5. dm konferencija o Zzenskom zdravlju

dm-ova konferencija o Zenskom zdravlju po peti put okuplja Zene iz cijele Hrvatske s ciljem
edukacije, osnaZzivanja i povezivanja. Nakon uspjeSno odrzanih konferencija u Zagrebu,
Splitu i Opatiji, koje je do sada posjetilo viSe od tisu¢u Zena, dm i dalje pokazuje svoju
shaznu posvecenost unapredenju kvalitete Zzenskog zdravlja, samopouzdanja i potrazi za
unutarnjom snagom.

Kao dio ovog nastojanja, dm je pokrenuo i serijal podcasta posveéenih zenskom zdravlju.
Tijekom ljeta lansirana je nova serija koja bez tabua obraduje teme poput seksualnosti,
orgazama, vaginalne rejuvenacije, menopauze, bipolarnog poremecaja, fizicke aktivnosti,
vjezbanja, prehrane i stresa. Kroz ovu konferenciju, nastavljamo s misijom informiranja i
podrs§ke Zenama na svim razinama njihova Zivota.

Menopauza - zZivot bez pauze

Izv. prof. dr. sc. Silvija Canecki-Varzi¢

Endokrinologinja i dijabetologinja, predstojnica Klinike za unutarnje bolesti KBC-a Osijek te
predsjednica Hrvatskog endokrinoloSkog drusStva HLZ-a. Dugogodi$nja je strucnjakinja u
podrucju hormonske regulacije kod Zena, osobito tijekom menopauze i kod dijabeti¢kih
stanja.

Dr. Jadranka Belan Zukli¢

Specijalistica ginekologije i porodniStva s viSegodiSnjim iskustvom rada u dijagnostici i
lijeCenju ginekolosSkih poremecaja. Ravnateljica je Poliklinike Gynexperta, gdje se bavi i
suvremenim pristupom skrbi o Zenskom zdravlju.

Nela Kocsis
Hrvatska kazaliSna, televizijska i filmska glumica koja otvoreno dijeli svoje osobno iskustvo
menopauze i zivota bez srama.

Ovaj panel bavi se sveobuhvatnim izazovima koje donosi perimenopauza i menopauza.
Govorit ¢e se o hormonalnim promjenama koje utjeCu na fizicko i mentalno zdravlje,
uklju€ujuci nesanicu, promjene raspolozenja, valunge i seksualnu disfunkciju. Raspravljat
¢e se o vaznosti edukacije, prevencije i dostupnosti zdravstvene skrbi u ovoj zZivotnoj fazi.
Panel ¢e istaknuti i kako promjena stila zivota, prehrana, tjelovjezba i otvorena komunikacija
s lijeCnicima mogu znacajno poboljSati kvalitetu zivota zena koje prolaze kroz ovo razdoblje.
Poseban naglasak bit ¢e stavljen na oCuvanje mentalnog zdravlja i seksualnog zadovoljstva.



Let's talk about sex

Visnja Mati¢, mag. psihologije, seksualni terapeut

Specijalizirala seksualnu terapiju i savjetovanje parova. Radi s klijentima na unaprjedenju
seksualnog zivota, s naglaskom na komunikaciju, orgazmicke disfunkcije i psihoseksualno
zdravlje.

Dr. Petra Kejla
Specijalistica ginekologije i seksualna terapeutkinja u KB Merkur. Usmjerena je naintegraciju
ginekoloSke prakse i seksualnog zdravlja, s naglaskom naindividualni pristup pacijenticama.

U ovom panelu otvoreno se govori o seksualnosti Zene — bez tabua i srama. Teme ukljucuju
vrste orgazama, vaznost vaginalnog zdravlja i rejuvenacije, te kako fizicke promjene (npr.
porodaj, menopauza, operacije) utjeCu na seksualno iskustvo. Predavacice ¢e naglasiti
vaznost emocionalne povezanosti s partnerom i dati savjete o tome kada se obratiti
ginekologu, a kada seksualnom terapeutu. Govorit ¢e se i 0 tome kako seksualno zdravlje
izravno utjeCe na samopouzdanje Zene, a samim time i na kvalitetu zZivota.

Kada tijelo ,,prekipi“ — burnout i kronic¢ni stres

Prof. dr. sc. Jasminka Milas Ahi¢
Imunologinja u KBC Osijek s bogatim znanstvenim iskustvom u prou¢avanju ucinaka stresa
na imunoloski sustav i kroni¢nih bolesti.

Sandra Paovi¢
Bivsa stolnotenisacica i motivacijska govornica. Nakon prometne nesrece i paralize donjeg
dijelatijela, postala je simbol mentalne snage i otpornosti.

Dr. sc. Mirela Mari¢

Nutricionistkinja i edukatorica koja istrazuje povezanost prehrane i emocionalnog zdravlja,
posebice u kontekstu kroni¢nog stresa.

Panel se fokusira na sve oblike stresa —fizi¢ki, psihi¢ki iemocionalni. Govorit e se o vaznosti
razvoja unutarnje stabilnosti, samosvijesti i duhovnog mira u prevenciji burn outa. Predavaci
¢e ponuditi savjete kako se nositi s dijagnozama, balansirati privatni i poslovni zZivot te kroz
prehranu i pokret jaCati organizam. Sandra Paovi¢ podijelit ¢e osobnu priCu o borbi s
invaliditetom, kako je razvila mindset pobjednice i zasto je disciplina klju¢na u prevladavanju
teskih trenutaka.



Biti Zzena, majka, kraljica

Lana Gojak
Glumica i voditeljica podcasta "Mame kod Lane", gdje s otvoreno$¢u i humorom govori o
izazovima majcinstva i svakodnevnici Zena.

Kristijan Kraljevi¢, mag. psihologije
Psiholog s fokusom na partnerske odnose i odgoj djece, posebno generacije Z.

Panel istraZzuje kompleksne uloge Zene u dana$njem drustvu — od majcinstva do osobnog
razvoja. Pitanja poput: "Imamo livremena za sebe?", "Je li sebi¢no posvetiti se sebi?" i "Kako
odgajati djecu uz istovremenu brigu o vlastitom mentalnom zdravlju?" bit ¢e u sredistu
razgovora. Poseban naglasak stavlja se na ravnotezu izmedu uloge majke, partnerice,
profesionalke i zene koja njeguje sebe. Generacija Z i njihovi stavovi o svijetu otvaraju nova
pitanja u roditeljstvu, a psiholoski uvidi pomodéi ¢e prisutnima u usmjeravanju djece u
digitalnom dobu.

Radionica: Kako osnazivanje misi¢a zdjelice moze postati klju¢ samopouzdanja?

Vanja Kovacié, mag. kineziologije
Specijalizirana za Zensku funkcionalnu kondiciju, autorica je programa koji kombinira
kalisteniku i modificirane Kegelove vjezbe za jaCanje zdjelicnih miSica.

Radionica ¢e razbiti mitove o pelvic pilatesu i kalistenici, otkrivaju¢i kako pravilnim
vjezbanjem mozZemo znacajno poboljSati misSi¢ni tonus zdjelice. Sudionice ¢e se kroz
prakti¢ne vjezbe upoznati s tehnikama koje pomazu kod inkontinencije, bolova u donjem
dijelu leda, ali i poboljSanju seksualnog zivota. Bit ¢e rijeCi o vaznosti pravilne posture,
kontrole disanja te integraciji vjezbi u svakodnevicu. Jacanje miSi¢a zdjelice doprinosi
samopouzdanju, boljoj kontroli tijela i ve¢em osjecaju osobne snage.
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