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? SLOVO AUTORKY

Zijte tady a ted

Zeny dnes Ziji v budoucnosti. Kazdé rano v hlavé tidi
vSechny své dopoledni pracovni povinnosti. V praci uvazuji,
kam zajdou odpoledne nakoupit. Po cest¢ domu premysleji,
co vecer uvari. A nez zaviou oci zvazuji, zda uz by nebylo
dobré naplanovat na vikend generalni uklid.

Hektické tempo nas stale vice vystavuje tlaku. Na svédo-
mité plnéni v§ech povinnosti, vysokych naroku. Vét-
$in¢ z nas v tom poklusu alespon probéhne hlavou
kratka myslenka, jestli je takovy zZivotni styl viibec
zdravy.

A vétSinu neprekvapi jasna odpovéd: ,,Ne, to
opravdu neni.* Lékarské statistiky ukazuji, ze
nemoci zazivaji doslova zn¢. Bohuzel snad uz
ze zvyku i tady hledame rychla feSeni. Far-
maceutické spolecnosti Iéta vedou pomyslny
boj o to, kdo prijde s nejkratsi dobou vstre-
bavani a ucinka. Samoziejme vSe ma svou
dan.

Také ja si timto prosla. Injekcemi na
vyvolani menstruace, uzivanim vaginalnich
globuli a masti alesponi jedenkrat do mésice.
Stejné jako ostatni zeny jsem zapomneéla
v tom spéchu naslouchat svému télu.

Vérim vsak, Ze v§e ma svij smysl. Diky
osobnim i pracovnim zkusenostem vim, jak
je dulezité uzivat si pfitomnost a ptat se, co
télo prave ted potiebuje. A tohle vSe bych
vam rada predala. Protoze kazdému pro-
blému predchazi pricina.
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Premenstruacni syndrom jako uceleny
komplex fyzickych i psychickych obtizi

Ackoliv souc¢asna medicina neklasifikuje premenstruacni syndrom
(PMYS) jako nemoc, zZeny, které kazdy mésic trpi bolestivymi symptomy,
tento nazor jisté nesdili.

Sttedobodem Zenské rovnovahy je menstruace, a to pravidelna (po 28
dnech), trvajici 5 dnu, bez bolesti, $§pinéni, vytoka a bez PMS. Spravny
prubéh menstruace je zakladem zdravi kazdé Zeny. Prehlizeni problému
s menstruaci muze vyustit v celou $kalu vaznych onemocnéni.

Jak premenstruacni syndrom vypada? Jedna se o komplex psychickych
1 fyzickych obtizi, které zZenu trapi pred menstruaci, nejcastéji cca 3—4 dny.

Mezi psychické priznaky Zeny nejcastéji uvadi — rychlé zmény nalady,
plactivost, rozladénost, melancholii, nemluvnost ¢i vyCerpanost.

Nejbéznéjsi fyzické priznaky objevujici se pred menstruaci jsou — boles-
tivé a zvetsujici se prsa, stazeni v krku, pribyvani na vaze, bolesti bricha ¢i
zad, zhorsené akné nebo ekzém, otoky koncetin ¢i obliceje, bolesti hlavy,
nechut, pripadné zvysena chuf k jidlu, zejména na sladké.

Pravé ona komplexnost obtizi bohuzel velmi znesnadnuje ipravu ¢i
trvalé zbaveni se premenstruacniho syndromu. U kazdé Zeny probiha PMS
jinym zplisobem a v jiné kombinaci priznaku.

Presto existuje hned nékolik bylinnych mozZnosti, kterymi si muzete po-
moci. Zakladem intenzivni kary jsou bylinné obklady, doplnéné o bylinny
¢aj a olej.

Necekejte vsak rychlé reseni. Proce-
dura trva obvykle 3 mésice az pul roku.
Nicméné zkusenosti klientek ukazaly, ze
prvni pocity zmirnéni vnimaji obvykle
Zeny bezprostfedné po 3. mésici.

