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Czego spodziewamy sie po tym spotkaniu?

"KOBIECE SPRAWY"

_I_Pierwsze symptomy menopauzy
Napiecie emocjonalne ?
Choroby psychiczne
Profilaktyczne: suplemenyu / ruch
Badania - w tym czasie?

Przybieranie na wadze?



+ tASKA
BUDUJE NA
NATURZE







Mo je propozycje

Zapoznanie ze zdrowymi kierunkami
w medycynie,

Popatrzenie haohecny styl zycia
Siostr | moze propozycje

Z pytaniem, czy to jest w ogole mozliwe



Nasz styl zycia

Regeneracja




. Wyzwania,



0 czyms,

przed zmianq



Zasadniczq sprawq

+ przy
cztowieka i narodu jest

Lek rodzi sie przeciez
Z zagrozenia.



sie, gdy grozi nham:
- _clerpienie,
- utrata jakiegos dobra,
. utrata wolnosci,

- zdrowia czy stanowiska.

I wtedy dziatamy wbrew sumieniu,
ktore jest miernikiem



Przezwyciezymy gdy godzimy
sie ha cierpienie lub utrate czego$
w limie wyzszych wartosci.

Jesli bedzie dla nas takq

wartosciq, dla ktérej warto cierpiec,
warto ponosic ryzyko, to wtedy

Zwyciezymy ktory jest
bezposredniq przyczynq naszego
znieWOIQr‘ia - Ks. Jerzy Popietuszko



JEDNYM Z WVYKLADNIKOW
PROCESU DOJRZEWANIA

ROZWOJU

JEST

WIEK




Czy WIEK ogranicza,

ROZWOJ ?
4‘,




Czy WIEK ogranicza,

PR+OCESY STARZENIA SIE




STARZEJEMY SIE, A WIEC
DOJ RZEWAMY

A
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zycie ptodowe

3msc 6 msc 9 msc pokwitanie



JEZELT MAMY WPLYW
+TO W JAKI SPOSOB ?

POPRZEZ
CO?



ZMIANA STYLU ZYCIA




AKTYWNOSC tez CZAS

A SENIOROW

15-30 minut aktywnosci fizyczne;]
przez 3 dni w tygodniu



POSIL{KI MOZLIWE
ZREALIZOWANIA
ZAAKCEPTOWANA

3-5-7 positkow dziennie, a moze 1-2



POSItKI MOZLIWE DO
ZREALIZOWANIA I
ZAAKCEPTOWANA

3-5-7 posﬂrkow dzlennlez a- moze 1. 2



Nowa piramida zdrowia

{"THE MODERN FOOD PYRAMID ]

Protein, Dalry & Healthy Fats




REGENERACJA
I REDUKCJA
STRESU

= Modlitwe, medytacje...

= Wystarczajaca ilosc¢ snu

= Zmiane stylu zycia, uporzadkowane
o Redukcja, minimum stresu akceptacja?




Sita dla ciata Sita dla dugba
ZDROWE ZDOLNOSC
NIEJEDZENLE REGENERACJI - Sen

OBECNISC, CZAS,
AKTYWNOSC
Praca



S, (REGENERACJTA
I%sua dla ducha - SEN
S; /\/ Z
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ODPORNOS




-POMOC

CZYLI

LECZENIE




Leczenie polega na:
_|_









Czy dieta, wypoczynek,

czuje p
miesi

owhiez w C

I | po Men




Zmiana stylu zycia
ZDROWE JEDZENIE

Jakie dolegliwosci, choroby mozemy wyleczyé
Zmeczenie / Obnizony nastrdj / Migreny/

Depresje / Bole gtowy / Bdle zwiqzane z
cyklem

Cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze, sttuszczenie watroby, migreny,
PCOS, dna moczanowa, nowotwory jako leczenie wspomagajace, choroba

Alzheimera, Parkinsona, tuszczyca, wrzodziejace zapalenie jelit, choroba
Crohna, choroby autoimmunologiczne: RZS, choroba Hashimoto, i inne.
Powiktania insulinoopornosci takie jak zawat serca, udar mézgowy, choroba
zwyrodnieniowa, zespot jelita drazliwego, alergie pokarmowe, astma.




