Z nasi posty ...

Diky mocza Zprdvy. Jste super! Jsme velice mocradi, Ze pronés ,nezku$ené“
manzele vydavate tento bulletin, kde se dovime spoustu zajimavych rad
a zku8enosti od jinych manzelskych part. Mame s manZelem chlapecka
Petiika, ktery ma 21 mésica a stale ho kojim Diky manzelovi a Vasim
povzbuzovanim jsme prekonali naro¢éné zacéatky. Prvni mésic svého Zivota
dokazal byt ,piisaty” kazdy veéer asi 3 hodiny. Bylo to opravdu vycerpavajici,
ale vétime, Ze diky tomu spal opravdu celou noc.

Chtéla bych se zeptat, jak dlouho nemusim dostat mésic¢ky, kdyz kojim. Ja
jsem je dostala poprvé po 16 mésicich od porodu a od té doby, je to uz 5 mésict,
nic. Byla jsem u svého lékaie, ktery mé udélal téhotensky test a vyvratil
téhotenstvi. Byla bych rada, kdybyste méli podobnou zkuSenost jako je ta moje
a mohli mi dat radu jak pokracéovat dal. Radi bychom dalsi déti a mam trochu
strach, aby nebylo p#ilis pozdé na néjaké 1é¢eni, ale vSe je v rukou Bozich. Diky
moc a na dalsi Zprdvy se tési ...

E. S., Cechy.

Jsme vdééni za tento a jiné povzbuzujici dopisy, které ndm potvrzuji, Ze je
na$e prdce skute¢né uZiteénd.

Pri ekologickém kojeni je normdlni, kdyZ Zena nemd 16 mésicti krvdceni;
kdyZz ale pruni cyklus po porodu trvd 5 mésicii, je to nezvyklé. Je predstavitelné,
Ze dité z néjakého ditvodu pilo po uréitou dobu pied 16. mésicem méné a pak
pilo zase normdlné. Plodnost matky se mozZnd zacala vracet a pak byla znovu
potlacena. Nicméné proni krvdceni, ke kterému dojde po 56. dnu po porodu, je
nutno povaZovat za zacdtek prvniho cyklu a hodnotit situaci podle pravidel
STM. UZzite¢né by bylo vidét zaznamy z té doby. Ukdzaly by, jestli doslo pred
tim krvdcenim k ovulaci. Domnivdme se, Ze nejspise ne. PFi STM pozorovdni
Je téhotensky test zbytecny. Pokud teploty ziistdvaji nizké, nedoslo k ovulaci a
tedy ani k otéhotnéni. KdyZ dojde k vzestupu, ktery trvd o tyden déle, nez je
normdlni délka lutedlni fdze, je téhotenstvi potvrzeno. I pro manZele, kteri
chtéji docilit dalsi téhotenstvi, je diileZité v dobé ndvratu plodnosti pozorovat
azaznamendvat priznaky. Sucho po krvdceni by potvrdilo neplodnost. Zacdinajici
hlen nebo zmény v hlenu a na ¢ipku by ukdzaly na ndvrat plodnosti. Vzestup
bazdlnich teplot s ndsledujicim téhotenstvim by dal diileZité informace o pred-
pokladaném datu porodu (viz ucéebnice UPPR, str. 171). U zdravé Zeny se cykly
a plodnost ¢asem vrdti spontdnné; pritom je rozumné dbdt na vyrovnanou
Zivotosprdvu.

ZPRAVY PP vydéva pétkrét rogné jako élensky bulletin Ustredi Ligy par paru v Ceské republice, David a
Michaela Prentisovi, Flignerova 143/9, 272 01 Kladno, tel: 312 686 642, e-mail: Ipp@Ipp.cz, internet:
www.lpp.cz. Minimalni élensky pfispévek 100 K&/150 Skro¢né. Starsi &isla: 10 KE/Sk véetné poStovného.
Platte slozenkou typu C. Adresa na Slovensku: LPP, Manzelia Jozef a Simona Predacovci, Slovenskej
armady 15, 953 01 Zlaté Moravce, tel.: 037-6421426, e-mail: Ipp @Ipp.sk, internet: www.Ipp.sk.

