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_STEJNE JAKO PECE O

DETISE I STAROST O
STARNOUCI RODICE,
SVE CI MANZELOVY,
OCEKAVA OD ZENY."

Uvodni slovo

Zena. Padesitka. Péte o starnouci rodi¢e. Neatraktivnost na trhu prace -
genderovd a veékovd diskriminace. Menopauza. Vlastni zdravotni neduhy.
Vnoucata. Byt krdsnd a vypadat mladé (jen muZi zraji vékem). Pracovat do 65 let a
déle. Tohle vSe ¢eka Zeny na prahu padesatky. Je to realita. Potvrzeno statisticky.
Hnus.

KdyZ jsem se zacala zajimat o téma Zen 50+, tusila jsem, Ze to nemaji jednoduché.
Skutecnost potvrzend vyzkumy, statistikou je vsak jesté temnéjsi. Stejné jako péce
o déti se i starost o starnouci rodice, své ¢i manzelovy, ocekdvd od Zeny. Ty na
rodicovské ,dovolené“ za péci obdrzi alespon néjaké ohodnoceni, Zeny po
padesdtce to musi zvlddnout zadarmo a idedlné pfi plném tvazku, protoZe si musi

s N 2

Setfit na dichod. Péce obecné v nasi spolecnosti neni Zadna prestiz.

Z depresivnich tvah nad mou blizkou budoucnosti mne dostaly padesatnice a
Sedesatnice, které se sesly u nas v kurzu. Jsou to Zeny silnych pribéhd, Zeny, které
si prosly ¢ prochdzeji vyse popsanymi tézkostmi. Zeny, které i pres to vse,
neztraceji optimismus a chut’ se posouvat. A my jim toto slozité obdobi budeme
zpfijemnovat, otevirat jim obzory a moznosti.

Pojdme spole¢né zlepSovat nds svét.

(Lot %&ﬂﬂ’

projektova manazerka, Lumpikov



'STARNUTI” S GRACII

V leto$nim roce jsem méla tu Cest poskytnout v Lumpikové
terapie v ramci Projektu podpory zaméstnanosti a uplatnéni
zen 50+. Jednalo se o individudlni terapie pro zhruba 10 Zen
a byl to pro mé UZasny zdzitek, protoze kazdd z nich se
ukdzala jako jedinec¢na osobnost. Terapie trvaji 3 - 4 hodiny a
maji svdj pevny fad. Klient - v tomto piipadé klientka -
pojmenuje sv{j problém, s podporou terapeuta - v tomto
pripadé mé jako terapeutky - vyladi zamér (jak bude jeji zivot
vypadat po vyfeSeni problému), a poté s mou podporou
najde a zpracuje vse, co ji v naplnéni jejtho zaméru brani.

Po celou dobu pracujeme podle presné stanovenych
pravidel, které jsem podle kodexu terapeuta jako
certifikovand terapeutka povinna dodrzovat. Klientky
dosdhnou svych zameérd, pokud jsou ke mné, a hlavné k
sob¢, pravdivé a dokdzi se ridit svymi pocity, coz my Zeny
vétSinou umime. Rovnéz také vi, Ze Zadny z jejich problémi
- at uz v zameéstnani, ve vztazich nebo s penézi ¢i v nécem
jiném, za né nikdo nevyresi. Jediné ony samy.

Je moc dobre, Ze v soucasné dobé existuje mnoho cest a
zptsobd, jak dosdhnout spokojeného Zivota, pokud po tom
touzime. Ja jsem si vybrala pfed mnoha lety po precteni
knihy Karla Nejedlého ,Jd to mam jinak" terapie. Ty mi
pomohly poznat svou vlastni psychiku, zjistit, jak vlastné
funguji a tim pochopit, pro¢ mé problémy vznikaji, vyresit je
a tim se myj Zivot hodné zménil k lepsimu. I mé zdravi.
Impulsem nékdy byvd vlastni zdravotni nebo Zivotni problém
¢i velkd krize nebo problém blizké osoby ¢i osob, coz byl mij
pripad. Ale nemusi to tak byt, protoZe v dnes$ni dobé je
mozné nabidnout klienttim/klientkdm, podobné jako ve vyse
zminéném projektu, terapie a koucink jako prevenci c¢i
psychohygienu a tim je v Zivoté podpofit, pomoci jim a
mozna i ukdzat cestu.
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Ing. Dagmar Paprokova
terapeutka
www.dagmarpaprokova.eu
www.metodarus.cz
www.navolnenoze.cz