I kdyz obtiZze vymizi, nem¢ly byste
zapominat
na pravidelny a dostate¢ny prisun vita-
mint skupiny B, Zeleza, zinku, hot¢iku
a vapniku.

o 'Ag.‘:
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Jak vypada
zdrava menstruace

S trochou nadsazky si dovolim Fict, Ze nejvétsim pokrokem 21. stoleti
pravdépodobné nebude néjaka technologie, ale to, Ze Zenska menstruace
prestava byt spoleCenskym tabu.

Stiyme vsak stale pfi zemi, prestoze je progres evidentni, jedna se jesté
o dlouhou cestu, kterou spole¢nost musi ujit. Stale si vSak kladu otazku:
Proc¢ se tato prirozena soucast kazdé Zzeny zaradila k nesluSnym tématam?

A ptam se zvlasté kvili tomu fatalnimu dusledku, Ze fada Zen vlastné ani
netusi, jak ma zdrava menstruace vypadat. O ¢em se totiz nemluvi, o tom
se nic védét ani nemuize.

Mozna vas to prekvapi, ale menstruace nema bolet. Spravna menstruace
také neni ani prili§ slaba, ani pfili$ silna.

Fyziologicka menstruace se objevuje po 26. az 32. dni. Menstruacni krev
je svétle Cervena na zacatku
a konci intervalu, tmavé Cervena uprostred. Krev by méla téci volné a ne-
m¢ély by se v ni vyskytovat krevni srazeniny. Nejcastéji zeny prichazeji s vel-
mi bolestivou menstruaci. Za tou obvykle stoji hormony v téle.

Zvlasté u zen pired prvnim porodem muze dojit
ke zvySenému vyplavovani tzv. prostaglandint a hormonu vazopresinu,
které ovliviiuji vyssi kontrakce délozni svaloviny a nedokrveni tkan€ uvnitt
délohy.

Hormonalni aktivita Zeny se sice pfiro-
zen¢ meéni po prvnim porodu, problémy
vS§ak bohuzel mohou v nékterych piipa-
dech pretrvat.

Opravdu zavaznymi problémy jsou ne-
pravidelna menstruace ¢i jeji Uplna ztrata,
jelikoz ohrozuji plodnost Zeny.

Pokud se vase menstruace vzdaluje od
zdravych ptiznakil, nevahejte s navstévou
gynekologa. Radgéji ztrafte par minut v Ce-
karné nez moznost vcas se vylécit.
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ProcC zeny trpi Casteji
na bolest hlavy

Oproti menzes se o migréné mluvi az az. Paradoxné se vSak ani zde neda
rict, ze by o ni méli lidé spravnou predstavu. Zenské bolesti hlavy spise za
léta dostaly pevnou nalepku ,,vymluva‘®.

Pokud jste vSak skutecnou migrénu nékdy zazila, budete souhlasit, Ze
néco tak neptrijemné vlezlého a intenzivné bolestivého nejde snadno nasi-
mulovat.

Neni vsak divu, Ze panové nam bolesti prili§ nevéri, sami jsou od nich
spiSe usetteni (objevuji se obvykle jen ve spojitosti s nadorem, mozkovou
mrtvici, epilepsii apod.).

Mozna se jiz rozhoicené ptate: Pro¢ opét Zeny? Proc¢ dalsi bolest, ktera si
vybrala pravé nas?

Dle tradi¢ni ¢inské mediciny za tim stoji celoZivotni ubytek a oslabeni
krve (napf. menstruace, porody, kojeni) a vétsi emotivnost.

K prakticky obdobnému zavéru dosly i l1ékaiské studie — na ving je
hormonalni cyklus Zeny a jeji Zivotni promény, jako jsou téhotenstvi,
menopauza i starnuti. DalSim vyznamnym faktorem je stres, a to jak
z pracovniho, tak osobniho prostiedi. Zejména sedava zameéstnani maji
k migrénam vice naslapnuto kvuli ¢astému nékolikahodinovému zirani do
monitoru a hrbeni se nad stolem.

