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Uvod

UVOD

Zdravim, jsem Alchymista

Jmenuji se Jindfich Cech, na socidlnich sitich mé viak najdete jako
Alchymistu. Tuto pfezdivku jsem si zvolil proto, Ze podobné jako sta-
i alchymisté objevuji nové obzory nasich moznosti a propojuji tradi¢ni
postupy s moderni medicinou a védeckymi poznatky. Elixir vé¢ného Zi-
vota ani zpusob, jak proménit olovo ve zlato, jsem bohuzel dosud neobje-
vil. Moje vdsen mé vak nakonec dovedla az na Farmaceutickou fakultu
Univerzity Karlovy, kterou jsem absolvoval a stal se magistrem farmacie.
Ziskané zkusenosti a znalosti o 1é¢ivych rostlinich vyuzivim pfi konzul-
tacich, na pfedndskach a workshopech. Na zdkladé védeckych poznatki
pak vytvafim své bylinné ¢aje a doplriky stravy pod znackou AlchyHerb.

Jak jsem do rostlin dorostl

Uz od dob, kdy jsem chodil do skauta, mé zajimaly 1é¢ivé rostliny. Fasci-
novalo mé, Ze tak krasné a vSudypiitomné dary pfirody mohou pomdhat
pfi nejriiznéjsich obtizich, které nas potkavaji. M4 laska se prohloubila na
jednom letnim tébofe, kde jsem se starym herbafem a kosikem vyrizel
do okoli, rostliny poznéval a sbiral. Stile mé ale trédpilo, Ze o nich nemam
dost informaci. Kupoval jsem proto nejriznéjsi knihy, receptafe a herbare
a horlivé je proéital. Misto uspokojeni viak pfislo spise zklamani. Casto
jsem narazel na tvrzeni, kterd se neopirala o dukazy: myty, nelogické tra-
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Uvod

dice a neurcitd doporuceni zabalend do kvétnatych souvéti a doprovize-
nd libivymi fotografiemi ¢ ilustracemi. To je vée? To ndm moderni véda
o rostlindch prozrazuje? S tim jsem se nechtél spokojit.

Chtél jsem védeét, jaké obsahuji latky, jak v téle psobi, co méni a jak
ovliviiuji nejriznéjsi zdravotni obtize. Za obrovsky dulezité jsem jiz teh-
dy povazoval védét, jak se jednotlivé zdravotni problémy projevuji a jak
se k nim stavi moderni medicina. Jediné tak pfece mohu rostliny vyuzit
bezpecné, icinné a zamezit jejich nezidoucim projevim nebo interakcim
s 16¢ivy. V jedné knize jsem se vSak docetl, Ze se 1é¢ivym rostlindim vénuje
obor zvany farmakognozie a ten se dd studovat na farmaceutické fakulté.
Rozhodl jsem se proto, Ze se stanu farmaceutem a rostliny skutecné do
hloubky pochopim. Vydal jsem se proto na Farmaceutickou fakultu Uni-
verzity Karlovy.

V té dobé jsem si jesté naivné myslel, Ze jsem pouhy neznaly mlddenec,
ktery se bude od velkych osobnosti z fad akademik, zdravotnikd a byli-
nafi ucit velkému uméni fytoterapie zaloZené na védeckych dikazech. Ve
skole jsem bezesporu ziskal velmi solidni zdklady, které rozvinula fada vo-
litelnych pfedmétu. Presto ma véser zistala neukojend. V ramci hlavniho
pfedmétu farmakognozie byly poznatky hlavné teoretické a zpisob vyuky
v praxi byl minimdlni a soustfedili jsme se spiSe na memorovini detaild,
které pro praktické pouziti nebyly vzdy zdsadni.

Nastésti mi fada osobnosti z fakulty i mimo ni pomohla nasmérovat se
dal, pfedstavila mi kvalitni zahrani¢ni literaturu a odborné ¢lanky. Zjistil
jsem, Ze se véda lé¢ivym rostlindm skute¢né vénuje s obrovskym nasaze-
nim a Ze mdme mnoho dikazi o jejich ucéincich a moznostech vyuZiti.
Jejich zavadéni do praxe je vSak ¢asto ndro¢né, a tak konvenéni medicina
mnohdy dévé pfednost jinym zpisobim. To jsem se rozhodl zménit. Chci
1é¢ivé rostliny vyuzivat na zakladé védeckych dikazu, zaclenovat je do
kazdodenniho Zivota a délat to v souladu s moderni medicinou.