,KLIENTKY DOSAHNOU
SVYCH ZAMERU, POKUD
JSOU KE MNE, A HLAVNE K
SOBE, PRAVDIVE A DOKAZI
SE RIiDIT SVYMI POCITY.”



http://www.dagmarpaprokova.eu/
http://www.metodarus.cz/
http://www.navolnenoze.cz/

PROC PODPOROVAT

AKTIVNI ZIVOT
ve zralém veku

Témér ve vSech zemich Ziji Zeny déle nez muzi a
ocekava se, ze budou zit vice nez 80 let. Mezi
nejstarSimi obcany je pres 75 % Zen. Vyzkumy
naznacuji jako mozZné vysvétleni rozdilu v
dlouhovékosti aktivngjsi imunitni a endokrinni
funkce.

Prichod menopauzy znamend pro vétSinu Zen 50+
velkou zménu. Dochdzi nejen ke sniZovani hladiny
zenského hormonu estrogenu, ale také k dal$im
hormondlnim zméndm, které ovliviiuji cely
organismus. Hormondlni zmény jsou ¢asto spojeny
s priznaky zahrnujici fadu obtézZujicich zdravotnich
problém jako ubytek svald, bolesti kloubd, ridnuti
kosti, bolesti hlavy, problémy se spankem,
nedostatek energie, zmény ndlad, deprese a
uzkosti. Klesajici uroven celkové zdatnosti ovliviiuje
schopnost zvladnout fyzické pozadavky
kazdodenniho Zivota bez nadmérné anavy.

BC. LUCIE DOLEZALOVA
FYZIOTERAPEUTKA

V rdmci pohybového apardtu zjiStujeme ubytek svalové
hmoty, ktery zptsobuje pokles svalové sily, zhorSeni
rovnovahy a sniZeni rychlosti pohybové reakce. SniZenim
sily predevsim dolnich koncetin stoupa riziko padu.
Disledky padt pak komplikuje fidnuti kosti, které se tak
stavaji kfeh¢i a maji vétsi sklon k lamavosti. Typickymi
ohroZenymi misty jsou obratle patete, dolni ¢asti predlokti
a krcky stehennich kosti. Odhaduje se, Ze nejméné 1 ze 3
zen starSich 50 let zazije osteoporotickou zlomeninu,
Casto vyzadujici hospitalizaci a dlouhodobou péci.

Kolem 50. roku se také zacinaji objevovat problémy s
klouby, souvisejici s rozvojem osteoartrézy, kdy dochazi
ke zméné mechanickych vlastn rupavky a jejich nizsi
odolnosti na kazdodenni zatéz 6za postihuje zhruba
60 % jedinct nad 65 let a 80 % U nad 75 let.




Také kardioprotektivni tloha estrogenu je dobfe zndma a
kardiovaskularni onemocnéni tak patfi mezi hlavni priciny
poruchy zdravi u postmenopauzdlnich Zen. V dsledku
snizené produkce estrogenu dochdzi i k hromadéni tuku v
brisnich partiich, s rostouci vahou stoupa riziko zvyseného
cholesterolu a onemocnéni cév. SniZuje se pruznost cévnich
stén s ndslednym zvySenim krevniho tlaku a rizikem
srdecniho infarktu nebo mozkové piihody.

Vyzkumy ukazuji, Ze vice nez 70 % populace nad 65 let md
vysoky krevni tlak. V druhé poloviné Zivota se rovnéz
vyskytuje onemocnéni metabolického charakteru, kterym je
cukrovka 2. typu. Nejcastéji je zjisténa Zenam okolo 45 let.
Vznikd na zdkladé poruchy tvorby inzulinu a jeho vyuziti v
téle. Je zde podil nejen geneticky, ale i podil zevnich
faktord, napf. nedostatek pohybu, volba stravy a nadvaha.

Podstatnou roli proti vzniku zminénych zdravotnich obtizi
sehrava pohybova aktivita, ¢imz se stava jednim z moznych
prostfedkt vedoucich ke zmirnéni vlivu hormondlnich
zmén v ramci celého téla. Pohyb obecné patfi mezi
nejzakladnéjsi potreby lidského organismu nezdvisle na
véku. V pripadé nedostatku pohybové aktivity nedochdzi k
adekvatni stimulaci zdkladnich fyziologickych procest, coz
prispiva k rychlejSimu omezeni funkci pohybového a
kardiovaskuldrnitho systému. Naopak fyzicka aktivita
priznivé ovliviiuje také imunitu, mozkovou ¢innost, zlepsuje
psychicky stav, kvalitu spanku a psobi protizanétlivé.

