Menopauza

JAK VYLADIT ZENSKE HORMONY
DiKY AROMATERAPII




MENOPAUZA

V Zivoté kazdé Zeny nastava obdobi,
které je spojeno s utlumem funkce
vajecniku, snizenou produkci
hormoni estrogenu a progesteronu,
ztratou menstruace a moznosti
otéhotnét. Z lékarského hlediska

se tato Zivotni faze Zeny nazyva
klimakterium, neboli prechod.

Obvykle ho vSak zname pod pojmem

menopauza.

Jaké télesné a emocionalni zmény
v této fazi mohou Zenu cekat, a jak
vam s jejich zvladanim pomuze
aromaterapie?

PERIMENOPAUZA

» Nejcastéji nastava mezi 40. a 50.
rokem Zivota

» Klesa hladina estrogenu
» Nepravidelna menstruace
» Projevuji se diisledky hormonalni

dyshalance
MENOPAUZA
» Znamena trvalé
POSTMENOPAUZA ukonceni menstruace
» Nastava 1 rok po posledni » Nastava v obdobi,
menstruaci kdy Zena 12 mésicii

» Zenské reprodukéni organy po sobé nemenstruuje

prechazeji do faze klidu » Obvykle po 50. roku
Zivota
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krvaceni
» Navaly horka, no¢ni poceni
» BuSeni srdce, nemoci koronarnich cév
» Vlypadavani vlas(

» Ztrata elasticity pokozky, suchost
a svédivost pokozky

» Nespavost, Gnava, migrény

» Vaginalni suchost a suchost sliznic

» Podrazdénost, zmatenost, strach, deprese
» Ztrata libida

» Slabost mocového méchyfre (inkontinence)
a ochabnuti svall panevniho dna



PERIMENOPAUZA' MENOPAUZAdPOSTMENOPAUZA

Prechodna c¢ast pred nastupem
samotné menopauzy se nazyva
perimenopauzou. Toto obdobi mize
trvat nékolik mésicu, ale i let. Délka
perimenopauzy je velmi individualni,
nejcastéji se s ni Zeny potykaji mezi
40. a 50. rokem Zivota. Uvadi se,

Ze zacina 4 roky pred posledni
menstruaci, nékteri odbornici vsak
jeji zacatek stanovuji uz kolem 30.
roku Zivota Zeny a jeji trvani tak
definuji az na 2 desetileti. Pro toto
obdobi je charakteristicky pokles
hladiny estrogenu, nepravidelna
menstruace a klesajici schopnost
otéhotnét. Mnoho Zen se vSak potyka
jesté s dalsimi doprovodnymi jevy
hormonalni nerovnovahy. Nejcastéji
k nim patfi navaly horka, zhorSeni
premenstruaéniho syndromu (PMS)
¢i mocova inkontinence.

Postupny pribéh perimenopauzy
vrcholi fazi menopauzy, tedy obdobim,
kdy Zena 12 po sobé jdoucich mésict
nemenstruuje. Obvykle to byva kratce
po 50. roku Zivota. Toto obdobi lze
urcit aZ po jeho prlibéhu, kdy si Zena
uvédomi, jak dlouho uZ nedostala
menstruaci.

Poznamka: Menopauza miZe nastat

i umladych Zen jako vedlejsi ucinek léCby
zavaZnych gynekologickych onemocnéni
(napr. v disledku odstranéni nebo
ozarovani obou vajecnik( pri lécbé
rakoviny). Takto navozend menopauza je
oznacovdna jako indukovana menopauza,
a obvykle vyvoldva podobné potize jako
prirozend menopauza.

Rok po posledni menstruaci
nastava faze postmenopauzy, kdy
Zenské pohlavni organy prechazeji
do klidu. Béhem tohoto obdobi se
télo prizptsobuje nové hormonalni
rovnovaze a klimakterické

potiZe pozvolna ustupuji. Konec
postmenopauzy - a tedy i konec
klimakteria - se u jednotlivych Zen
liSi a zavisi nejen na hormonalnich
zménach, ale i na subjektivnim
prozivani obtizi.