Kurzy PPR pro manzele a snoubence - 4 setkani po 2%z hodinach, vétSinou v mésiénich intervalech.
Kurzovné: v CR 300 K&, v SR 400 Sk véetné materiald za par. Jsme vdééni za prispévky pro praci Ligy.
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Radky z Kladna

David Prentis

Od listopadového ¢isla Zprdv se véci posunuly trochu dal. Rada Ligy sice
odmitla nasi Zadost o prodlouZeni pracovniho poméru do konce ¢ervna, ale na
intervenci arcibiskupa Graubnera mi dala jednorazovy finanéni piispévek ve
vysi pulroéniho platu. Chtél bych proto podékovat jak otci arcibiskupovi tak
otci biskupovi Hrdlickovi, ktery se za nas u néj pfimluvil. Podporu predsedy
Ceské biskupské konference chiapeme jako uréité uznani. Doufame, Ze se
¢asem vyvinou dal$i a rozmanitéj$i moznosti spoluprace s Cirkvi.

Dodova situace je$té neni dofeSena, ale pevné doufame, Ze dostane svij plat
podobnym zptisobem.

Jsme vdééni vSem, kdo reagovali na na$i vyzvu modlitbami nebo néas
podpotili vétsim ¢i mensim finanénim prispévkem. Poslali je zvlast nebo tak,
Ze pridali ¢astku p¥i obnoveni ¢lenstvi nebo objednavce. Jeden darce byl
zvlasté stédry; jeho dar nam v budoucnosti usnadni vydavatelskou ¢éinnost.
I na Slovensku byly stédré reakce; nékteti slibili pravidelné mésiéni piispévky.
Tento zptsob finanéni podpory je nam zvlast vitany. Jesté nestaéi zajistit
Dodtv plat na delsi dobu, ale je dobrym zacatkem. Budeme také hledat
sponzory mezi prateli v zahraniéi.

Zvlast dulezitou ¢asti nasi vyzvy byla prosba o spolupraci jako uditelské
pary nebo zastupci. T&€Si nas, Ze se ted prihlasil jeden par. Prosime o dalsi.
Prvnim krokem je Zadost o informace. Nemusite mit starost, jestli jste dost
schopni — to zjistime spole¢né béhem §koleni. Uvazujte o tom!

Mame davod k radosti. Krizi mame zasadné za sebou. Dostalo se nam
povzbuzeni, Ze je naSe aktivita Zadana a uZiteéna. Chvalme vSichni Boha
o Vanocich slovy andélu:

SLAVA NA VYSTOSTECH
BOHU
A NA ZEMI POKOJ LIDEM DOBRE VULE




Pristupujte k prechodu s jinym zaméienim
Keith Bower
Dotaz klientky: Pozorujeme a zaznamendme, ale musime se vyrovndvat s dlou-
hymi periodami zdrZenlivosti, protoZe se moc bojim moznosti, Ze bych ted ve 46
letech otéhotnéla. MiiZete nam poradit?

Ucebnice UPPR ma zvlastni kapitolu o piechodu [v éeském vydani str. 178-
184]. Nabizi uziteéné informace. Nase zkuSenosti z dlouholeté praxi ukazuji,
ze Zeny, které jsou diagnostikované jako perimenopauzni, maji velmi malou
moznost otéhotnét. Klicovym faktorem je praveé to slovo ,diagnostikované“.
Mnoho Zen méa ve véku 46 let pied sebou jesté nékolik let cyklu. Kdyz vSak Zena
zafne pozorovat priznaky perimenopauzy — to jsou navaly horka, suchost
v pochvé, zmény v krvaceni, pfedmenstruaéni krvaceni. Pak je jeji plodnost
rozhodné ohrozena. Tim spiSe to plati, kdyZ hormonalni testy zjisti nizkou
hladinu estrogenu a vysokou hladinu FSH (folikulostimulaé¢ni hormon).

Plodnost typicky zacne klesat po tficitce a do poloviny ¢tyficatych let se
znacné snizi. V tom véku muze Zena ofekavat zacatek nepravidelnych cykla
(dlouhé a/nebo kratké), éasto s opozdénou ovulaci, nebo vibec bez ovulace.
Cekat v té dobé na normalni teplotni vzestup kontrolovany vysychanim, jen
proto, Ze chceme jesté snizit jiz tak malou moznost otéhotnéni, mtze byt hodné
frustrujici.