Nesmime zapomenout ani na nesvary, kterych se dopoustime — nedosta-
teCny pitny rezim, nadmérna konzumace
kavy ¢i alkoholu.

Specifickym problémem je tzv. zizena
lebka, coz znamena omezeny pohyb le-
becnich kosti, ktery vyustuje v tlak v hlavé
a zhorsuje cirkulaci krve. Zvlasté na tento
problém je velmi i¢inné dechové cviceni.
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Priprava na téhotenstvi zaCina
prvni menstruaci

Mit ¢i nemit dité? To je, o€ v dnesni dobé beézi.

A vzhledem k primérnému véku prvorodicek, ktery se pohybuje mezi 30
az 35 lety, se spiSe ptriklanime ke druhé mozZnosti.

Samoziejmeé ne zcela, jinak by se porodnost zastavila iplné¢. Chceme nej-
driv ziskat tispéch, uznani, uzit si volnost a nekone¢né moznosti. A nakonec
zde zanechame kousek sebe — zalozime rodinu. Idealni plan, nebo ne?

Kazda akce ma svou reakci. Poceti, donoseni a privedeni na svét zdravé-
ho potomka je samoziejmé u zdravé Zeny. Zdrava Zena jiz vSak davno neni
samozrejmost.

Bezproblémové téhotenstvi, pfirozené donoseni, porod bez obtizi a dité
se spravnym vyvojem zacina byt vzacnym ukazem. Reakce na akci — na nas
zivotni styl.

Jak jsem jiz uvedla v predchozich kapitolach, sttedobodem Zenské rov-
novahy je zdrava menstruace. Ta je vlastné hlavnim striijcem tspésného
poceti potomka.

Priprava na budouci t¢hotenstvi by tak méla zacit prvni menstruaci.
Pokud se vsak citime zralé na dité kolem 30 let, téZko budeme ve 12 letech
uvazovat nad plozenim déti.

Tento dualezity ukol je na bedrech kazdé matky —predat dcefi dostatek
informaci. O hormonalni antikoncepci, injekcich, tabletach proti bolesti
a jejich vlivu na télo Zeny. Naucit ji, co je
a neni zdravd menstruace.

Pokud toto selze, mohou pfijit potize
s ot¢hotnénim. Ma rada je vsak stejna.
Naucte se peCovat o své zdravi.

Pricina je totiz ve vasem téle. Miize se
jednat o zanétlivé procesy, neprokrveni
malé panve, nezdravou menzes, ale také
o psychosomatické priciny, jako jsou
nepripravenost na materstvi, nedivéra
v potencialniho otce ditéte apod.
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Pohybova
terapie

Vsechny uvedené problémy — s migrénou, menstruaci i1 otéhotnénim —
spojuje jedna tizasna dama. LLudmila MojziSova.

Tato talentovana Zena méla obrovsky pozorovaci dar, dokazala vidét
1 drobné nuance v drZeni téla. Postupem cCasu tyto postfehy prevedla do
praxe a zacala
s velmi t¢innou terapii.

Casem se ukazalo, Ze jeji metoda nelédi pouze bolava zada, ale také
migrény, neplodnost, bolavou ¢i chybéjici menstruaci, nebo bolesti béhem
sexu. Cviceni Ludmily MojziSové tak, a¢ neplanované, prineslo radost
mnoha Zenam, které se nemohly dockat vlastnich déti.

Pokud se rozhodnete pro tuto terapii, je vyhodou provést prvni terapeu-
ticky zasah v prvnich sedmi dnech po skonceni menstruace. Druhy terape-
uticky zasah by mél probéhnout co nejdrive poté.

Metodu neprovadéjte, pokud mate chronické luxace ramennich kloubt,
prodélavate akutni hore¢naté onemocnéni nebo mate aktivni vnitini heme-
roidy.