Na celkovou délku menopauzalniho
prechodu, mnoZstvi doprovodnych
symptom a jejich zavaznost ma vliv

i etnicky plvod, zdravotni stav, genetika
i tfeba socioekonomické faktory.
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AROMATERAPIE JAKO
UCINNY POMOCNIK
PRI MENOPAUZE

Aromaterapie vam bude u¢innym pomocnikem se
zvladanim priznakl menopauzy. Vhodné zvolené
éterické oleje pomohou harmonizovat rozladéné
hormony, vyporadat se se zménou, ale i ustat
télesné vykyvy a podpofit psychiku a emoce.

Aromaterapeuticka kosmetika navic efektivné
pecuje o starnouci pokozku. Blahodarné pusobi
na tvorbu kolagenovych vlaken, plet vyZivuje,
obnovuje jeji pruznost a oddaluje tvorbu vrasek.

VYZKOUSEJTE UCINKY AROMATERAPIE
PRI MENOPAUZE »»»
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IHNALACE

Kazdy den dle
potreby, 5-8
kapek éterického
oleje nakapejte
do difuzéru nebo
aromalampy, nebo
1-2 kapky na latkovy
kapesnicek nebo
inhalujte 5-10 minut
pFimo z lahvicky

V)

MASAZE
Etericky olej nebo
smés oleju naredte
v rostlinném
zakladu a masirujte
postiZené misto
(napF. podbrisek,
bedra) pro celkovou
ulevu

ZPUSOBY POUZITi A APLIKACE
ETERICKYCH OLEJU

=

KOUPEL

20 minut vecer pred
spankem, 3-10
kapek éterického
oleje nebo smési
olejui naredte v 1 Zici
rostlinného nebo
hydrofilniho oleje
a pridejte do koupele

REDENI
ETERICKYCH OLEJU
PRO MASAZE

Eterické oleje vyzaduji 2,5-3%
Fedéni v nosném zakladu (napf.
rostlinny olej), tzn. zhruba 37
kapek v 50 ml rostlinného oleje.



KOSMETICKA PECE O PLET
V PRUBEHU MENOPAUZY

! BIOFAZE
&~ OBNOVUJICI SERA
PRO OCHABLOU PLET

BIOFAZE

Biofaze je unikatni metodou
oetieni pleti. Ovliviiuje
aktivitu enzymd, které
pomahaji k udrzeni zdravé
a vitalni pleti. Podporuje
jeji regeneracia viditelné ji

~ omlazuje.

Rada Anti



i pOMOCNICI Z PRIRODY - FYTOESTROGENY

Fytoestrogeny jsou rostlinné slouceniny, jejichZ struktura je podobna estrogenu
v Zenském téle, a stejné tak muiZe v Zenském téle také pusobit.

V prirodé se fytoestrogeny prirozené vyskytuji v riiznych rostlinach a potravinach.

K pfirodnim zdrojlim fytoestrogen( se fadi tfeba Inéna seminka, lusténiny, sdja, jetel,
citrusové plody, celozrnna ryze, orechy, rajcata, brusinky, jablka, anyz nebo kopr. Pokud
tedy tyto potraviny zaradite na svUj jidelnicek, neudélate chybu. Podobné lze nalézt
zdroj fytoestrogen( také u mnoha rostlin, a tak vyuzivat jejich ucinky i v aromaterapii.

Eterické oleje vhodné pfi nizkych Komfort v dobé klimakteria
hladinach estrogenu » podpofi rovnéz »
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CO RiKAJI
PROFESIONALKY

Profesionalni aromaterapeutka
Mgr. Jana Urbanova doporucuje »

Jak pusobi pFirodni fytoestrogeny v éterickych
olejich na hladinu estrogenti v Zenském téle?

»Fytoestrogeny jsou rostlinné latky, které mohou mimikovat tcinky estrogenu v téle, nejsou
vSak tékavé. Eterické oleje tedy neobsahuji fytoestrogeny jako takové. Nicméné, nékteré
aromatické molekuly éterickych olejii maji schopnost vazat se na receptory hormond,
aktivovat i blokovat ZIazy s vnitini sekreci, a napodobovat tak plsobeni estrogenu v téle.

