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Meduiika

PAR SLOV NA ZACATEK

Tato kniha je praktickym pravodcem kazdodenniho Zivota
divek a Zen... Po jejim pfecteni budete védét, jak ve svuj pro-
spéch plné vyuzit mési¢niho krviceni, jak si pomoci pfirodnich
postuptl poradit pri gynekologickych potizich, jak s radosti a leh-
kosti projit t€hotenstvim, porodem a jak pfes vsechny Zivotni
cykly dojit k menopauze a vychutnat si tuto Gzasnou fazi zivota
Zeny... Dozvite se, jak byt vice Zenami a jak vyuZzivat vSech daru,
které nam Zenam piiroda naddlila.

Zenské prvKky jsou diilezité pro celou spole¢nost

My Zeny se mUZeme pySnit vrozenou predstavivosti, citénim,
intuici, kreativitou, schopnosti vnimat vsechno jako celek. Priority
soucasného svéta jsou stale nastaveny jinak a v chovani nas Zen
se casto projevuji vyrazné muzské prvky — a to prevaha logiky,
mysleni, hodnoceni a kontroly. NaSe typicky Zenské kvality, jako
je jemnost, barevnost, soucit ¢i schopnost oteviené projevovat své
pocity, jsou pak vnimdny jako slabost, neschopnost. Dochdzi
k nerovnovaze zenské a muzské energie. Kdyz jsme pod tlakem,
ztricime kontakt samy se sebou, se svoji dusi, se svou pfiroze-
nosti, nedokdZzeme vytvofit vyrovnané vztahy s muZi ani s ostat-
nimi Zenami.

Probuzené Zenstvi...

Cesta nas Zen je cestou probouzeni instinktd. Je pro nas dule-
zité uvédomit si a hlavné prozit, Ze to, co vnimame a citime, je
spravné a jen nase. Empatie, laskyplnost a souciténi jsou prece
Uzasné vlastnosti. V ¢em si nejvice ublizujeme? Pfedevsim v tom,
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Ze nevéfime samy sobé, své pfirozené intuici, svym citim. Mame
strach fici nahlas, co vnimame, co vlastné chceme, co se nam libi
a co nelibi. Casto se bojime i vlastniho selhani.

Cesta ke svému Zenstvi je mozna, pokud zpatky otevieme sva
srdce a vstoupime do spojeni se svymi pocity, radosti, smutkem,
citlivosti, zranitelnosti i velikosti. Pfestaneme popirat samy sebe,
obnovime laskyplny vztah se svym télem i dusi. Nebudeme ze
sebe délat to, co nejsme, a dovolime si byt tim, kym doopravdy
jsme — bohynémi!

Navrat zpatky k Prirodé

Kombinace pfirodnich lé¢ebnych postupti, at uz je to fytotera-
pie, homeopatie, aromaterapie, hydroterapie, zdrava vyZziva, re-
laxace, pohyb, alternativni psychoterapie a rada jinych, jsou
zpusoby péce o zdravi, které uznavaji pfirozenou lé¢ivou schop-
nost naseho téla i duse jako celku. Jestlize se snazime o harmonii
a vyrovnanost ve vSech oblastech nasSeho Zivota (fyzického i emo-
cionalniho), je tato schopnost 1é¢it posilovana a jesté vice rozvi-
jena. Zatimco klasickd medicina pouziva pouze standardni
zpusoby léc¢by, zalozené na obecnych mechanismech nemoci, al-
ternativni medicina vi, Ze kazdy jedinec proziva chorobu odlisné,
a tak se snaZzi pfizptisobovat ozdravné postupy presné jeho vlast-
nim potfebdm. Pfirodni lé¢ba také tzasné propojuje jednotlivé
zpusoby lé¢eni. Velmi zdsadnim pfistupem alternativni mediciny
je pravé prevence, tfeba tak, Ze se jednotlivé 1é¢ebné postupy sta-
nou soucasti naseho vSedniho dne, a tak miZzeme kazdy den
upeviiovat své zdravi a celkovou harmonii. Pfirodni zptsoby lé-
¢eni mohou vyrazné zlepsit fyzické i emocionalni zdravi kazdé
z nas a zvysit nasi odolnost proti vSem nemocem.