Cviky v sedu na zidli

Vytahnéte hlavu vzhiliru, ramena stahnéte dozadu a dola. Pomalu jdéte
do maximalniho predklonu hlavy a zpét. Poté délejte co nejvétsi tklony hla-
vy vpravo a vlevo. Predklonem hlavy otacejte vpravo a vlevo. D¢lejte kruhy
rameny vpred a vzad.

‘r}\a ﬁ %ﬂi %\ g ) DN B hr B
Cviky podpor klecmo na predloktich
Stridaveé provadéjte vyhrbeni a prohnuti horni ¢asti hrudni patere, dule-
Zity je rovnéz pohyb hlavou: pii prohnuti jde hlava vzharu. Otacejte trup

a stifidaveé upazujte pravou a levou ruku.V oblasti horni ¢asti hrudni patere
délejte tklony (stranou), pohyb bérct proti hlave.
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Cviky vzpor kleCcmo

Ruce optete o stolicku ve vysi asi 30 cm. Zvolna vyhrbte bederni patet
a prohnéte. Dale délejte tklony stranou v oblasti bederni patefe, pohyb
bércti proti hlavé. Otacejte trup a stiidaveé upazujte pravou
a levou ruku. Odlozte stolicku. Opakujte cviky na rovné podlozce. Dale
zanozte levou nohu, protahnéte ji do dalky s vydrZzi cca 6 vtefin, hlavu ne-

BE Y mAn A

Cviky v leze na zadech

Rukama piidrzujte kolena, pritahnéte kolena k hrudniku, hlavu a hrud-
nik nezvedat. Stahnéte hyzd¢ a tlacte kolena do dlani. Vzpazte, vytahujte
trup do delky tak, Ze se snazite vyrovnat vSechna zakiiveni patere. Lezte
na levém boku a unozujte pravou nohu, stfidejte s pravym bokem a levou
nohou. Stridavé pokladejte kolena v ose kycCle vlevo a vpravo. Prednozte,
nohama kmitejte vzhtru a dold v rozsahu asi 15° po dobu deseti vtefin.
Poté leh skr¢mo, dvakrat hluboky nadech a vydech.

Cvik v leze na brise a v sedu skiizmo

Levou dolni koncetinu pokrcte, panev pritisknéte k podloZzce, levé kole-
no pritahnéte co nejvice vzhuru, pripadné pritdhnéte rukou - do skréeni
unozmo. Stridejte levou a pravou nohu. Ze vzpaZzeni skr¢te upazmo dola,
zatlacte lopatky vzad a dold. Zatlacte do lokt. Ruce v irovni ramen, lokty
tlacte vzad. Pri vzpazeni vdech, pii skr¢eni vydech.

SN e
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Jak pecovat o miminko
pred narozenim

T€hotenstvi je jedine¢na chvile, kdy se dvé bytosti stavaji jednou. Ma-
gicky moment pro kazdou nastavajici maminku, ktery vSak s sebou prinasi
fadu obav.

Af uz je dité planované ¢i ne, vétSinu t€hotnych Zen ochromi strach, zda
to zvladnou. A tim nevyi¢enym ,,to* je udrzeni potomka pfi Zivote.

Citit zodpovédnost je normalni a zcela vhodné —prece jen v sobé nosite
Zivou bytost, ktera na vas spoléha. Neustale.

K vasemu uklidnéni by v§ak mohlo pomoci, Ze zenskeé télo je stavéné na
to, aby privedlo na svét novy zivot. T¢€lo vi, co ma délat, a feknéme, Ze to
1 dela za vas. A co se chce po vas?

Dodavat palivo, tzn. energii. Nepiedstavujte si jen jidlo, spiSe plnohod-
notny kazdodenni rezim.

Pokud vas zivot postrada pravidelnost, fad a poradek, je nejvyssi ¢as to
alespon v prabéhu téhotenstvi zménit. Ta spravna energie totiz piichazi
v rovnovaze, nikoliv v nedostatku nebo prebytku.