Vybér pohybové aktivity ve stfednim a starSim véku zdlezi
na druhu rekreacnich pohybovych aktivit provadénych v
pribéhu prvni poloviny Zivota. V piipadé sedavého
zplsobu Zivota doporucujeme pied zahdjenim konzultaci s
lékafem a fyzioterapeutem.

Posledni vyzkumy a poznatky jasné hovori ve prospéch
posilovani v kazdém véku. Nejvhodnéjsi formou se ukazuje
kruhovy trénink s asi 6-7 réiznymi cviky k procviceni celého
téla. V rdmci tréninku se zaméfujeme na udrZeni
pohyblivosti kloubli, zachovani sily dolnich koncetin a
rovnovahy prevdzné z divodu prevence padd. Je vhodné
neopomijet také vytrvalostni aktivity. Doporucuje se sviznd
chtize se zapojenim dynamické prdce hornich koncetin jako
je severska chlize. Za vhodnou pohybovou aktivitu lze
povazovat také tanec, Qi Gong nebo Tai Chi, které kromé
funké¢ni zdatnosti zvySuji droven rovnovaznych schopnosti,
vnimdni téla i prostorové orientace a pozitivné ovliviluji i
psychickou stranku clovéka.

Vsem Zenam by mélo byt doporuceno zlepSeni fyzické
aktivity vCetné vyzivy a vyhybani se rizikovym faktorim
zejména koufeni. Hlavnim prinosem pravidelné fyzické
aktivity je udrzeni adekvatni pohybové zdatnosti a s tim
souvisejici prodlouzeni kvality Zivota.




JIDELNICE
pro zrale zeny

ZDROJ: APETITONLINE

Obdobi premenopauzy a menopauzy prindsi Zzendm do zivota vyrazné
zmény. Vlivem hormond se casto dostaneme do spar nespavosti,
ztraty energie, ubyvani svalové hmoty ¢i pribyvani na vaze.

)
Stejné jako v jiném obdobi Zivota i po padesatce si télo ke svému Vltamln Blz

fungovani zada své. Pomér zdkladnich Zivin by se mél prizptisobovat S pfibyvajicim vékem ho télo hife
zejména fyzické aktivité, ktera casto s vékem souvisi. Co se tyka absorbuje a je nezbytné jej pravidelné
mikroZivin, na nékteré vitaminy a minerdly je dobré se v obdobi dopliiovat. Vitamin B12 napomaha k
menopauzy obzvldst zaméFit. vytvafeni nervovych bunék. Zaroven
plsobi jako prevence proti anémii.
Skvélym zdrojem vitaminu B12 jsou
jatra a dalSi vnitfnosti, vejce a
fermentované mlé¢né vyrobky.

| ten té&lo po padesatce hife absorbuje

a je dUlezité mu jej pravidelné doprat. Vitamin D

Vapnik dodava silu kostem a v obdobi

po padesatce hraje klicovou roli v Napomaha vstiebavani vapniku, takze je

jidelni€ku. Najdete ho v mlé&nych pro kosti stejné dllezity. Dale je skvélym

vyrobcich, sardinkach, tofu a pomocnikem pfi podpore imunity.

ofechach. Nachdzi se v tuénych rybach, vejcich a
obohacenych potravinach. Vytvari se
také v kizi plisobenim sluneéniho '
zareni.

¢ Bilkoviny

Jsou nezbytnou soucasti bézného jidelnicku.
Podporuji svalovou hmotu, pomahaji s
rychlejSim hojenim ran a hraji roli také pfi
produkci hormond. Bilkoviny se v nejvétsi
mife nachdazi v mase a rybach, mofskych
plodech, dédle pak v mléénych vyrobcich,
vejcich, lusténinach, ofiskach a seminkach.



https://www.apetitonline.cz/tipy-triky/jak-opect-jatra
https://www.apetitonline.cz/zdravi-vyziva/chcete-podporit-hubnuti-zvysit-imunitu-naucte-se-pripravit-snadna-kvasena-jidla-od
https://www.apetitonline.cz/suroviny/proc-patri-tucne-morske-ryby-do-naseho-jidelnicku

,TENTO KURZ BUDE PRESNE TO, CO
POTREBUJI - NECO NOVEHO SE NAUCIM,
DIKY KOMUNIKACNiIM DOVEDNOSTEM
BUDU MOCI LEPE POZNAT SAMA SEBE A
ZJISTiIM, JAKE PROBLEMY MAJi ZENY V
MEM VEKU A JAK JE RESI.”