Tato kniha je usporadina tak, aby vam vSem — divkdm i Zendm
— poskytla jednoduchy pfehled o moznostech piirodni 1é¢by u ¢as-
tych gynekologickych potiZi, a nejen jich. V nasledujicich kapitolach
najdete informace, jak nejlépe pouzivat a kombinovat nejrtiznéjsi
piirodni terapie pfi jednotlivych zdravotnich problémech. Véfim, ze
vam tato kniha pomtiZe rozsifit i vnimani sama sebe. ..
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ZENSKE ORGANY POD DROBNOHLEDEM

Zenské pohlavni organy rozdélujeme na vnitini a vnéjsi.
Vnéjsi jsou:

velké stydké pysky

malé stydké pysky

postévacek

predsin posSevni

Bartholiniho Zlaza

Velké stydké pysky obklopuji pfedsiit poSevni. Mezi velkymi
pysky lezi malé stydké pysky, které se v predni ¢asti stavaji jakymsi
piikrovem, ktery téméf zakryva postévacek. Predsin posevni je
ustim pro pochvu, Zenskou mocovou trubici a zlazy poSevni pied-
sin¢. Velké Zlazy poSevni pfedsiné se nazyvaji Bartholiniho Zlazy
a zvlh¢uji svymi alkalickymi sekrety poSevni vchod.

Vnitini jsou:
pochva
déloha
vaje¢niky
vejcovody

Pochva

Pochva je trubice spojujici délohu s vnéjsi intimni oblasti. Je
dlouha asi 8 c¢m, Siroka 3 cm. V pochvé je k nahmatiani délozni
trubice. Cipek ma tvar plodu trnky a zabrariuje priniku chorobo-
plodnych zarodkt do délohy a dal. Pfi plodnych dnech (ovulaci)
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se jeho funkce méni, sekret (hlen), ktery je z ¢ipku po cely cyklus
vylucovan, ziidne (ma konzistenci vaje¢ného bilku) a umozni tak
spermiim proniknout do délohy. Béhem krvaceni se kanalek

¢ipku mirné rozsifi, aby mohla bez potizi volné vytékat menstru-
ac¢ni krev. Délozni ¢ipek si miiZze v sobé kazda Zena najit sama.

Déloha

Déloha ma tvar pretocené hrusky, je vystlana sliznici, kterad se
pfi kazdém menstrua¢nim cyklu obnovuje. Jeji rozméry jsou
8 x 4,5 x 3 cm. Dé€loha je nejsilngjsim svalem v Zenském téle a je
to jediny organ, ktery je schopen vytvofit si svij vlastni organ —
placentu (ta vyzivuje miminko po celou dobu téhotenstvi a pro-
pojuje Zenu a dit¢ pomoci pupecnikové snury).

Vajecniky

Vajec¢niky jsou velké pfiblizné 4,5 cm a jsou propojeny s délo-
hou a tfasnémi vejcovodu. V kazdém z nich vznikne béhem men-
strua¢niho cyklu po jednom folikulu (méchyfek, uvniti kterého
je vajicko) a vytvori vaje¢nou bunku. Tésné pred ovulaci folikul
praskne a zlstava jen zralé vajicko, které ¢eka na chvili, kdy si
ho vyzvedne vejcovod.

Vejcovody

Vejcovody maji za Gkol prepravovat vajicko v dobé ovulace
z vaje¢niku do délohy. Déje se to tak, Ze tfasnémi vejcovodl se
vajicko dostane do vejcovodu. V horni ¢asti této asi 17 cm dlouhé
trubice véts§inou dochiazi k oplodnéni, tedy k splynuti vajicka
a spermie. Zlazy vylucuji sekret, s jehoZ pomoci je vajicko dopra-
vovano vejcovodem do délohy. Tato cesta je jeSté podporovana
chloupky rasinkového epitelu a zaroven stahy svaloviny vejco-
vodu ve sméru k déloze.
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Zenské cykly

Predovulacni faze
V tomto c¢ase se organismus Zeny pfipravuje na ovulaci. V dé-
loze se tvoii nova vystelka, ve vaje¢niku dozrava vajicko.

