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Stadia menopauzy a vase srdce

Perimenopauza:
Prechodné obdobi predchazejici menopauze, obvykle mezi 35-45 rokem,

kdy hladiny hormon( (zejména estrogenu a progesteronu) vyrazné kolisaji.

Toto obdobi trva cca 2-8 rokd a projevuje se nepravidelnou menstruaci,
navaly horka, nocnim pocenim, zménami spanku, nalad a Unavou.

Menopauza:

Menopauza je pFirozeny proces, kdy po 12 mésicich bez menstruace
definitivné konci plodné obdobi Zeny, obvykle kolem 51.roku. Je soucasti
prechodu (klimakteria).

Postmenopauza:

Zavéredna faze prechodu (klimakteria), nastava po menopauze a trva po
zbytek Zivota Zeny. Zacina presné jeden rok po posledni menstruaci,
obvykle mezi 45-55 rokem.

Krevni tlak, zdravé srdce a riziko mrtvice

Krevni tlak se po menopauze bézné zvysuje. Vysoky krevni tlak vyznamné
zvysuje riziko mozného infarktu a mrtvice.

Domadci méfeni krevniho tlaku je dileZité. Méfte si pravidelné
svdj krevni tlak:

Idedlné zvolte méreni v pravidelnou dobu a to:
rano a vecer, tedy 2x denné.

Je vhodné toto zopakovat 1-2 tydny v kazdém mésici.

Pred zacatkem méreni vyckejte 5 minut, v klidu a v tichosti.
Nemluvte pFfi méreni.

Ruku si podeprete, nebo ji idealné umistéte na stal,
viz. ilustracni obr. vpravo

Méreni zopakujte vzdy dvakrat s intervalem cca 1 minuty.
2 Nebo vyuzijte funkce “TruRead mdd” u nejnovéjsich modeld
x tlakomért Omron, napr. u modelu M7 Intelli IT AFib nebo
M6 Comfort AFib.

Proc se to tyka Vaseho srdce a cév?

e Prirozeny pokles estrogenu snizuje jeho ochranné Gcinky

na cévy. > Tepny mohou byt tuzsi, méné elastické a nachylnéjsi

k zzZenl.

e Muize se zvysit krevni tlak, cholesterol a hladina cukru v krvi.

e Po menopauze se zvySuje riziko srde¢nich onemocnéni a mrtvice.

Sledujte své zaznamy
krevniho tlaku a soustiedte
se na celkové trendy, ne na
jednotlive vysledky méreni.

OMRON pristroje zakoupite v lékarnach a zdravotnickych potiebach nebo u autorizovanych prodejcti/e-shopd.



Aktivity pro posileni a zdravé srdce

Zdravy Zivotni styl

Strava
Vice ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobk{, proteind, ale také

Varovné signaly, na které si dat pozor @

omezeni zpracovanych pokrmd a soli.

(DASH stravovani nebo stredomorska strava funguji skvéle.)
NejcastéjSim priznakem srdecniho onemocnéni u Zen je bolest na

hrudi - ¢asto popisovana jako tlak, svirdni nebo sevreni.
MUZe se rozsirit do celisti, paZi, ramen nebo zad a mUze se objevit %
spolecné s nasledujicimi priznaky:

Pravidelny pohyb
Minimalné 150 min tydné mirné aktivity
+ silového tréninku.

of-~) Dusnost Zavraté @ Spanek & stres

[e1C) 0 Dodrzujte dobré spankové navyky; vyzkousejte techniky

uvédoméni Mindfulness nebo relaxace.
-
o v v .
@ Nevolnost ,:0 Pocent \'=\\ Skonc?tt’e s kourenlm. nebo .
Q vapovanim (elektronickou cigaretou)
Udrzujte zdravou télesnou vahu Shrnuti

Priznaky se ¢asto objevuji pFi ndmaze nebo stresu a pri odpocinku - BMI: 19-25 kg/m? - Obvod pasu: <80 cm
se zlepsuji. Pokud se tyto priznaky objevi, vyhledejte lékaFskou Zd"?V' vasoevho srdce SBU3 strednim veku meni.
pohotovost. Sledujte & dodrzujte Zmeénu muzete provést hned:

e Vedte si domaci zaznamy krevniho tlaku
(aplikace Omron Connect vam sledovani velmi

Rizikové faktory specifické pro Zeny usnadni) [[j@ Sledujte svij krevni tlak
¢ Sledujte svou vahu a obvod pasu. ~
VysSi riziko srdecnich onemocnéni se u vas vyskytne, pokud se ve vasi » Zaznamenavejte si reprodukéni historii
anamnéze objevi: (komplikace v téhotenstvi, pribéh menopauzy,
vék, kdy vam zacaly jednotlivé jeji faze,.. L, ,
* Predasna menopauza  Komplikace v t&hotenstvi: y V) el ] O Vybudujte si navyky pro zdrave srdce
[Vve ve,ku Al . R S Medikace & hormonalni terapie
» Casna menopauza (ve véku <45let) - HELLP syndrom

¢ Léky mohou byt potfeba, pokud zména

* F:/Zii::gldmm el e ' PL:Teklan.wplse Y Zivotniho stylu nebude dostatecna. o Sdilejte rizikové faktory, priznaky
: - o v, € amvpslle. e Hormonalné substitu¢ni terapie (HRT) {&v&\ a reprodukcni historii se svym lékarem
e Endometridza nebo déloZni myomy, - Gestacni diabetes .. -
, . v v ., o i ma své vyhody, ale i rizika.
které jsou stale castéji spojovany - Predcasny porod (<37 tyden) ¢
° vy55|1n,r|2|kem hypevrtt?nze ’ Opakovar’]e P?tratY Rozhodnuti a zména Zivotniho stylu Ci stravy Malé zmeénv nvni mohou ochranit Vase srdce
a srdecnich onemocnéni. - Narozené dité s nizkou y ny

jsou pouze na vas - pomuze vam také konzultace

na mnoho let dopredu.

Fngm Vahsll'l] pripadnych zde uvedenych priznakd, s vasim
<!t percenti lékarem.