Rovnovaha je zakladem ve stravé, emocCnim stavu a fyzickych aktivitach.
Zapomente na naro¢né fyzické aktivity i na celodenni lezeni u televize.

V jidle se vyhnéte zejména slanym pokrmtm kvtili otokiim, mastnym,
tuénym a kofenénym chodiim. Do svého jidelnicku zaradte pestrou, jedno-
duchou a vyvazenou stravu a jezte pravidelné.

Od namahavé a dlouhodobé prace si
po dobu téhotenstvi odpocinte, vyhnéte
se tvrdym fyzickym cvikiim, jako jsou
napriklad skoky. Zvolte primérené lehké
cviCeni prizpusobené pro téhotné Zeny.

Také bylinky budete muset v t¢hoten-
stvi znacné omezit. Nastavajici maminky
by se mély vyhybat zejména tém, které
zpusobuji prokrveni panevnich organt
nebo ovliviiuji ¢innost délohy.

Od 26. tydne nepijte Caje, ani nepouzi-
vejte éterické oleje z téchto bylin: bazalka,
zazvor, hiebicek, oregano, kardamom,
verbena, skorice, kafr, japonska mata,
tyje.
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Posledni menstruace
vV zZIvote zeny

Kdyz se nad tim zamyslite, po cely zivot vam télo dava pravidelné infor-
mace o vasi plodnosti.

Prvni menstruace je vzkazem: ,,Jsi pripravena!* Nasledna zdrava fyzio-
logicka menstruace je ujisténim, ze je vSe v poradku. A nakonec vam da
obvykle 2-5 let na to, abyste se pripravila na konec plodného véku.

Obdobi prechodu z plodného véku do véku neplodného se odborné na-
zyva klimakterium. Po ném jiz nasleduje menopauza, tedy posledni men-
struace nasledovana 6 az 12 mésici bez krvaceni.

Cely proces nastartuje vyhasnuti funkce vaje¢nika, coz snizi tvorbu
estrogentl. LLogicky tak vznikne v téle nedostatek hormonu, ktery zptsobi
fadu zmén a potizi.

Mezi né patii navaly horka, nespavost a no¢ni poceni, zimomiivost bé-
hem dne, bolest hlavy, suchost (vlasu, pokozky, vaginy).

M¢ni se télesna vaha, podkozni tuk se presouva, zhorsuje se funkce
ledvin, traviciho ustroji a mozku. Projevuji se kloubni zmény a dochazi
k osteoporoze. Osteoporodza patii k hlavnim problémtm v tomto obdobi.
Zeny ztraceji az 2 % kostni hmoty za rok, co zapii¢ifiuje ¢asté zlomeniny
obratlli, kr¢ku kosti stehenni a zapésti.

Zmeény samoziejme nejsou jen fyzické, ale také emocni. Objevuji se de-
prese, uzkost, nesoustiedénost, inava, podrazdénost ¢i otupélost.

Psychika Zeny je v tomto obdobi celko-
vé velmi kiehka. Zena se muZe citit pfilis
stara a mit negativni pocity, Ze jeji Zivot
timto kondi.

R——

A urditym zplsobem ma pravdu. Sta-
vajici zivot konc¢i. Zacina ale novy, jiny,
stejné vzrusujici.

Aby vsak do n¢j mohla vykrocit v plné
sile, musi se po téch vSech zménach, ob-
¢as 1 velmi bolestivych, poradné vzchopit.
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Jak vznika kruh
gynekologickych potizi

Vytok, svédéni, bolest. To je nejcastéjsi trojice obtizi, které suzuji zZeny.
Omezuji je v kazdodennich aktivitach, snizuji sebevédomi a piivadi spory do
vztahu.

Gynekologické zanéty jsou nejcastéji dilem kvasinek. Ty jsou pfirozenou
soucasti vaseho télo, az v ptipadé premnozZeni zacnou zplisobovat nepiijem-
nosti.