Pro¢ zrovna Zenské (ne)zdravi?

Otazku, pro¢ se jako muz vénuji pravé Zenskému zdravi, dostdvim velmi
¢asto. Odpovéd je vlastné jednoducha. Kdyz se béhem studia na vysoké
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skole prohloubil muj zdjem o praktické vyuzivini lé¢ivych rostlin, chtél
jsem ho né&jak uplatnit. A pravé Zenské obtize — nejen mé piitelkyné, ale
i kamarddek — se nabizely. Vrhl jsem se tedy na tvorbu své prvni cajové
smési na menstruaci, vyzkousel ji na nékolika dobrovolnicich a Zasl, jak
dobfe fungovala. Nevédél jsem vsak, do jaké krali¢i nory se propadim. Po
menstruaci ndsledovalo PMS, poruchy pravidelnosti cyklu, PCOS a en-
dometriéza. Nez jsem dostudoval, fesil jsem uz i téhotenské nevolnosti
mych spoluzacek v patiku ¢i menopauzélni obtiZe jejich maminek, které
na mé odkazovaly.

Kvetu z toho

Nebudu vsak lhdt. K Zenskému zdravi mé privedlo také urcité nastvini
na to, jak mélo prostfedkd ma konvenéni medicina na terapii nékterych
zenskych obtiZi a jak nedostate¢né se do jejich feseni Casto sméfuje po-
zornost, ¢as a energie.

Jednou jsem mél béhem studia moznost dostat se na besedu lékafe,
ktery dostal otdzku, jak fesit bolestivou menstruaci. Po nékolika trefnych
poznimkach k uzivani ibuprofenu se vak uchylil ke staré zndmé trojici
doporuceni: za prvé nasadit hormondlni antikoncepci, za druhé otéhot-
nét, za tfeti to vydrzet. Slova, kterd k tfetimu bodu pouzil, byla malebnéjsi.
Rekl, ze prece i ,Jezis trpél na kifzi, tak pro¢ by to Zeny také nevydrzely.
Pravé v podobnych chvilich si uvédomuji, jak dulezité je bolest a dalsi
obtize nezlehcovat.

Nastésti se pfistup k Zenskému zdravi mezi zdravotniky i v celé me-
diciné postupné méni k lepsimu. Stéle Castéji se setkdvam s profesiondly,
ktefi se neboji jit do hloubky, obtize skute¢né fesit a neklouzat jen po
povrchu. Ziroven se ale stdle stivd, Ze se reportované problémy zame-
tou pod koberec tim, Ze se ,,od boku® nasadi hormondlni antikoncepce,
subjektivné vnimané piiznaky se zpochybni a Zena je odesldna v lep$im
ptipadé domd, v hor$im na psychiatrii, protoze si to celé nejspi§ vymysli.

Ano, &ast problému miize byt v hlavé“. To ale neznamend, Ze neni z4-
roveii v téle. Rada velkych, opakujicich se nebo Zivot obtézujicich potizi se
diiv nebo pozdéji otiskne do dusevniho zdravi. V mnoha piipadech je psy-
chickd zatéz spise dusledkem nebo privodnim jevem, ne jedinou pfi¢inou.
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Kroutim hlavou jesté nad jednou véci: to, Ze je néco ¢asté, neznamend,
ze je to normdlni nebo v pofadku.

Nase medicina se soustiedi pfevdzné na nejzavaznéjsi zdravotni obti-
ze. Ty, které sice vyrazné snizuji kvalitu Zivota, ale nejsou Zivot ohrozujici,
mame tendenci prehlizet. Navic povétsinou dokdzZeme relativné dobfe fe-
§it akutni problémy, zatimco v feseni téch dlouhodobych a vleklych kon-
vencni medicina Casto selhava.

