NASTARTUJ ZENSKE
ZDRAVI KOMPLEXNE

4 PRAKTICKE KROKY
K HORMONALNI ROVNOVAZE




Poznej zakladatelku
platformy Femvie

Ahoj, jsem Aneta.

Jsme zakladatelka platformy Femvie, na které pomahame Zenam
komplexné nastartovat jejich zdravi a dostat hormony zpét do
rovnovahy. A to pomoci individualniho a empatického pristupu
nasich certifikovanych odborniku, praktické edukace a
odborné sestavenych produktii pro kazdou fazi Zivota Zeny.
Jsme tu pro Zeny, od prvni menstruace, pres PMS, hormonalni
nerovnovahu, pripravu na poceti, téhotenstvi aZ po menopauzu.

Jsem nadsSena z kazdé Zeny, ktera se na nas obratila at uz diky
vysokeé kvalité nasich produkti nebo pro individualni
konzultace a diky tomu vi, Ze uzZ nemusi ztracet ¢as hledanim
informaci a spekulovanim o tom co se v jejim téle d€je a jestli to je
normalni. Zkratka vi, Ze uZ na to nemusi byt sama. Dostavame
neskutecné krasné zpétné vazby od Zen vsech vékovych kategorii,
které trapi PMS, anovulace, endometridéza, PCOS nebo i
menopauza, protoze diky nasi platformé nasly FeSeni a zacaly se

opét citit skvéle ve svém téle a samy sebou. E
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Komplexni péée o Zenu,
v kazdé tazi Zivota.

Femvie neni jen e-shop, je to komunita, bezpecna a silna opora
Zenam od prvni menstruace aZz po menopauzu. Edukujeme
Zeny o jejich hormonalnim zdravi, pomahame jim na jejich cestg,
podporujeme je formou individualnich konzultacich, webinari a
program( a ukazujeme, Ze v tom nejsou samy.

0dborné informace a rozhovory:

odborné informace o Zenském zdravi z pohledu funkéni
mediciny, gynekologie, porodni asistence, psychologie,
kaidy tyden na blogu Femspace.

Produkty

E-shop:
nabizime (izké portfolio vysoce kvalitnich a odborné
sestavenjich produkti, pro kaZdou fazi Zivota Zeny.

=

Individualni online konzultace a podpora:
90-min online konzultace s odborniky
na Zenské zdravi

Diskrétni a duvérna poradna:
bezpetné misto, ke se miiZete oteviend ptat

na vieobecné otazky o zdravi, i sdilet osobni piibéhy
s nasim tymem

Jsme presvédceny, Ze Zeny si zaslouZi védét, co se v jejich téle
déje, a co mohou deélat, aby se citily dobre, naplnéné a samy

sebou.
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Tento e-book vznikl pro vSechny Zeny, jako jsi ty, ktefi chtéji
porozumét Zenskému télu, roli a vlivu hormont na Zenské zdravi a
prirozené Zenské cykli¢nosti.

Porozumeéni vlatnimu télu a jeho fungovani ti totiz umozni spravné
identifikovat pFiznaky, které naznacuji, Ze néco neni v poradku,
nastavit si spravny Zivotni styl, stravu a hranice a tim dostat své
télo a mysl opét do rovnovahy.

Jsi pfipravena porozumét jedinecnosti Zenské cykli¢nosti a
upFednostnit tak své zdravi a potreby téla? Perfektni! Pojdme se
do toho spolecné krok za krokem pustit!

S laskou a vdécnosti za cely tym Femvie,

Anela

CEO & Zakladatelka Femvie
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VITALNIi ZNAK
ZENSKEHO ZDRAVi

Pro¢ je dilezity komplexni
pFistup k Zenskému zdravi?

Komplexni vnimani a pochopeni cyklu i Zenského zdravi ti pomize
zit kvalitnéj$i a zdravéjsi Zivot. KdyZ bude$ rozumét jak vse s
sebou souvisi a jaky je tvlj cyklus, bude$S moct mnohem rychleji
rozpoznat kdy je tvé v télo v nerovnovaze a co je potreba zménit Ci

upravit.

Chybéjici menstruace
hormonalni nerovnovaha
nebo chybéjici ovulace

Co Casto chceme zménit/ ovlivnit

Na co bychom se mély zmérit

Castokrat totiz mame tendenci
zalepovat problémy s cyklem a zdravi
kratkodobymi naplastmi, které se
vsak brzy zas vraci nebo projevuji s sebou
dalSimi signaly. Femvie komplexni
pristup se zaméruje na skryté priciny
problémd a pomaha je vyresit

dlouhodobé. %
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Zensky cyklus je barometrem
zenského zdravi

Pomoci €tyF zakladnich vitalnich znaku |ékafi monitoruji a
hodnoti zdravotni stav Zen™:

1.Tepova frekvence
2. Krevni tlak
3.Teplota
4.Dechova frekvence
5.Menstruace

Na rozdil od muzli, Zeny maji dllezity
ukazatel celkového zdravi - menstruaci.
Jejim prostrednictvim ti télo dava najevo, co
je a neni v poradku. Stres, nemoc, podvyZiva
Ci jakakoliv dalsi nepohoda se miiZe projevit
na intenzité menstruace, bolestivosti a
dalSich pfiznacich béhem cyklu. Sledovani
a pochopeni Zenského cyklu je skvélym Zdrof: American College of

nastrojem pro analyzu celkového zdravi. Obstetrics and Gynecology,
2015

Po dlouhou dobu byla menstruace a celkové
Zenska témata ve spolecnosti tabu, pricemz
toto prostredi nahravalo k neznalosti a

tradovani mytd. Pojdme si nyni fict, jak to )
tedy doopravdy je!
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Nase hormony jsou propojené

Hormony fidi velké mnoZstvi nasich télesnych funkci: chut k jidlu,
reakce na stres, spanek, sexualni chut, pocity Stésti nebo Uzkosti.
Jsou také propojené a vzajemné se ovliviiuji, coZ spousti
retézovou reakci.