Jak si se o projektu dozvédéla?

Moje starsi dcera naznala, Ze bych se méla naucit zménit svij
dosavadni Zivot, a fekla mi o kurzu pro Zeny 50+. A tak jsem
se prihlasila.

Ve Frydku-Mistku existuje neziskova organizace Lumpikov,

]Sem Se Sta,la, kterd se rozhodla tento kurz pro Zeny 50+ usporadat. Po

precteni programu kurzu jsem si fekla: ,Tento kurz bude

novou SpOkO]enou presné to, co potfebuji - néco nového se naucim, diky

komunika¢nim dovednostem budu moci lépe poznat sama

zenou sebe a zjistim, jaké problémy maji Zeny v mém véku a jak je

fesi.”
i BOZHOV’OR SEVOU HANTI:OVOU: To, co se nau¢im budu urcité moci pouzit ve své praci —
UCASTNICI PROJEKTU PRO ZENY 50+ zaujala mé nabidka IT technologil. A v urené dny

workshopi se nau¢im mit ¢as sama pro sebe a své

, oy , L sebepoznani a dalsi vzdélavani.
Jsem 6lleta pracujici Zena 30 let ve vedouci pozici u jedné

firmy. Mdm dvé dcery a dvé vnucky. Ziji s pritelem. Takze
kromé svych dvou dcer mdm i 2 syny a dalsi 3 vnucky a
jednoho vnuka.

Které konkrétni workshopy v ramci projektu té
nejvice zaujaly a proc¢?

Neumim jednozna¢né dat prednost néjakému workshopu.
Kazdy mi prindsi néco nového, at se jiz tykd pozndni sebe
sama nebo novych poznatkl pro mou praci, napfiklad z
hlediska IT technologii.

Pro svou prdci Ziji i ve svém volném case. Jinak jsem sv{ij volny
¢as ochotna ddvat vnoucatiim, kdyZ je mdm na hlidani.
Vnoucata hlavné ty 4 mladsi jsou nepopsané listy a cas
straveny s nimi mé neskute¢né nabiji.

TakzZe co bych o sobé rekla. Vzhledem k tomu, Ze se neustdle
vénuji své praci, zapomindm sama na sebe. Neumim si jen na
sebe udélat cas.

Mohu jen rici, Ze kazdy projekt je jedno velké kouzlo, tak
zkusim zhodnotit ty, kterymi jsem jiz prosla.
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Vstupni diagnostika koucky Ivety KiSové odhalila mou
osobnost a pomohla mi pochopit sebe samu a také mdj vztah
ke koleglim tak, aby ¢lovék neslapal jako slon v porcelanu.

Nejvice mi pomohla metoda RUS Dagmar Paprokové.
Pomohla mi vyrovnat se se vSemi svymi problémy z
minulosti, které ovliviiovaly mdj soucasny Zivot a nastavit si
novy Zivotni postoj ,mohu“ a ,nic nemusim“ pokud sama
nebudu mit presvédceni, Ze opravdu chci.

Obohacujici workshopy neuvéritelné Misi Holisové, at jiz se
tykd workshopu tymové spoluprace jak prodat svou hodnotu,
nebo adaptace na zmény. Kazdy z workshopli mi prinesl
pochopeni mé osobnosti ke vztahu ke kolegiim a jak se
chovat v jednotlivych vztazich, a to nejen pracovnich, ale i
soukromych tak, aby spoluprace byla klicem ke spokojenosti
obou stran.

Workshop Petry Maradkové — komunikacni dovednosti - mé
naucil pochopit, co je vhodné pouZivat a co ne tak, aby
komunikace byla pfijemnd pro obé strany a nevyvoldvala
zbytecné konflikty.

A super soboty, kdy mame celodenni semindre. Je to jen mgj
den, a jesté ziskadvame mnoho bonust z tohoto dne.

Workshop Pavla Tajduse se tykal pouziti umélé inteligence,
kterou mulZeme pouZivat ve svlj prospéch, at jiZ z
nedostatku ¢asu nebo rychlého hledani informaci nebo ndm
dokonce miZe pomoci vytvorit pohddku pro déti, kdyz ndm
dany den chybi inspirace. Uméla inteligence chytfe pouZivana
muze jen zefektivnit nasi praci.