Je také tieba si uvédomit, Ze se nelé¢i diagnézy ani vysledky krevnich
testil, ale pacienti a jejich potize. Zeny Casto svou diagnézu hledaji, jak
to jen jde. Nezfidka ji ale dlouhd léta nenachazeji, a ackoli maji zjevné
zdravotni obtiZe, neni jim vénovina adekvitni pozornost. Pro¢? Vétsinou
proto, Ze se nevesly do spravné kolonky. Cisla ve vysledcich testd jsou
relativné v poradku a jednotlivé obtiZe nejsou tak dramatické, aby se bilo
na poplach. Velkou roli hraje také individualita: to, co je pro jednu Zenu
naprosto v pofddku, mize byt pro jinou za hranou. To, Ze divod obtizi ne-
byl doposud nalezen, neznamend, Ze neexistuje. Jeho dalsi hledani nelze
vzdit a jen prihliZzet, zda se problém nezhorsi. Je tfeba jednat.

Za nejproblematic¢téjsi povazuji tvrzeni, Ze se nedd nic délat a dal-
§i terapeutické moznosti neexistuji. To ve vét§iné pfipadii neni pravda.
Moznosti existuji, jen je doty¢na osoba nezna nebo zatim nejsou zakom-
ponoviny do kazdodenni mediciny. Tfeba nejsou nejucinnéjsi a nejprobd-
danéjsi, ale pokud objektivné pomoci mohou, jejich vyuZiti je raciondlni,
na védé zalozené a pfipravky jsou bezpecné, proc¢ je nezkusit?

Zdravi véak neni Cernobilé. Téméf nikdy nejsme zcela zdravi, nebo ne-
mocni. Zdravi je $kala, na které se pohybujeme sem a tam. Casto si mysli-
me, ze stai jeden 1ék nebo jedna zména Zivotniho stylu, aby se ,vypinac®
zdravi pfepnul a v8e bylo v pofddku. Ve vétsiné pfipadi to tak bohuzel
nefunguje. Navic si ¢lovék miize extrémnimi zdsahy i pfihorsit. Je proto
tfeba na sebe vrstvit rizné pozitivni a raciondlni zmény Zivotniho stylu:
zdravou stravu, pohyb a cviceni, kvalitni spdnek, relaxaci a nékdy také
1é¢ivé rostliny nebo léky. Ty jsou vsak az na $picce pomyslné pyramidy.
Bez kvalitniho zdkladu budou fungovat $patné nebo viibec. Zkritka co
zaseje$, to sklidis. Dirazné proto doporucuji zafazovat zmény divodné
a s rozumem. Ne kazdd zména je automaticky prospésnd. I dobfe minény
zdsah muze uskodit, pokud neni vhodné zvoleny.
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SHATAVARI + Chiest broznovity
(Asparagus racemosus)

Vykvét prirodni mediciny

Fytoterapie, kterou mame dnes, je ,védeckd“ — nebo pfesnéji na védé
zaloZend. Staré poradky neplati, a tak neni nutné spoléhat na ritualy a po-
véry. Bohaté postaci uzivat extrakt rostliny, kterd ma védou potvrzené
ucinky, ve spravné divce, s zddouci koncentraci obsahovych litek a po
dostate¢né dlouhou dobu. Tecka. Za poslednich nékolik desitek let piiby-
la obrovskd spousta dukazi o tom, Ze 1é¢ivé rostliny skute¢né pomahaji.
Stejné tak jsme ale zjistili, Ze fada tradic je nesmyslna nebo nebezpecna.
Jsou rostliny, které jsou nedilnou soucdsti moderni mediciny a o jejich
ucincich viibec nepochybujeme. Jsou ale také takové, o nichz néco vime,
ale pofdd to nestali na to, aby byly Siroce vyuzivany. Pravé to je nejvétsi
skupina. Posledni ¢4st rostlin je jen médlo prozkoumand a opfedend po-
véstmi. Jejich uziti se az na vyjimky vyhybam. Stejné tak v knize nenajdete
doporuceni rostlin na zakladé¢ tradi¢nich smérq, jako je ¢inskd medicina
nebo indickd ajurvéda. Ackoli tyto sméry respektuji a inspiruji se jimi,
zdsadni je pro vyuziti jednotlivych intervenci vzdy védecky dikaz. Tradice,
filozofie a vira mi zkritka nesta¢i. Ani proto vim nedoporucim zidnou
formu homeopatie véetné Bachovych esenci. Védecké diikazy pro jeji uziti
chybi.