Estrogen .
Hormony menstruacniho cyklu
\b’b progester©
& n
Y
% HormOn"" ’ s o v,/ T2 4
' S Fungovani hormonu stitné zlazy
5 Zlazy
o
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Kortizol Primarni stresové hormony

Hormonalni zakladna

Hormonalni zakladnu tvori tzv. ,,hormon stresu“ - kortizol a
,hormon cukru v krvi“ - inzulin. Pokud pocitujes priznaky
hormonalni nerovnovahy, obvykle to znamena, Ze pravé tyto dva
hormony se dostaly do nerovnovahy jako prvni. Ty pak déle
negativné ovliviuji a narusuji fungovani hormond stitné Zzlazy,

estrogenu, progesteronu, testosteronu a melatoninu. %
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HORMONALNI
ROVNOVAHA

Hormondlni privodce

Existuje 6 hlavnich
hormonti, které ridi
rytmus menstruacniho
cyklu:

FSH

(Folikuly stimulujici
hormon) Produkuje
ho vase hypofyza,
mala Zlaza umisteéna
pod mozkem. FSH
pomaha ridit cyklus a
stimuluje rlist vajicek
ve vajecnicich.

d

Q-ch Ep

QMEXN/
434 90

LH

(Luteiniza¢ni hormon)
| ten produkuje
hypofyza. LH hraje
ddlezitou roliv
sexualnim vyvoji i
fungovani a pomaha
kontrolovat
menstruacni cyklus.
Spousti také uvolnéni
vajicka

z vajecniku.

—>
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Estrogen (El

Je produkovan ve vajecnicich a pomaha rozvijet a udrzovat reprodukcni
systém, ,napliuje“ Zenské partie, zvyraznuje Zenské krivky a zplisobuje,
Ze nase rty pasobi plnéji. Ma také vyhlazujici ic¢inek na pokozku.
Estrogen zaroven pomaha regulovat menstruacni cyklus, buduje délozni
sliznici, ktera je dulezita pro zahnizdéni oplodnéného vajicka, a tim se
obrovskou mérou podili na vzniku nového Zivota.

Estradiol (E2)

Vznika ve vajecnicich, nadledvinach a
placenté béhem téhotenstvi. Estradiol je
dukcnich let. Béhem cyklu vylucuje folikuly
na vajecnicich a ty spousti fradu udalosti,
které vedou k narlstu LH, coZ vytvari
ovulaci. Po ovulaci, béhem lutealni faze,
estradiol plsobi ve spojeni's
progesteronem a pfipravuje vystelku
délohy na implantaci.

—>
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Progesteron

Je produkovan zlutym téliskem ve vajecniku. Patfi do skupiny
steroidnich hormoni nazyvanych ,gestageny“. Progesteron je
vylucovan zejména béhem druhé poloviny menstruacniho cyklu a
pripravuje télo na téhotenstvi v pripadé, Ze dojde k oplodnéni
uvolnéného vajicka. Pokud k tomu vsak nedojde, Zluté télisko se
rozpadne, progesteron klesa a zacina novy cyklus.

Kortizol

Predstav si kortizol jako vestavény poplasny systém
prirody. Je to hlavni stresovy hormon tvého téla.
Pracuje s urcitymi ¢astmi mozku, aby fidil tvou naladu,
motivaci a strach. Zaroven ridi vyuZzivani sacharida,
tuk( a bilkovin, reguluje krevni tlak a zvysuje hladinu
cukru v krvi (glukdzu). Také ridi tvlj cyklus,
spanek/bdéni a zvysuje energii tak, abys mohla zvladat
stres, a poté opét obnovuje rovnovahu.

V prirozeném prostredi je kortizol vylucovan v reakci na
stres. Rozumna produkce kortizolu je rozhodné dobr3,
avSak dlouhodoba produkce, nejcastéji vzhledem k

—>
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Proé vznikd hormonalni
nerovhovdha?

Nerovnovaha vznikd, kdyZ se urcité hormony tvori v mensim
mnoZstvi, nebo je jinych naopak vyrazné vice. Pojdme si fict
o trech nejCastéjSich pricinach vzniku hormonalni nerovnovahy:

Stres: z kratkodobého hlediska je odpovéd na stres a

1 e Produkce kortizolu nezbytna. Dlouhodobé vysoka
hladina stresovych hormon0 vSak narusuje nékteré jiné
télesné funkce, coz mize mit celkovy negativni dopad
na tvé zdravi.

Spatna regulace krevniho cukru: kdy? je télo ¢asto
2 e Vystavovano cukru nebo jednoduchym formam

sacharidl, vede to k neustalému uvolnovani inzulinu,

coz vsak pro ostatni hormony nevésti nic dobrého.

Nerovnovaha stfevniho mikrobiomu a zatiZeni jater:
3 e Vdnesnidobé plné dymu z aut, Cisticich a kosmetickych
potreb a pesticidi z nevhodného péstovani potravin je
tézké udrZet jatra v dobré kondici. K tomu pridame
nadmeérnou konzumaci alkoholu a jinak Spatné

stravovaci navyky a problém je na svéte. %
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4 nejcastéjsi projevy

V4 V4

hormondlni nerovnovdahy

ProtoZe hormond v téle funguje tolik a kaZdy se podili na nééem
trochu jiném, priznaky nerovnovahy se budou odvijet podle
toho, které hormony nebo endokrinni Zlazy nefunguji spravné.

