Menopauza

AKO VYLADIT ZENSKE HORMONY
VDAKA AROMATERAPII




MENOPAUZA

V Zivote kaZdej Zeny nastava obdobie,
ktoré je spojené s utimom funkcie
vajecnikov, zniZenou produkciou
hormonov estrogénu a progesteronu,
stratou menstruacie a moznosti
otehotniet. Z lekarskeho hladiska

sa tato Zivotna faza Zeny nazyva
klimaktérium, ¢iZe prechod. Obvykle
ho vSak pozname pod pojmom
menopauza.

Aké telesné a emocionalne zmeny
v tejto faze mdzZu Zenu cakat a ako
vam s ich zvladanim pomoze
aromaterapia?

PERIMENOPAUZA

» NajcastejSie nastava medzi 40. a 50.

rokom Zivota
» Klesa hladina estrogénu
» Nepravidelna menstruacia

» Prejavuja sa dosledky hormonalnej

dishalancie

POSTMENOPAUZA

» Nastava 1 rok po posledne;j
menstruacii

» Lenské reprodukéné
organy prechadzaji
do fazy pokoja

»

»

»

MENOPAUZA

Znamena trvalé
ukoncenie
menstruacie

Nastava v ohdobi, ked
Zena 12 mesiacov
po sebe nemenstruuje

Obvykle po 50. roku
Zivota
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PRiZNAKY
PERIMENOPAUZY
A MENOPAUZY

» Abnormalne silné alebo slabé menstruaéné

krvacanie
» Navaly tepla, no¢né potenie
» Busenie srdca, choroby koronarnych ciev
» Vypadavanie vlasov

» Strata elasticity pokoZzky, suchost
a svrbenie pokozky

» Nespavost, Gnava, migrény

» Vaginalna suchost a suchost sliznic

» Podrazdenost, zmatenost, strach, depresia

» Strata libida

» Slabost mocového mechura
(inkontinencia) a ochabnutie svalov
panvového dna

s+erickych olejov
Zmes éterickych o
OPORA PRI MENOPAUZE

. 4 i ovo
, tinova, citrus ,
Jemna kve ’ o telesné

bylinna vona harmonizu]d ®
aj psychické pre]ayy vob od .
menopauzy. Emocne schla .zu1
2 harmonizuje, dodava poc.lt
senskosti a bezstarostnosti-
Zmierfiuje stres a pc')dr')\zré\”aepodtoch
ili i kolisani na
tabilitu pri kolisantf ' itoch
Ssm(;tku. Na fyzickej urovn ngnasnln
Vyrovnéva hormonalnu hladu;\;uje
Zi nopauze zV
auzienv postmenop e
Vyplavovanie oxytocinu - hormo

lasky.
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Prechodna cast pred nastupom
samotnej menopauzy sa nazyva
perimenopauzou. Toto obdobie

mozZe trvat niekolko mesiacov, ale aj
rokov. Dizka perimenopauzy je velmi
individualna, najcastejsSie sa s nou

Zeny stretavaju medzi 40. a 50. rokom
Zivota. Uvadza sa, Ze zacina 4 roky

pred poslednou menstruaciou, niektori
odbornici vsak jej zaciatok stanovuju uz
okolo 30. roku Zivota Zeny a jej trvanie
tak definuju az na 2 desatrocia. Pre
toto obdobie je charakteristicky pokles
hladiny estrogénu, nepravidelna
menstruacia a klesajuca schopnost
otehotniet. Mnoho Zien vsak zapasi
eSte s dalSimi sprievodnymi javmi
hormonalnej nerovnovahy. Najcastejsie
k nim patria navaly tepla, zhorSenie
predmenstruaéného syndromu (PMS)
¢i mocova inkontinencia.

Postupny priebeh perimenopauzy
vrcholi fazou menopauzy, teda
obdobim, ked' Zena 12 po sebe nasle-
dujucich mesiacov nemenstruuje.
Obvykle to byva kratko po 50. roku
Zivota a toto obdobie je mozZné urcit az
po jeho priebehu, ked'si Zena uvedomi,
ako dlho uz nedostala menstruaciu.

Poznamka: Menopauza méZe nastat aj

u mladych Zien ako vedlajsi icinok liecby
zavazZnych gynekologickych ochoreni (napr.
v désledku odstranenia alebo oZarovania
oboch vajecnikov pri lieCbe rakoviny). Takto
navodend menopauza je oznacovand

ako indukovana menopauza, a zvycajne
vyvoldva podobné problémy ako prirodzend
menopauza.