Povazuji za dulezité vénovat se také nékolika mytam, které se kolem
rostlin to¢i. Jednim z nich je predstava, Ze 1é¢ivé rostliny nemaji nezadouci
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ucinky. Je pravda, Ze rostliny maji ve vétsiné pfipadi mensi vyskyt a inten-
zitu nezddoucich Gcinkid nez bézné 1éky. Bylo by vsak naivni domnivat se,
ze to plati plosné. Nékteré rostliny mohou zptisobit i Zivot ohroZujici stavy,
a nemusi pfitom jit o rostliny ,jedovaté®.

Za zminku stoji tfeba 1ékofice, kterd pii dlouhodobém uzivini vyso-
kych davek zpusobuje nadmeérné zadrzovani sodiku a vylucovani drasliku.
Tim muze nebezpecné zvednout tlak a zpiisobit poruchy srde¢niho rytmu.
Kromé nezddoucich t¢inkét mohou byt nékteré rostliny pii urcitych sta-
vech vylozené nevhodné, tedy kontraindikované. Mezi takové patfi alve;
béhem téhotenstvi a kojeni. Neurotoxicky thujon totiz miize pronikat do
plodu anebo ke kojenci skrze mléko a poskodit vyvoj jeho nervové soustavy.

Vadit ndm mohou i interakce s 1é¢ivy. Znamym ptikladem je tfezalka,
kterd v téle zvySuje mnozstvi nékterych ,detoxika¢nich® enzymi, napfi-
klad CYP3A4.T¢lo pak nékteré cizorodé litky, véetné fady 1é¢iv, odbou-
rava rychleji. Léc¢iva potom v téle nemusi byt v dostatecném mnozstvi
a nefunguji tak, jak maji.

Typickym piikladem je pravé trezalka, kterd takto muZe snizit G¢inek
hormonilni antikoncepce. Stejnymi enzymy se odbourava dobra polovina
1é¢iv, proto je vhodné nasazeni tfezalky konzultovat s 1ékdrnikem. Tte-
zalka zdroven mize zesilit u¢inek antidepresiv svym efektem na zvySeni
serotoninu a zpusobit az Zivot ohrozujici stavy. Proto je dilezité davat
pozor na to, co kombinujete.

V fadé pripadu vsak interakce mohou byt i pozitivni a naopak pro-
hloubit nebo doplnit G¢inek 1é¢iva. V takovych situacich je interakce vi-
tand. Pokud napfiklad kofeinovym ndpojem zapijete 1ék na bolest, jako je
paracetamol, muzete zrychlit ndstup a zvysit intenzitu u¢inku.

Dalsi rozsifeny mytus je ten, Ze u rostlin trva dlouho, nez pomohou. To
je pfinejmensim zavidéjici. Ano, Casto u rostlin trvd dlouho, nez zaberou,
ale vice to vypovidd o charakteru problému spiSe nez o rostliné. Podobné
je tomu totiz i u standardnich 1é¢iv. Tak tfeba antidepresivni tfezalka za-
¢ne zabirat pofadné po 3 az 4 tydnech, tedy zhruba po stejné dobé, jako
je tomu u fady ,chemickych® antidepresiv. Naproti tomu sedativni extrakt
z kozliku pocitite jiz zhruba po 30-60 minutich. Tedy podobné jako 1é-
¢iva na uzkost a nespavost benzodiazepiny. Obé intervence totiz funguji
velmi podobnym zptsobem.
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Kdyz uz pouzivime slovo ,,chemicky, stoji za to fict, Ze je to oznaceni
Casto zavadéjici. Lécivé rostliny totiz v sobé ve vétsiné pfipadi obsahuji
mnohem vice chemickych latek nez pramérné 1é¢ivo. Mnoho rostlin na-
vic obsahuje litky nebezpecnéjsi a jedovatéjsi nez ty, které najdeme v 1é-
¢ivech. Nase rozdéleni na ,pfirodni® a ,chemické® narusuje také fakt, ze
zhruba dvé tietiny 1é¢iv jsou bud piimo pifirodniho pivodu, nebo jsou
pfirodnimi laitkami inspirované.