Pro pary v pfechodu je nejvhodné;jsi zacit pouzivat PPR s hlavnim darazem
na hlenovy piiznak. Liga ma pravidla pro tuto posledni fazi plodnosti, ktera
se vyznacuje ¢asto dlouhymi cykly s nepravidelnymi epizodami hlenu. Jsou
popsana v UPPR. Jsou doporucena Zenam, které mivaji cykly del$i nez 40 dnu.
Manzelé, kteii jsou v této situaci, by se méli poradit s instruktory PPR, nebo
preéist prislusné stranky ucebnice. Struéné je mozno fici nasledujici.

¢ Kdyz Zena pozoruje jen jeden nebo dva dny hlenu, je dostacujici zdrzet se
styku do vecera druhého suchého dne po nich.

¢ KdyZ pozoruje tii nebo vice dnt hlenu, je tfeba ¢ekat s obnovenim styku
az do vecera 4. dne vysychani. KdyZ méii Zena soucasné teplotu a pozoruje
mozny vzestup, je tieba se zdrzet az do té doby, nez budou splnény podminky
pro III. fazi. Neni-li vzestup teploty trvaly, mohou manzelé pocitat, Ze jsou od
vecera 4. dne vysychani opét v I. fazi.

Manzelé, kteii pouzivaji vyhradné hlenovy priznak, nemaji jistotu, kdy,
nebo zda vabec dojde k teplotnimu vzestupu. Proto si musi zvyknout na jiny
zpuasob mysleni. SpiSe nezZ délit cyklus na t¥i faze, budou vZdy rozhodovat, zda
jsou v neplodné nebo v potencialné plodné fazi. Hlen uréuje moznou plodnost
stejné jako tomu bylo, kdyZz v minulosti spoléhali v 1. fazi na posledni suchy
den. Kdyz prijde po hlenové epizodé sucho a nedoslo k vzestupu naznacujicimu
ovulaci, vraci se manzelé do I. faze.

Protoze Zeny v pfrechodu maji ¢asto opozdénou ovulaci a ¢astéjsi mimomen-
struaéni krvaceni v dobé ovulace, neméli by manzelé mit styk béhem krvaceni,
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intervalech. Malokdy bude délat tiithodinovou piestdvku mezi krmenim.
Dokud pi#ibyva na vaze, ma dost. Dojde-li vSak opravdu k laktaéni krizi, je
treba zvysit frekvenci kojeni —kojit tfeba kazdou hodinu nebo ¢astéji, piikladat
pti kazdém kojeni i nékolikrat stiidavé k obéma prstim. Béhem nékolika dni
produkce stoupne. Systém ¢tyrhodinovych intervalt ma smysl pouze pii
krmeni z lahve, aby se piedeslo pfekrmovani nebo podvyzivé. Casté kojeni
v kratkych intervalech nejlépe ptispiva k prodlouzeni neplodnosti.

Ekologické kojeni se vyhyba pravidelnym intervaltim a reaguje na momen-
talni potieby ditéte. Vyjimku tvoii déti, které stale spi a nepribyvaji. Matka je
musi ke krmeni budit; doporucuje se ve dne kazdou hodinu a v noci kazdé dvé
hodiny. To by mélo situaci zlepsit béhem jednoho tydne.

5) Pokud mozZno, mél by kojenec spat v posteli rodi¢a nebo ¢ast noci s nimi
a ¢ast na matraci éi postylce vedle jejich postele. To umozni éasté no¢ni kojeni
s minimAlnim preruSenim spanku matky i ditéte. Matka nezalehne dité,
pokud neni pod vlivem praskud na spani, alkoholu nebo jinych drog. Je ovéem
potieba zajistit, Ze se dité nemutze zaklesnout mezi matrace nebo matraci a
ram postele. Mohlo by se dusit.

6) Kojici matka potiebuje najit ¢as na odpocinek béhem dne. Dité i matka
mohou usnout pii odpolednim kojeni spolu. Matka nacerpa energii a del$i sani
ditéte stimuluje jeji hormony k prodlouZené neplodnosti.