Witamina K2 z D3 forte
T 1 pompka=4000j, 3x pompki=12 000j]
Magnez

Glicynian Mg 300mg jonow-przed snem
Cytrynian Mg 600mg jonow-miedzy positkami
Kwasy Omega 3

Vitamina C,

Vit B complex, Cynk, Selen



Organizm sam,
moze wytworzyc
25 000 wit. D3



Zmiana stylu zycia
ZRROWE JEDZENIE

Jak oceni¢ zdrowie metaboliczne




Zmiana stylu zycia

ZDROWE JEDZENIE
TO ULATWIENIE - H20

otas/Sod




Leczenie polega na:

T : . :
Stosowaniu hormalnego jedzenia:

niskiej podazy weglowodanow

stosowaniu



POST

zapomhiane narzedzie
wycofywania chorob



Post przerywany

Intermittent fasting

16/8 @




AUTOFAGIA
_|_

prof. Yoshinori Ohsumi z Japonii

za badania wyjasniajace mechanizm
autofagii.
(z greki) oznacza ,samozjadanie sie”

i okresla jeden z procesow zachodzgcych
w zywej komdrce.

~recykling”



Post AUTOFAGICZNY
+  jako leczenie:

= Zaczyna sie po 17 h. niejedzenia
= hp. choroba - samoleczenie

m Jezeli organizm jest w trakcie
autofagii, wirus (wnikajacy do
komorki) nie moze sie replikowac.



Intermittent fasting

00:00




Leczenie polega na:

ZDROWYM JEDZENIE
szybkie przywocenie rownowagi
jelitowej to

Post 24h. .+

kk. maciezyste same sie
regenerua, resetu|ja



Leczenie polega na:
ZDROWYM JEDZENIE

Post 48h

uruchamia ponownie uktad Dopaminowy
Resetuje sie...

(czasteczka szczescia)

cukier-Dopamina/wiecej cukru czekamy na
Dopamine




Leczenie polega na:
stosowaniu

H20

okoto 1 ,5-2 Litrow dziennie

+ szczypta soli kamienne|
polskiej - ktodawskiej|

_|_




Leczenie polega na:
stosowaniu

H20

Butelkowana, a filtrowana 2?2?

_|_




Prawidtowe nawodnienie
| Jak o |ICZYé

Waga ciata  np.70 kg
Dzielona przez 30
zilos¢ litrow H20

dla konkretnej osoby

70:30=2 .5 |.



Leczenie polega na:
+stosowaniu jedzenia

Nieprzetworzonego:
'ﬁﬂ biatka...

MY thuszcze..
iii-ﬂ weglowodany...




Leczenie polega na

_|_

stosowaniu

s 2 lub 3 positkow
' dziennie

bywa 1 pOSi’rek.
OMAD (One Meal a Day)




Zmiana stylu zycia
ZDROWE JEDZENIE

°0 ods'rawuemu na 30 d.

Poprawa zdrowia:
p/zapalnie
p/bolowo
p/prochnicy

wzrost odpornosci...



Zmiana stylu zycia

ZEROWE JEDZENIE

Po odstawieniu na 30 d.