— Workshop

INLYIAOHINI TSt
{ komunikacnich

dovednosti

10

Workshop zdrava
snidané a
sacharidy

A rovnéz tak workshop certifikované Google trenérky
Markéty Ubikové. Konecné budeme mit porddek na svych
uctech a budeme védét, jak je 1épe zabezpecit. Potfebovaly
bychom se dovédét jesté mnoho dovednosti z jejich znalosti,
ale zkusime jeji seminare Na kavu s Markétou, abychom i
nadale posilovaly své IT dovednosti.

A super odpocinkové workshopy ziskani novych poznatki z
oblasti péce o své télo, dusi i stravu, atjiz v Centru Radosti
nebo v Jéze pod vézi. Podékovani patii Zuzce Klabaziové,
Marii Honzikové, Petie Morysové a Marci Krskové.

A nejkrasnéjsi véc je mit svého osobniho kouce, ktery Vas
motivuje ve Vasi praci i v osobnostni zméné. Mé podékovani
patfi pani Martin¢é Zborilové.

Jesté mame pied sebou nékolik dalsich workshopd, na které
se také moc tésim.

Workshop prevence pohybovych poruch s Lucii
Dolezalovou a funkéni dychani s Petrem Pasekou ndm urcité
pomtzZe poznat své télo a pracovat s nim tak, aby nebolelo.

Workshop orientace v diichodovém systému, orientace v
pracovnépravnich vztazich a dva finan¢ni workshopy o
podvodech a kontrole penéz. To urcité pro mé bude to
pravé ofechové. Clovék méd néjaké poznatky, ale piesto nevi,
jak se v nich orientovat. A ja se moc tésim, Ze po absolvovani
budu mit uz konecné prehled a jasno.



Prinesl ti projekt nové dovednosti, které vyuzijes ve
své praci ¢i osobnostnim rozvoji?

Jednoduché shrnuti toho, co mi projekt pro Zeny 50+ prinesl:

e umét si udélat cas sama na sebe, at’ se jiz vzdélavam
novymi poznatky nebo pracuji se svym télem a dusi

e naucit se, jak pracovat s kolegy, aby se nase jedndni
posouvaly vpred a spole¢né jsme se citili spokojené

e poznani sebe sama

e poznatky z novych IT technologii, které nam pomohou
uleh¢it prdci a tim budeme pracovat efektivnéji

Doporucila bys projekt svym kamaradkam?

Mohu fici jednozna¢né ANO. A nejen svym kamarddkdm, ale
vSem zenam 50+.

Kazdd Zena, ktera projde timto kurzem muzZe zacit pracovat
sama na sobé¢, ziskdvat nové znalosti a dovednosti a znovu
objevit svou zenskou silu a uvédomit si, Ze vék je jen ¢islo, a Ze
se svymi nové ziskanymi znalostmi a dovednostmi mohu byt
svym mladsim koleglim partnerem a moznd i v mnohém
ucitelem.

Zavérem chci podékovat celému vedeni organizace Lumpikov
a na$i koordindtorce Martin¢, Ze pro nas tento projekt s
podporou ministerstva porddaji.

V Projektu jsme Zeny s mnoha pracovnimi a Zivotnimi
zkuSenostmi. Ziskani novych znalosti ve vSech oblastech nas
posunulo vpred na urovent mladsich kolegt a vSechny mdme
novou krasnou energii, které z nds vyzaruje.

Jesté jednou moc dékujeme Lumpikovu.

Workshop
Jéga pod vézi



ZMENA JAKO
VYZVA,
ZMENA JAKO
NUTNOST,
ZMENA JAKO
POVINNOST

ING. GABRIELA KUKUCOVA
HR KONZULTANT
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»To prece po mné zaméstnavatel nemize chtit.“ ,,Pro¢ se
musim ucit novy program?“ ,Jd mdm v tom porddek a chci
si to psat do sesitu.”...

Toto miZeme slySet od rGzné starych zaméstnanct nebo
zaméstnankyn. Ale co si budeme povidat, ¢im jsme starsi,
tim ndm to jde hif. Mame své odzkou$ené, vSechno uz
jsme zazili a vime, Ze ucit se nové véci mize nékdy bolet.

Na druhou stranu schopnost se zapalit pro novou véc, umeét
se postavit vyzvé a nebat se zmén je to, co zaméstnavatel
potiebuje, oceni a dokonce, co miZe vyzadovat.