Ovulacni faze
Ovulace nastava asi 14 dni pfed zacitkem krvaceni. Vajicko
dozrava a pfipravuje se na pfipadné oplodnéni.

Poovulacni faze

Vajicko putuje do délohy. Jestlize je oplodnéné, ztstava v dé-
loze. Jestlize neni oplodnéné, odchazi spole¢né s délozni sliznici
z téla ven.

Menstruacni fdaze

Menstruace je spojend s krvicenim, kdy se déloha zbavuje své
vystelky. Organismus Zeny se procistuje a pfipravuje na dalsi cy-
klus a dalsi moznou pfilezitost k otéhotnéni.
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MENSTRUACE

V déloze kazdy mésic probihd proces, pfi némz dochizi k ze-
sileni délozni vystylky. RovnéZ jednou za mésic uzraje v Zenském
téle jedno vajicko (muze se vsak stat, ze dozraje i vice vajicek).
Potom vajicko cestuje vejcovodem do délohy, kde se usazuje.
Dojde-li k oplozeni, vajicko se okamzité zanoti do heboucké vy-
stylky, z niz Cerpa Ziviny a postupné se v ni vyviji. JestliZze neni
vajicko oplodnéné, vzapéti umird. Nacez vystylka s krvi a hlenem
absolvuje cestu pfimo z téla ven. K tomuto jedine¢nému déji do-
chizi jedenkrat zhruba za 28 dni.

Menstruacni krev je krev Zivota

Japonsky lékar a védec Shunichiro Miyoshi se zabyva vyzku-
mem menstruacni krve a ve svych pokusech zjistil, Ze tato krev
obsahuje 30krat vice kmenovych bunék (kmenové buriky se sta-
raji o obnovu poskozenych a opotfebenych ¢asti organismu, tra-
di¢né se ziskavaji odsatim jehlou z dutiny kosti), nez kolik se jich
dafi ziskat z kostni dfené. Dale zjistil, Ze po péti dnech kultivace
téchto bunék lze pozorovat kontrakce. Bunky se rytmicky
smrstuji, to znamena, Ze mezi sebou komunikuji elektrickymi im-
pulzy a synchronizuji tak svoji ¢innost. Je to pfislib mozného bu-
douciho vyuziti téchto bunék k 1é¢ebnym tceliim, obdobné jako
se to dari v pfipadé kmenovych bunék z kostni dfené.

Menstruacni kaliSek — navrat k prirozenosti

Menstrua¢ni kaliSek je Zenska hygienickd pomiticka, kterd
slouzi pro mnohonisobné (i 10leté) pouZzivani béhem men-
struace. Kalisek konického tvaru ze silikonu se zavadi po pochvy,
kde se do né&j odchytava krev, udrzi v sobé 30 ml tekutiny. V po-
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chvé se udrzi pomoci podtlaku, ktery zabrafiuje proteceni a chrani
pred infekci i vodou (pfi koupani). Menstruacni kalisek je zdra-
v&jsi, jednodussi, ekologictéjsi a v neposledni fadé i ekonomictéjsi
alternativou oproti menstrua¢nim vlozkam a tampontim.

Udrzba kalisku

Kalisek pfed planovanou menstruaci vyvaiime 5 minut ve
vrouci vodé€. Béhem menstruace ho pravidelné vyplachujeme hor-
kou vodou a umyvame pfirodnim mydlem. Po menstruaci kaliSek
vydrhneme kartickem a mydlem a na 5 minut ho vyvafime ve
vrouci vodé.

Zavddeni kalisku

Nejidedln€jsi poloha pro zavadéni kalisku je vestoje s jednou
nohou zvednutou, pokréenou a opfenou tfeba o vanu ¢i v po-
dfepu. Vyvateny kalisek poradné navlh¢ime vodou, pielozime ho
a uchopime mezi palec a ukazovacek. Slozeny kaliSek zasuneme
do vaginy. Nemusime nijak tlacit. Jakmile mame kalisek cely v po-
chvé, mizeme ho pustit. Usti kalisku se rozevfe, pfitiskne k po-
Sevni sténé¢ a vznikne podtlak potfebny k tomu, aby krev
neunikala mimo né¢j. Kalisek miZeme mit zavedeny ve vaginé
4-12 hodin. Pfes den ho doporucuji vyjmout a vyprazdnit kazdé
4 hodiny. MaZeme ho pouzivat bez obav i pfes noc.

