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Medunky
Nejste sama, kdo se kaÏd˘ den dívá do zrcadla a fiíká si,

„to by nûco chtûlo“. Jsou nás tisíce. Právû pro nás je tato
návodná kniha receptÛ pro zdraví a krásu, abychom
rozkvetly. AÈ se cítíme a jsme zdravé a ‰Èastné. 
Pfiíjemné ãtení pfieje
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Pár slov na začáteK

Tato kniha je praktick˘m prÛvodcem kaÏdodenního Ïivota
dívek a Ïen… Po jejím pfieãtení budete vûdût, jak ve svÛj pro-
spûch plnû vyuÏít mûsíãního krvácení, jak si pomocí pfiírodních
postupÛ poradit pfii gynekologick˘ch potíÏích, jak s radostí a leh-
kostí projít tûhotenstvím, porodem a jak pfies v‰echny Ïivotní
cykly dojít k menopauze a vychutnat si tuto úÏasnou fázi Ïivota
Ïeny… Dozvíte se, jak b˘t více Ïenami a jak vyuÏívat v‰ech darÛ,
které nám Ïenám pfiíroda nadûlila.

Ženské prvky jsou důležité pro celou společnost
My Ïeny se mÛÏeme py‰nit vrozenou pfiedstavivostí, cítûním,

intuicí, kreativitou, schopností vnímat v‰echno jako celek. Priority
souãasného svûta jsou stále nastaveny jinak a v chování nás Ïen
se ãasto projevují v˘razné muÏské prvky – a to pfievaha logiky,
my‰lení, hodnocení a kontroly. Na‰e typicky Ïenské kvality, jako
je jemnost, barevnost, soucit ãi schopnost otevfienû projevovat své
pocity, jsou pak vnímány jako slabost, neschopnost. Dochází
k nerovnováze Ïenské a muÏské energie. KdyÏ jsme pod tlakem,
ztrácíme kontakt samy se sebou, se svojí du‰í, se svou pfiiroze-
ností, nedokáÏeme vytvofiit vyrovnané vztahy s muÏi ani s ostat-
ními Ïenami. 

Probuzené ženství…
Cesta nás Ïen je cestou probouzení instinktÛ. Je pro nás dÛle-

Ïité uvûdomit si a hlavnû proÏít, Ïe to, co vnímáme a cítíme, je
správné a jen na‰e. Empatie, láskyplnost a soucítûní jsou pfiece
úÏasné vlastnosti. V ãem si nejvíce ubliÏujeme? Pfiedev‰ím v tom,

Medunka

5



Ïe nevûfiíme samy sobû, své pfiirozené intuici, sv˘m citÛm. Máme
strach fiíci nahlas, co vnímáme, co vlastnû chceme, co se nám líbí
a co nelíbí. âasto se bojíme i vlastního selhání.
Cesta ke svému Ïenství je moÏná, pokud zpátky otevfieme svá

srdce a vstoupíme do spojení se sv˘mi pocity, radostí, smutkem,
citlivostí, zranitelností i velikostí. Pfiestaneme popírat samy sebe,
obnovíme láskypln˘ vztah se sv˘m tûlem i du‰í. Nebudeme ze
sebe dûlat to, co nejsme, a dovolíme si b˘t tím, k˘m doopravdy
jsme – bohynûmi!