Neni tieba se odvoldvat na cisla a statistiky, jak probihd v
ramci  vybérovych fizeni v Ceské republice vékova
diskriminace. Kolik procent zaméstnancd je odmitnuto na
zakladé jejich véku? Nevim. Za svou praxi jsem se setkala
spi§ s tim, Ze je zaméstnanec odmitnut na zdkladé toho,
jaky je a jak funguje. Kdyz personalista narazi na vitdlniho,
pozitivniho starsiho kandidata nebo kandidatku, a dokonce
kdyz odhadne, Ze tento ¢lovek bude rad prijimat nové véci
a bude otevieny ke zméndm a zapadne do firemni kultury,
prestane jeho vék vnimat a opravdu ho uptednostni pred o
hodné mlad$im zaméstnancem. A proc? ProtoZe kromé
toho vSeho mtZe tento zaméstnanec do firmy pfinést
zkuSenosti a nadhled.



Tak, kdyz firma udéla zodpovédné vybérové fizeni, mize
vybrat zameéstnance, které potfebuje. A ted otazka: Co se
stavajicimi zameéstnanci, ktefi tak trochu ,zestarli“? Jak po
nich poZadovat inovativni pristup? Mize to po nich
zaméstnavatel chtit? M@Ze chtit, aby se ucili nové véci?
Mize. Nékdy dokonce musi.

Zakonik prace rikd v § 301:
Zameéstnanci jsou povinni

e pracovat radné podle svych sil, znalosti a schopnosti,
plnit pokyny nadrizenych vydané v souladu s pravnimi
predpisy a spolupracovat s ostatnimi zameéstnanci,

e vyuzivat pracovni dobu a vyrobni prostredky k
vykondvdni svéfenych praci, plnit kvalitné a vcas
pracovni tkoly,

e dodrzovat pravni predpisy vztahujici se k prdci jimi
vykonavané; dodrZovat ostatni predpisy vztahujici se k
praci jimi vykonavané, pokud s nimi byli radné
seznameni,

e fadné hospodarit s

prostiedky svéfenymi jim

zaméstnavatelem a stfezit a ochrafovat majetek
zameéstnavatele pred poskozenim, ztratou, znicenim a
zneuzitim a nejednat v rozporu s opravnénymi zajmy
zameéstnavatele.

A zaroven v § 230 Prohlubovdni kvalifikace:

e Prohlubovanim kvalifikace se rozumi jeji prabézné
doplnovani, kterym se neméni jeji podstata a které
umoziuje zameéstnanci vykon sjednané prdce; za
prohlubovani kvalifikace se povazuje téz jeji udrzovani a
obnovovani.

Zaméstnanec je povinen prohlubovat si svoji kvalifikaci
k vykonu sjednané prace. Zaméstnavatel je opravnén
uloZit zaméstnanci ucast na Skoleni a studiu, nebo
jinych formach pripravy k prohloubeni jeho kvalifikace,
popiipadé na zaméstnanci pozadovat, aby prohlubovani
kvalifikace absolvoval i u jiné pravnické nebo fyzické
osoby.

Z vyse uvedeného je jasné, Ze zaméstnanec md povinnost si
kvalifikaci pribézné prohlubovat a jestli v dobé jeho
nastupu k vykonu ucetni excel nepotfeboval, v pripadé, Ze
ho dnes potrebuje, musi se ho naucit pouzivat.

Zaméstnanci se nékdy odvolavaji na smlouvu a napln prace,
ale druh prace nerikd, jak tuto praci budete vykonavat. A
jestli firma zménila systém nebo zavedla novy proces,
zameéstnanec je povinen se ho naucit a dodrZovat.

Proto, prosim, neZ zatneme podezirat zaméstnavatele, Ze
nas diskriminuje, protoZe jsme starsi, podivejme se na sebe,
pristupme k sebereflexi a upfimné si odpovézme na otazku:
Opravdu pracujeme v souladu se zdjmy zaméstnavatele,
prohlubujeme si neustdle své znalosti a dovednosti?
Vnimdme pozadavky doby a meénici se firemni kulturu a
prostfedi, ve kterém se firma pohybuje? Jsme pro
zameéstnavatele prinosem?

Zaméstnanec a zameéstnavatel jsou pdr, ktery udrzuje vztah,
a dlouhodoby vztah zdkonité prochdzi zménami a vyvojem.
Aby fungoval, musi obé strany na ném pracovat. Vnimejte
svét, pozndvejte nové technologie, naslouchejte mladé
generaci a hledejte, v ¢em miizZete byt pfinosem.