NecitiS se ve své ki0zZi a nedokaze$ rozpoznat, co za tvymi
problémy stoji? MoZna Ze se potykas s hormonalni nerovnovahou.

Pojdme se podivat na 4 €astych projevi:

Poruchy menstruaéniho cyklu: nepravidelny cyklus,

II e Pprilissilné nebo naopak slabé krvaceni, bolesti, PMS ¢i
dokonce ztrata menstruace, za tim v§im do znaéné miry
stoji hormony.

SniZena sexualni touha: pfiroda to vymyslela opravdu
2 e chytre. Na kazdou mimoradnou udalost mozek okamzité

reaguje a prizplsobuje tomu chovani celého organismu.

Pokud vas dlouhodobé trapi nulové libido, v prvni fadé za

tim mdZe stat stres a stresovy hormon kortizol.
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4 nejcastejsi projevy
hormondalni nerovnovéhy

Vypadavani vlast: podobné jako v pfipadé muzské

3 e blesatosti, i u Zen stoji za nadmérnym vypadavanim
vlast hormonalni zmény. Prvnim z divod( miZe byt
snizena funkce Stitné Zlazy, coZ brani vlasovym folikuldim
v ristu. V druhém pripadé mize jit o projev PCOS neboli
syndromu polycystickych vajec¢nikd.

4 Chronicka unava: dvé z nejdulezitéjSich oblasti, které hraji

® roli v hladiné energie, jsou Stitna Zlaza a nadledvinky.
Pokud na télo dlouhodobé plsobi stres, tyto organy
nemohou spravné fungovat. Stresovy hormon kortizol
vyluéovany nadledvinkami narusuje funkci stitné zlazy
a jeji nezbytnou preménu hormond.

—>
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Jak podpofit své
hormonalni zdravi?

Hormonalni nerovnovaha se nevztahuje pouze na zminéné
projevy, muze o sobé davat védét mnoha riznymi signaly, a
proto je dulezité prabézné sledovat jak télo reaguje a
dennodenné podporovat hormonalni rovnovahu.

Zakladem jsou tyto tFi tipy:

'I Spravna strava a kombinace potravin: bez dostate¢ného

® mnozstvi stravy hormony nesrovnas. Ujisti se, Ze jis
dostatecné a nezapominate na zadnou z makroZivin. V
kazdém jidle kombinuj bilkoviny, sacharidy i kvalitni
tuky, aby hladina krevniho cukru zlstala co nejvice
stabilni.

Prechod na netoxickou domacnost a kosmetiku miZze mit
pozitivni efekt na tvé hormonalni zdravi. Zvaz zaménu
alespon u nékolika produktd, které vyuzivas na denni bazi.
Setrné _menstruaéni__pomucky bez zbyteénych
chemickych latek navic mohou zpfijemnit prdbéh

menstruace a zmirnit pripadné bolesti. )
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Jak podpofit své
hormonalni zdravi?

Vhodné dopliiky stravy: pokud se jiz nyni potykas s
3 e hormondlni  nerovnovahou nebo  dlouhodobym

plUsobenim stresu, bude tvé télo vyzadovat vétsi

mnoZstvi urcitych Zivin ve vysoce vstrebatelné formé.

Jako zaklad pro hormonalni zdravi doporucujeme:
komplex pro podporu plodnosti, kterym pokryjes
vSechny potrebné latky pro zenské hormonalni zdravi.
Jestlize té aktualné trapi PMS nebo bolesti béhem
menstruace, vsad na premenstruacni komplex.
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PILIRE ZDRAVI >

Ctyti pilite Femvie
komplexniho pFistupu

Spanek, pohyb, strava a psychika (SPSP)- to jsou 4 zakladni pilife
zdravi, na které je dulezité dbat, aby byly hormony v rovnovaze.

Pojdme si je predstavit:

Strava

Femvie
Psychika Komplexni Pohyb

pristup

Spanek

—>
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Prvni pili¥: strava

Klicem ke zdravi je jist vyZivnou stravu z €erstvych potravin. To,
co jis, je stejné dllezité jako to, kdy a jak. VSechny tyto body
ovliviiuji inzulin - ,hormon cukru v krvi“ a kortizol - ,hormon
stresu“. Pokud jsi (a jis) ve stresu, tva stfreva nemohou dobre
vstfebavat Ziviny.

Télo musi dostat informaci, Ze ma dostatek a
ma tedy energii i na reprodukci. Nemluvim o
prejidani se, ale o dostate€ném
energetickém prFijmu. U muzi to az tak
vyrazné neni, ale Zenu ,stoji“ jenom
samotna ovulace i nékolik kilokalorii. A
pokud se télo nachazi v deficitu, urcité tento
proces nebude podporovat.