Pri poruchdach menstruacniho cyklu a nizkych hladindch estrogenu v téle se osvedcily éterické
oleje jako je anyz, fenykl, badyan. Mezi dalsi éterické oleje, které se osvédCily v praxi, patfi
Salvéj muskatova, muskatovy orisek, chmel, niaouli a heFmanek pravy.“

Co byste doporucila Zené v prechodu, kterou trapi obtiZe s nespavosti, unavou,
podrazdénim a depresemi?

»Mezi mé oblibené a Gcinné viné pri projevech deprese a tzkosti patri riiZe, levandule,
geranium mandarinka, $alvéj muskatova, nard a jasmin. Pri inavé a vycerpdni se miiZzeme
s diivérou obrdtit na bergamot, citron, heFmanek Fimsky, smrk cerny, douglasku éi pepr.
U nespavosti je vZdy tieba vyzkouset, které éterické oleje a jejich kombinace je vhodnd. Neni
totiZ nespavost jako nespavost. Stdlici u mych klientek je neroli, nebo kombinace gerania,
mandarinky a levandule. A na podrdZdéni nejlépe zabird bergamot, hefrmanek Fimsky
nebo viiné lipy.“

MUDr. Markéta Jakouka\{é,
gynekolo‘z’ka, popisuje sve
zkusenosti z praxe »
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Reseni perimenopauzélm’vch“ot?tfii o
pfirozenou cestou doporucuji tsmer vsem
Zendm v tomto obdobi, kte[e prudou, )
do ordinace, pred zahajenim e/vefrtual’nl 5
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na intenzité obtiZi, na nast(/Jve’m klleqtky
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avprvnima nejddleZitejsim pr‘lpa.de, jestli

v anamnéze nefiguruje kontraindikace

ik hormondilni substituci.



Menopauza predstavuje pro kazdou Zenu vyzvu
prijmout znovu své télo v nové formé, vyrovnat se
s Ubytkem energie, vyssi citlivosti, naro¢néjsi péci
o plet, kterou zaénou ramovat vrasky, a predevsim
vyzvou k prijeti své nové Zivotni role.

Kromé aromaterapie, kterd vam bude vérnou pomocnici
na kazdy den, nezapominejte na zdravou stravu a pohyb.
Idealni pro vas bude chiize a joga, béhem kterych se
uvolnite a odplavite také nahromadény stres.

Menopauzu nevnimejte jako konec mladi, ale vstup

do véku moudrosti, ktery vam umoznuje Cerpat ze svych
Zivotnich zkusenosti. UZ znate své kvality a prednosti,
stojite nohama na zemi a vite, co od Zivota jesté chcete.

A v Nobilis Tilia jsme tu vZdy pro vas!




NOBILIS TILIA
TRADICE AROMATERAPIE V CECHACH

Prirodni aromaterapeutickou kosmetiku s Ucinky éterickych olejd vyrabime ruc¢né jiz od roku 1994
v krajiné Ceského Svycarska. Zakladatelé Nobilis Tilia jsou ti nejlepsi z oboru, profesionalové,
ktefi znalosti o aromaterapii do Cech pfinesli, propojili ji s védeckymi postupy a aktivné se podileji
na jejim uznani jako alternativni léCebné metody.

Mnohaleta praxe, odborné znalosti a neustalé zdokonalovani receptur jsou ingrediencemi pro vyrobu
prirodni kosmetiky té nejvyssi kvality a s nejsirSim portfoliem na trhu.
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CELOSTNI CERTIFIKOVANA VYVOJ | VYROBA UDRZITELNE TRADICE
Gcéinky pfirodni a veganska v kraji Ceského k pfirodé 30 let

aromaterapie kosmetika Svycarska i ¢lovéku



NOBILIS TILIA s.r.o.

VICi Hora 147
407 47 Krasna Lipa

Zakaznicky servis
(+420) 412 383 421
nobilis@nobilis.cz
Pondéli-patek 8.00-17.00
Sledujte nas na socialnich sitich a na blog.nobilis.cz
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Nobilis Tilia @nobilistiliacz Nobilis Tilia

eshop.nobilis.cz
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