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Uvod

Rozlucte se s rozharanymi hormony

Starnuti nas leckdy mize zaskocit. Mné bylo pred par lety Ctyticet, ale
rozhodné si nepfipadam stara a nikdy predtim jsem se za sviij vék ne-
stydéla, spi$ jsem na néj byla hrda. A ani ve snu by mé nenapadlo, ze uz
nejsem mlada Zena - fikala jsem si, Ze potrva jesté hodné dlouho, nez
si nékdo pfi pohledu na mé pomysli, Ze jsem ,,stara pani®.

Jenze zivot nam potouchle dava tvrdé lekce, zrovna kdyz to vibec
necekame.

Na jarni prazdniny v roce 2023 jsme jeli do Peru. S manzelem jsme
chtéli, aby nase déti zazily pési turistickou vypravu a aby na rodinné
dovolené vé¢né nekoukaly do mobilu. Predtim uz jsem byla v Machu
Picchu a pét dnti jsem putovala po Incké stezce. Tenkrat to pro mé byl
nezapomenutelny zazitek. Chtéla jsem, aby se tam podivaly i moje déti.
Netusila jsem vsak, Ze celou cestu budu premitat nad svou smrtelnosti
a poprvé se tam setkam s nékterymi projevy diskriminace na zakladé
veku.

Na konci pétidenni tdry jsme se postavili do kruhu s privodci, s ni-
miz jsme po celou dobu tabotili a putovali. Kazdy z nas obesel kruh
a podékoval jim. Zaroven jsme pri tom z néjakého dtivodu uvedli, ko-
lik nam je let.

Kdyz prisla fada na mé, vSem jsem vyslovila dik za tzasné jidlo, po-
hostinnost a za to, Ze nas poucili o své kultufe. Rovnéz jsem se zminila,
Ze je mi CtyTicet $est let. VSichni priivodci udivené vykulili oci, zacali si
mezi sebou néco Septat, a nékteri se dokonce smali. M{ij manzel plynné
hovoii §panélsky, a tak jsem se ho zeptala, o co jde. Rekl mi: ,,Divi se,
Ze je ti Sestactyticet. Mysleli si, Ze jsi mnohem mladsi.®

Pro vétsinu lidi by to byl kompliment. Pro mé to v3ak jen svédci-
lo o predsudcich, se kterymi se setkavaji zeny po Ctyficitce. Po zbytek
cesty jsem stale méla pred ocima jejich obliceje, jak se sméji a Suskaji
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si mezi sebou. Nikdy v Zivoté jsem se necitila tak trapné kvili takové
banalité, jako je mij vék. Rikala jsem si: ,,Jsem mladd! Jesté toho chci
hodné udélat a zazit!

Pravodctim nic nevy¢itdm. Mdm indické kofeny a je mi zndmo, jak
se v jihoasijskych kulturach nahlizi na zeny po ctyficitce, které se mu-
seji prizplisobovat novym rolim ve spolecnosti. Vim, ze starnuti ma
i spolecenské a kulturni souvislosti. Pfestoze jsem si s rodinou uzila
bajec¢né chvile na jednom z nejkrasnéjsich mist na svété, tento zazitek
mi ukazal, jak negativné spole¢nost vnima Zeny po Ctyficitce a viibec
starsi Zeny — a zanechal ve mné pocit frustrace. Nyni, kdyz jsem se ocit-
la v tomto véku a zacinala jsem prodélavat nékteré hormonalni zmény,
které se poji s touto zivotni etapou, jsem najednou znejistéla a citila se
hodné nesva.

Ackoli se na mné nic nezménilo, nahle jsem sama sebe vnimala tak,
jak by mé mohli posuzovat druzi, kdyby se dozvédéli, kolik mi je. Za-
cala jsem o sobé pochybovat a premitala jsem, jestli uz vlastné nemam
nejlepsi 1éta za sebou. Ale vzhledem ke svému zazemi jsem se v téch-
to pocitech neutapéla. Pristupovala jsem k témto otazkam stejné jako
k vétsiné ostatnich zdravotnich potizi. Jako lékarka s dvoji odbornou
specializaci jsem chtéla zjistit, co o tom fikd vyzkum. Védéla jsem, ze
starnu a prochazim procesem, ktery nazyvam hormonalni kontinuum.
Zacina hormonalnimi zménami oznacovanymi jako perimenopauza
neboli obdobi, které vede k menopauze, kdy zena trvale prestane men-
struovat. Pro vSechny zeny je to velky Zivotni posun, ktery pfinasi fadu
otazek, jak zdravotnich (Potrebuji hormondlni substitucni lécbu? Mdm
si délat obavy kviili osteoporéze? Prejdou nékdy ty ndvaly horka?), tak
i osobnich (Co v nasi spolecnosti, kterd je posedla mladim, znamend byt
Zenou v prechodu?).