7) Piirozena mateiska péce se vyhyba vsemu co oddéluje matku od ditéte ve
dne i v noci. Nenechava je v pé¢i jinych. Nemélo by ji to v8ak izolovat od
spole¢nosti. Vezme své dité prosté vSude s sebou. KdyZje oddéleni nevyhnutelné,
nemélo by byt del§i nez jednu nebo dvé hodiny. Kojit je mozno nenapadné — tak,
aby nikdo nebyl zbyte¢né pohorsen nebo provokovan. Dité potiebuje blizkost
matky k spravnému psychickému vyvoji. Blizkost ditéte a moznost kojeni
podporuje u ni prodlouZenou neplodnost po porodu. Néznou fyzickou blizkosti
kojence nerozmazluje, dava mu tim sama sebe. Vytva#i pozitivni pouto,
prostiedi pokoje a bezpeéi. Nebezpeéi rozmazlovani je spiSe v tom, kdyz dité
dostava bez omezeni véci.

Studie, které Sheila Kippleyova cituje, ukazuji, Ze matky, které se ¥idi
témito zasadami, mohou ofekavat prodlouZenou neplodnost po porodu pru-
mérné 14,5 mésict. Skala moZnosti je Siroka podle citlivosti organizmu Zeny.
Rekord, ktery uvadi, je 42 mésict. Pokud pfijde menstruace v prvnich tfech
maésicich, nepiedchazi ji zpravidla ovulace, takZe je moznost otéhotnéni témér
nulova. Ve étvrtém az Sestém mésici je moznost otéhotnéni pied prvni
menstruaci asi 1%. Po Sestém mésici se zvySuje na 6%. Po menstruaci se
predpoklada postupny navrat k normalnim cyklim. Navrat plodnosti je
mozno rozpoznat sledovanim télesnych priznaku: hlen délozniho hrdla, zmény
délozniho éipku a bazalni teplota. Tyto piiznaky lze hodnotit podle sympto-
termalni metody.



Ekologické kojeni
Michaela Prentisovd
Sheila Kippleyova, autorka knihy Breastfeeding and natural child spacing
(Kojeni a navrat plodnosti po porodu) propaguje tzv. ekologické kojeni. Jde
vlastné o pfirozenou matetrskou pééi. V kurzech LPP jsme dosud uéili 4 zasadni
pravidla ekologického kojeni. Ve 4. vydani své knihy Sheila Kippleyova
formulovala 7 zasad.

Ekologie prirozeného materstvi spoéiva v tom, Ze jde o dvousmérny vztah.
Matka pecuje u prsou o své dité a dité ji svym sanim poméaha k prodlouZené
neplodnosti po porodu. Zakladnim principem je stala blizkost matky a ditéte
a Gasté sani. Pristup, ktery oznacdujeme jako ekologické kojeni, se vyhyba
praktikam, které omezuji sani a vzdaluji matku a dité.

Ekologicky ptistup ke kojeni vylu¢uje pouZiti hormonéalnich p¥ipravku.
Hormony se kojenim mohou pfenést na dité, omezuji laktaci a/nebo pusobi
abortivné. Pokud kojici matka uziva 1éky, méla by se ujistit, Ze nebudou mit
negativni dopad na dité. Vétsinou lze najit neSkodnou alternativu.

Sedm zasad ekologického kojeni

1) Matka poskytuje ditéti v prvnich Sesti mésicich v§echnu potravu z vlastnich
prsou. Neni potfeba doplriovat ani tekutiny, ani pevnou stravu. Kdyz dité
zacne prijimatjinou potravu, zistava mateiské mléko stale idealnim dopliikem
az do doby, kdy se dité samo odstavi. Mateiské mléko podporuje zdravy vyvoj
ditéte, zvySuje imunitu a snizuje riziko celé fady nemoci véetné détské obezity.
Napoméh4 utvaiet vazbu mezi matkou a ditétem. ProdlouZené kojeni ptes
jeden rok méa pak dlouhodobé pozitivni psychosocialni dusledky. Americka
akademie pediatra doporucuje dopliikové kojeni jesté nejméné do 18. mésice.
Necha-li matka volbu ditéti, odstavi se nékteré diive a jiné tireba ve tfetim roce.
2) Matéin prs poskytuje ditéti také nejlepsi potéSeni v jeho emocionélnich
potiebach. Nékteré studie ukazuji, Ze kojeni dokonce sniZzuje intenzitu bolesti.
Kojici matka ma tedy po dobu laktace vyhodny zptisob utiSeni ditéte ke spanku
iv bolestech. Dudliky se nedoporucuji. Upokoji-li matka dité dudlikem, omezi
jak sani tak svou mateiskou blizkost. To muZze mit vliv na navrat plodnosti.
3) Ekologicky pristup ke kojeni vylucuje soucasné krmeni z lahve. Kojici
matka ji nepotfebuje. Novorozené zmatené st¥idanim prsu a lahve mtiZe mit
potiZe pii kojeni, protoZe oboji vyZaduje jiny zpusob sani. Nahradi-li matka
kojeni lahvi, omezi je a produkce mléka klesne. Léky je ditéti mozno podavat
do st 1zickou nebo injekéni stiikackou bez jehly.