návrat zpátky k Přírodě
Kombinace pfiírodních léãebn˘ch postupÛ, aÈ uÏ je to fytotera-

pie, homeopatie, aromaterapie, hydroterapie, zdravá v˘Ïiva, re-
laxace, pohyb, alternativní psychoterapie a fiada jin˘ch, jsou
zpÛsoby péãe o zdraví, které uznávají pfiirozenou léãivou schop-
nost na‰eho tûla i du‰e jako celku. JestliÏe se snaÏíme o harmonii
a vyrovnanost ve v‰ech oblastech na‰eho Ïivota (fyzického i emo-
cionálního), je tato schopnost léãit posilována a je‰tû více rozví-
jena. Zatímco klasická medicína pouÏívá pouze standardní
zpÛsoby léãby, zaloÏené na obecn˘ch mechanismech nemoci, al-
ternativní medicína ví, Ïe kaÏd˘ jedinec proÏívá chorobu odli‰nû,
a tak se snaÏí pfiizpÛsobovat ozdravné postupy pfiesnû jeho vlast -
ním potfiebám. Pfiírodní léãba také úÏasnû propojuje jednotlivé
zpÛsoby léãení. Velmi zásadním pfiístupem alternativní medicíny
je právû prevence, tfieba tak, Ïe se jednotlivé léãebné postupy sta-
nou souãástí na‰eho v‰edního dne, a tak mÛÏeme kaÏd˘ den
upevÀovat své zdraví a celkovou harmonii. Pfiírodní zpÛsoby lé-
ãení mohou v˘raznû zlep‰it fyzické i emocionální zdraví kaÏdé
z nás a zv˘‰it na‰i odolnost proti v‰em nemocem. 
Tato kniha je uspofiádána tak, aby vám v‰em – dívkám i Ïenám

– poskytla jednoduch˘ pfiehled o moÏnostech pfiírodní léãby u ãas-
t˘ch gynekologick˘ch potíÏí, a nejen jich. V následujících kapitolách
najdete informace, jak nejlépe pouÏívat a kombinovat nejrÛznûj‰í
pfiírodní terapie pfii jednotliv˘ch zdravotních problémech. Vûfiím, Ïe
vám tato kniha pomÛÏe roz‰ífiit i vnímání sama sebe…
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ŽensKé orgány Pod drobnohledeM

Ženské pohlavní orgány rozdělujeme na vnitřní a vnější.
Vnûj‰í jsou:
velké stydké pysky
malé stydké pysky
po‰tûváãek
pfiedsíÀ po‰evní
Bartholiniho Ïláza

Velké stydké pysky obklopují pfiedsíÀ po‰evní. Mezi velk˘mi
pysky leÏí malé stydké pysky, které se v pfiední ãásti stávají jak˘msi
pfiíkrovem, kter˘ témûfi zakr˘vá po‰tûváãek. PfiedsíÀ po‰evní je
ústím pro pochvu, Ïenskou moãovou trubici a Ïlázy po‰evní pfied-
sínû. Velké Ïlázy po‰evní pfiedsínû se naz˘vají Bartholiniho Ïlázy
a zvlhãují sv˘mi alkalick˘mi sekrety po‰evní vchod.

Vnitfiní jsou:
pochva
dûloha
vajeãníky
vejcovody

Pochva
Pochva je trubice spojující dûlohu s vnûj‰í intimní oblastí. Je

dlouhá asi 8 cm, ‰iroká 3 cm. V pochvû je k nahmatání dûloÏní
ãípek, coÏ je nejspodnûj‰í ãást dûlohy, která zasahuje do po‰evní
trubice. âípek má tvar plodu trnky a zabraÀuje prÛniku chorobo-
plodn˘ch zárodkÛ do dûlohy a dál. Pfii plodn˘ch dnech (ovulaci)
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se jeho funkce mûní, sekret (hlen), kter˘ je z ãípku po cel˘ cyklus
vyluãován, zfiídne (má konzistenci vajeãného bílku) a umoÏní tak
spermiím proniknout do dûlohy. Bûhem krvácení se kanálek
ãípku mírnû roz‰ífií, aby mohla bez potíÏí volnû vytékat menstru-
aãní krev. DûloÏní ãípek si mÛÏe v sobû kaÏdá Ïena najít sama. 

