Z0 Zenskyck
kruhov

My Zeny sme cyklické. Vsetky
obdobia nasho mesacného
cyklu prindsaijii so sebou
c¢osi, z ¢oho mozZeme vytazit.
Aj ndvod, ako sa zbavit

PMS, je jednoduchy;.
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am tridsat a to, ze Raz za mesiac Bosorky?

mendtrugjem, som s

povedala nahlas Tak, ako sa ¢osi za¢ina, musi AsinajvyraznejSie si uvedomu-

az pred niekol- sa aj skoncit, aby mohlo prist jeme obdobie pred menstrua-
kymi rokmi. Akoby to malo nie¢o nové. V Zzenskych zivo- ciou a pocas nej. Jednoducho
byt priznanie k nejakému toch sa situdcie, nalady aj preto, lebo vtedy mame najviac
¢inu, ktory spolo¢nost neak- biologické procesy opakuju problémov samy so sebou. Co
ceptuje. Cosi tajomné, ¢o treba v cykloch. Dennych, mesac- ak je to véak naopak? Co ak tie
par dni v mesiaci pretrpiet. nych, ro¢nych. V cykloch problémy mame preto, lebo
Podla ndsho dvojmetrového ro¢nych obdobi a v neposled- nepocuvame svoje telo?
stredoskolského telocvikara nom rade tych mens$truac- ,Kym som sa nedostala
neboli ki¢e dovod necvicit, no nych, ktoré sariadia Mesiacom. kinformacidm o premen-
nedavno som pocula, Ze ked .Mesiac rastie a ubuda, podobne livosti Zeny v jednotlivych

~som chord”, nemala by som ist ako nase telo. Nov mdzeme fazach menstrua¢ného cyklu,

do bazéna. Hoci menstruacia ; ... prirovnat k obdobiu menstru- bola som rozladend, najma
sveddi prave o tom, Ze Zena je Pocas_ meﬁStruame acie. Postupne ideme zo svojho v obdobi pred menstruaciou.

. . sa utiahnite . ‘: . . .
zdrava. A ak sa na svoj cyklus ) . vnutra, rozvijame sa a otva- Obvinlovala som sa z nala-

c Ay . o avs do svojho vndtra. . i .
naladi, méZe mat spokojnejsi rame smerom von. V splne dovosti a precitlivenosti, zo
zivot aj vztahy v iom. . sme otvorené tak velmi, ako spomalenosti a z neschop-

] silno svieti mesiac, to je ovuld-  nostirobit ¢okolvek poriadne.
cia. Potom mame tendenciu Deti mivraveli, Ze sa menim
ubytku, zatvarame sa do seba, na bosorku,” smeje sa dnes
< viac tvorime a sme emotivnej- Helena, u¢astnicka Zenskych
Sie. A7 prideme k menstruacii, = kruhov. Lektorka jej dava
pocas ktorej navonok zhas- za pravdu: ,Toto obdobie nas
neme,” opisuje Jana Almaja vedie k spoznavaniu svojich
Vacul¢iakovd, ktord pracuje emocii, k ich vhnimaniu a preja-
so Zenami devat rokov. ,Ak vovaniu. Vtedy sa m6zeme ucit
pozname, ¢o ktoré obdobie pravdivosti, veci vnimame
prindsa, mézeme s cyklom také, aké su,” vravi Almaja
spolupracovat,” pontka Vacul¢iakova. ,Vtedy je dole-
lektorka Zenskych seminarov zité naucit sa o seba starat, byt
N:' néavod na spokojnejsi zivot. k sebe laskava,” navrhuje.

Zdravie



.Pred menstrudciou som sa
naucila nerobit zavery. Aj ked
vo mne nieco hori, po¢kam,
kym to ,vysrsi'. Ak sina to
o dva tyZzdne spomeniem, tak
to bolo namieste a moézem to
riesit. Myslim, Ze to prinasa
pokoj do partnerstva,” rozprava
o vlastnej skusenosti Gréta.

A zase Radka v obdobi premen-
Strua¢ného syndrému (PMS)
vyhladava aktivity ako joga

¢i prechadzky. ,Prvé dni
mens$trudcie si doprajem
pokoj. Ak je volno, vela spim,
som Vv teple a vyhladavam
pokoj. Va¢sinou som doma

a spolo¢nost nevyhladavam,”
opisuje svoj mesiac. Gréta
pracuje na volnej nohe, takze
sina tento ¢as neplanuje ani
pracovné stretnutia. Nemozete
si niec¢o také dovolit? Vecerny
kupel, hodinka na masazi ¢i
Ziadne stretnutia s priatelmi by
mohli byt rieSenim.