Ch. autoimmunologiczne,
Zmeczenie, Obnizony nastroj,
Migreny, nastroje depresyjne
Bole gtowy, NadcisSnienie
tetnicze, stany zapalene



Co szkodzi zdrowiu ? )
CZEGO NIE POWINNO BYC
-+ w Twojej kuchni

. Cukier To eliminujemy
. Biatg make

. Olejeow rafinowanych

A dbamy zawsze o ttuszcze




- BRAK




Witaminy D3

Magnezu
Glicynian Mg 300mg jomnow

Kwasy Omega 3
Witaminy C



Witamina K2 z D3 forte

1 pompka=4000j, 3x pompki=12 000j
Magnez

Glicynian Mg 300mg jonow-przed snem
Kwasy Omega 3
Vitamina C,



Wysycenie organizmu,
czas w ktorym uzyskamy maksymalnag
wartosc D3

to czas okoto 12 miesiecy stosowanie D3

1 O OOOJ .(IU/dobe)---94mg/ml
20 000-25 000j (zurdobe)






+ BRAK SNU

UTRATA PAMIECT



BRAK SNU

_|_

NIEKORZYSTNY
WPLYW NA
ZDROWIE



OGRANLICZENLE
/\ SINUNIOE

ZLEGO NASTROJU
NIEPOKOJU

DEPRESJI '
\ UZALEZNIEN




OGRANDLCZENIDIA
/\ SINUNH@E

APETYTU

INSULINOOPORNOSCT
OTYtOSCL
CUKRZYCY




ﬁGRANICZENIE
/\ SNU TO:

CHOROB SERCA

UDAROW /

\



OGRANICZENLE

/\ SINUNT6:
KORTYZOLU

ZABURZEN

HORMON%




Zaburzenia rytmu Sen-czuwanie




Melatonina pg/ml

Dobowy rytm wydzielania
melatoniny

MeZCzZyZni

godziny

Kobiety



Pineal

e
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=
=
=
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SEN

T REGULARNY
SATYSFAKCIJONUJACY
SEN

6-8 GODZIN

CZASAMI DO 9 GODZIN.



SEN

+6ODZINA SNU PRZED
POLNOCA

TO 2 GODZINY SNU
PO POLNOCY
(22.00-06.00)




SEN

| NIE POWINIEN BYC
UWAZANY ZA

POWINIEN BYC UWAZANY
ZA



IGIENA ZYCIA

aktywnosc,

czas, obecnoscé



Leczenie polega na:

_|_
Umarkowanym wysitku,

2 x dziennie - 25 przysiadow

3 x w tygodniu po 15-30 min.

np. Gumy oporowe, marsze... A

Ale wysitek statyczny powoduje || RR i HR




Aktywnos¢ fizyczna,
. Yo leczenie
insulinoopornosci

= Wysitek dynamiczny( izotoniczny)
miernie wzrasta RR i HR

Wysitek krotki 15 min

gimnastyka, chodzenie po schodach,

marsze Nordic Walking, ptywanie, jazda na rowerze,
1 lub kilka sesji minimum 10minut;,

duza liczba powtorzen przy matym obcigzeniu



Aktywnos¢ fizyczna,

|z wiekiem masa

mieSniowa decyduje o:
= dtugosci zycia

= jakosci zycia CO robic 2?2?

przysiadow = dziennie
- czworogtowy uda
- posladkowy wiekszy
- przywodziciele



Aktywnosc fizyczna

stosuj zasade

T,,Uzywaj albo trac”

% ryzyko urazu dolnego odcinka kregostupa
%+ ryzko upadku, bo poprawia sie rownowaga



Aktywnosc fizyczna,
Uzywaj albo trac”

URAZY powstajqg gdyz:
mmhiejsza masa miesniawa,
mstabszy korpus,

=wolniejsa praca mozgu,

nie jest on dos¢ szybki, a Sciezki miesniowe nie sq
dos¢ sprawne i szybkie, aby zareagowac przy utracie
rowhowagi

_I_Il



At 45° - 60°Angle
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Gumy opor'owe

N A AN




Walking




Gi mﬂClS"'YkC( powoduje
_|_

m poprawe Krazenia

m poprawe przemiany materii



GimﬂC(STYkC( powoduje

m usprawnienie
wydalania kwasu
moczowego i innych
substancji
toksycznych

m usprawhienie ruchu
jelit




Gimnastyka ...