“VNIMEJTE SVET, POZNAVEJTE
NOVE TECHNOLOGIE,
NASLOUCHEJTE MLADE
GENERACI A HLEDEJTE, V CEM
MUZETE BYT PRINOSEM.”
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MENOPAUZA

jako zivotni transformace

Mnoha prechodovd obdobi v nasich Zivotech si vybirame.
Treba svatbu, vstup do manzelstvi... Zménu zaméstnani, ¢i
bydlisté... Dalsim, jako je zrozeni déti, se ,vystavime" a ony
se v nasich Zivotech stanou ,,samy*.

A pak jsou jina obdobi, tfeba obdobi prichodu prvni
menstruace, menopauza, ktera na nas v Zivotnim béhu ¢ekaji
a naprosto od zdkladd nds proméni, transformuji. No, je
mozné, Ze bychom si je samy pro sebe jako Zeny nevybraly.
Obzvlasté ve chvili, kdy nam prinesou néco ndro¢ného do
zivota. Casto mohou tato prechodovd obdobi ptisobit v
nasem vnimani obavu ze ztraty.

MtzZeme je prozivat jako konec. Konec néceho, co divérné
zname. Ztratu, kterou si neprejeme. Je prirozené, ze prichdzi
i smutek nad tim, co nds nadobro opusti.

Vétsina lidi priznava, Ze kazdd zména je trochu dési a trochu
se na ni tési. Pro to tajemstvi za tim. Pro to nepoznané. Pro
to ocekavani, co nového to do naseho Zivota prinese. Jakym

o . s ) . " .
zptisobem nds pravé toto nové obdobi zasdhne. Prejeme si

samoziejmé ten nejhladsi a nejpifjemnéjsi prabéh.

Kdyz védci zkoumali, zda symptomy menopauzy prichdzi ke
véem Zendm stejné, zjistili zajimavé souvislosti. Zeny Zijici v
Japonsku trapily s prichodem menopauzy priznaky
minimdlné, no stéZovaly si na zamrzlé rameno. V USA a v
Zapadni Evropé Zeny udavaly ndvaly horka, pribirani na vaze
a nespavost jako jedny z nejcastéjsich projevl tohoto obdobi.
Zeny Casto vnimaji menopauzu jako konec Zivota. Jako
ztratu, uvadani, zmar. A je pro mnohé tézké si priznat, Ze se
uz menopauza tyka i jich.

5
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ING. MARCELA KRSKOVA, DULA PRO MENOPAUZU

“HORMONALNi ROVNOVAHA
JE TVA ZPETNA VAZBA,
BIOFEEDBACK, ZE JSI
SCHOPNA SE PRIZPUSOBIT
ZIVOTU A JEHO TOKU.”

7da se, Ze to, jakym zptsobem toto obdobi vnimdme, md vliv
na to, jakym zpisobem ho proZzijeme. Zeny v oblastech, kde se
zralosti, moudrosti a stdif vzdava ucta, nezazivaji téméf zadné

projevy menopauzy. Naopak se t&sf, az ziskaji nové
spolecenské postaveni a s nim spojené uzndni a respekt.

Pojdme se ted podivat na to, jaké promény se v nasem
organismu odehravaji v obdobi perimenopauzy a menopauzy.

Menopauza je posledni krvdceni. Je to posledni menstruace,
kterou Zena md. Pokud od ni uplyne 12 mésic bez dalstho
menstruacntho krvdceni, je Zena po menopauze. Primérny
vék ndstupu menopauzy se udava okolo 51 let.

Obdobi tésné pred timto poslednim krvacenim se nazyva
perimenopauza. A pravé v ném se odehrdva nejvice zmén v
nasem organismu. Postmenopauza je obdobi od posledniho
krvdceni az do konce zivota. Tedy 20 az 30 let Zivota
minimdalné vzhledem k primérnému véku doziti.

Témeér vSechny organy v naSem téle maji receptory na zZenské
pohlavni hormony. Mozek, mikrobiom, imunitni systém a kazi
nevyjimaje. Proto zmény hormondlnich hladin mohou mit
takovy vliv na to, jak se v tomto obdobi citime. Pokud jsme do
této doby nékteré oblasti naseho Zivota opomijely, ohlasi se
nam s o to vétsim dirazem.



