- KAPITOLA 2 -

Nikdo mé nevaroval,
ze mi bude tak mizerné

Den co den jsem zapolila s nebyvalou tnavou, kterou se mi nedafilo
setfast. Obavala jsem se, Ze timhle tempem nebudu stihat praci ani ro-
dinu. Jsem zaneprazdnéna lékarka, autorka textti a podcastd, vedu ko-
munitni a spolecensky zivot, mdm manzela, kterého miluji, a vychova-
vam dvé aktivni, energické déti. Byla jsem ponofend do kazdodenniho
shonu, snazila jsem se skloubit osobni a pracovni povinnosti a pritom
jsem se citila zmozena, pretizena a vycerpana. Paradoxné jsem toho
o tnavé hodné védéla, dokonce jsem o ni napsala knihu. Avsak v téhle
situaci jsem neumeéla poradit ani sama sobé. Nebylo to totéz jako kaz-
dodenni tinava, kterou obcas pocituje jinak zdravy clovék. Tohle byla
naprosta zemdlenost, které jsem se viibec nemohla zbavit.

A jesté ke vSéemu jsem v noci nemohla spat. Vyzkousela jsem vSech-
no mozné (melatonin, hermankovy ¢aj ¢i hluboké dychani), ale stejné
jsem se kazdou noc probouzela ve tfi s pocitem neklidu a frustrace
a nedokazala jsem najit zadny rozumny diivod, proc¢ se to déje.

Bylo to vycerpavajici. Nikdy v Zivoté jsem nic takového nezazila.
Kromé tinavy a nespavosti jsem méla i zamlzené mysleni. Moje dfive
neomylnd pamét zacala byt utrzkovita a nespolehliva. Cokoli, co vy-
zadovalo soustfedéni, zvladani vice véci najednou a organizaci - tedy
prakticky vSechny diilezité véci — pro mé bylo naprosto vysilujici. Za-
pominala jsem slova uprostfed véty a pak jsem ji nedofekla a nedo-
koncila myslenku. Ztratila jsem motivaci a obtizné jsem zvladala praci.
Byla jsem vyftizena a zoufale jsem se snazila tyhle nepfijemné potize
prekonat. Télo mi sdélovalo, Ze je néco v neporadku, ale co? Vzhledem
ke svym védomostem o zdravi a zdravé Zivotospravé jsem si nemohla
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jen Fict, ze jsem prepracovana, a tim to odbyt. Protoze ve skute¢nosti
jsem byla na zac¢atku hormonalniho prechodu, v perimenopauze.

Nejcastéjsi symptomy v priubéhu kontinua

Zmény, které probihaji ve vasem téle, mohou byt velmi destabilizuji-
ci a poji se s nepfijemnymi priznaky. Tyto pfiznaky — mentalni mlha,
unava, nespavost, potize s paméti a pozornosti, pfibirani na vaze,
navaly horka, sucha pokozka a snizené libido - snizuji kvalitu Zivo-
ta a vzbuzuji pocit bezmoci, skleslosti a celkové rozhdranosti. Zadna
z téchto obtiZzi nezmizi pres noc, ale véechny se daji zmirnit, ba dokon-
ce odstranit vyzivou a Zivotospravou, o nichz se doctete v této knize.
Jakmile vas nezatézuji tyto potize, mate vétsi prostor soustredit se na
zalezitosti, které jsou opravdu dilezité pro vasi budoucnost. Najde-
te vic ¢asu na rozvijeni naplnujicich vztahi, praci na nastaveni mysli
a péci o své zdravi a spokojenost. A presné o to jde.

Teési mé, ze mnohé tyto zasady spravné Zivotospravy jsou uz dnes
podlozené védeckym vyzkumem. Jak upozornuje ¢lanek v odborném
periodiku The Southern Medical Journal, ackoli doposud bylo zakla-
dem lé¢by menopauzélnich priznaki uzivani syntetickych hormond,
diky nejnovéjsim védeckym poznatkim Zeny nyni vyhledavaji kom-
plexni pristupy, které jsou ucinné, ale méné rizikové.