Po navratu z cesty jsem se vrhla do studia odborné literatury a pre-
cetla véechny dostupné prace o starnuti, perimenopauze a menopauze.
Snazila jsem se zjistit, jak vratit ¢as a pfimét ostatni, aby mé nevnimali
jako ,,starou®

Moje posedlost touhou zistat mlada byla samozfejmé marnad a jen
ve mné zanechala jes$té vétsi pocit vysileni a beznadéje nez na tom
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horském pochodu v Peru. Poté, co jsem dikladné prostudovala 1ékar-
skou literaturu a prozkoumala vlastni sloZité pocity ohledné starnuti,
jsem vSak dospéla k novému zjisténi. Uz jsem nechtéla byt vé¢né mla-
da. Spis jsem chtéla co nejdéle zit tak, abych stale dokazala délat véci,
které mé nejvic bavi. Sice starnu a dostavam se do perimenopauzy, to
vSak zdaleka neznamena, ze jako Zena ztracim hodnotu. Ve skutecnosti
se domnivam, Ze to nejlepsi teprve prijde — pro mé i pro vas.

Ve snaze o zlep$eni zdravi a dlouhovékost jsem zjistila, Ze drobné
zmény stravovani a zivotniho stylu maji hluboky dopad na hormonalni
zdravi, riziko onemocnéni a délku Zivota, coz znamena, Ze kazdy z nas
muze aktivné utvaret sviij zivot. Nesmirné mé tési, ze diky kazdoden-
nim rozhodnutim a zdravym navykim budu moct jesté dlouha léta
podnikat s rodinou vylety s batohem na zadech. Ano, i kdyz uz oprav-
du budu stara pani. A misto abych se stydéla za sviij vék, jsem hrda na
své uspéchy a zivot, ktery jsem si vybudovala.

Co je hormonalni kontinuum

Starnuti je nevyhnutelné, stejné jako hormonalni zmény, které vedou
k perimenopauze, poté k menopauze a nakonec k postmenopauze.
Tento proces nazyvam hormonalni kontinuum.* Hormony, jak je Zeny
znaji a vnimaji ve svych plodnych letech (kdy ma vétsina Zen kromé
obdobi téhotenstvi zhruba dvacetiosmidenni menstruacni cyklus), se
v urcité chvili za¢nou ménit, posléze nastava menopauza — obdobi, kdy
zena po cely jeden rok nema menstruaci — a potom nasleduje novy
Zivot v postmenopauze. Tyto zmény nenastanou pres noc. A piestoze
je ptirozené se jich obavat — koneckonciti, mluvi se o nich jako o né¢em
vskutku nepfijemném, od navalt horka pres ,tloustnuti v prechodu®
a $patné spani az po vypadavani vlast -, slibuji vam, Ze v prechodu
nemusite mit stejné potize, jako méla vase matka. Cas nezastavime,
rozhodné vSak dnes miizeme ucinit rozhodnuti, kterd nam zajisti lepsi

*V Cestiné se také pouzivaji vyrazy klimakterium nebo prechod (pozn. prekl.).

13



Amy Shah | HORMONY V CHAOSU

14

zittky. Nemusime nepékné starnout, ba co vic, mizeme se rozhodovat
tak, abychom objevily nové moznosti a prozily nejlepsi 1éta Zivota.

Jesté nedavno se o menopauze skoro nemluvilo. Zeny se se svymi
potizemi svérovaly v 1ékafské ordinaci, ale toto téma se ve spolecnosti
nebo na vefejnosti neprobiralo. Nyni se situace zménila, stéle vsak pre-
trvava nedostatek informaci - zvlasté o perimenopauze neboli obdobi,
které predchazi menopauze a kdy nastavaji velmi silné hormonalni vy-
kyvy. S témito vykyvy se poji télesné zmény, které mohou byt zdhadné,
matouci, frustrujici a rozvratné, pokud nevite, co mate ocekdvat. Re-
¢eno naplno, pripadate si priserné. Co se to déje a jak k tomu vlastné
doslo? A dalezitéjsi otazka: co s tim muzete udélat?