Doplriky stravy idealné doplriuj na zakladé
hodnot mikrozivin v krvi (dle doporuceni

odbornik(l) ale ve vSeobecnosti nezapomen
PROZKOUMAT na vysoce vstfebatelny a kvalitni ho¥¢ik,

zinek, Zelezo, vitamin B6 a vitamin D a

omega -3.
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Druhy pilit: pohyb

Pravidelné cviCeni odbourava stres, posiluje svaly, buduje
vytrvalost, zvySuje krevni obéh, podporuje detoxikaci
prebyteénych hormont a toxind z téla. Prilis mnoho nebo malo
cviceni muze vést k hormonalni nerovnovaze. Prizplsob
cvicenim fazim tvého cyklu a naslouchej télu co zrovna potrebuije:

Menstruacni CY) Folikularni %

Relax + dlouhé prochazky Silovy trénink
Jéga + meditace Kardio

Lehké kardio/ tanec Intervalovy trénik ¢i béh

Prisptisob cviceni riaznym fazim cyklu

Lutedlnt @ Ovula¢ni @
Kardio v prvni pllce Powerjéga Ci pilates
Plavani Ci tai-Ci HIIT trénink

Joga + relax v druhé pllce Spinning
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Treti pilit: spanek

Dopady nedostatku spanku mdzou byt dalekosahlé. Kvalitu
spanku ovlivnis uz od probuzeni. Jak Zijes béhem dne, se
odrazi na tom, jak v noci spis. Télo ma rado pravidelnost.
Dilezita je nejen délka spanku (7-9 hod.), ale i kvalita. Idealni je
dostat se co nejrychleji do faze hlubokého spanku a zlstat v ni
co nejdéle.

Nase doporuceni pro kvalitni spanek:

Neuzivat pred spanim kofein a alkohol

e Uklidnit organismus pro kvalitni spanek .
pomoci bylinného ¢aje 5 \
\V . .. 3 EceeVita

e Vypnout elektroniku a eliminovat LED R
svétlo 1-2 hod. pred spanim 3‘5

e Spatve vyvétrané mistnost
temperovanéna 17 -21°C

PROZKOUMAT
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Ctvrty pilit: psychika

Stresové faktory jsou témér nejCastéjsi pfriCinou vzniku nebo
prohloubeni hormonalni nerovnovahy. Jakmile mozek vyhodnoti,
Ze jsi v nebezpeci, prepne télo do rezimu ,,bojuj nebo utec* a
spusti produkci stresovych hormon(, které maji organismus
chranit.

Z kratkodobého hlediska je odpovéd na stres a produkce
kortizolu nezbytna. Dlouhodobé vysokd hladina stresovych
hormon( vSak narusuje nékteré jiné télesné funkce, coz mlze mit
celkovy negativni dopad na tvé zdravi.

Za stres nepovaZujeme pouze typické vnéjsi faktory, jako je ztrata
za potizZe v praci, ndroc¢né obdobi nebo toxické vztahy. Nas mozek
vnima jako spoustéCe i stresory, o kterych mozna ani nevis.
Zvysenou produkci kortizolu tak mliZe ovlivnit:

 nedostatecny energeticky pFijem a nadbytek pohybu

e striktni omezovani nékterych makro ¢ mikroZivin
 nekvalitni spanek

—>
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Ctvrty pilit: psychika

Dllezité je, abys uméla rozpoznat, kdy ti kaZdodenni problémy
zacCinaji prerGstat pres hlavu.

Zkus si proto vSimat nasledujicich varovnych signalu:
e Skripas zuby béhem spanku?

Mas problém usnout?

Prepadaji té Gzkostné stavy?

Zlobi té Zaludek a mas rozhozené zazZivani?

Mas problémy v intimnich vztazich?

TIP: Podpor odolnost organismu vUici stresu
pomoci klinicky testovani KSM-66® asvagandy. 11
nezavislych studii potvrdilo podporu Asvagandy
proti Uzkosti, depresi ¢i stresu. Podporuje také

libido a hormonalni rovnovahu.
PROZKOUMAT

—>
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Privodce Zenskym cyklem

Kazda Zena je cyklicka. Menstruacni cyklus zplsobuje Zenskou
proménlivost kazdy den v mésici a je to naprosto v poradku.

Ménici se hladiny hormon( estrogenu a progesteronu maiji vliv
na energii, sportovni vykon, chut k jidlu, rychlost metabolismu i
imunitni funkce. Diky tomu se témér kazdy tyden muzes citit
jako uplné jina bytost!

Kdyz se nauci$§ respektovat

jednotlivée faze a jejich potreby,

budes mnohem efektivnéjsi, A2 ”

spokojen&jsi a  bude§  [épe gk

rozpoznavat kdy a kam vkladat svou Sl -

energii. S
v

Pojdme se podivat, jaké ¢tyfi faze ‘.

menstruacniho cyklu zname a jakym
zpUsobem se s nimi Zzenské télo méni.
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Menstruacnifaze

Pomala energie

Menstruacni krvaceni nastava, pokud nedojde k oplodnéni a
zahnizdéni nachystaného dozralého vajicka. Hladiny hormon
estrogenu a progesteronu klesaji, a prichazi menstruace, béhem
niz se vyluCuje délozni sliznice.

Béhem menstruacni faze klesa fyzickd energie a naopak pfichazi
zvySena potreba spanku a odpocinku. V této fazi se urcité nenut do
néceho, na co se aktudlné necitis. V tomto obdobi mas viak skvély
nadhled a silnou intuici, dokazes zhodnotit svij aktualni pristup a
vSechno, co se délo v minulém cyklu. Tak pozna, co ti slouZi a co uz
naopak nepotrebujes. Pokud té tedy Ceka néjaké velké rozhodnuti v
Zivoté a nevis, jakym smérem se vydat, vyckej na menstruacni
obdobi.