4) Kojit ekologicky znamena nechat dité sat tak ¢asto a tak dlouho, jak samo
chce. Nejcéastéjsim dtivodem pied¢asného odstaveni ditéte byva obava matky,
ze nema dost mléka a divodem této obavy je, Ze dité chce pit éasto. Mateiské
mléko je lehce stravitelné. Je zcela normalni, Ze kojenec pije v kratsich
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pokud mu neptedchézel teplotni vzestup, ktery by byl ,dtkazem®, Ze jde
opravdu o zadatek nového cyklu. Také plati, Ze i kdyz védi, Ze za¢ina novy
cyklus, nedoporucuje se béhem krvaceni styk pozdéji nez 3. den. Doporucéuje
se Cekat radéji na suché dny. U Zen v piechodu zaznamenavame totiz
ptilezitostné neofekavané ¢asné ovulace (ale zatim Zadné poceti).

Manzelé by méli vyuzivat jenom suché dny, jen veéer a jen obden, protoZe
zbytek spermatu mutze zakryt hlenovy piiznak, na kterém jsou zavisli.

V podstaté jde tedy o stejny pristup, s jakym postupuje Zena, ktera oekava
navrat plodnosti po porodu. Hlavni rozdil je, Ze zavérem piechodu neni
plodnost, ale sterilita.

[Pozn. red.: Cldanek nezmiriuje mosnost vyusiti pozorovini zmén na éipku, které miize
poskytnout zkusené Zené kontrolu hlenového priznaku a varovat pred bliZici se ovulaci.
John Kippley cituje ve 4. americkém vyddani UPPR z dopisu jedné Zeny: ,,Pro nds je ¢ipek
opravdu rozhodujici zndmkou ve zmatku jinych priznakii. KdyZ citim jeho pevnost,
doddva mi to jistotu. Kdyz ne, zdrZime se.]
[CCL Family Foundations, Volume XXXI, Number 2, z&fi-fijen 2004, str. 6.]

Vliv noéniho osvétleni na cyklus

KdyZ jsem pied lety poprvé cetla o vlivu noéni tmy na cykly, myslela jsem, Ze
tentokrat LPP opravdu §lapla vedle. Ted jsem si v§ak v zoufalém pokusu zpravidelnit
cykly dlouhé 40-60 dnt udélala na o¢i masku a zaéala jsem ji nosit na noc. Uz ve
druhém cyklus se délka zkratila na 30 dnt a ztstala tak.

Chci poradit ¢tenaikam zprav, Ze existuje snadny zptsob jak dosahnout v noci
naprosté tmy. Je téméF nemozné zhasnout na noc vSechna svétla, zvlasté, kdyz ve
stejném pokoji, nebo blizko Vas spé&ji déti. Neni také snadné koupit masku, ktera
zakryva oéi, ptipadné muze byt dost draha. Vloni jsem si v8ak koupila ¢elenku na usi.
Je dost velka, abych ji mohla pievléknout ptes o¢i, je pohodlna a neSponuje. Je snadno
k dostéani a cenové dostupna.

Zjistuji také, Ze kdyZ opravdu spim v naprosté tmé, spim hlub§im spankem, cozZ ma
samo o sobé velkou cenu, kdyZ jsou hodiny spanku omezené.

[Pozn. red.: Zpiisob ovlivnéni cyklu noénim zatemnénim je popsan v UPPR, str. 247n.]
[CCL Family Foundations, Volume XXXI, Number 2, z&fi-fijen 2004, str. 26.]

Neplanovana téhotenstvi u uZivatelek antikoncepce

Podle studie uveiejnéné v kvétnu 2003 v éasopise Human Reproduction (Lidska
reprodukce) dochazi ke dvéma tietinam neplanovanych téhotenstvi u Zen, které o sobé
tikaji, Ze pouZivaji antikoncepci.