PremnoZeni kvasinek v téle nejcastéji zptisobuji agresivni 1éky, napiiklad
antibiotika, antikoncepce ¢i steroidni 1éky.

Rizikové je také Spatné slozeni stravy, které miize zapticinit, Ze boj s kva-
sinkami bude trvat mnohem déle, pripadné se opakovat.

Existuje hned nékolik potravin, diky kterym se kvasinkdm ve vasem téle
dari. Za zminku urcité stoji cukr, uzeniny, ocet, umély rostlinny tuk, alkohol,
obiloviny, buraky a drozdi. Vyhnout byste se mély nejen suroving jako takové,
ale 1 produktiim z ni vyrobené.

Dalsim faktorem je stres. Stresové hormony zpusobuji prekyseleni organis-
mu, tim padem i zivnou ptdupro rozvoj kvasinek.

Avsak nejen stres je rizikovy, jakakoliv odchylka z emoc¢ni pohody Zeny je
zcela zasadni pro jeji télo.

Nedostatek lasky partnera, nizké sebevédomi, pocity viny, nespokojenost
sama se sebou — to v§e muZze byt akceleratorem pro obtize.

Nejvice zasnu nad ptipady, kdy se zacne
tvorit v téle Zeny gynekologicky zanét, pro-
toze je uprostied partnerské krize a télo se
tak samo brani potencialnimu sexu.

"To vS§e m¢ utvrzuje v tom, ze soucasti
prevence gynekologickych zanétt by ne-
m¢ély byt jen bylinky a rizné pripravky, ale
hlavné osobni bilance.

Davate télu spravnou stravur?Citite se
s partnerem dobie?Jste Stastna? Mate své
télo rada? Trapi vas néco nedoreSeného?

Pamatujte, psychicky stav je stejné dule-
zity jako fyzicky.
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Cysty a myomy jako nasledek dnesni
uspechané doby

Dutiny naplnéné tekutinou a nezhoubné nadory. To predstavuji cysty
a myomy pro zenu. Dvé zdanlivé nesouvisejici oblasti maji mnoho spolec-
ného. Zvlasté to, ze ani jedno do téla Zeny piirozené nepatii.

Cysty trapi zeny predevsim v reproduk¢énim véku. Jedna se o dutiny na
tenké vrstveé tkané vajecnikl, ve kterych se hromadi tekutina. Dutiny mo-
hou mit raznou velikost, jako hrasek i jako pomeranc.

Prestoze jsou myomy nezhoubné a netvori metastaze, tyto tuhé svalové
uzly mohou zptisobit fadu zdravotnich potiZi. Vznikaji bujenim svalovych
bunék délozniho téla.

Jak myomy a cysty vznikaji neni v sou¢asné mediciné zcela jasné. Terape-
uti a lékari vSak dochazeji ke stejnym zavértim — Zivotosprava.

Hektické tempo soucasné doby nas nejen vystavuje stresujicimu tlaku, ale
také nuti k rychlym feSenim — nezdrava jidla z fastfoodu, polykani agresiv-
nich 1éka s rychlymi ucinky.

Neni Cas ztracet Cas, 1ika se. S trochou nadsazky vSak musim pozname-
nat, Ze myomy a cysty si na nas ten ¢as drive ¢i pozdéji udeélaji. Jak se tedy
branit?

Naucte se vyloucit ze svého Zivota zbyteCnou zavist, podrazdénost,
frustraci z nenaplnénych ocekavani.

Vneste do stravovani pravidelnost, pestrost a fad. Dodavejte télu pravi-
delné¢ dostatek tekutin.

Zvlastni pozornost si také zaslouzi hor-
monalni antikoncepce, ktera
se v posledni dob¢ ukazuje jako velmi Cas-
ta pricina cyst a myomu.

Ty se objevuji zvlasté po jejim vysazeni.
Paradoxné se opét saha po hormonalni
1é¢bé, ¢imz se Zena dostava
do hormonalniho kruhu a nerovnovaha se
rozrusta.
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Proc si mocové cesty 1 ve zdravi
zaslouzi vaSipozornost

Mocoveé cesty se z hlediska pravidelné péce ¢asto opomiji. Zeny jim bo-
huzel vénuji svou pozornost az pri potizich.