Nejcast¢jsi hormondlni nerovnovdhou nejen u Zen a nejen
v perimenopauze je v posledni dobé estrogenova
dominance. Tento typ nerovnovahy prichdzi pravé v
obdobi po 35. az 40. roku véku k velkému mnozstvi Zen.

Pricinou je:

1. neefektivni metabolismus - utlumeni Stitné Zlazy a
nedostatecnd produkce hormont §titné zlazy

2. nedostatecnd cinnost jater - zdrava jatra prebytecny
estrogen dokazi odbourat

3. naruseni zdravi stfev - stfevo pomdhd estrogen
detoxikovat

4. ptsobeni xenoestrogent z
kosmetiky, hnojiv, drogerie, atd.
5. ptsobeni nékterych fytoestrogent (prirodni latky,
které estrogen v téle zvysuji nebo se chovaji podobn¢)

6. hormondlni zmény (napf. v puberté, Sestinedéli, pri
menopauze a ztrdté menstruace) u Zzen, zvySovani
nedostatku testosteronu u muzi (starnouci a stresovani
muzi s neefektivnim metabolismem)

okolnitho prostredi,

Jednim velmi podstatnym principem vyladéného a
harmonického Zivotniho stylu, ktery nds dovede k
rovnovaze, je POCIT BEZPECI. Pocit bezpeti je pro nés
tak zdsadni, Ze teprve kdyz se citime skutecné v bezpeci,
mize krev téct i do periferii a okyslicovat je, Zaludek a
stfeva mohou teprve v tu chvili strdvit potravu a vstfebat
z ni vSechny ddlezZité Ziviny. Teprve pak se mohou spustit
detoxikacni procesy a také relaxace a regenerace bunék.

Na signdly naseho téla, Ze je v napéti, boji, stresu, reaguji
i hladiny nasich hormond. O to vice, pokud v nasem téle
zrovna dochdzi k mohutnym hormondlnim turbulencim
diky perimenopauze. Hormonalni rovnovdha je tvd
zpétnd vazba, biofeedback, Ze jsi schopna se prizptsobit
zivotu a jeho toku. Pokud to, co pravé zazivas,
rovnovaha neni, potfebuje§ na prvnim mist¢ vyladit
hormondlni zdravi. Ostatni pak ptijde ruku v ruce.

Kdyz se néco v nasem téle zacne dit jinak, nezZ si
prejeme, casto hleddme berlicky. Pomoc ve svété
doplnka stravy, bylinek, apod. Pomoc zvenku. Néco
pridat, néco dodat, hlavné rychle, ted hned. A at
mizZeme fréet Zivotem ddl beze zmény, bez naladéni se
na sebe sama. Bez porozumeéni tomu, jakou ndm nase
bytost, nase télo, chtélo predat za zpravu.

Moznd nastal Cas pozvani k opravdovému vztahu, k
opravdovému propojeni, opravdovému byti v souladu
sama se sebou, se svym télem i pocity. Cas, kdy si
prestanu hdzet klacky pod nohy a sama sobé budu
nejlepsim podporujicim piitelem. Cas, kdy za¢nu Zit tu
nejlaskavejsi verzi sama sebe.
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Lumpikov z.u.

jsme stabilizovana a zavedena neziskova organizace plsobici ve Frydku-
Mistku v oblasti podpory a pomoci znevyhodnénym skupinam - zenam,
rodi¢lim, détem a uprchlikiim.

Podporu realizuje prostrednictvim:

détské skupiny,

pofadanim volno€asovych aktivit pro déti a dospélé,

organizovanim aktivit pro podporu zen v osobnim a profesnim rozvoji
zajisSténim odborné pomoci obétem domaciho nasili.

Diky podpore EU u nas v tuto chvili probihaji projekty:
e Prace, détiajall
e Podpora zen ve véku 50+ v zaméstnani a jejich udrzeni se na
trhu prace
» Rozvoj sluzeb na podporu zaclenovani osob z Ukrajiny do

ekonomického, socialniho, pracovniho a komunitniho zivota
spolec¢nosti

« NavysSeni kapacity Lumpikova v oblasti rovnych prilezitosti Zen
amuzu

Vice informaci k jednotlivym projektiim najdete na nasich strankach,
popripadé nas nevahejte kontaktovat: info@lumpikov.cz

WWW.LUMPIKOV.CZ

Narodnich mucéednikl 586
738 01 Frydek-Mistek
IC 02859343
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