Vyzkumnici z Hospital de Bicetre ve Francii se dotazovali 2 863 Zen ve véku mezi
18 a 44 lety; 1 034 z nich mély v obdobi poslednich péti let potrat nebo neplanované
téhotenstvi; 1 829 z nich bylo vybrano nahodné. Z Zen, které neplanované otéhotnély,
hlasilo 65%, Ze pouZivaji antikoncepci. Mezi nimi 21% pouZziva HA, 9% hlasilo pouZi-
vani nitrodélozniho téliska, 12% kondom a 23% né&jakou jinou metodu antikoncepce.

Ovsem 60% z Zen, které hlasily, Ze pouzivaji HA, fekly, Ze vynechaly jednu nebo vice
tabletek a 30% z uzivatelek téliska, ¥ekly, Ze bylo télisko ve $patné poloze nebo vy-
padlo. K tomu vice nez 50% Zen, které pouzivaji kondom, sdélily, Ze se kondom roztrhl
nebo sklouzl béhem styku a 30% z Zen, které pravidelné pouZzivaji kondom, fekly, Ze
ho nepozivaly pii piilezitosti, kdy doslo k poceti.
[CCL Family Foundations, Volume XXX, Number 5, bfezen-duben 2004, str. 5]
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Z redakénej posty
Dodo a Simi Preddcovi

Na ¢lanok Rodinnd postel..., ktory bol uverejneny v predchadzjicom ¢isle
Zpradv, prisla odozva detskej lekarky, dlhoro¢nej podporovatelky LPP, ktora
nam dala do pozornosti ¢lanok z ¢asopisu Pediatrie pro praxi 4/2004, v ktorom
autorka MUDr. M.Weberova uvadza, Ze rodi¢ia by mali byt pouceni, Ze
spolo¢né spanie rodi¢ov s novorodencom moéze byt riskantné z dévodu: ,,vétsiho
mnozstvi volnych mékkych materialta v okoli ditéte a z moznosti piehiati ditéte.“

Skusenost mnohych rodicov (aj nasa vlastna), ktori spavali so svojim
dietatkom v spolo¢nej posteli potvrdzuje tvrdenie Sheily Kippleyovej, autorky
knihy Ekologické dojéenie a prirodzend materskd starostlivost, (pripravuje sa
jej slovensky preklad), Ze rodic¢ia nezalahnu dieta, pokial nie st pod vplyvom
liekov na spanie, alkoholu nebo drog. Z hladiska bezpecnosti je ale potrebné
zabezpecit, aby novorodenec
— nemal okolo seba vela vankuSov a predislo sa tak riziku, Ze sa dietatko
v dosledku zaborenia sa do vanktS$ov moéze udusit
— neklesol medzi matrace alebo matrac a ram postele
— bol primerane oble¢eny, aby neprislo k jeho prehriatiu.

Dakujeme kazdému z véas, ktori svojimi reakciami na zverejnené élanky
pomahate skvalitniovat pracu LPP a §irit aktualne informaécie pre ostatnych
¢itatelov. Budeme sa tesit ak sa rozhodnete obohatit Zprdvy o Vase prispevky.

Chceme pouzivat STM, ale...

Niekolko krat sme sa stretli s tym, Ze napriek tizbe praktizovat PPR,
zdravotné fazkosti komplikovali manzelom vyznat sa vo svojej plodnosti
a prezivat radost zintimneho objatia. Vtedy sme si uvedomili, Ze praktizovanie
prirodzenej regulacie pocatia je pre manzelov jednoduchsie, ak je cyklus Zeny
stabilny a sledovanie zmien priznakov plodnosti nie je stazované zdravotnymi
komplikaciami. S tymto ciefom LPP vydala pred rokom knihu Plodnost, cykly
a vyZiva od M.M. Shannonovej, zamerant na svojpomoc pri prekonavani
problémov reprodukéného zdravia Zeny a muza.