Podpor své télo, mysl i dusi

)4 Ve oo . ’ a 1 1 7
e Setfi energii a naslouchej svému Co delajiimoje hormonys?

télu, které pocituje Ubytek

. Estrogen \ nizky
energie.

e Jez potraviny bohaté na zZelezo, Progesteron ) nizky
dostatek bilkovin a zdravych Luteinizaéni . o
tukl, coz pomize s tvorbou SOOTEL YRR SE
hormond. Folikuly - stabilni

e Zvys pfijem Zeleza. ;ts':::('j‘i‘(‘)'lc' h°rm°"_) stabilni

 Pij uklidnujici bylinné caje.
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Folikularnifaze

Vyzarfujici energie

Po skonceni menstruace prichazi folikularni obdobi, kvali své
charakteristice také ¢asto nazyvané jako dynamicka faze. V této
dobé se Zenské télo svymi vlastnostmi a prednostmi nejvice
podoba tomu muzskému. Pokud jsi si béhem své menstruace
dopral dostatek odpocinku a Casu pro sebe, diky stoupajici hladiné
estrogenu m(ze$ pocitovat naval nové energie, sebevédomi,
motivace a mozna i chuti trochu riskovat.

V této fazi cyklu hladina FSH (folikuly stimulujici hormon) v téle
stoupa spolu s estrogenem. Tvoje pokoZzka prosperuje, protoze
narlist estrogenu zvysSuje produkci kolagenu a kyseliny
hyaluronové v kizi.

Podpor své télo, mysli dusi

e Jez lehéi a zdravéjsi jidla, které Co délaji moje hormony?
ti doc%ajl' Cistou energii. E— S e
e Naplanuj si nejtézsi pracovni
dkoly (ty, které dlouho Progesteron ) nizky
Odklédég) Luteinizacni o
e Metabolismus je pomalejsi a hormon A zvysujicise
klidové hladiny kortizolu niZzsi. Folikuly A wysujicise
V této fazi se doporuéuje béh stimulujici hormon
nebo jiné kardio. Estradiol ﬂ zvysujici se
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Ovulacnifaze -
Hrava energie

V ovulaéni fazi je tva sexualni touha na vrcholu. A jak hladina
hormon( vrcholi, logické mysleni postupné stfida schopnost empatie
a komunikace s ostatnimi. Diky témto vlastnostem Zeny dokaZou
nejlépe budovat nové vztahy a pracovat v tymu. K tomu se navic
pridava i sebevédomi a lepsi pocit ze svého zevnéjsku. A vér mi, neni
to jen pocit. | pro své okoli jsi mnohem pritazlivéjsi.

Zaroven prochazis mnohymi hormonalnimi zménami. Ve tvém téle
vrcholi LH (luteinizacni hormon) a estrogen, dochazi k uvolfiovani
vajicka a nasledné k poklesu téchto hormoni a stoupani
progesteronu. Jak se hormony v téle méni, zacnes se citit unavenéjsi.

Podpofr své télo, mysli dusi

e Jez pravidelné, aby tvoje Co délaji moje hormony?
nalada i hladina cukru v krvi o
o, Estrogen \ nizky
byla stabilni.
e Béhem ovulacni faze je hladina Progesteron ’ zvyiujici se
progesteronu  vysoka, diky Luteinizaéni 3 niziy
’ v , . v NIZKY
tomu mas vice energie, takze hormon
muzes cvicit naplno. i
., P . Folikuly N3 nizky
e Jezjidla bohata na antioxidant. stimulujici hormon
Estradiol = stabilni
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[utealnifaze

Reflektivni faze

Lutealni faze patii mezi ty méné oblibené ¢asti menstruacniho cyklu.
Zpravidla je spojovana s vykyvy nalad, propady energie a zvySenou
chuti na sladké. Zejména pokud nezijeS v souladu se svoji
cyklicnosti a nedopravas si odpocinek ve chvilich, kdy si télo rekne,
mUiZe pro tebe byt toto obdacbi vyzvou.

Klicem ke zvladnuti této faze je zaméFeni se na odpocinek, zatimco
tva mysl a télo resetuji. Studie ukazuji, Ze sniZzena koncentrace
cirkulujicitho horciku v lutealni fazi mize vést k PMS a pravé jeho
doplnéni mdze pomoci snizit nezadouci ucinky.

Podpor své télo, mysl i dusi

e Tvoje energie muZze klesat, bud Co délaji moje hormony?
k sobé laskavda a vyber si
volnéjsi trénink a cviceni. Estrogen 0

e V této fazi jsou skvélé dlouhé
koupele s epsomskou soli S
bohatou na horcik. S N nizky

e Pokud trpiS na PMS, omez
alkohol, kofein a slil a dopln
télu potrebné Ziviny formou
PMS komplexu.

Progesteron Y nizky

Folikuly stimulujici ’ zvysujici se
hormon

Estradiol \ nizky
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Dilezité prohlidky u gynekologa

Prohlidka u gynekologa

Ke komplexnimu pristupu ke zdravi patfi i pravidelna navstéva lékare. 1x
rocné je doporucené preventivni vySetreni u gynekologa, které se sklada z:
e vySetreni kolposkopie (o¢ni hodnoceni Cipku délohy v kolposkopu)
e screeningu cytologie (stér z déloZniho cipku)
e ultrazvukového vysetreni délohy, vajecniku a oblasti panve

Ve 35 letech a 45 letech se k témto rocnim kontroldam nové doporucuje
vySetfeni HPV infekce déloZniho Cipku.

Priprava na prohlidku u gynekologa

e Pripravte si informace o datu posledni menstruace

e Sepiste si pribéh menstruacniho cyklu: pravidelnost ¢i nepravidelnost
(idealné prehled za alespon tfi mésice)

e Shrnte si své obtiZe (kdy a jak se projevuiji)

Pfi podezieni na hormonalni nerovnovahu se mlze provést krevni test
hormonalniho profilu, idealni k tomu je 3.-5. den cyklu.