děloha
Dûloha má tvar pfietoãené hru‰ky, je vystlána sliznicí, která se

pfii kaÏdém menstruaãním cyklu obnovuje. Její rozmûry jsou
8 × 4,5 × 3 cm. Dûloha je nejsilnûj‰ím svalem v Ïenském tûle a je
to jedin˘ orgán, kter˘ je schopen vytvofiit si svÛj vlastní orgán –
placentu (ta vyÏivuje miminko po celou dobu tûhotenství a pro-
pojuje Ïenu a dítû pomocí pupeãníkové ‰nÛry).

vaječníky
Vajeãníky jsou velké pfiibliÏnû 4,5 cm a jsou propojeny s dûlo-

hou a tfiásnûmi vejcovodÛ. V kaÏdém z nich vznikne bûhem men-
struaãního cyklu po jednom folikulu (mûch˘fiek, uvnitfi kterého
je vajíãko) a vytvofií vajeãnou buÀku. Tûsnû pfied ovulací folikul
praskne a zÛstává jen zralé vajíãko, které ãeká na chvíli, kdy si
ho vyzvedne vejcovod.

vejcovody
Vejcovody mají za úkol pfiepravovat vajíãko v dobû ovulace

z vajeãníkÛ do dûlohy. Dûje se to tak, Ïe tfiásnûmi vejcovodÛ se
vajíãko dostane do vejcovodu. V horní ãásti této asi 17 cm dlouhé
trubice vût‰inou dochází k oplodnûní, tedy k splynutí vajíãka
a spermie. Îlázy vyluãují sekret, s jehoÏ pomocí je vajíãko dopra-
vováno vejcovodem do dûlohy. Tato cesta je je‰tû podporována
chloupky fiasinkového epitelu a zároveÀ stahy svaloviny vejco-
vodÛ ve smûru k dûloze.
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Ženské cykly

Pfiedovulaãní fáze
V tomto ãase se organismus Ïeny pfiipravuje na ovulaci. V dû-

loze se tvofií nová v˘stelka, ve vajeãníku dozrává vajíãko.

Ovulaãní fáze
Ovulace nastává asi 14 dní pfied zaãátkem krvácení. Vajíãko

dozrává a pfiipravuje se na pfiípadné oplodnûní. 

Poovulaãní fáze
Vajíãko putuje do dûlohy. JestliÏe je oplodnûné, zÛstává v dû-

loze. JestliÏe není oplodnûné, odchází spoleãnû s dûloÏní sliznicí
z tûla ven. 

Menstruaãní fáze
Menstruace je spojená s krvácením, kdy se dûloha zbavuje své

v˘stelky. Organismus Ïeny se proãi‰Èuje a pfiipravuje na dal‰í cy-
klus a dal‰í moÏnou pfiíleÏitost k otûhotnûní.
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MenstrUaCe

V dûloze kaÏd˘ mûsíc probíhá proces, pfii nûmÏ dochází k ze-
sílení dûloÏní vyst˘lky. RovnûÏ jednou za mûsíc uzraje v Ïenském
tûle jedno vajíãko (mÛÏe se v‰ak stát, Ïe dozraje i více vajíãek).
Potom vajíãko cestuje vejcovodem do dûlohy, kde se usazuje.
Dojde-li k oplození, vajíãko se okamÏitû zanofií do hebouãké vy-
st˘lky, z níÏ ãerpá Ïiviny a postupnû se v ní vyvíjí. JestliÏe není
vajíãko oplodnûné, vzápûtí umírá. NaãeÏ vyst˘lka s krví a hlenem
absolvuje cestu pfiímo z tûla ven. K tomuto jedineãnému dûji do-
chází jedenkrát zhruba za 28 dní.