Pritom pravé u Zen jsou infekce mocCovych cest velmi ¢asté. Mocova
trubice je u nich mnohem kratsi, ma cca 4 cm, a je také velmi blizko konec-
niku, coz umoznuje snadny prinik skodlivym bakteriim.

Dalsimi rizikovymi faktory jsou oslabeny imunitni systém, zadrzovani
moci, pripadné nemoznost Uplného vyprazdnéni mocového méchyte.

Na zdravé mocové cesty ma pomeérné velky vliv také sex. Zejména pouzi-
vani kondomu, antikoncepce, nedostate¢na hygiena pied a po styku dokaze
privodit neptijemny zanét do vaseho téla.

A jak takovy zanét vlastné poznate? Infekce mocovych cest se projevuje
nutkavym a ¢astym mocenim, palenim pii moceni, bélavé nebo lehce krva-
vé moci. Objevit se také muze inava, zmatenost, bolesti hlavy ¢i horecka.
Lécit vsak pouze obtize, kdyz mate dlouhodobé a opakujici se zanéty, je
jako zakoupit si permanentku na infekci.

Potiebujete primarné odstranit pric¢inu, nikoliv dasledek.

Pric¢ina muze byt samoziejme riiznd, velmi Casto v8ak jde oslabeny imu-
nitni systém, Spatny pitny rezim, ¢asté zadrzovani moci a pravidelné Spatné
navyky pii sexu. Pokud nezménite chyby ve své kazdodenni rutiné, mtzete
si byt jisti, Ze se obtiZe objevi znovu. A znovu. A znovu. Dokud télo nedo-
stane to, co postrada.
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Zdravotni obtize jsou dusledek, nikoliv

A\ o

pricina

,Hledam néco, co uz zabere.* Tuto vétu slycham velmi ¢asto. Mozna az
prili§ Casto.

Kdyz mé oslovi nova klientka, ptam se, zda ji trapi néjaky problém. Obvyk-
le ano. A obvykle uz né¢jakou dobu.

Hleda néco, co ji pomtze. Zazra¢nou bylinu. A prestoze bych ji ji opravdu
rada dala, Zadnou takovou neznam, ani nemam.

Jen se zamyslete, jak by to viibec mohlo fungovat? Lidské télo je zcela
uzasné, tvori jej vice nez 200 kosti, 25 az 30 bilionu ¢ervenych krvinek, cca
600 svalt.

A stale je toho tolik, co ani nevime, napt. do dne$niho dne nevznikla kom-
pletni neuronova struktura lidského mozku.

Kdyz tedy takto slozity a propracovany systém selze, nedokazete jej opravit
jen jedinou naplasti.

Pokud tedy hledate néco, co skute¢n¢ zabere na vase obtize, mou odpovédi
je pravidelna péce o vase zdravi.

Zdravy Zivotni styl a prevence jsou tim spravnym klicem k trvalému zdra-
vi. Pokud budete jen 1é¢it problémy, které ptichazeji, a diky rizné silngym
medikamentiim nakonec i odchazeji, vénujete se pouze dusledku zdravotnich
obtiZzi, nikoliv pficing.

A kde hledat pricinu?Odpoveéd’,,v sobé* vas jisté neuspokoji, i kdyZ je nas-
nad¢. Zamyslete se nad tim, co télu davate.

A vezmeéte to poradné ze Siroka.

Jaky vzduch dychate? Kolika cizich
predmétl se za den dotykate? Jak se stra-
vujete?’Mate dostatek fyzické aktivity? Jste
ve svém zivot¢ Stastni? Jak narocné jsou
vaSe dny, at uz psychicky, nebo fyzicky?