Mamologie

e Doporucuje se samovysetreni od momentu, kdy dostaneme prvni
menstruaci

e Do 40. let se prsa vySetfuji ultrazvukem (Zena si plati sama)

* Po 45. roce lze vystavit zadanku na mamografické vysetreni prsou ve
dvouletych intervalech (1x za 2 roky) a je hrazen pojistovnou
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Myty o Zenském cyklu

Mytus 1. Zdrava zena ma mit 28denni cyklus.

Tento mytus je bohuZel v nas zakorenovan ¢asto nevédomeé - staci
jen par let dennodenné brat platicko s antikoncepcnimi pilulkami.
Pravdou ale je, Ze zdravy cyklus se pohybuje v rozmezi 21-35 dni.
Nékteré Zeny tak mohou mit cykly 25denni, jiné klidné 31denni.
VSechny jsou naprosto v poradku.

Na co si dat pozor?

Situaci ale rozhodné fes v pripadé, Ze mas cyklus kratsi nez 21 dni
(tehdy je mozné, Ze nedochazi ve tvém téle k ovulaci), nebo delsi
nez 35 dni.

Vinikem casto mlZe byt hormonalni nerovnovaha. V tomto pripadé
se zamér na Ctyri pilife zdravi (vice rozebereme nize). Télu také
mohou chybét potfebné mineraly a vitaminy, které mnohdy ve
stravé neprijimame v dostateCném mnoZstvi.

S tim ti pomiZe Premenstrualni_komplex, ktery je odborné
navrzen tak, aby podporoval cyklus po cely mésic, zejména vsak ve
dnech pred menstruaci. PomuZe ti také ulevit pfi neprijemnych
priznacich PMS (bolesti v podbfrisku, napéti v prsou, vykyvy nalad,
psychické vyCerpani atd.).
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Myty o Zenském cyklu

Mytus €. 2: VSechny Zeny ovuluji 14. den cyklu

Tak to opravdu neni! Ne vSechny Zeny ovuluji 14. den cyklu, a
dokonce kazdy cyklus to nemusi byt vZdy ve stejny den. Pokud se
snazi$ otéhotnét, radéji sledujte sva vlastni data misto pouZivani
»chytrého ovulacniho kalendare“ ¢i aplikaci, které nemaji o tvém
téle dostatek informaci. Vhodnou metodou je STM
(symptotermalni metodu). Na platformé Femvie mame pro tebe
prakticky webinar, ktery té tuto metodu nauci a na konci tohoto e-
booku najdeé sledovac cyklu, kam si muzes informace zapisovat.

Sleduj si svuj cyklus a podpof télo

Doporucujeme si pravidelné mérit bazalni teplotu nebo zapisovat
cervikalni hlen. Uz po nékolikatém cyklu tak ziskate prehled o svém
téle. To je pfinosné nejen pro vasi predstavu o ovulaci, ale tato data
jsou poté dllezita i pro lékare v pripadé, Ze byste s nim resila néjaky
problém.

Planujes téhotenstvi? Pro samotnou plodnost je dobré télo vyzivit.
Pfirodni komplex na podporu Zenské plodnosti obsahuje nejen
doporucenou denni davku kyseliny listové, ale i vitaminy a latky jako
jsou zinek, selen, houba Cordyceps a dalsi, které se staraji o spravnou
funkci reprodukcénich organli a priznivé prispivaji k hormonalni i
mentalni pohodé.
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Gratulujeme ti k doéteni tohoto
e-booku! Pfidej se k nasi
Vyzve...

Vime, Ze to byla poradna naloz informaci, a jsme
presvédcCeni o tom, Ze kazdy radek byl pro tebe pfinosem.

Pomohly ti tyto informace? Sdilej tento e-book na svych
Instagram stories, oznacis profil @femvieorganic a sdilej
co si odnasis, at té mizeme oslaviti s celou nasi komunitou!

Komunita Femvie neni jen o mné a mém tymu. Ale o tobé a
ostatnich Zenach, které udélaly rozhodnuti vzit své zdravi do
vlastnich rukou! A to je presné divod, pro¢ té chceme
maximalné na tvé cesté podpofit. Chces védét jak? Cti dal..

Zivotni styl

spdnek

endokrinni
disruptory

Komplexni
hormonalni vWZiva
zdravi

5 |
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Podpof své hormondlniz dravi

CitiS, Ze mas své hormony rozhozené a nevis,
jak to celé sladit, aby ses citila dobre ve svém
téle? Vnimas, ze je toho na tebe moc?

Femvie programu o komplexnim Zenském zdravi jsme dle
zkuSenosti sestavily, aby té krok za krokem provedl vsemi
ddlezitymi aspekty hormonalniho zdravi, tak Ze je opravdu
pochopi$ a nebude$ muset lustit v protichddnych informaci na
internetu. VSechny souvislosti se ti propoji dohromady, a podle
nich si nastavi$ ty spravné navyky (Zivotniho stylu, psychiky,
vyzivy a pohybu), diky kterym se zacnes opét citit skvéle ve svém
téle, dusi a mysli.

V programu se nauciS porozumét jedineCnosti a cyklicnosti
Zenského téla, identifikovat si typ hormonalni nerovnovahy, a
podle toho si sestavit komplexni plan plny zdravych navyki,
které zaCnesS priibéZzné a konzistentné aplikovat do svého
kazdodenniho Zivota, abys dostala své hormony do rovnovahy.