Vyjmuti kalisku

Uchopime stopku kalisku (spodni ¢ast) a s jeji pomoci kalisek
vyjmeme. Pfitom je potieba prerusit podtlak vznikly pfi zavadéni.
Stiskneme spodni ¢ast kalisSku, tim docilime toho, Ze se jeho usti
oddali od posevni stény, rovnéz muzeme kaliSek trosicku nahnout
do strany. Poté ho lehce vytahneme. Vylijeme krev, vyplachneme
kalisek horkou vodou a omyjeme pfirodnim mydlem.

Menstruacni krev coby nejlepsi prirodni hnojivo pro Zemi
Menstruaéni krev je velmi vyZzivnou tekutinou, bez nepifjem-

ného zapachu, kterou midzeme s Uspéchem vyuzivat dal, tfeba
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pravé k obrodé¢ nasi zahrady. Pro jeji ziskani nim vyborné po-
slouzi pravé menstruadni kaliSek.
NejvyzZivnéjsi bnojivo pro rostliny
Potrebujeme: 2 [Zice menstruacni krve ¢ 1 litr vody

Postup: Krev smichdme s vodou a miiZeme jit zalévat rostliny.
Tento postup provadime po celou svou periodu.

Menstruace je velky dar

Zeny si Casto nevazi svého mésicniho cyklu, misto aby vnimaly,
Ze je zdrojem jejich jedinecnosti a sily. Skrze n€j mohou byt ne-
ustdle spojeny samy se sebou, s kolobéhem pfirody, sluncem
i mésicem. Toto propojeni byva velmi silné a stava se zdrojem je-
jich vnitfni moudrosti. Z Zen, které k tomuto poznani dospély, se
pak stdvaji bohyné, jez vSem poskytuji laskyplnou naru¢, pohla-
zeni a pochopent, coZ je opravdu GZasny potencional. Zenu pak
miiZeme piirovnat k esenci, kterd 1&¢i a harmonizuje celou rodinu
i spole¢nost. Nedba-li Zena o své prirozené cykly, ochuzuje
predevsim sama sebe...

PRVNI MENSTRUACE JE VELMI DULEZITOU UDALOSTi
V ZIVOTE ZENY

Prvni menstruaci vstupuje divka z brany détstvi do brany mla-
dého Zenstvi. V dobé kmenovych spolecenstvi, kdy byli lidé hlu-
boce propojeni s pfirodou a jejimi cykly, byla Zena muzi velmi
uznavana, cténa a respektovana. Muzi totiz vnimali, jak hluboké
védéni se v ni nachazi, a stejné tak i Zeny znaly svoji silu a ma-
gickou moc.

Vnimaly také, jak dulezité je predavat tyto dary dal, svym dce-
ram, vauckam. S pfichodem prvniho krvaceni se konaly pfecho-
dové ritudly, jez mély svij hluboky vyznam. V soucasnosti se
k nému Zeny zase zacinaji vracet. Pfechod divky v Zenu se osla-
voval, krvacejici divka dostavala od vSech dary, byla zasvécena
do tajemstvi cykli¢nosti a bylo ji vysvétleno, jaké zmény jsou sou-
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¢asti tohoto prerodu. StarSi Zeny ji v ptibézich pfedavaly své pro-
zitky a zkuSenosti. To bylo pro psychiku mladé divky nesmirné
dilezité. Diky tomu vSemu se mohla divka identifikovat s ostat-
nimi Zenami. Hluboce vnimala, Ze je jednou z nich, citila jejich
podporu a ziskala tak jistotu, Ze jeji proces a prozivani jsou na-
prosto v poradku. S klidem v dusi se tak mohla ukotvit ve svém
novém Zenském postaveni a pfijmout i davku odpovédnosti.