.ReSpektujem svoju potrebu
stiahnut sa z okolitého diania,
okolie to reSpektuje a vietko

beziv ovela va¢sej pohode,”
vravi Helena, slobodna matka
dvoch deti zamestnand na plny
uvazok.

Plné Zivota!

Helena sa vzdy tesi na obdo-
bie po menstruécii. ,Na ten

¢as si odkladdm rozhodo-
vanie aj kreativne po¢iny.”
Zactiatok cyklu je ako zaciatok
dna ¢iroka. ,Po menstrudcii
sme kreativne, vytvarame si
predstavy o tom, ¢o potrebu-
jeme urobit. Sme racionalne,
konkrétne, rozhodné, sebave-
domé,” opisuje lektorka Jana

a dodava informaciu délezitu
pre nase vztahy: ,Toto je obdo-
bie, ked sme jasné, vtedy si
najlepsie rozumieme s muzmi.”
V obdobi ovulacie sa dostava
do popredia Zena matka. Sme
tu pre vsetkych, chceme poméa-
hat, starat sa, sme otvorené
komunikacii, trdvime viac ¢asu
vonku, s inymi ludmi. Ako

v lete ¢i v priebehu dna.

Obvinovala som sa z naladovosti

a precitlivenosti,

zo spomalenosti

a z neschopnosti robit ¢okolvek poriadne.
Deti mi vraveli, Ze sa menim na bosorku.
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e farmaceutickd kvalita

® moze sa uzivat pocas
tehotenstva a doj¢enia

Doporucena dennd davka 2 tablety denne obsahuje:

Poraste zakonite nasleduje
utlm, v dalSej faze je telo menej
aktivne, unavenejsie. Fazy,

v ktorych mo6zeme byt aktivne,
su pre nds prirodzenejsie nez
tie, v ktorych nas telo nuti
spomalit. Ale doprajme si to
spomalenie raz - bez vycitiek -
avysledky sa dostavia. ,Ak st
v obdobi pred menstruaciou
vykyvy nélad prili§ vyrazné,

je toinformdcia, Ze sme pocas
mesiaca i$li proti sebe ¢i
nadoraz,” vravi Jana Almaja
Vacul¢iakova.

Ako na to?

Menstruac¢ny kalendar nemu-
site sledovat niekolko raz cez
den, aby ste vedeli, ¢i sa vam
dnes oplati rozhodovat alebo
saradsej zatvorite do izby

s knihou. ,Moja skusenost so
Zenami je taka, Ze staci pozo-
rovat cyklus tri mesiace, aby
vedeli, ¢o sa v ktorej faze
deje,” vravi lektorka zenskych
semindrov.

»,Mam aplikaciu v mobile. Ked
sa ndhodu necitim komfortne,
len na 1iu tuknem, aby som
vedela, v ktorej faze sa prave
nachadzam. Naladim sa na svoj
cyklus a nepohoda je prec,”
vravi Helena. Radka sa zase
riadi priru¢kou od Mirandy

z toho 36 mg proanthokyanidinov

e baktérie mlie¢neho kvasenia vo vyvazenom zlozenf
- Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei,
Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium longum

I A I o ® 800 mg brusnicového extraktu,

LACTO Lady

neobsahuje laktézu, mliecne bielkoviny,
glutefn, cukor ani kvasinky.

Vyzivovy doplnok sa nesmie pouzivat
ako ndhrada rozn

\anitej stravy.

Dostanete v lekérni bez lekdrskeho predpisu.
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» MUDr. HELENA
MASLOVA
gynekologicka

Ach.tie
hormony

Prepojenie zen-
skosti s fungo-
vanim cyklu je
jednoznacné
ama hormo-
nalnu podstatu.
Hormoény vply-
vaju nielen

na menstruaciu,
ale aj na to, ako
sa obliekame,
hovorime, spra-
vame sa. Ale
prirodzené je
hlavne pocavat
svoje telo, nie ho
detailne
Studovat.

Balenie: 30 tabliet a 60 tabliet

Tablety s obsahom brusnic a baktérii mliecneho kvasenia
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Zeny si premenlivé. Je dobré to
vediet. Poméze ndm to prija(

svoje sprdvanie a povedat
si, Ze sme v poriadku.

Grayovej Cyklicka Zena.
.Zeny su premenlivé. Je dobré

tovediet. Pom6Ze ndm to prijat

svoje spravanie a povedat si,
Ze sme v poriadku,” upoko-

juje Jana Almaja. Ked sa pocas
cyklu pozorujeme, moézZeme sa

najlepsie spoznat. Pomaha aj
rozpravat sa o tom.