Rok po poslednej menstruacii
nastava faza postmenopauzy, kedy
Zenské pohlavné organy prechadzaju
do pokoja. Pocas tohto obdobia sa
telo prisposobuje novej hormonalnej
rovnovahe a klimakterické problémy
pozvolna ustupuju. Koniec
postmenopauzy - a teda aj koniec
klimaktéria - sa u jednotlivych Zien lisi
a zavisi nielen od hormonalnych zmien,
ale aj od subjektivneho preZivania
tazkosti.

Na celkovt dizku menopauzalneho
prechodu, mnoZstvo sprievodnych
symptomov a ich zavaznost ma vplyv aj
etnicky povod, zdravotny stav, genetika
i napriklad socioekonomické faktory.
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AROMATERAPIA
AKO UCINY POMOCNIiK
PRI MENOPAUZE

Aromaterapia vam bude G¢innym pomocnikom so
zvladnutim priznakov menopauzy. Vhodne zvolené
éterické oleje pomozu harmonizovat rozladené
hormoény, vysporiadat sa so zmenou, ale aj ustat
telesné vykyvy a podporit psychiku a emocie.

Aromaterapeuticka kozmetika sa navyse efektivne
stard o starnucu pokozku. Blahodarne posobi

na tvorbu kolagénovych vlakien, plet vyzZivuje,
obnovuje jej pruznost a oddialuje tvorbu vrasok.

VYSKUSAJTE UCINKY AROMATERAPIE
PRI MENOPAUZE »»»
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SPOSOBY POUZITIA A APLIKACIE
ETERICKYCH OLEJOV
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INHALACIA MASAZE KUPEL
Kazdy den podla Etericky olej alebo 20 minut vecer pred
potreby, 5-8 zmes olejov zriedte spankom, 3-10
kvapiek éterického v rastlinnom kvapiek éterického
oleja nakvapkajte zaklade a masirujte oleja alebo zmesi
do difuzéra alebo postihnuté miesto olejov zriedte
aromalampy, (napr. podbrusko, v 1 lyZici rastlinného RIEDENIE
alebo 1-2 kvapky bedra) pre celkovu alebo hydrofilného ETERICKYCH OLEJOV
na latkovu ulavu oleja a pridajte . o
vreckovku alebo do kupela PRE MASAZE
inhalujte 5-10 minut 5 P Eterické oleje vyzaduju 2,5-3%

priamo z flasticky riedenie v nosnom zaklade (napr.
rastlinny olej), tzn. zhruba 37

kvapiek v 50 ml rastlinného oleja




s BIOFAZE
B~ OBNOVUJICI SERA
PRO OCHABLOU PLET

Je fytohormon3lny

oV kc?rena divokého jamuy

‘ vp.rlr.odzen)? obsah lipid ’
Vysuje jej pruznost. >

a 3 ad
vlhkosti, &im vyrazne

BIOFAZA

Biofaza je unikatnou metodou
osetrenia pleti. Ovplyviiuje
aktivitu enzymov, ktoré
pomahaju k udrzaniu zdravej
a vitalnej pleti. Podporuje

jej regeneréciu a viditelne ju
 omladzuje.




i pOMOCNICI Z PRIRODY - FYTOESTROGENY

Fytoestrogény su rastlinné zluceniny, ktorych Struktura je podobna estrogénu
v Zenskom tele, a rovnako tak mozZe v Zenskom tele tieZ posobit.

V prirode sa fytoestrogény prirodzene vyskytuju v roznych rastlinach a potravinach.

K prirodnym zdrojom fytoestrogénov sa radi napriklad lanové semienka, strukoviny,
sOja, datelina, citrusové plody, celozrnna ryza, orechy, paradajky, brusnice, jablka, aniz
alebo kopor. Pokial teda tieto potraviny zaradite do svojho jedalnicka, neurobite chybu.
Podobne mozno najst zdroj fytoestrogénov aj v mnohych rastlinach, a tak vyuZzivat ich
ucinky aj v aromaterapii.

Eterické oleje vhodné pri nizkych Komfort v ¢ase klimaktéria
hladinach estrogénu » podpori tieZ »




CO HOVORIA
PROFESIONALKY

Profesionalna aromaterapeutka
Mgr. Jana Urbanova odporuca »

Ako pdsobia prirodné fytoestrogény v éterickych
olejoch na hladinu estrogénov v Zenskom tele?

»Fytoestrogény su rastlinné latky, ktoré mézu mimikovat tcinky estrogénu v tele, nie su vSak
prchavé. Eterické oleje teda neobsahujd fytoestrogény ako také. Avsak, niektoré aromatické
molekuly éterickych olejov maji schopnost viazat sa na receptory hormonov, aktivovat Ci
blokovat Zlazy s vnatornou sekréciou, a napodobriovat tak pésobenie estrogénu v tele.