Autoti zminéného ¢lanku uvadéji: ,,Nékterym Zendm cviceni pro-
kazatelné pomaha zmirnit navaly horka, totéz plati o relaxa¢nich tech-
nikach a hlubokém dychani. Nékteri védci se domnivaji, Ze zafazeni
plnohodnotnych potravin do jidelnicku mirni potize v menopauze,
a doporucuji je, protoze maji priznivy vliv na srdecni onemocnéni
a obezitu; také isoflavony obsazené v s6je mohou zmirnovat symptomy
menopauzy. Nékteré studie prokazaly, ze rostlinné vytazky, napriklad
z plosti¢niku hroznatého (Actaea/Cimicifuga racemosa) ¢i jetele luc-
niho (tzv. Cerveny jetel; Trifolium pratense), snizuji intenzitu a Cetnost
navalt horka.“! Toto je jen jedna zprava z mnoha, které ndm nabizeji
vzpruhu, kdyz to nejvic potfebujeme!
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Mozna si fikate, jak dlouho budete muset tyhle zalezZitosti fesit. Od-
povéd zni: ve vétsiné pripadi to neni naporad. Nékteré priznaky v me-
nopauze a postmenopauze zmizi. Takze mate nadéji!

Zvladani priznakd zacind tim, Ze je pochopite a zjistite, jak vznikaji.
S témito znalostmi pro vas bude cela cesta mnohem snazsi a budete
mit k dispozici strategie, diky nimz zistanete zdrava a budete se citit
dobre. Jakmile budete dodrzovat miij program, svoje priznaky uz sko-
ro pustite z hlavy.

Jak jsem jiz uvedla v 1. kapitole, lékafi obvykle neprovadéji laborator-
ni vySetfeni, aby zjistili, jestli se Zena nachdzi v perimenopauze. Pfi
stanoveni diagndzy vychazeji ze souboru priznakd. Nyni podrobnéji
probereme ty nejcastéjsi.

Navaly horka

Nejcastéji se mluvi o navalech horka neboli odborné fe¢eno vazomoto-
rickych priznacich, nejspi$ protoze se vyskytuji tak ¢asto. Z nedavného
vyzkumu vyplyvd, Ze navaly ma 30-70 procent Zen v perimenopau-
ze.? Projevuji se intenzivnim, nahlym zvysenim télesné teploty. Jsou
zplsobeny kolisanim hormonadlnich hladin a v praméru trvaji 7 let
a 4 mésice, ale mohou trvat i deset a vice let. Sedmdesat pét procent
Zen ma az deset navalti horka za den. Ndvaly horka a no¢ni poceni by-
vaji projevy pozdni faze perimenopauzy, coz znamena, Ze mnoho Zen
kolem ctyficitky je jesté¢ nemd. Rovnéz je nemusi mit kazda Zena, ale
nékteré faktory zvysuji pravdépodobnost vyskytu: nadvéha, koufeni,
uzkost a deprese.

S blizici se menopauzou se mtize zvysovat intenzita a cetnost navall
horka, ale neklesejte na mysli. Studie prokazaly, Ze zména jidelnicku
a zivotospravy oddaluje symptomy menopauzy, ¢ini je snesitelnéjsimi
a nékteré témér zcela odstranuje. Napriklad jedna studie uvadi, ze pfi
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zméné stravovacich navyka a zivotniho stylu, ktera vedla ke zhubnuti
priblizné o pét kilogramt, se navaly horka snizily o vice nez 30 procent.

Navaly horka jsou nahlé pocity horkosti, obvykle na hrudi, krku
a v obliceji. Patfi k nejbéznéjsim priznakim perimenopauzy
a menopauzy. Dostavuji se necekané, a proto chceme byt pfipra-
vené tenhle pozar rychle uhasit. Jde to napfiklad pomoci stravy!