To zdroveri borti i dalsi mytus, a to ten, Ze 1é¢ivé rostliny nejsou ¢in-
né. Rada z nich, respektive jejich obsahové ltky jsou tak silné, Ze se beze
zmény staly 1é¢ivy, které uzivime kazdy den. Mnoho z nich vsak bylo
néjakym zpisobem chemicky upraveno, aby se zvysila ucinnost, vstieba-
telnost nebo se snizZily jejich nezddouci uc¢inky. Velkd fada rostlin vak
zkratka neni bézné vyuzivand, a to i pfes to, Ze kopa studii ukazuje na to,
Ze mohou byt stejné nebo vice u¢inné nez bézna léciva.

Jak knihu ¢ist a pouzivat

P1i psani této knihy jsem celil nékolika problémiim. Hlavnim z nich byla
odbornost. Na jednu stranu chci, aby kniha byla ¢tivd a oteviend i lidem,
ktefi se do pfirodnich véd béhem studii vice neponofili. Na druhou stranu
jsem nechtél napsat dalsi plytké a povrchové povidani, ve kterém bych
pojmy nepiiméfené zjednodusoval a pouzival marketingové zkratky.

Véiim totiz, Ze abyste mohli sviij problém skutecné fesit, je tfeba znat
jeho podstatu: védét, jaky mohou mit zdravotni obtize ptivod, co se bé-
hem nich v téle déje a jak se projevuji. Stejné tak povazuji za zdsadni znat
rostliny do hloubky — védét, kdy maji sviij ¢as a prostor, s ¢im a jak mohou
pomoci a kdy je jejich nasazeni zbyte¢né, nebo dokonce nezadouci. Jak
jsem se snazil naznacit v pfedchozi ¢ésti, rostliny nejsou jen hezké, vona-
vé a jemné. Mohou byt silné, a to jak ve svych pozitivnich Géincich, tak
v téch nezadoucich.

Pfijméte proto prosim mou omluvu, pokud vim nékteré ¢dsti zavaii
hlavu. Véfim ale, Ze tak dostdvite do ruky mocny nastroj védéni, ktery
miiZete pouzit pro zlepSeni svého zdravi.

Neboijte se, pokud vim néktera ¢ast nebude po chuti. Muzete ji pie-
sko¢it nebo se k ni kdykoli vritit. Zaroven se nekirejte, pokud néco bude
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nad vase sily. Casto se setkdvam s tim, ze i zkuseni zdravotnici, ktef{ svou
praci jinak délaji dobfe, hormonalnimu systému Gplné nerozuméji nebo
pfesné nevédi, jak se dané onemocnéni projevuje.

Tato kniha nepatii k tém, které je nutné &ist od za¢itku do konce. Zi-
pletka vim neutece. Ctéte ji v jakémkoli pofadi a posloupnosti, jak se vim
zamane. Oteviete obsah a najdéte problém, ktery vis trapi, zajimd nebo se
s nim potyka nékdo z vasich bliznich, klientt ¢i pacientil. Kniha vis pak
navede tam, kam potfebujete.

Vsechno totiz souvisi se v§im. Lidské télo nelze rozdélit na izolované
pfihradky a zabyvat se pouze jednou orgdnovou soustavou. Pfesto to tak
konvenéni medicina ¢asto bohuzel déla. Ja se v této knize snazim nabid-
nout jiny postup. Je komplikovanéjsi, ale pfindsi vétsi sanci na Gspéch.

V kazdé ¢isti, u kazdé rostliny nebo obtize najdete nékolik odkazi na
dalsi byliny i problémy, a to i na ty, které bychom jinak do ,Zzenského zdra-
vi“ nezafadili. Mdm tim na mysli obtiZe spojené s trdvenim, psychikou
nebo obéhovym systémem. A pro¢? Protoze migréna muzZe Zenu trapit
béhem menstruace i menopauzy, rozhozené traveni béhem PMS i té¢ho-
tenstvi a deprese pfi endometriéze i po porodu. Tyto dopady Zenskych
obtizi zkritka nelze ignorovat.