Sme podobné

,Brala som to ako prilezi-
tost na relax spojeny s osob-
nym rozvojom,” vravi UrSula
po prvej ucasti na Zenskych
kruhoch. S dal$§imi Sestnas-

timi Zenami stravila vikend vo
vzdelavacom centre v Zajezovej.
Zeny sa dnes stretavaju nielen

pri kave, ale aj na vikendo-
vych ¢iniekolkohodinovych
stretnutiach v kruhu. Mozno

vS$ak budete potrebovat trosku

odvahy, aby ste sa pridali.
.Na prvych stretnutiach som
bojovala s prejavom pred
skupinou. UZ hovorit bolo
pre mna problém, nieto eSte

hovorit o svojich problémoch,”
spomina si Helena. Radka odpo-
rucav takom pripade len poc¢u-

vat. Pripadne si so sebou
doviest kamaratku ¢i mamu.
,Ulohou lektorky Zenskych

kruhov a seminarov je vytvorit
bezpecné prostredie, v ktorom

sa nebudete musiet bat preja-

vit," vravi Jana Almaja. ,Zeny
sa vzdy prejavuju iba tak, ako
chc. Ni¢ nemusia - stacdi, Zze su

sucastou kruhu,” dodava.

.Obéavala som sa, Ze pbjde o tera-

peutické sedenie, kde moje
bremeno bude ostatnych ne-

priamo zatazovat,” vravi UrSu-
la. Jej o¢akavanie sa vsak nena-
plnilo. Zeny sa navzijom neza-
tazuju, ale liec¢ia. ,V kazdej Zene
v kruhu mo6Zeme vidiet kisok
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Zenam
prirodzene
prospievaju
rozhovory.

seba. Sme podobné, preto sa
mozZeme od seba vela naudit.”

Moije telo a tanec

V tane¢nej sdle je asi dvadsat
zien. Povedali sme si mena,
kazda prezradila o sebe, ¢o

chcela. Teraz stojime a lektorka

Surya Cinzia Donnoli ndm
zadava ulohu - meditaciu
tancom. ,Medit4cia je jedina
cesta, ako si uvedomit, Ze nie

sme to, ¢o si myslime,” vysvet-

luje talianska lektorka, ktora
organizuje semindre aj pre
Slovensky a Cesky.

Zachvati ma panika. Meditacia

tancom? Pozor! Hovorime

o tanci bez pravidiel. O pohybe,

v ktorom nasledujete to, ¢o
vase telo potrebuje.

,Casto Zijeme velmiraciondlne

anechavame sa riadit inymi.
Vsetko v nasich Zivotoch ma
pravidla. Volnost nezaZivame

amozZe sanam zdat ohrozujuca,

lebo ponuka vela moZnosti.
Pre Zeny je vyzva dopriat telu
slobodu. Ak sa ndm to podari,
naucime sa telu déverovat

a pozerat sa nan inymi o¢ami,”
vravi Jana Almaja Vaculc¢iakova.

Vypnut hlavu, ktora stéle
hodnoti, ako sa hybem, mi
trva niekolko dal$ich semi-
narov. Zatvaram oci a u¢im
sa pocuvat svoje telo. Placem,
smejem sa. MéZem aj kricat,
na Zenskych kruhoch je dovo-

lené vSetko. A vysledky? Najma

sebalédska a sebaprijatie.

» PhDr. ZLATICA
BARTIKOVA
psychologicka

Nazor
odbornicky

————

»0 niektorych témach by mali
Zeny hovorit so Zzenami, tak
ako muZzi hovoria o niekto-
rych témach iba s muzmi.
Mesaény cyklus Zenu vedie,
aby isla blizsie k sebe, aby
mohla byt pri muZovi Zenou.
Nejde o huckanie zien proti
muzom, prave naopak. Vdaka
tomu m6zu mat krajsie
vztahy,“ vravi psychologicka.
Ak nie je cyklus zeny harmo-
nicky, podla Bartikovej to
stvisis mnohymi faktormi.

»~Nemusi byt na vine to, Ze Zena
je malo zenska. Za problé-
mami s cyklom mo6zu byt zdra-
votné problémy,”“ myslisi.
Odporuca vsak Zenam nasle-
dovat zmeny rytmu pocas
cyklu.,V case, ked mame svoje
dni, mala by byt so sebou
aintegrovat, ¢o potrebuje.
Nasa cyklickost je prirodzena,
dana, treba ju prijat. Ked'sa
jej prisposobim a nemam
zdravotné problémy, moze
nam pomoct zmenit veci vo
viacerych oblastiach Zivota,“
tvrdi Bartikova.