O vyzivé na podporu hormonalni rovnovahy se doctete dale,
prozatim staci védét, Ze strava s obsahem $iroké skaly rostlinnych
potravin omezuje navaly horka (a no¢ni poceni) na minimum.

Devitileta studie analyzovala stravu a cetnost navali horka
u vice nez $esti tisic i¢astnic. Zeny, jejichz jidelnicek byl bohaty
na ovoce a zeleninu, uvadély nizsi pocet navali horka nez ty,
které mély jiné stravovaci navyky. Jak zdtraznuji autofi studie,
strava, ktera zamezovala navaltim horka, byla bohata na vlakni-
nu a méla nizky obsah transmastnych kyselin, které se vyskytuji
v mnoha zpracovanych potravinach.’

Jednim z diivodd, proc rostlinna strava muze prispivat ke zmir-
néni naval horka, je fakt, Ze mnohé rostlinné potraviny obsahuji
latky zvané fytoestrogeny, které v nékterych ohledech piisobi jako
zensky pohlavni hormon estrogen. K potravinam bohatym na
fytoestrogeny patii Inéna a sezamova semena, s6jové boby, eda-
mame a tofu, ¢esnek, broskve, bobuloviny a brukvovita zelenina,
napriklad brokolice, razickova kapusta, zeli a kapusta.

Kromé toho, ze budete jist tyto potraviny, je vhodné vynechat
potraviny, které zhorsuji navaly horka. Patfi mezi né silné ko-
fenéna jidla a zpracované potraviny s vysokym obsahem cukru
a tuku.
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No¢ni poceni

No¢ni poceni jsou navaly horka v noci. Patfi k velmi rusivym sympto-
mim perimenopauzy a menopauzy, protoze se nahle uprostfed noci
probudite z hlubokého spanku zbrocend potem a potom se vam ob-
tizné znovu usind. Je to nepfijemné, otravné a narusuje to spanek, coz
miiZze mit zavazny dopad na celkové zdravi télesné i dusevni.

Nepravidelnd menstruace

V perimenopauze se menstruace stava nepravidelnéjsi. Je to dasledek
kolisani hladin estrogenu a progesteronu. Znamena to, ze krvaceni je
mirnéjsi nebo silnéjsi nez v minulosti, trva vice nebo méné dnt a cyk-
lus se zkracuje nebo prodluzuje. V menopauze a po ni menstruace zce-
la ustane. Pokud se vas cyklus stava stale nepravidelnéjsim a intervaly
mezi krvacenimi se prodluzuji, je to jasny signal, Ze se bliZite ke konci
perimenopauzy a prechazite do menopauzy.

Zmény hmotnosti

V perimenopauze mozna zjistite, Ze zdanlivé bezdivodné pribirate.
Zeny v obdobi od ¢tyficitky do $edesitky v priméru ptiberou deset ki-
logramt.* Opét je na viné predevsim pokles hladiny estrogenu. Estro-
gen se podili na ukladani tuku v oblasti bokd, aby se télo ptipravilo na
porod. S klesajici tvorbou estrogenu a riistového hormonu v perime-
nopauze se metabolismus prizptisobuje niz$i hladiné estrogenu a ukla-
dani tuku se presouva z boka a stehen do oblasti bricha, coz vede ke
zvétSeni obvodu pasu. V angli¢tiné se pouziva hovorovy vyraz ,,meno-
-belly* Jestlize jste dfive mivala hruskovitou postavu (uzsi pas, Siroké
boky, silna stehna), s pribyvajicim vékem mozna budete mit spi$ posta-
vu typu jablko (méné vyrazny pas).