Odkazy na jiné &isti proto v knize oznacuji tu¢éné a barevné. Pak se
sta¢i podivat do obsahu a nalistovat pfislusnou stranku. Zelené v knize
najdete odkazy na rostliny a pfirodni litky. V jednotlivych medailoncich
rostlin najdete rozcestnik jejich vyuZiti, moznosti pouziti a davkovini
i poznamky tykajici se bezpecnosti. Cerné jsou zdiraznény odkazy na
dovysvétlujici kapitoly. Dalsi skupiny odkazii, které v knize najdete, jsou
popsény v tabulce:

zelené odkazy na rostliny a pfirodni latky, fytoestrogeny, adaptogeny

cerné odkazy na dovysvétlujici kapitoly

odkazy na zenské hormony estrogeny, FSH, estradiol, estriol, estrol

modfe odkazy na muzské hormony androgeny, LH, testosteron, dihydrotestosteron

fialové odkazy na hormony plodnosti gestageny, progesteron, allopregnanolon
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MOZNOSTI
TERAPIE

Paleta nastroju, jimiz mizZeme ovliviiovat své zdravi, je $irokd. Sahd od
konvenc¢nich ,chemickych® 1éku pres pfirodni 1éky, jako jsou fytofarmaka
nebo tradi¢ni rostlinné 1éky. V fadé pfipadi mohou pomoci také doplitky
stravy a potraviny, pfipadné kosmetické pfipravky a registrované zdravot-
nické prostredky.

Konven¢ni léky

Pod touto kategorii si pfedstavme klasické ,,chemické® 1éky, které najdete
v 1ékdrné. Nejsou nutné $patné ani dobré. Maji sviij ¢as a prostor. Nékdy
je jejich vyuziti vyhodnéj$i nez vyuziti rostlin, jindy se mohou s rostlina-
mi navzdjem podpofit a v fadé pfipadd je mozné se jim vyhnout a zvolit
jemnéjsi feseni. Pro pacienta ale byva ndro¢né poznat, které intervenci je
vhodné dit prednost nebo jak je spravné zkombinovat. Proto viele dopo-
rucuji konzultovat nasazeni s odbornikem.

LEKY NA BOLEST

V na$i zemi se na zvliddni bolesti nejcastéji vyuZzivaji tzv. nesteroidni
antiflogistika (NSAID), kam patfi kyselina acetylsalicylova a ibuprofen.
Jejich nejvétsi prednost je zaroven i jejich nejvétsi nevyhodou. Pomdhaji
totiz potlacovat enzym cyklooxygendzu (COX), ktery v téle tvofi prosta-
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glandiny. Dochdzi vsak nejen k potlaceni ,zIého“ enzymu COX-2, ktery
je spojen se zdnétlivou reakei, ale také ,hodného“ COX-1, ktery se v téle
bézné vyskytuje. Prostaglandiny (informacni litky zanétu) jsou dulezité
pro fadu télesnych déju, jako je ovulace, menstruace, t€hotenstvi a zdravi
plodu, porod nebo spravnd funkce traviciho systému ¢i ledvin. Jejich cel-
kové potlaceni tak muze pfinést fadu nezadoucich dopadu.

V ptipadé bolesti je vSak paradoxné vhodné zacit 1éky uzivat hned pri

prvnich pfiznacich anebo s predstihem a necekat, az bolest bude nejhorsi.
Pomohou totiz zabrzdit tvorbu prozanétlivych litek hned v zdrodku, maji
tak vy$si d¢innost a je mozné je uzit v mensich davkach.
Paracetamol patii do jiné skupiny. Mize pomoci zmirnit bolest a nema
typické nezadouci ucinky svych kolegu, vétsinou md véak mirnéjsi ucinky
a nepomdha tlumit zdnét. Neni dobré jej ale podcenit, protoze pii pre-
davkovini nebo kombinaci s alkoholem muze dojit k viznému poskozeni
jater. Metamizol, u¢innd slozka 1éka jako Algifen nebo Novalgin, mé kro-
m¢é bolest tisicich a protizdnétlivych u¢inki také schopnost mirnit kiece.
Vyuzivé se proto i k potlaceni silné a bolestivé menstruace.

Ackoliv vyuziti téchto 1é¢iv je v mnoha pfipadech nezbytné, existuje
fada moznosti pfirodnich intervenci, které je mohou doplnit, zmirnit je-
jich nezadouci G¢inky anebo je dokonce nahradit. Mozné vyuziti rostlin
a jejich kombinace s 1éky je popsdna v ¢dsti akutni bolest a zanét. V fadé¢
ptipadi véak miize u¢inné pomoci zdzvor, a to s razantné niz$im vysky-
tem Ucinkd.