Menstruační krev je krev života
Japonsk˘ lékafi a vûdec Shunichiro Miyoshi se zab˘vá v˘zku-

mem menstruaãní krve a ve sv˘ch pokusech zjistil, Ïe tato krev
obsahuje 30krát více kmenov˘ch bunûk (kmenové buÀky se sta-
rají o obnovu po‰kozen˘ch a opotfieben˘ch ãástí organismu, tra-
diãnû se získávají odsátím jehlou z dutiny kostí), neÏ kolik se jich
dafií získat z kostní dfienû. Dále zjistil, Ïe po pûti dnech kultivace
tûchto bunûk lze pozorovat kontrakce. BuÀky se rytmicky
smr‰Èují, to znamená, Ïe mezi sebou komunikují elektrick˘mi im-
pulzy a synchronizují tak svoji ãinnost. Je to pfiíslib moÏného bu-
doucího vyuÏití tûchto bunûk k léãebn˘m úãelÛm, obdobnû jako
se to dafií v pfiípadû kmenov˘ch bunûk z kostní dfienû.

Menstruační kalíšek – návrat k přirozenosti
Menstruaãní kalí‰ek je Ïenská hygienická pomÛcka, která

slouÏí pro mnohonásobné (i 10leté) pouÏívání bûhem men-
struace. Kalí‰ek kónického tvaru ze silikonu se zavádí po pochvy,
kde se do nûj odchytává krev, udrÏí v sobû 30 ml tekutiny. V po-
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chvû se udrÏí pomocí podtlaku, kter˘ zabraÀuje proteãení a chrání
pfied infekcí i vodou (pfii koupání). Menstruaãní kalí‰ek je zdra-
vûj‰í, jednodu‰‰í, ekologiãtûj‰í a v neposlední fiadû i ekonomiãtûj‰í
alternativou oproti menstruaãním vloÏkám a tamponÛm.

ÚdrÏba kalí‰ku
Kalí‰ek pfied plánovanou menstruací vyvafiíme 5 minut ve

vroucí vodû. Bûhem menstruace ho pravidelnû vyplachujeme hor-
kou vodou a um˘váme pfiírodním m˘dlem. Po menstruaci kalí‰ek
vydrhneme kartáãkem a m˘dlem a na 5 minut ho vyvafiíme ve
vroucí vodû.

Zavádûní kalí‰ku
Nejideálnûj‰í poloha pro zavádûní kalí‰ku je vestoje s jednou

nohou zvednutou, pokrãenou a opfienou tfieba o vanu ãi v po-
dfiepu. Vyvafien˘ kalí‰ek pofiádnû navlhãíme vodou, pfieloÏíme ho
a uchopíme mezi palec a ukazováãek. SloÏen˘ kalí‰ek zasuneme
do vaginy. Nemusíme nijak tlaãit. Jakmile máme kalí‰ek cel˘ v po-
chvû, mÛÏeme ho pustit. Ústí kalí‰ku se rozevfie, pfiitiskne k po-
‰evní stûnû a vznikne podtlak potfiebn˘ k tomu, aby krev
neunikala mimo nûj. Kalí‰ek mÛÏeme mít zaveden˘ ve vaginû 
4–12 hodin. Pfies den ho doporuãuji vyjmout a vyprázdnit kaÏdé
4 hodiny. MÛÏeme ho pouÏívat bez obav i pfies noc.

Vyjmutí kalí‰ku
Uchopíme stopku kalí‰ku (spodní ãást) a s její pomocí kalí‰ek

vyjmeme. Pfiitom je potfieba pfieru‰it podtlak vznikl˘ pfii zavádûní.
Stiskneme spodní ãást kalí‰ku, tím docílíme toho, Ïe se jeho ústí
oddálí od po‰evní stûny, rovnûÏ mÛÏeme kalí‰ek tro‰iãku nahnout
do strany. Poté ho lehce vytáhneme. Vylijeme krev, vypláchneme
kalí‰ek horkou vodou a omyjeme pfiírodním m˘dlem.

