perimenopauzu?

e silnd a/nebo dlouha MS

e kratsi cyklus (<25 dni)

e silnéjsi MS bolesti/kiece

e bolestivost/citlivost prsou
e buzeni se uprostred noci

e poceni se uprostred noci

e migrény, bolesti hlavy

e zmena nalad pred MS

e narust hmostnosti




meéne
zname...bilancni
symptomy

e pocit svedéni kuize

e horsi snaseni alkoholu

e mravenceni koncetin

e vypadky pameéti

e kovova pachut v tstech, paleni v Gistech
e intenzivnejsi téelesny odor

e zavrat

e buSeni srdce

e bolesti kloubti

e zvoneéni v usich




menopauza
versus...

e starnuti
e bio - psycho - socialni kontext

e adverse childhood experiences




progesteron

e hormon plny SUPERSCHOPNOSTI!!!

e zklidnuje, zpomaluje, chrani

e pro-gestacni

e Jutealni faze

e vyvazuje estrogen

e strukturne podobny kortizolu

e chrani pred rakovinou prsu

e podporuje tvorbu hormont Stitné 7Zl1azy
e zastavuje rust délozni sliznice

e sniZuje zanét, podporuje rust sval. hmoty
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podporuje spanek

e allopragnanolon




estrogen

e hormon mladi

e tvori zenskeé tvary

e pri vhodné hladiné Zené pomaha ztstat Stihlou

e folikularni faze

e rust a zesileni délozni sliznice

e hormon stesti - stimuluje naladu ilibido

e zvysSuje citlivost na inzulin

e prospesny pro kosti, svaly, mozek, srdce, spanek,
metabolismus

e estrogenovy typ hlenu




1 I Jerilynn C. Prior

of iy
= L5

1 ‘-_
(58 B |

=t
L

o
‘.-

I ALY

rq.rl;l-l:lul:li'.ll YERArN MHITA"ORALLE MECEAl e

MUNI

ME D




cyklus zacina v mozku




cyklus zac¢ina v mozku...




cyklus zac¢ina v mozku...
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cyklus zac¢ina v mozku...

Luteinizing hormone (H)
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Faze menstruacniho
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Proliferaéni Sekrecni
| Menstruace | D _ fhsg |
Dny 0 7 14 21 28

biomarker
zenského zdravi

3 dulezité udalosti
21- 35 (45) dni
prvni den cyklu = den krvaceni
krvaceni 3-5 dni
folikularni faze - velmi promenliva
(unas17.-18. DC)
cyklus s ovulaci
lutealni faze 11 - 12 dni

bez PMS, PMDD



jeden z nejvetsSich zazraku prirody...
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Primarni :
folikul Ovulace Zluté télisko Bilé télisko

e 100 - 120 dni!!!

e zaneét, fce Stitné zlazy, inzulinova rezistence, deficit zivin




Ctyri osobnosti v jedneé ...

REFLEKTIVNI FAZE DYNAMICKA FAZE

e vnitrni zpracovavani veci e soustredéni, uceni se

e pousténi starého e chut zacinat nové véci
e smutek, plactivost
e touha po samote

e odpocinek, regenerace

KREATIVNI FAZE EXPRESIVNI FAZE

e nasStvana na cely svét, vSechno Spatné * citim se sexy a pritazliva, jdu na rande,

verim si

e produktivita MUNTI
MED

e vnitrni kritik
e tvorivost

e originalni mysleni e komunikace

e nalézaniresSeni e tymova prace



krvacim...

zluté télisko - progesteron -
formovana a silna sliznice, bez

zanétu, snadno odlucitelna

krev, cervikalni hlen, poSevni

sekret, cast endometria °

objem, barva, srazeniny, pocet

dni krvaceni




a proc uz pak zase nekrvacim???




dg: interiérova zena




Jak o sebe pecovat

tak, aby to bylo v

souladu s zenskou
fyziologi1?










pohlavni hormony

hormony Stitné zlazy

hormony nadledvin +

inzulin

hormony hypothalamu a

hypotyzy




dnes

stres vcera a



stresova situace neni to, co vyvola stresovou
reakci...




znamky
dysregulace
nervoveho
systemu

chuté na
sladké

travici potize

narust vahy
buseni srdce

probouzeni se nad

ranem

pocit tisné na

hrudi/
nedostatek dechu
bez chuti na
jidlo po ortostaticka
probuzeni hypotenze

neschopnost

unava po relaxovat
probuzeni




kapacitni vana...




dechové techniky
pobyt v prirodé
socialni kontakt
joga, masaz, horka vana

rucni prace
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.nas mozek se nevyvinul proto, aby myslel, ale aby nam umoznil se

pohybovat!!!!




ta nejcastejsi forma stresu...

takhle se citim takhle se chovam




psychosocialni stres a zanet...

psychosocialni stres > vyplaveni katecholaminu

> produkce zanet podporujicich latek (IL-6, 1, ,TNF)

—~_  zadné zranenli, zadna infekce, bunécna proliferace




lécivy kruh “lidské opory’...

pocit bezmoci a osamocenosti se replikuje v téle

partner lékar, sestra

rodina KDO JE psycholog
AKTIVNI?
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Ve stresu svolej svoji smecku!




DEKUJI ZA POZORNOST!