m poprawe funkcjonowania
gruczotow wydzielania
wewnetrznego

m usprawnhienie uktadu
miesniowo -kostnego




GimHOSTYkCl powoduje

m usprawnhienie uktadu
obronnego

m usprawnienie uktadu
nerwowego




Nie mozna wyleczyc¢ sie
Z

_|_

samym tylko wysitkiem fizycznym

Musi to byc potaczone ze

zdrowym
.Niejedzeniem”



REGENERACJA

ODPORNOSE



Insulinoopornosc to:

_|_

0,5 i mniej




| HAStO

Kolejny etap w dojrzewaniu,
Czyli:

Przekwitanie




Poziomy hormonow

FaH = Follikel stimulierendes Horman

Ostrogene

Menopause
all 0

s Progesteron FaH




PRZE KWITANIE

ZACNY
WIEK

moze byc
NAJBARDZIEJ
HARMONIJNYM

okresem zycia kobiety



+MENC)PAUZA

Men = miesigc + pausis = przerwa

Medycznie:
ostatnia miesiaczka w zyciu kobiety
Potocznie:

okres w zyciu kobiety, w ktorym nastepuje
ustanie czynnosci jajnikow, co objawia sie
brakiem miesiaczki.



menopauza juz sie odbyta

2

Qstatnia miesiaczka

(menopauza)
4 perimgnopauza » postmenopauza >
— 12 miesiecy —w

Po roku od ostatniego krwawienia



Menopause

Klimakterium

Pari-
menocpause

Primenopause Postmenopause

|
40 43 20 51 65

Lata




MENOPAUZA

ma miejsce okoto

50 ROK ZYCIA



kiedy moze pojawic sie

MENOPAUZA ?

40

klimakterium to (+/-) 4 lata
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JKoto 1/3 dtugosci zycia kobiet

T przypadata na czas
po ustaniu miesiaczkowania,

OBECNIE TO JUZ PRAWIE

1/ 2 7YCIA



alter

Sredni dtugosé zycia
Menopauza

- - o [
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SREDNIA DLUGOSC
+— ZYCIA KOBIETY

w cesarstwie rzymskim 23 lata
w 1900 rok okoto 50 lat

w 2000 rok okoto 80 lat



W momencie menopauzy

+ (ostatnia miesigczka w. zyciu)

U 85% kobiet
nasilajq sie objawy wypadowe,



Objawy wypadowe fto:

=_- uderzenia goraca i hapadowe pocenie sie,
m - zaburzenia snu,

® - Nerwowosc,

= - Zmiany nastroju,

= - trudnosci w koncentracji,

= - gorsza pamiec,

= - sktonnosc do pfaczu,

= - bole gtowy,

= - 0golnie gorsze samopoczucie



ZMIANY HORMONALNE

W PERIMENOPAUZIE
_|_

ESTRADIOL

PROGEST N
4( 4 '




~Estrogenowy parasol ochronny”




Estrogeny, a menopauza

600

Ostradiol = dz

\\
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- %) Ca) o n
- -

- -

o



A BRAK ESTROGENOW TO:

+ = Osteoporoza
= Problemy naczyniowe
= Choroba wiencowa
O Udary
= Sktonnosc¢ do zmian w CUN

Po menopauzie czynnos¢ endokrynna jajnika jest zachowana
gtownie w zakresie wydzielania androgenow - jest to
Zroznicowane.

Jednak 10 lat po menopauzie wydzielanie androgenow
jajnikowych ulega znacznie zmniejszeniu.
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Wczesne ob jawy
hiedoboru estrogenow

tzw. Ob jawy wypadowe: _
- uderzenia goraca ‘} SRV Gl
- hocne poty '

!

- (| -
9

Raw (9
- bezsennosé ‘ ) .'3' y
- inne ob jawy emocjonalne

- zmiana dtugosci cyKkli




Wczesne objawy
menopauzalne

Nie, naprawde...
Czuje sie $wietnie! Czy to sie
Kiedys skonczy?




