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Menopauza je pro mnoho Zen naro¢né obdobi provazené vazomotorickymi pfiznaky (navaly horka,
noc¢ni poceni), poruchami spanku a Unavou, genitourinarnim syndromem (suchost, diskomfort a
mocové potize) i zménami ndlady, Uzkosti a tzv. mentalni Unavy. Prednaska predstavi moznosti
fytoterapie se zamérenim na ucinné latky s estrogenné modulujicim plsobenim (fytoestrogeny), miru
klinickych dikaz( a bezpecnost. Probereme nejcastéji vyuzivané rostliny: soju, jetel, chmel, salvéj,
plosti¢nik, Rheum rhaponticum, brusinky ¢i zazvor, véetné bylin podporujicich spanek a zklidnéni
(napf. kozlik). Zminime také byliny pro podporu spravné funkce imunitniho systému, adaptogeny pfi
stresové zatézi a sedativa pti nespavosti. ZdGraznime holisticky pfistup: individualizaci podle
symptomd(, reZimova opatreni, vhodné formy a délku uzivani i prevenci interakci.