Vérte mi, takovych dotazi je vice nez
stovka. Zdanlivé banality, vSednosti, kte-
rym c¢asto nevénujeme pozornost. Jsou
vSak vasi soucasti a silné ovliviiuji vase télo.

Prestarite jen lepit diry ve svém zdravi
a za¢néte se starat o to, aby nebylo co lepit.
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Samovysetrovani prsu

Ke spravné prevenci jednoznacné patii znalost vlastniho téla. Tu nezis-
kate pouze z pohledu, ale také dotekd. Pravé proto by mélo byt samovyset-
rovani prsou vasi pravidelnou rutinou. Prohmatat prsa staci 1x za mésic,
pokud vsak se samovySetiovanim zacinate, doporucuje se po dobu prvniho
mgésice vySetrovat prsa kazdy den. Jen takto je zcela poznate a pochopite
jejich tvar.

Jak si vysetiit prsa

Samovysetiovani provadéjte nejlépe po osprchovani teplou vodou, 5. az
10. den od zacatku menstruace.

Nejdrive se postavte pied zrcadlo, pripazte a prohlédnéte si celou piedni
stranu hrudniku. Poté zvednéte rucea pokracujte v pozorovani. Prsa pro-
mackejte tfemi prsty krouzivymi pohyby a v§imejte si, zda nenarazite na
pevny utvar ¢i bulku. Vysettujte vzdy opacnou rukou (tzn. levé prso pravou
rukou).

Prohmatejte také kli¢ni kost az k podpazi. A na zavér prsa promnéte
v dlanich, abyste se ujistila, ze jste nic nepiehlédla.

'8 B - VB | Y
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Ceho si vSimat

Pti vySetieni si vS§imejte nejen tvaru prsou, neobvyklych ttvart ¢i bulek, ale
také: zda jsou obé¢ prsa stejné velka, zda maji bradavky stejnou barvu 1 tvar,
zda kiiZe na prsou nezmeénila barvu, zda z bradavky nevytéka tekutina.

JAKVYSETRIT
PARTNERA?

V ramci prevence kardiovasku-
larnich onemocnéni by mél také vas

partner provést samovySetiovani varlat.

Skvély navod, jak vysSetfit muze
najdete na L.oono, které se této proble-
matice dlouhodobé vénuje.
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Mate jen tohle telo

Svou prvni navstévu kosmeticky si budu vzdy pamatovat. Vyrazila jsem
k ni s poukazem, ktery jsem dostala jako darek. Samotnou by m¢ to nena-
padlo. Plet jsem m¢la hezkou, netrapilo mé moc akné, vyrazky. Vlastné jsem
tam $la s pocit, ze je to uplné zbyte¢né promarnéna hodina mého zivota.
Ach, ta sladkd nevédomost mladi.

Kdyz se mé kosmeticka zeptala, jak se odli¢uji, pokrcila jsem rameny
a rekla: ,,Prosté voda a mydlo.* Cekala jsem, Ze bude nasledovat vnucovani
produkta, ale nestalo se. Dostala jsem radu.

,», 1¢lo nezapomind, to neosalite. Pamatuje si vSe, co jste mu dala nebo
nedala. Dnes je voda a mydlo to nejjednodussi feSeni. Nejlevné)si, nejrych-
lejsi. A zaroven vas nejhorsi navyk. Ucite se nepremyslet a dat t€lu cokoliv,
prosté¢ jen najit rychlé feSeni.*

A tak se razantné zménil muj uhel pohledu. Nebudu lhat, chvili to trvalo.
Jsem jenom c¢lovék, délam chyby. Stale. Nékdy misto vyvazené stravy zhltnu
chlebicek s ruskym vajickem, nékdy usnu s dcerou v naruci neodlicena. Na-

vvvvvv

Snazila jsem se. Nebylo mi to jedno. Nebyla jsem si jedno. Protoze tohle
te¢lo jesté n¢jakych par let potrebuji... Hodné let, pokud mozZno.

S

Mgr. Zuzana Grygier
certifikovana kineziolozka
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