Zenské starnuti a rozhovory o perimenopauze byly donedévna té-
mér tabu. Timto tématem se na internetu nikdo nechtél zabyvat. Ko-
neckonct, na lékarskych fakultich se menopauze vénuje jen maélo
¢asu a o perimenopauze se medici neuci viibec. Na socidlnich sitich
se prispévky vénované zenskému zdravi velmi dlouho zamérovaly na
téhotenstvi a to bylo asi tak vSechno. V poslednich par letech se vsak
zeny zacaly ozyvat s dotazy: ,,Prosim vds, je to normalni? Je mi teprve
pétactyticet. Prece jesté nemtizu byt v prechodu.“ Cim vic Zeny hovo-
fi o svych zkuSenostech a kladou otazky o své cesté na hormondlnim
kontinuu, tim vic se diskuse o perimenopauze stavaji béznou zalezi-
tosti a tim vic védecky podlozenych informaci o zdravi se dostava k li-
dem, ktefi je nejvic potfebuji. Rady ze socialnich siti nejsou totéz jako
odborny ndzor lékare, ale informacni videa, jako naptiklad moje pri-
spévky, pomdhaji Zenam pochopit, kde se nachdzeji na hormonalnim
kontinuu, a pfimét je, aby hledaly zpisob, jak se zbavit nepfijemnych
obtizi spojenych s ttlumem tvorby zenskych hormond.

Na nasledujicich strankdch odpovim na tyto i dalsi otazky. Poskyt-
nu vam jasné a srozumitelné odpovédi a poukazu na zavadéjici infor-
mace o perimenopauze a menopauze, které vam brani citit se skvéle.
Prozkoumame pochybné ,1é¢by“ vasich potizi. Probereme, jak 1ze na
cest¢ k pevnému zdravi vyuzit jednu ze zdkladnich a nejucinnéjsich
lé¢ebnych metod - vyzivu. MUij program se soustredi predev$im na Zi-
votni styl, protoZe jsem pevné presvédcend, Ze zmény, jako je naptiklad
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cvi¢eni a uprava jidelni¢cku, mohou zasadné ovlivnit, jak prozivate
perimenopauzu a menopauzu. Opakované jsem se o tom presvédci-
la nejen u sebe, ale i u svych pacientek. Rovnéz vam povim vsechno,
co potiebujete védét pro orientaci v medicinském chdpani téchto hor-
monalnich zmén. Dozvite se naptiklad, jak o potizich hovorit s 1ékari,
a vysvétlim vam, v ¢em spociva hormonalni substitu¢ni lé¢ba. Védéni
je klicem k pochopeni zmén, které probihaji ve vasem téle, a diky tomu
s nimi muzete néco udélat. Toho jsem si védoma, a pravé proto vam
chci pomoci porozumét zménam, kterymi vase télo prochazi, ucinit ne-
zbytné zmény zivotniho stylu a objevit cestu, ktera je pro vas spravna.

Z jakého titulu piSu tuhle knihu? Kromé toho, Ze jsem Zzena, ktera
sama tyto zmény prodélava, jsem také lékarka s dvoji odbornou spe-
cializaci — alergologie/imunologie a interni medicina. Také jsem se po
studiu nutri¢ni terapie na Cornell University Divison of Nutritional
Sciences vice nez dvacet let vénovala vyzivovému poradenstvi. Napsala
jsem dva bestsellery o potizich dobfe znamych kazdé zené. V knize I'm
So Effing Hungry (Mam désny hlad) se zabyvam otazkou hladu a v knize
I'm So Effing Tired (Jsem désné unavena) se vénuji inavé. Kdykoli ho-
vofim s pacientkou, které tahne na Ctyticitku, padesatku ¢i Sedesatku,
nezapomenu se ji zeptat na symptomy spojené s perimenopauzou a me-
nopauzou, jako jsou napriklad navaly horka, vysychani posevni sliznice,
vykyvy nalad, tzkost, ptibirani na vize, potize s paméti. Cim vic hovo-
fim s Zenami, tim vic si uvédomuji, Ze jsou prehlizené, nevédi, co se déje
s jejich télem, a vyvolava to v nich tuzkost. Mnohé z nich jsou ze svého
zdravotniho stavu zoufalé a nedokazou vyfesit potize, které jim narusuji
zivot. Navic se jim od lékai nedostava nalezité zdravotni péce.

Rada bych vam pomohla prochazet jednotlivymi zivotnimi etapa-
mi s jistotou a jasnou predstavou a pochopit hormondlni kontinuum -
tfi po sobé jdouci faze télesnych a emoc¢nich zmén, které prodélava
kazda Zena. Nejprve prichazi perimenopauza, nasleduje menopauza,
kdy ustava menstruacni cyklus, a nasleduje postmenopauza, ktera trva
do konce Zivota. Ve vSech tfech fazich probihaji obrovské hormonadlni
zmény, které zasahuji v podstaté vsechny organy, od ktze pres kosti az
po mozek.
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