Czy to sie
| kiedys skonczy?




OCZYWISCIE




Objawy emocjonalne

J%miennoéc’: hastroju
Bezsennos¢, przerywany sen
Rozdraznienie
Napiecie wzrasta
Spadek energii i checi do czegokolwiek
Bole gtowy



Pozne objawy niedoboru estrogenow

- C4h_or'oby uktadu
sercowo-haczyhiowego.......
= Osteoporoza
pomenopauzalna.
= Zmiany zahikowe

w uktadzie moczo-piciowym..m

() d\ ¢
& & \
| & ,"¢ " ¢ &\



Miedzy 45 a 55 r.z.

. mogq wystepowac:
= Regularne miesiqczKi

bez ob jawow wypadowych

= Nieregularne miesiqczKi

w ciagu ostatniego roku

= Brak miesiqczek

po menopauzie



PRAWIDLOWA CZYNNOSC
JATNIKOW STANOWT BARTIERE DLA
_|fROCESOW MIAZDZYCOWYCH
U KOBIET

Po menopauzie moze rozwijac sie:

Metaboliczny
Zespot
Pomenopauzainy




DOBRA RADA

_|_
nOd 35 rPZ. zmienia sie metabolizm
= Co roku zmniejsza sie zapotrzebowanie

ehergetyczne o 270 45rz.- 207
55rz.- 40% @
65rz.- 60%

= Emeryt nie musi juz wydawac tak duzej
kwoty na jedzenie, jak wczesnieyj.



Metaboliczny Zespot
Pomenopauzalny

Towarzyszy temu sktonnosc do:

-~

= Otytosci androidalne
= Opornosci insulinowe |
= hiperinsulinemii




_|_
ponizej 18.5
18.5 - 25
25 - 30
30 - 40

powyzej 40

BMI

niedobor masy

WAGA PRAWIDLOWA

I stopien otytfosci
(nadwaga)

IT stopien otytoSci

IIT stopien otytosci




masa clala w kg
wzrost w m x 2

BMI| =

MezczyZni LJablkowy” typ otylosc
WHR >1,0

kobiety

WIHR >0,8

MeZczyvzn| Leruszkowy” typ otylosci
WHR <1,0

kobiety

WHR <0,8




{

Measure waist
at narrowest point

Waist
Hips

Ratio =

Measure hips at
widest point



Talia na wysokosci pepka

WHR = -----ommoom -
Obwaod w@irach
kobiety < 0,8 ‘ '

)

|

= Kobiety< 80 - 88> 88

Talia na wysokosci pepka (w cm

;
:

= Mezczyzni< 94 - 102> 1]



0,625
wzrost w cm 160 cm

KOBIETY < 0,5

Talia na wysokosci 1 mc nad pepkiem (w cm)

\Ef

V

‘




Objawy naczynioruchowe
_|_

m Uderzenia
goraca

= Poty nocne




Objawy zanikowe
_|_

=  Atrofia skory |
= plersi



Ob jawy
miesniowo-szkieletowe

=  Artropatia zwyrodnieniowa
s Osteoporoza



Prerez vretenc
normalno

|
|

vrelenca

zunanja plast

notranfi del
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kriZna




Zlomina .
vretencily &2

-
- - 7
.

Zlom kolka




Osteoporoza pomenopauzaina




Kos¢ zdrowa Kosc¢ chora




-

Ztamania u kobiet po 50 roku zycia
0

Biodro

=
Annual incirdenca
per 1000 wom

Nadgarstek

=

all il [, i
Wiek kobiet






. JAK
ZARADZIC

KtOPOTOM ?




PROBLEMY, PYTANIA

_|_
= Czy mozna przejsc Klimakterium

bez uzywania preparatow
hormonalnych?

m Czy w czasie przekwitania
wystepujqa zaburzenia psychiczne?