Pri poruchach menstruacného cyklu a nizkych hladindch estrogénu v tele sa osvedcili éterické
oleje ako je aniz, fenikel, badidn. Medzi dalSie éterické oleje, ktoré sa osvedCili v praxi patri
Salvia muskatova, muskdatovy oriesok, chmel, niaouli a harmancek pravy .

Co by ste odporucili Zene v prechode, ktort trapia tazkosti s nespavostou, tinavou,
podrazdenim a depresiami?

»Medzi moje oblibené a (cinné véne pri prejavoch depresie a tizkosti patri ruZa, levandula,
geranium, mandarinka, Salvia muskdtova, nard a jazmin. Pri inave a vyCerpani sa
mébZeme s déverou obrdtit na bergamot, citron, harmancek rimsky, smrek Cierny,
douglasku ci korenie. Pri nespavosti je vZdy potrebné vyskusat, ktoré éterické oleje a ich
kombindcia je vhodnd. Nie je totiZ nespavost ako nespavost. Stalicou u mojich klientiek je
neroli, alebo kombindcia gerania, mandarinky a levandule. A na podréZdenie najlepsie
zaberd bergamot, harmancéek rimsky alebo vénia lipy.*

MUDr. Markéta Jakoubkova, .
gynekologii:'ka, popisuje svoje
skisenosti z praxe »

, K4 , &’ o kami
Aké vysledky mate s usm kami .
hormonalnej substitucnej liecby v obdobi

menopauzy?

_Hormondlna substitucia vo vavcs!ne -
pripadov takmer uplne odstvrapu1e prizna y
menopauzy ako navaly, nocné potenie

a zmeny ndlad.®

Za akych okolnosti by ste :iejlarr\
v klimaktériu odporudili riesenie
problémov prirodnou cestou?

,Riesenie perimenopauzd[pé/ch tazkosti

prirodzenou cestou odporucam takmf'r »
vietkym Zendm v tomto ?bdobl, ktqre pri
do ordindcie, pred zacatim e_v?n.tualnvej
pomoci hormondlnou subs,tltuaou. Vzdy’
sdle3f na intenzite tazkosti, na nastaveni
klientky na hormondlnu a miho'riﬂonalr]u »
terapiu a v prvomda najdolez:tejs‘om‘ pflpa ,
&i v anamnéze nefiguruje kontraindikacie
k hormondlnej substitucii.”
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Menopauza predstavuje pre kazdu Zenu vyzvu prijat
znovu svoje telo v novej forme, vyrovnat sa s ubytkom
energie, vyssou citlivostou, naro¢nejsou starostlivostou
o plet, ktoru zaénu ramovat vrasky, a predovSetkym
vyzvou na prijatie svojej novej Zivotnej ulohy.

Okrem aromaterapie, ktora vam bude vernou

pomocnickou na kazdy den, nezabldajte na zdravu
stravu a pohyb. Idedlna pre vas bude ch6dza a joga, pocas
ktorych sa uvolnite a odplavite aj nahromadeny stres.

Menopauzu nevnimajte ako koniec mladosti, ale vstup

do veku mudrosti, ktory vam umozriuje Cerpat zo svojich
Zivotnych skisenosti. UZ poznate svoje kvality a prednosti,
stojite nohami na zemi a viete, Co od Zivota este chcete.

A v Nobilis Tilia sme tu vZdy pre vas!



NOBILIS TILIA

TRADICIA AROMATERAPIE V CECHACH

Prirodnu aromaterapeuticki kozmetiku s G¢inkami éterickych olejov vyrabame ruc¢ne uz od roku
1994 v krajine Ceského Svajciarska. Zakladatelia Nobilis Tilia si ti najlepsi v odbore, profesionali,
ktori priniesli znalosti o aromaterapii do Ciech, prepojili ju s vedeckymi postupmi a aktivne sa
podielaju na jej uznani ako alternativnej lieCebnej metddy.

Dlhorocna prax, odborné znalosti a neustale zdokonalovanie receptur st ingredienciami na vyrobu

&
CELOSTNE
Gcinky
aromaterapie

CERTIFIKOVANA

prirodna a veganska
kozmetika

VYVOJ | VYROBA
v kraji Ceského
Svajciarska

prirodnej kozmetiky tej najvyssej kvality a s najSirsim portfoliom na trhu.

A
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UDRZATELNE

k prirode
aj Cloveku

<

TRADICIA
30 rokov



NOBILIS TILIA s.r.o.

VICi Hora 147
407 47 Krasna Lipa

Zakaznicky servis
(+420) 412 383 421
nobilis@nobilis.cz
Pondelok - piatok 8.00-17.00
Sledujte nas na socialnych sietach a na blog.nobilis.cz
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Nobilis Tilia @nobilistiliacz Nobilis Tilia

eshop.nobilis-tilia.sk
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