ZAZVOR LEKARSKY
(Zingiber officinale)
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Klinicka studie na 150 studentkach s bolestivou menstruaci prokazala, Ze za-
zvor uzivany pfed menstruaci a v jejim pribéhu je podobné Ucinny jako léky
na bolest a zanét, konkrétné ibuprofen a kyselina mefenamova.

(Ozgoli et al., 2009).

HORMONALNI ANTIKONCEPCE

Hormondlni antikoncepce neni ,dibel®, kterého je nutné se bat. Ma vsak
fadu nezddoucich ucinku a rizik, mezi néz patii zvysena srazlivost krve
a tim vy$§i riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni nebo nizka hladina tes-
tosteronu, kterd muze vést ke snizeni libida a sexualni motivace. Muze
také zhorsit psychiku a vést k projeviim, jako jsou neklid, Gzkosti nebo
deprese. Zeny mohou pfi jejim vysazeni béhem menstruace fesit také
nahly pokles hormont, ktery se miiZe projevit bolesti hlavy a migrénami.
Je proto vhodné dobfe zvizit pro a proti pfipadného nasazeni.

Zeny se také Casto potykaji s problémy, které p¥ichazi po vysazeni an-
tikoncepce. Vhodné je se soustfedit vzdy na konkrétni projevy, nicméné
pomoci vyrovnat hormonalni systém a podpofit pravidelny cyklus miize
drmek. Uvazuje se viak také o mozném snizeni u¢inku antikoncepce pii
jeho soucasném uzivini. Tento efekt nebyl nikdy dostateéné potvrzen
nebo vyvricen. Znamy tcinek na sniZeni efektd hormondlni antikoncepce
ma véak tfezalka. Jejimu uzivani je vhodné se vyhnout.

ESTROGENOVA SUBSTITUCNI TERAPIE

P1i nedostatku vlastniho estrogenu béhem klimakteria nebo pfi pfedéas-
ném ovarialnim selhani (POI) se nékdy nasazuje také ,umély*

Tato terapie se dd uzivat vniting, ale také zevné, napf. ve formé néplasti
nebo krému. Ac¢koliv mé fadu pozitivnich dopadd, miize pfinést i zvysené
riziko Zlu¢nikovych obtizi nebo vyssi riziko kardiovaskuldrnich onemoc-
néni zvysenim srzlivosti krve. Rizik mtZe byt vice a je proto potieba nasa-
zeni terapie dostate¢né zvazit. Aby se G¢inek estrogenu vyrovnal, paruje se
Casto také s progesteronem. V pfipad¢, Ze je terapie nasazena, je vhodné
se vyhnout zvy$enému pfijmu fytoestrogend, které jeji u¢inek mohou sni-
Zovat. Zevni uziti fytotestrogeni véak mize terapie doplnit nebo nahradit.
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Analyza souboru studii zjistila, Ze vaginalné podané fytoestrogeny z fenyklu,
jetele, séji nebo puerarie mohou zlepsit kvalitu sliznice, potlacit jeji atrofii, su-
chost a zmirnit bolest pfi styku. U&innost fytoestrogend se v fadé pripadd bli-
zila vyuziti estrogenu.

(Dizavandi et al., 2019)

NITRODELOZNI TELISKO

Zena mitze vyuzit nehormonalni médéné télisko anebo télisko hormondl-
ni, které ma sice mensi dopady na télo nez vnitfné uzivand antikoncepce,
pfesto efekt nelze zcela vyloucit. Je nicméné také méné rizikové z hlediska
interakce s rostlinami. Médéné nehormonalni télisko pak muze relativné
Casto vést k silné a bolestivé menstruaci a zpisobovat krvaceni mimo
cyklus. Na zmirnéni téchto pfiznaki lze vyuzit rostliny jako kokoska,
febficek, malinik, krvavec, ¢istec nebo drmek.

Studie na 84 Zenach s krvacenim navozenym nitrodéloznim téliskem zjistila,
Zze drmek uzivany béhem menstruace muze pomoci po 4 mésicich pravidel-
ného zarazovani podobné uUcinné jako IéCivo na bolest a zanét s kyselinou
mefenamovou.