To vse mélo v souhrnu velky vliv na vanimani a proZivani div-
¢iny menstruace. Divka ji od pocatku pfijimala jako dar a vyuzi-
vala ji ve svtij prospéch. Mohla tak Zit v souladu sama se sebou,
v ldsce a harmonii. Z divky mohla vyrtst pfirozené sebevédoma
védoma Zena, propojend s hlubsi moudrosti pfirody a vesmiru.

Oslavme se svymi dcerami jejich prvni menstruaci

Neni potieba velkych bujarych oslav, staci, kdyz své holc¢icce
v tomto okamziku projevime patficné pochopeni, pomocnou
ruku a laskyplnou narud¢. Urcité ji udéla radost néjaky typicky Zen-
sky darek a tieba i dort. Uctu by mél dcerce projevit i jeji tata,
aby pochopila, Ze se za krvaceni nemusi stydét, Ze je to uplné
pfirozené, v poradku a Ze je to velky dar.

PREMENSTRUACNI SYNDROM

Asi tyden pred menstruaci mivaji nékteré Zeny obdobi, kdy jsou
nervozni, podrazdéné, vzteklé, plactivé, vsechno se jich dotyka,
maji neutiSitelny hlad, stfidaji se jim vSemozné chuté. Rovnéz je
muze trapit pnuti v prsou, podbrisku, bolesti hlavy, tnava, ne-
volnosti, nadymani... Tento souhrn pfiznakl je charakterizovan
jako premenstruacni syndrom — PMS.

Co muiZe PMS zptisobovat?
Lékaisky pobled na PMS

Klasickd medicina se domniva, Ze premenstruacni syndrom
muZe pochazet z nerovnovahy Zenskych hormonti — estrogenu
a progesteronu v druhé poloviné cyklu, po ovulaci. Vyssi hladina
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estrogenu v kombinaci s pfili§ malym mnozZstvim progesteronu
muZe byt spojena se zménami rovnovahy mozkovych chemic-
kych latek, které maji pod spravou naladu a bolestivost. Tato hor-
mondlni nerovnoviha muze zpusobovat naladovost a zvysenou
touhu po sacharidech. Nerovnoviha je také spojovana se zvyse-
nymi hodnotami hormonu prolaktinu a v dusledku toho se obje-
vuje citlivost prsu.

Alternativoni pobled na PMS

Premenstruacni syndrom muze vlastné byt i jakymsi spousté-
¢em emoci, odmitanim Zenskosti a pfirozenych Zenskych procesu.
Pomoci PMS se mohou hlasit i potlacené krivdy (obvykle z détstvi
a dospivani). Pokud Zeny PMS kazdy mésic vyloZzené ,valcuje®,
je dobré se na tyto emoce podivat ,zblizka“, nejlépe pod vedenim
zkuseného terapeuta.

VyzZivme organismus cennymi latkami

Hoic¢ik a vapnik najdeme napfiklad v mandlich, sezamu
a maku. Misto chroupani ofecht a seminek mtZzeme pfimo kon-
zumovat z nich vylisovany olej — doporucuji toto mnozstvi:
1x denné 1 1zicku mandlového oleje a 1 1zicku makového oleje
a 1x denné Izicku sezamového oleje. Zinek, Zelezo a vitaminy
skupiny B obsahuji zase dyflova seminka. Uzivime 1x denné
1 1zicku dynového oleje.

Omega 3 a omega 9 nenasycené mastné kyseliny najdeme
v Inéném seminku.

Lnéné semeno obsahuje také fytoestrogeny, rostlinné estro-
geny, které se podobaji Zenskym estrogentim, tudiz olej z nich
pfiznivé plisobi na menstruac¢ni cyklus tim, Ze vyvazuje pomér
mezi estrogenem a progesteronem. Dale pomaha zlepSovat stav
délozni sliznice a tim muZze ovlivnit nékteré formy neplodnosti.
Pro své protizanétlivé Gcinky Inény olej prokazatelné zmirnuje
menstruacni bolesti a bolesti pfi fibrocystoze prsi.

14