= Dlaczego po leczeniu hormonalnym
kobiety tyja, pOJClWIClJCL sie wtosy na
brodzie, wardze gornej?



Naprawde

-+ mozemy ha to wptywac

;_
[ 3

Leki
to

Drugi r




Alternatywne

| metody leczenia Klimakterium

m Zdrowy styl zycia, czsami zmiana stylu
= Nawet umiarkowana aktywnosc fizyczna
= Mozliwe do zaakceptowania positki






czZY JUZ LECZYC
277



Naprawde

-+ mozemy ha to wptywac

Leki hormon
to

Drugi r



Alternatywne

Tmetody leczenia Klimakterium

NIEHORMONALNE

m Ziota, mieszanki ziotowe
= Fitoestrogeny
= Witaminy, mikroelementy
= Prawdziwe jedzenie,
to jest LEKARSTWO.




NajczeSciej uzywane rosliny
w zaleznosci od wieku to:
_|_

=niepokalanek,

=Zurawina,

="imbir,

*mhiszek,

=koniczyna czerwona,

S0 ja

schmiel

=dziegiel chinski/zen-szen



Pluskwica gr'OﬂiOSTCl-Cimicifuga racemosa

Uciazliwe objawy menopauzy? /

l Klimadynon®

fA

&) Zmniejsza ucigzliwe
uderzenia gorgca?

¥ tagodzi zmiany nastrojut

& Alternatywa dla hormonalnej
terapii zastepczej!

Naturalne rozwigzanie W okresie menopauzy
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KONICZYNA
CZERWONA

Suplement diety

SYSTEM

tagodzi uciazliwe objawy menopauzy:

# uderzenia goraca (koniczyna czerwona, szyszKi chmielu)
# zaburzenia snu (szyszkl chm:elu melisa)

£ zmiany nastroju (magnez witamina Bs1C)

‘ 28 tabletek powlekanych na dzieri i 28 tabletek powlekanych na noc

—_—







Nasiona stonecznika
Kietki fasoli




Jak najlepiej
db
o hi

I inty




¢Jak postepowac ?
¢ Jak sie ubierac ?
¢Co stosowac ?



- ng w higienie osobistej poleca sie
stosowanie:
= perfumowanych wktadek
= ptynow do higieny intymnej
= famponow?
mgorgce kapiele
= bielizny syntetycznej...
= Objawy grzybicy pochwy, ostona przed nig,, a
antybiotykoterapia.

= Objawy braku pateczek kwasu mlekowego.



m Pateczki kwasu mlekowego

Produkcja kwasu mlekowego
Utrzymanie niskiego pH <4,5

Wzmozone przyleganie do
nabtonka pochwy

Wytwarzanie nadtlenku wodoru
(H202)

Stymulacja miejscowego uktadu
immunokogicznego

m Drozdze

= Maczugowce

= Gronkowce

m Paciorkowce

s Bakterie beztlenowe



j_Podmywanie sie:
= H20

= Nie noszenie wktadek na co dzien

= Nie stosowanie tamponow, unikanie spodni

= Nie stosowanie chusteczek pachnacych,
odswiezajacych

= Bielizna bawetniana, przewiewne ubrania

= Spanie w koszuli nocnej bez bielizny
__ I



Leczenie irwa o
miesiqce
+sfosujemy probiotyki np.

mld bakterii 10 sasz./opak.

Wszystkie preparaty po 10 do potegi 9 bakterii,

wytaczamy z diety
(-) glutenu / weglowodany proste
(-) przetwory mleczne -(krowe)
(-) cukieru i miodu,
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?LPodmywanie sie:




00-317 Warszawa ul. Wislana 2
i

61-144 Poznat ul. Kassyusza 2
Rejestracja - (574670042)

od godz. 09.00-16.00 w dni robocze

62-563 Lichen Stary ul. Klasztorna 4
OSrodek Wsparcia Ptodnosci
Rejestracja - (609528116)
S. Elzbieta Wozna SMS (509366055)-prywat
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