(Yavarikia et al., 2013)

ANTIDEPRESIVA

Se ,serotoninovymi“ antidepresivy se Zena mize setkat pfi potlaceni
psychickych pfiznaka pfed menstruaci v raimci PMDD (zdvazni a silnd
forma premenstruacniho syndromu), pfi propadu psychiky v rimci po-
porodnich uzkosti a depresi nebo v pribéhu klimakteria pfi potlaceni
vazomotorickych pfiznaka, které se projevuji jako navaly horka a poceni.
Ptirodni alternativou mohou byt litky s antidepresivnim ¢inkem, napfi-
klad tfezalka nebo $afrdn. Je vSak diirazné doporuceno vyhnout se jejich
soucasnému uzivani s antidepresivy z duvodu rizika Zivot ohrozujiciho
serotoninového syndromu, tedy stavu, kdy je v téle serotonin v nadbytku.
Zkoumani je také kombinace antidepresiv s adaptogeny, jako je Zensen
nebo rozchodnice. Dle nékterych studii miize byt kombinace vyhodnd,
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nelze vsak vyloucit rizika. Vyuziti se proto doporucuje pouze po konzul-
taci s odbornikem. Na zmirnéni projevi, jako jsou navaly horka a pocen,
lze také vyuzit plosticnik, ktery G¢inkuje na receptory pro serotonin v ter-
moregula¢nim centru v mozku.

Studie na 100 osobach prokazala, Ze kombinace rozchodnice a antidepresiva
sertralin pfi stfedni a téZké depresi pomaha lépe nez antidepresivum samot-
né.

(Gao et al., 2020)

Jejich negativni dopady na trédveni lze potladit zazvorem, ktery blokuje
serotoninové 5-HT3 receptory. Maca je pak zkoumand pro svou schop-
nost zvysovat pokleslé libido, které je pro uzivini antidepresiv typické.

Klinicka studie na 42 Zenach s antidepresivy navozenou sexudlni dysfunkci
zjistila, ze uzivani macy po dobu 12 tydnt pomaha zlepsit sexualini funkce, a to
zejména u Zen po menopauze.

(Dording et al., 2015)

MACA + Reticha perudnskd
(Lepidium meyenii)
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DALSI LEKY

Vénovat se kazdému z dlouhého seznamu 1€é¢iv, kterd nachdzeji vyuziti
v terapii Zenskych obtiZi, je nad moznosti této knihy. Pojdme se tedy po-
divat alespori na ty nejdilezitéjsi. Pfi PCOS/PMOS se na zlepseni meta-
bolismu cukru ¢asto doporucuje 1ék metformin. Moznosti jeho doplnéni
vletné piirodni litky inositolu nebo mozné nihrady najdete v ¢isti vyso-
ky krevni cukr a inzulinova rezistence.

Studie na zenach s PCOS/PMOS trpicich nadvahou a obezitou zjistila, Ze myo-i-
nositol pomohl béhem 6 mésicd doplnit G¢inek metforminu a vyznamné zlep-
Sit pravidelnost cyklu a dalsi pfiznaky onemocnéni.

(Nazirudeen et al,, 2023)

Na potlaceni hladiny testosteronu, ktery je s onemocnénim spojeny, se
pak vyuzivd spironolakton nebo finasterid, které vsak mohou mit fadu
neziddoucich ¢inki. Vice o pfirodni terapii najdete v Cisti vysoky tes-
tosteron.

Ve studii na 32 zenach s PCOS/PMOS bylo zjiténo, ze Iékofice pomaha doplnit
|IéCbu a potlacit nezadouci U¢inky spironolaktonu na krevni tlak.

(Armanini et al., 2006)

Pii endometriéze a adenomyéze nebo déloznich myomech se pak ¢asto
vyuzivé 1ék dienogest pro své schopnosti potlacit u¢inky . Zlep-
§it jeho ucinnost muze napf. kurkumin z oddenku kurkumy.

Studie na 68 Zenach s endometriézou uzivajicich dienogest zjistila, ze zafaze-
ni kurkuminu k terapii po 8 tydnech pomohlo zendm vice nez uzivani |éCiva
samotného. Zmensila se menstruac¢ni bolest, panevni bolest a bolest pfi vy-
prazdnovani. Zlepsila se také celkova kvalita Zivota a sexualni funkce.

(Sargazi-Taghazi et al., 2025)

Ackoliv je pfi nadmeérné zvysené hladiné prolaktinu ¢asto vyhodné zafa-
dit Ié¢iva jako je kabergolin nebo bromokriptin, pfi mirné zvysenych hla-
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