S nami to zvladnes snadno.

—>
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ZENSKE HORMONALNI ZDRAVi

Podpof své hormondlni zdravi

Budme k sobé totiZ oteviené: kaZda Zena je jina a to, co funguje
na jednu, nemusi vyhovovat tobé. Existuje mnoho pfi¢in a
spoustécl priznakl hormonalni nerovnovahy a je dobré mit vedle
sebe nékoho kdo ti budou na tvé cesté odbornou oporou a
provede té celym procesem krok po kroku.

Nasim zamérem je té na tvé cesté za Uspéchem maximalné
podporit. A to je také dlvod, proc¢ jsme se spojily s odborniky v
Ceské Republice a Anglii, aby informace v programu byl
zaloZené na studiich a dlouholetych zkuSenostech odbornikl v
oboru.

Femvie pfistup se zaméfuje na celého ¢lovéka. To znamena, Ze se
snazime najit hlavni pFi€inu tvych zdravotnich problému tim, Ze
se podivame na tvou stravu, Zivotni styl, rovnovahu mezi praci a
soukromym Zivotem, toxicitu v Zivotnim prostredi, zakladni
nutri¢ni nedostatky, spanek, stres. VSechny tyto faktory totiz maji

vliv na tve celkové zdravi a pohodu. E
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ZENSKE HORMONALNI ZDRAVi

Podpof své hormondlni zdravi

V_Komplexnim programu o Zenském zdravi se proto zaméfime
na 6 praktickych kroki, které ti pomohou optimalizovat zdravi a
dostat hormony do rovnovahy.

V kazdé lekci se zaméfime na jeden z pilifi Zenského zdravi, ve
kterém té krok po kroku, nauc¢ime prirozené a kumulativné
upravit vyZivu a Zivotni styl, tak aby ti prirozené vyvazil tvé
hormony, a to dlouhodobé.

®,

Modul 4. Modul 5.

Modul 1. Modul 2.

Vyprazdni télo Pracuj se stresem
od toxindi a emoce

Poznej Identifikuj pfiznaky ocemi
a doplfi Ziviny

své télo nerovnovahy

Nauci§ porozumét jedinecnosti a cyklicnosti Zenského téla,
identifikovat typ hormonalni nerovnovahy, a podle toho si
sestavis komplexni plan plny zdravych navykl, které zacnes
pribézné aplikovat do svého kazdodenniho Zivota, abys dostala

své hormony do rovnovahy!
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Vyhody programu
Nech nds s tebou sdilet, co s
ndkupem tohoto komplexniho

programu o 7enském zdravi ziskds:

Prakticka &ast:
Udélej si hormonalni

kviz a nech si udélat
zdkladni testy

Prakticka ¢ast: 5 L : =
Sebereflexe a
nastaveni cilii

Femvie

Eemvis Cviceni dle

faze cyklu

Sebe reflexe
avyhodnoceni cill

7 videolekci a
praktickych kroku

CeloZivotni pFistup k jednotlivym lekcim

nerovnovahy

VY
) Prehled a vysvétleni typti hormonalni
VY
O

Praktické materialy a akéni ukoly
Pristup do uzaviené komunity Zen a moznost se

ptat na otazky

BONUSY pro tebe:

) Digitdlni sledovac cyklu

() Femvie hormonalni kviz

@ Nakupni seznam + ukazkovy jidelni¢ek

) Rozvrh cviéeni podle fazi cyklu

@ 10% slevu na cely Femvie sortiment

() 25% slevu na exkluzivni Elenstvi Next.Move

(prémiové fitness centrum v Praze)

Femvie 2023 @ ﬂ @



https://www.instagram.com/femvieorganic/
https://www.facebook.com/femvie
http://www.femvie.com/
https://femvie.mykajabi.com/komplexni-zenske-zdravi

Co o nds fekly nase

klientky...

Pred 3 tydny jsem absolvovala on-line konzultaci s Eliskou a mohu doporucit kazdé Zené,
ktera se chce poradit o svém zdravi a pohodé. Jsem problematickd, mém za sebou poruchy
prijmu potravy, sloZity menstruacni cyklus a vyssi vék pro pripadné téhotenstvi. Aplikace
doporuceni od Elisky pfinesla pozitivni zmény za velice kratkou dobu a neméla Zadny
dopad na véci, které jsou pro mé v Zivoté dilezité (vaha, stihla postava). Eliska je
neskutecné prijemna, naslouchd a podporujici. Takze za mé skvély produkt a vynalozenych
financnich prostredkd vibec nelituji.

2 8. 8.6 & 4
Katefina D.

Sluzba splnila moje ocekavani, nejprve jsme spolecné vse prosly a Eliska mi také dala
dostatek prostoru na moje otazky, poskytla mi hodnéinformaci a doporucenti, ale do ni¢eho
mé netlaci. Vstupni konzultace ubéhla velmi rychle, byla bych s ni schopné povidat jesté
mnohem déle. Jsem spokojena i s dalsim priibéhem, jsme priibéZné v kontaktu a Eliska je
mi oporou, mohu se na ni's ¢imkoliv obratit. PFisti tyden se téSim na dalsi telefonat, kde
probereme i moje krevni testy, které snad nasi snahu zase posunou dal.

b 8. 6. 8 &
Klara K.

Spolupréce s Vami mi dala jesté hlubsi pohled na propojeni téla jako celku a
vase laskavé vedeni bez jakéhokoliv tlaku ¢i striktniho reZzimu je presné to, co
podle mé ¢lovék potiebuje k tomu, aby dosahl trvalych vysledk{l a pochopil
co jeho télo potrebuje. Je vidét, Ze Vas vase prace bavi a délate ji s laskou.
Jsem moc réda, Ze jsem Vés nasla a jesté jednou Vam za vse moc dékujil

1.8 8.8 8 4
Lenka F.