Na zménach hmotnosti se podileji i jiné hormony, naptiklad korti-
zol, tzv. stresovy hormon. V minulosti kortizol zachranoval lidem Zivot,
protoze jim pomahal uprchnout pfed hladovym tygrem Savlozubym.
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Avsak lidské télo nedokaze rozlisovat mezi hladovym tygrem a finan-
¢nimi problémy a dal$imi stresujicimi faktory zivota v moderni dobé:
tygr ohrozuje na zivoté a finan¢ni problémy sice zplisobuji stres, ale
nezabijeji. Bfisni tuk obsahuje receptory (jakési vstupni branky do
bunék). Ve stresu nadledviny vylucuji kortizol, coz stimuluje tyto re-
ceptory v bri$nim tuku a v tukovych bunkach v oblasti kolem pasu se
uklada vice tuku.

V disledku poklesu estrogenu a mensi fyzické aktivity také ubyva
svalova hmota. Vysledkem je zpomaleni metabolismu. Zarazeni si-
lového tréninku do cvi¢ebniho programu zabranuje ubytku svalstva
a pribirani na vaze. (O prospésnosti silového tréninku pro Zeny v peri-
menopauze a dal$ich obdobich si povime v 8. kapitole.)

K pribirani na vaze muze rovnéz prispivat tzv. inzulinova rezistence.
Nastava, kdyz inzulinové receptory prestanou inzulin rozpoznavat, ob-
vykle v diisledku dlouhodobé prilis vysoké konzumace sladkych jidel.
Slinivka bri$ni nadéle vylucuje inzulin, aby pomohla dopravit cukr do
bunék, ale nakonec nemtize udrzet tempo a tvorba se zpomali. Tim se
zvy$i hladina cukru v krvi a organismus miiZe snadnéji pfeménovat
kalorie na tuk - i kdyz drzite dietu. Ke vzniku inzulinové rezistence
prispiva chronicky stres a bri$ni tuk.

Kromé jinych faktord, které jsem uvedla, je pro tuto Zivotni eta-
Nastésti je velka cast této knihy vénovana pravé stravé a informacim
o tom, co vase télo potiebuje (a nepotiebuje) pro zlepSeni zdravi a delsi
Zivot.

Citlivost prst

Bolestivost a citlivost prsii je dalsim z dtisledka kolisani hormonalnich
hladin. Casto se jedna o jeden z prvnich ukazatelt perimenopauzy.
Dobra zprava: tento symptom patfi mezi prvni, které se odporoudi,
kdyz zena prichdzi do menopauzy a hladiny hormont prestanou byt
tak proménlivé.
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Lékari to nékdy povazuji za nepodstatny priznak, ale citlivost ¢i
bolestivost prsit neboli mastalgie je pro mnoho Zen velmi nepfi-
jemna. Obvykle se objevuje kolem ctyficitky, hned na zacatku
perimenopauzy. V mnoha zenach vzbuzuje tzkost, protoze se
obavaji, Ze by to mohl byt pfiznak rakoviny prsu. Ujistuji vas,
ze tomu tak neni. Tyto nepfijemnosti obvykle byvaji zndamkou
rozkolisanych hormonalnich hladin a diisledkem normalnich
zmén v prsni tkani. Je v§ak dilezité pravidelné samovysetfeni
prsu a od dovrseni Ctyficeti péti let také dochazeni na mamo-
grafické vySetfeni. Jestlize si vSimnete jakychkoli neobvyklych
pfiznakil a nejste si jista, jestli jsou zplisobeny hormonalnimi
zménami nebo néc¢im jinym, doporucuji, abyste se se svymi
obavami obrétila na lékafe. Zeny mivaji az ptili§ ¢asto pocit, Ze
jejich obavy o zdravi nejsou opravnéné, ba co hiif, stava se, ze je
nékdo z jejich blizkych nebo lékar bagatelizuje a zpochybnuje.
Mate-li sebemensi podezieni, Ze zména, které jste si v§imla, je
nezvykla, obratte se prosim na lékare.

