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PRI CVIÈENÍ DODRŽUJEME NASLEDUJÚCE TRI PRAVIDLÁ:
Sústreïme  sa na  cvièenie. Robme cviky pomaly a svedomito. Kto sa ulieva a ponáh¾a, všetko si 
sśažuje a môže si opakovaním chýb aj uškodiś. 
Cvième pri hudbe, aby nám cvièenie ¾ahšie ubiehalo. Na jej výbere nezáleží, podstatné je, aby nás 
strhla a mala správny rytmus. 
Správne dýchajme. Výsledok cvièenia je výraznejší, ak sú svaly dostatoène zásobené kyslíkom. Preto 
pri napnutí svalov nahlas vydýchnime nosom a mierne otvorenými ústami, pri uvo¾není hlboko do 
brucha vdýchnime nosom. V žiadnom prípade nezadržujme dych!

Denne 15 minut
treningu

Vybrané lieč ivé rastlinyVybrané lieč ivé rastliny
v období klimaktériav období klimaktéria

PharmDr. S. FIALOVÁ

Klimaktérium je obdobie, v ktorom 
nastávajú výrazné hormonálne zmeny 
v ženskom organizme. Žena v òom 
prežíva približne tretinu svojho živo-
ta. Hormonálne zmeny sú spojené so 
znižovaním funkcie vajeèníkov produ-
kovaś pohlavné hormóny estrogény 
a progesterón. Náhly pokles hladiny 
estrogénov èasto spôsobuje syndróm 
úzkosti vrátane potenia, návalov tepla, 
zmien nálady, suchosti pošvy, palpitácií 
(zvýšená èinnosś srdca) a iných prízna-
kov. Mnohí lekári odporúèajú použiś 
v priebehu menopauzy ako doplnky 
hormóny. Tieto pomáhajú redukovaś 
symptómy menopauzy, znižujú riziko 
vzniku osteoporózy a ukladania tukov 
v artériách, èo má za následok vývoj 

aterosklerózy. Hormonálna substituèná 
lieèba trvá približne 18 až 24 mesiacov 
a predpisuje sa aj ženám, u ktorých bolo 
klimaktérium vyvolané umelo, ide o tzv. 
predèasnú menopauzu ako následok 
odstránenia vajeèníkov alebo po radiaè-
nej lieèbe ovariálneho karcinómu. Ná-
stup klimaktéria a śažkosti s ním spojené 
sú individuálne a u každej ženy prebie-
hajú rôzne. Názory na hormonálnu sub-
stituènú terapiu a na jej benefity a riziká 
sú rôzne. Dlhodobým užívaním hormó-
nov však zaèínajú riziká nad benefitmi 
prevažovaś a táto terapia môže viesś k 
rozvoju iných problémov. Estrogény 
zvyšujú riziko abnormálneho krvného 
zrážania (trombóza), vzostup krvného 
tlaku ( hypertenzia ), zvýšená retencia 

(zadržiavanie) vody a zvyšovanie te-
lesnej hmotnosti, zaśaženie peèene, 
migréna a podobne. Ak sa hormonálna 
substituèná terapia spája s uvedenými 
śažkosśami alebo trvá príliš dlho, je tu 
možnosś nahradiś humánne hormóny 
rastlinnými. Sú to tzv. fytoestrogény 
(glykozidy a izoflavóny), ktorých úèin-
ky sú podobné úèinkom prirodzených 
ženských pohlavných hormónov. Ženy 
v menopauze èoraz èastejšie upred-
nostòujú rastlinné hormóny ako mož-
nú alternatívu pri svojich śažkostiach. 
Fytoestrogény sa viažu na estrogénové 
receptory èím znižujú funkciu endogén-
nych estrogénov v organizme. Preto sú 
významné aj z h¾adiska znižovania vý-
skytu hormón-dependentných nádorov. 

V stoji rozkroènom mierne pokrète kolená. Pás prehnite na polovice. 
Konce držte v úrovni pliec. Pravú ruku napnite do strany. Teraz śahaj-
te pás ¾avou rukou smerom k ¾avému plecu a naspäś. Zopakujete a 
cviète na opaènú stranu.

TIP
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Elastický pás preložte na polovice a 
uchopte oba konce. Postavte sa roz-
kroèmo na šírku pliec a mierne pokrète 
nohy v kolenách. Natiahnite pás pred 
hrudníkom, plecia tlaète dolu. Teraz 
dvíhajte napnutý pás smerom k rame-
nám. Pomaly sa vráśte späś.

Jednou nohou vykroète dopredu a pristúpte òou koniec pásu. 
Druhý koniec držte v opaènej ruke (pás je krížom cez posta-
vu). Obe ruky pomaly śahajte hore do tvaru U. Chví¾ku vy-
držte a pomaly spustite ruky späś. Nieko¾ko ráz zopakujte, 
vymeòte nohu i ruku a cviète na opaènú stranu.
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PLOŠTIÈNÍK STRAPCOVITÝ
ploštièník hroznatý

Cimicifuga racemosa (L.) Nutt. syn. Actea racemosa – Ranun-
culaceae

Ide o rastlinu, ktorej domovom je Severná Amerika. Rastie hoj-
ne v oblasti Ohio Valley a vyskytuje sa i vo Wisconsine, Georgii 
a západne k Missouri. Je to rastlina s dlhým horizontálne rastú-
cim, vretenovitým, nepravidelným podzemkom, ktorý zo spod-
nej èasti produkuje dlhé dužinaté korene. Dorastá do výšky 0,7 
– 2,5 m, má delené listy, na koncoch trojlaloèné. Kvety vytvá-
rajú dlhý klas, ktorý kvitne od júna do augusta. Púèiky, kvety i 
struky so semenami možno vidieś na klase súèasne v rovnakú 
dobu. Struky plné semien zostávajú na odumretých stonkách 
poèas celej zimy. Kvety uvo¾òujú nepríjemnú vôòu. Ako droga 
sa používa sušený podzemok (Cimicifugae rhizoma), zberaný 
po dozretí plodov, najèastejšie v septembri. 

OBSAHOVÉ LÁTKY:
triterpénové glykozidy (cykloartánové, cykloanostanolové) – ci-
micifugozid, akteín 
fenolové kyseliny ( salicylová, protokatechová, p-kumarová, ká-
vová, ferulová, izoferulová, fukinolová, cimicifugová ), fenolové 
glykozidy 
flavonoidy a izoflavonoidy (formononetín, ononín. biochanín A)
alkaloid ( cimipronidín ) lignány, triesloviny, vitamíny
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Pás si zozadu zachyśte v úrovni tesne nad kolenami, v predu ho 
prekrížte. V stoji rozkroènom chyśte prekrížený pás pred sebou 
za oba konce, zápästia smerujú dohora. Kolená majte mierne po-
krèené, lakte držte pri bokoch. Nohami z¾ahka perujte a tlaète 
oproti napnutému pásu. Súèasne ruky od lakśov śahajte do strán, 
chví¾u vydržte a pomaly vráśte pred seba.

formujemeformujeme
si postavusi postavu

Trénujte 15 minút denne s elastickým
pásom (dostaś v predaniach športových
potrieb, ale môžete si ho zhotoviś
aj zo širšej gumy), s ktorým pri
troche trpezlivosti dosiahnete
výborné výsledky pri skráš¾ovaní
siluety. Každý cvik viackrát opakujte.
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