Menstruační krev coby nejlepší přírodní hnojivo pro zemi
Menstruaãní krev je velmi v˘Ïivnou tekutinou, bez nepfiíjem-

ného zápachu, kterou mÛÏeme s úspûchem vyuÏívat dál, tfieba
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právû k obrodû na‰í zahrady. Pro její získání nám v˘bornû po-
slouÏí právû menstruaãní kalí‰ek.

Nejv˘Ïivnûj‰í hnojivo pro rostliny
Potfiebujeme: 2 lÏíce menstruaãní krve � 1 litr vody

Postup: Krev smícháme s vodou a mÛÏeme jít zalévat rostliny.
Tento postup provádíme po celou svou periodu.

Menstruace je velký dar
Îeny si ãasto neváÏí svého mûsíãního cyklu, místo aby vnímaly,

Ïe je zdrojem jejich jedineãnosti a síly. Skrze nûj mohou b˘t ne-
ustále spojeny samy se sebou, s kolobûhem pfiírody, sluncem
i mûsícem. Toto propojení b˘vá velmi silné a stává se zdrojem je-
jich vnitfiní moudrosti. Z Ïen, které k tomuto poznání dospûly, se
pak stávají bohynû, jeÏ v‰em poskytují láskyplnou náruã, pohla-
zení a pochopení, coÏ je opravdu úÏasn˘ potencionál. Îenu pak
mÛÏeme pfiirovnat k esenci, která léãí a harmonizuje celou rodinu
i spoleãnost. Nedbá-li Ïena o své pfiirozené cykly, ochuzuje
pfiedev‰ím sama sebe…

První MenstrUaCe je velMi důleŽitoU Událostí
v Životě Ženy
První menstruací vstupuje dívka z brány dûtství do brány mla-

dého Ïenství. V dobû kmenov˘ch spoleãenství, kdy byli lidé hlu-
boce propojeni s pfiírodou a jejími cykly, byla Ïena muÏi velmi
uznávána, ctûna a respektována. MuÏi totiÏ vnímali, jak hluboké
vûdûní se v ní nachází, a stejnû tak i Ïeny znaly svoji sílu a ma-
gickou moc.
Vnímaly také, jak dÛleÏité je pfiedávat tyto dary dál, sv˘m dce-

rám, vnuãkám. S pfiíchodem prvního krvácení se konaly pfiecho-
dové rituály, jeÏ mûly svÛj hlubok˘ v˘znam. V souãasnosti se
k nûmu Ïeny zase zaãínají vracet. Pfiechod dívky v Ïenu se osla-
voval, krvácející dívka dostávala od v‰ech dary, byla zasvûcena
do tajemství cykliãnosti a bylo jí vysvûtleno, jaké zmûny jsou sou-
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ãástí tohoto pfierodu. Star‰í Ïeny jí v pfiíbûzích pfiedávaly své pro-
Ïitky a zku‰enosti. To bylo pro psychiku mladé dívky nesmírnû
dÛleÏité. Díky tomu v‰emu se mohla dívka identifikovat s ostat-
ními Ïenami. Hluboce vnímala, Ïe je jednou z nich, cítila jejich
podporu a získala tak jistotu, Ïe její proces a proÏívání jsou na-
prosto v pofiádku. S klidem v du‰i se tak mohla ukotvit ve svém
novém Ïenském postavení a pfiijmout i dávku odpovûdnosti.
To v‰e mûlo v souhrnu velk˘ vliv na vnímání a proÏívání dív-

ãiny menstruace. Dívka ji od poãátku pfiijímala jako dar a vyuÏí-
vala ji ve svÛj prospûch. Mohla tak Ïít v souladu sama se sebou,
v lásce a harmonii. Z dívky mohla vyrÛst pfiirozenû sebevûdomá
vûdomá Ïena, propojená s hlub‰í moudrostí pfiírody a vesmíru.

oslavme se svými dcerami jejich první menstruaci
Není potfieba velk˘ch bujar˘ch oslav, staãí, kdyÏ své holãiãce

v tomto okamÏiku projevíme patfiiãné pochopení, pomocnou
ruku a láskyplnou náruã. Urãitû jí udûlá radost nûjak˘ typicky Ïen-
sk˘ dárek a tfieba i dort. Úctu by mûl dcerce projevit i její táta,
aby pochopila, Ïe se za krvácení nemusí stydût, Ïe je to úplnû
pfiirozené, v pofiádku a Ïe je to velk˘ dar.