Nejrychlejsi a nejbéznéjsi zptsob, jak vyresit citlivost prst -
a nejcastéjsi 1ék prvni volby - je olej z pupalky dvouleté (Oeno-
thera biennis), ktery obsahuje esencidlni kyselinu gama-linole-
novou. Je volné prodejny jako doplnék stravy. Poskytuje dosti
rychlou tlevu, pro dosazeni nejlepsich vysledka se doporucuje
uzivani po dobu $esti mésicti. Obvyklé davkovani je 1000 mg
ctyrikrat denng, ale o nejvhodnéj$im davkovani se poradte s 1é-
kafem.
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Poruchy spanku

Kvalitni spanek je zasadné dtlezity k napravé jakéhokoli typu svalove-
-kloubni blokace ¢i poklesu hormonélni hladiny. Nedostatek spanku
zhorsuje schopnost mysleni, usudku, reakce a odezvy. MiiZe se jednat
o prerusované spani, $patnou kvalitu spanku nebo potize s usinanim
a no¢ni buzeni.

Pro¢ k tomu dochazi? V perimenopauze stoji za potizemi se spanim
no¢ni poceni, zmény nalady, stres, nekvalitni strava a samoziejmé ko-
lisavé hladiny estrogenu a progesteronu. Nizsi hladina progesteronu
Vv perimenopauze a menopauze opravdu narusuje ,,spanek pro krasu’,
protoze tento hormon pomaha navozovat usinani. V této knize na-
vrhuji nékteré zmeény, které miizete udélat v zdjmu zlepSeni spanku.
I kdyz (zatim) nemate zZadné potize se spanim, vzdycky je dobré za-
myslet se nad svou Zivotospravou a uvédomit si, jestli vas zivotni styl
prospiva vasemu cirkadiannimu rytmu nebo mu naopak skodi.

Unava

Mozna si stejné jako ja s nastupem perimenopauzy v§imnete, Ze mate
méné energie. Pro¢ tomu tak je? Protoze se neustale méni hladiny
hormont a k tomu se pridruzuji dalsi bézné priznaky perimenopauzy
a menopauzy, jako je $patné spani, zhorSené traveni nebo stres z kaz-
dodennich povinnosti. Ale nejste v tom sama. Ze studie, ktera sledo-
vala 300 Zen, vyplyva, Ze vice nez 85 procent z nich v prechodu zapo-
lilo s tnavou.’ Unava patii k neptijemnym piiznakiim perimenopauzy
a zpocatku ji mozna ani jako pfiznak nevnimame. Existuje v§ak néko-
lik moznosti, jak zmirnit jeji intenzitu nebo negativni dusledky tpra-
vou zivotospravy se zvlastnim dirazem na hormonalni rovnovahu.

Vysychani posevni sliznice

Ptiznaky zpisobené hormonalnimi zménami ve stfednim véku se ty-
kaji také vaginalni sliznice. Pfed perimenopauzou estrogen podporuje
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prokrveni této oblasti, zajistuje prisun kysliku a Zivin, které buduji tkan,
ptirozené ji lubrikuje a zvlh¢uje. Tyto ziviny také podporuji tvorbu ko-
lagenu a elastinu, dvou bilkovin, které zajistuji pruznost posevni tkané.
Potom vsak nastane perimenopauza. Mozna mate pocit, Ze se vam
intimni partie zmensuji, a mate pravdu. Je tomu tak. Stydké pysky se
nékdy zmensuji a vnitfni tkané pochvy se zplostuji a ztraceji pruznost.
S témito zménami se poji podrazdéni pochvy a nékdy bolestivy po-
hlavni styk. Mnohé studie prokazaly, Ze zeny v dtsledku téchto hormo-
nélnich zmén také maji snizené libido a obtiznéji dosahuji orgasmu.
Odborny vyraz pro tyto potize je genitourindrni syndrom menopauzy
(GSM), coz je nova obména negativniho terminu vagindlni atrofie. Ptizna-
ky GSM se objevuji pomérné zahy. Na rozdil od naval horka a no¢niho
poceni, které se obvykle casem zmirnuji, se vaginalni suchost nezlepsuje
bez cilené dlouhodobé 1é¢by a muze pretrvavat v menopauze a postme-
nopauze. Nastésti existuji strategie, které pfinaseji nesmirnou tlevu.