Chtéla bych ti timto moc podékovat za to, co délas. Jsem rada, Ze jsem té nasla a Ze
jsi mé navedla na tu spravnou cestu. Nikdy bych nevéfila, ze zména mize pfijit tak
rychle. Diky tvé praci jsem se posunula milovymi kroky do stavu, ktery mé vrétil jak
do psychické, tak do fyzické rovnovahy. Mam jesté na ¢em pracovat, ale citim se
dobre, coZz mé velmi motivuje na této cesté zUstat. Jeste jesté jednou moc dékuiji!

. 8. 8. 8.8 4
Alena D.
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Co o nds fekly nase

klientky...

Nemavam takove vykyvy
Petra dne 01. 12. 2022

Produkt pms complex uzivam uz koncim druhe baleni a mam pocit, ze fakt sa to zlepsuje a
nemavam takove vykyvy. Obecne som s vasimi preduktami vic nez spokojena. Este porad
mam konopnoj mast ktara ked je nejhur zabira taky ;) a krasne voni a vase prirodne pradukty
mi fakt dost pomohili citit sa komfortnejsie a lepsie jak z eko hladiska tak aj zdravotneho
hladiska je to neporovnatelne lepsie ;) Balenie produktov je tiez super ziadny zbytocny plast,
pride to hezky v krabicke jednoducho a priehladne.

Skvéla rada z Femvie poradny a komplex
Markéta dne 12. 08, 2022

K tomuto komplexu jsem se dostala pfes Femvie poradnu. Obratila jsem se na Femvie
jelikoZ jsem méla mnoho pfiznakd PMS a chtéla jsem poradit co s tim. Poradna mé
mile piekvapila jelikoz jsem ziskala skvély tipy, které mé nakoply zménit svij Zivotni
styl, zamyslet se jak se stravuji. Uvazuji jesté, Ze si necham poradit s vyzivou. Na
zakladé doparuceni jsem si koupila tento komplex a po 5-7 tydnech jsem se zacala
citit mnohem lépe. Mam vic energie, nejsem tak naladova a neboli mé podbFisek. Ted
jsem si dokoupila dal3i dvé baleni.

Nedam na néj dopustit!
Lenka dne 01. 12. 2022

Uz pfes 12 mésicli odebirdam od Femvie pfedplatné bio vloZek a tampond, které je
naprosto skvélé! Pred 5 mésicemi jsem si koupila tento komplex a jsem opét velmi
spokojena. V lednu jsem se totiZ rozhedla piestat brat antikencepci a moji nejvétsi
obavou bylo hormenalni akné. Diky antikoncepci jsem s tim neméla Zadné problémy
ale pfedtim jsemn se s tim stradné trapila. Pfes Femvie poradnu jsem od nutricni
poradkyné dostala doporuceni na tento komplex a od té doby he uZivdm denné.
Obéas se mi pfed menstruaci udéla sem tam malé akné na bradé, ale nestava se to
moc €asto a kdyZ uF tak vétsinou hned zmizi. Citim velkou Glevu a celkové se citim
moc dobie a plna energie. Taky jsem nadSena z Femvie osobniho pfistupu ke
zakaznik(m, servis je vidy naprosto top a kvalita produktd v jejich sortimentu taky.

Ja vam to psala uz vickrat. Nesedi
mi nic. VZdy mam bolesti. KaliSek
nemozny, tampony bio s drogerie
boli, kalhotky boli - vaSe tampony
a vloZky neboli.

Mam extrémné citlivy mo&ovy
méchyf a ted kone¢né netrpim.

@ Doporuéuji viude @
L

o

Perfektni
Tereza dne 05. 09, 2022

Pfedplatné mam termin rok a jsem s nim
moc spokojena. Nékolik dni pred strzenim
platby pfijde na mail pfipominka, takze je
jesté moznost objednavku upravit nebo
pridat jesté néco navic. Je to opravdu
bezstarostné :-D Taky ocefuji moZnost
predplatné si namichat z riznych velikosti
tampont a vloZek podle toho, co komu
vyhovuje. Zakaznicka podpora na chatu je
taky skvéla. Prosté perfektni!

Mohu jen doporudit
Katefina dne 16. 09. 2022

Pied 3 tydny jsem absolvovala on-line konzultaci s
Eliskou a mohu doporucit kazdé Zené, ktera se chce
poradit o svém zdravi a pohodé. Jsem
problematicka, mam za sebou poruchy pfijmu
potravy, sloZity menstruacni cyklus a vyssi vék pro
pfipadné téhotenstvi. Aplikace doporuceni od
Elisky pfinesla pozitivni zmény za velice krdtkou
dobu a neméla Zadny dopad na véci, které jsou pro
mé v Zivoté dulezZité (vaha, stihla postava). Eliska je
neskutecné pfijemna, nasloucha a podporujici.
Takze za mé skvély produkt a vynaloZenych
financnich prostiedkl vibec nelituji.

kejty.piri Odoberam uz skoro rok a velka

spokojnosticy b
To se milibi (1) Odpovédét Zobrazit preklad
= fl'arr?\rieorganic @kejty.piri to jsme moc o
radi!
26t Tosemilibi (1) Odpovédét
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Komplexni program o
Zenském zdravi je pro tebe
tim nejlepsim fesenim
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Sprivni kombinace makrofivin
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