PreMenstrUační syndroM
Asi t˘den pfied menstruací mívají nûkteré Ïeny období, kdy jsou

nervózní, podráÏdûné, vzteklé, plaãtivé, v‰echno se jich dot˘ká,
mají neuti‰iteln˘ hlad, stfiídají se jim v‰emoÏné chutû. RovnûÏ je
mÛÏe trápit pnutí v prsou, podbfii‰ku, bolesti hlavy, únava, ne-
volnosti, nad˘mání… Tento souhrn pfiíznakÛ je charakterizován
jako premenstruaãní syndrom – PMS.

Co může PMs způsobovat?
Lékafisk˘ pohled na PMS
Klasická medicína se domnívá, Ïe premenstruaãní syndrom

mÛÏe pocházet z nerovnováhy Ïensk˘ch hormonÛ – estrogenu
a progesteronu v druhé polovinû cyklu, po ovulaci. Vy‰‰í hladina

Medunka

13



estrogenu v kombinaci s pfiíli‰ mal˘m mnoÏstvím progesteronu
mÛÏe b˘t spojena se zmûnami rovnováhy mozkov˘ch chemic-
k˘ch látek, které mají pod správou náladu a bolestivost. Tato hor-
monální nerovnováha mÛÏe zpÛsobovat náladovost a zv˘‰enou
touhu po sacharidech. Nerovnováha je také spojována se zv˘‰e-
n˘mi hodnotami hormonu prolaktinu a v dÛsledku toho se obje-
vuje citlivost prsÛ.

Alternativní pohled na PMS
Premenstruaãní syndrom mÛÏe vlastnû b˘t i jak˘msi spou‰tû-

ãem emocí, odmítáním Ïenskosti a pfiirozen˘ch Ïensk˘ch procesÛ.
Pomocí PMS se mohou hlásit i potlaãené kfiivdy (obvykle z dûtství
a dospívání). Pokud Ïeny PMS kaÏd˘ mûsíc vyloÏenû „válcuje“,
je dobré se na tyto emoce podívat „zblízka“, nejlépe pod vedením
zku‰eného terapeuta.

vyživme organismus cennými látkami 
Hofiãík a vápník najdeme napfiíklad v mandlích, sezamu

a máku. Místo chroupání ofiechÛ a semínek mÛÏeme pfiímo kon-
zumovat z nich vylisovan˘ olej – doporuãuji toto mnoÏství:
1× dennû 1 lÏiãku mandlového oleje a 1 lÏiãku makového oleje
a 1× dennû lÏiãku sezamového oleje. Zinek, Ïelezo a vitaminy
skupiny B obsahují zase d˘Àová semínka. UÏíváme 1× dennû
1 lÏiãku d˘Àového oleje.
Omega 3 a omega 9 nenasycené mastné kyseliny najdeme

v lnûném semínku.
Lnûné semeno obsahuje také fytoestrogeny, rostlinné estro-

geny, které se podobají Ïensk˘m estrogenÛm, tudíÏ olej z nich
pfiíznivû pÛsobí na menstruaãní cyklus tím, Ïe vyvaÏuje pomûr
mezi estrogenem a progesteronem. Dále pomáhá zlep‰ovat stav
dûloÏní sliznice a tím mÛÏe ovlivnit nûkteré formy neplodnosti.
Pro své protizánûtlivé úãinky lnûn˘ olej prokazatelnû zmírÀuje
menstruaãní bolesti a bolesti pfii fibrocystóze prsÛ. 
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