Nizsi sexualni touha

Ujistuji vas, Ze v perimenopauze sexudlni zivot nekonci, a pokud jste
zaznamenala pokles sexualni touhy, je pravdépodobné, Ze na ni maji
vliv jiné ptiznaky perimenopauzy. Jak jsem jiz fekla, v dtsledku hor-
monalnich zmén vysycha posevni sliznice, coz zptisobuje bolest pii po-
hlavnim styku. Testosteron dodava chut na sex, ale nyni je jeho hladina
tak rozkolisana, Ze nékdy nemadte ndladu. Pfibirdni na véze a zména
postavy mohou ovlivnit sebevédomi v loznici. Navic nedostatek span-
ku ubird energii, coZ se negativné odrazi v intimnim Zivoté. Nic z toho
vSak neznamena, ze se musite zcela vzdat sexu. Opét se mizete citit
dobre. Jakmile vyfesite svoje potize, mtizete si i dlouho po perimeno-
pauze zachovat intimni zZivot a uzivat si partnersky sex.

Bolesti hlavy

Mnoho Zen ma v perimenopauze silnéj$i migrény a jiné bolesti hla-
vy. Tyto potize mohou byt vysilujici. Nejhorsi byvaji na zacatku
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perimenopauzy, kdy jsou hladiny hormont obzvlast rozkolisané a ne-
predvidatelné. Nastésti nékteré Zeny shledavaji, ze po menopauze jsou
hormonalné podminéné bolesti hlavy méné casté; souvisi to se stabi-
lizaci hormonalnich hladin. Stejné tomu je s mnoha jinymi nepfijem-
nymi pfiznaky perimenopauzy, i kdyZ to neznamena, ze migrény ¢i
bolesti hlavy nemohou pretrvavat i po menopauze. Pokud vas v jakeé-
koli fazi hormonalniho kontinua trapi migrény, sdélte to svému lékari,
protoze mozna potiebujete medikaci.

Bolest kloubu

V mladi jsme pruzné a ohebné jako proutky diky estrogenu, ktery za-
branuje zanétim a ,,promazava“ klouby. Poté prichazi perimenopauza,
kdy se snizuje hladina estrogenu - a ejhle, zacnou nas bolet klouby
a nékdy i otékaji. S poklesem estrogenu klesa i hladina vitaminu D,
coz zpusobuje v lep$im pripadé pobolivani kloubt a v hor§im ptipa-
dé osteopordzu. Spravnou vyzivou a cvicenim muzete predejit vzniku
chronickych bolesti kloubti a tyto potize zmirnit, i kdyz vétsinou ni-
kdy zcela nevymizi, protoze u vétsiny lidi jde o nevyhnutelny disledek
starnuti.

Svalové bolesti

Tento priznak je zndmkou chronického zdnétu, k némuz docha-
zi, kdyz se v disledku nespavosti, stresu, nevhodné stravy a dalsich
faktorti v organismu nahromadi prili§ mnoho katalyzatort zanétu.
Télo za¢ne byt nachylnéjsi k nemocem a infekcim. Estrogen je opo-
mijenym pomocnikem v boji proti chronickému zdnétu a pokles
jeho hladiny v perimenopauze také muze prispivat k bolestem svali.
Z vysledkt jedné studie vyplyva, Ze 71 procent Zen v perimenopauze
pocitovalo bolesti svalii a kosti.® To je vétsina Zen! Probereme ruzné
metody, které mizete vyzkouset, abyste se zbavila nepfijemnych sva-
lovych bolesti.