V snahe poskytnaf pomoc tym, ktori to potrebujui, aj formou odporuéenia
konkrétnych pripravkov, mézeme vam dat do pozornosti dva produkty:

— Pre Menstrual Support — viaczlozkovy doplnok vyZivy na zmiernenie
predmenstruaénych a menstruacénych fazkosti
— Deo Intim — umyvaci gélovy pripravok na hygienu intimnych casti tela

Pre Menstrual Support obsahuje vytazky z rastlin Buko vribkované,
Medvedica lekarska, olej z jalovca, petrzlenovia viat, vitaminy E, B, a B,
a zelezo v chelatovej forme. Zmiernuje PMS (slabost, ki¢e v podbrusku,
nevolnost, nervové napétie, podrazdenost), ma tlmiaci iéinok na nervy malej
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panvy, éim zmiernuje az odstranuje menstruaéné bolesti, pozitivne posobi na
regulaciu zrazanlivosti krvi, podporuje sliznicu maternice a tak menstruacia
prebieha pravidelne a bez bolesti. Odporiéa sa uzivat 1-2 tabletky denne pocas
jedla, 5 dni pred zad¢iatkom menstruacie a pocas jej trvania. Balenie obsahuje
60 tabliet a jeho cena je 460 Sk. D4 sa zakupit v distribu¢nej sieti California
Fitness (Slovakia) alebo prostrednictvom tstredia LPP na Slovensku.

Deo Intim — umyvaci gél, poméhajuci pri vaginalnych problémoch (kvasinkové
infekcie, zapaly, vytoky, svrbenie alebo palenie), je vhodny na hygienu po porode
a gynekologickych zakrokoch i pre Tudi s hemoroidmi, na pravidelna hygienu a
zmiernenie problémov. Obsahuje extrakty zrumancéeka, hamamelu virginskeho,
ibiSa, bisabolol, Aloe Vera gél, pSeni¢né klicky, ricinovy olej a vitamin E. Balenie
ma obsah 125 ml, pri dennom pouZivani (staé¢i malinké mnozstvo — cca ako
hrasok) vydrzi 12 mesiacov a jeho cena je 440 Sk za balenie. D4 sa zakupit len v
systéme party predajov fi JUST a prostrednictvom dstredia LPP.

[V CR je mozno objednat vyrobky JUST u Marie Kubové, Palackého 33, 586 01
Jihlava, mobil: 603 280 489.]

Chcela by som sa s vami podelit o svoje sktisenosti s uZivanim pripravku Pre
Menstrual Support. Tento viaczlozkovy doplnok som zaéala uzivat v nadeji na
zmiernenie predmenstruaéného syndrému, ktory sa mi objavil po obnoveni
cyklu po prvom poérode, v roku 1998. Od vtedy som tesne po ovulacii az po
menstruaciu pocitovala neodolatelni chut na sladké, trpela som zvySenou
citlivostou prsnikov a ¢o bolo najhorsie, kazdy mesiac ma trapila tzkost,
depresie a zvy$ené nervové napétie. V oktobri tohto roku som zacéala uzivat na
odporuéenie Simonky a Doda Predacovcov pripravok na zmiernenie tychto
tazkosti. V tomto obdobi som sa rozhodla aspon ¢iastoéne so svojou rodinou
prejst na nutriéna stravu, bohatd na vlakniny, a iné vitaminy a mineraly
ovplyviiujice PMS, tak ako to doporucuje Marilyn Shannonova v knihe
Plodnost, cykly a vyZiva. Po troch mesiacoch mézem povedat, Ze PMS sa u mna
natolko zmiernil, Ze vobec nemam obavy z druhej fazy menstruaéného cyklu.
Ba naopak, teSim sa, Ze som Zena, matka a toto svoje poslanie si naplno
vychutnavam. Tiez sa mi predizila lutealna faza a poéas menstruacie menej
krvacam. Dakujem za to Panovi a tieZ Tudom, ktorych mi poslal do cesty, aby

mi pomohli. M. S., Pezinok

Dakujem za typ na Pre menstrual support. Moja dcéra po ich uZivani
prestala maf menstruacéné bolesti a zbavila sa tfpnutia ndéh v éase menstruacie.

B.

Mala som silnt a dlhotrvajicu menstruaci, ktora trvala 14 dni a cykly,
ktoré sa predizili na 40-46 dni. Po tom, ¢o ste mi pontkli Pre Menstrual
Support a za¢ala som ho uzivat sa mi po piatich cykloch menstruacia skratila
na 5-8 dni a dizka cyklu upravila na 28 dni. Dakujem. H. K. Zlaté Moravce
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