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,» lohle neni konec, to je teprve zacatek.
Nikdy uz to nebude jako driv.*

Melanie C, byvala Spice Girl,
v Never Be the Same Again



Predmluva

Milé ¢tenarky,

mam radost, ze jste tady! Po této knizce jste pravdépodobné sahly proto, Zze prochéazite menopauzou
a nebo uz je to n&jaky Cas, co jste naposledy menstruovaly. Mozné trpite nékterymi z pfiznakl
menopauzy a nejspis mate pocit, Ze nevite dost o tom, co znamenaji. Ostatné o zménach, které prichazeji
ve stfednim véku, mluvi jen malo Zen a zda se, jako by divodem tohoto mlceni byl skryty stud. Stud
a nevyiceny pocit selhani Zeny byly hlavnimi diivody toho, pro¢ ptedchozi generace Zzen o menopauze
nemluvily. Takovy pfistup byl §patny uz tehdy, ale v dnesni dobé je to naprosta hloupost.

Rada bych se vam predstavila. Jmenuji se Sheila de Liz a jsem gynekolozka. Mym poslanim je pfinést
svétu dlouho oc¢ekavany novy pohled na menopauzu. Jsem sice Iékarka, ale rada bych k vam, jestli s tim
budete souhlasit, v této kniZzce byla co nejosobnéjsi a nejduveérnéjsi. Zaprvé proto, Ze mam k mnoha
svym pacientkdm osobni vztah, protoZe se z nas za ta 1éta staly dobré pritelkyné. A zadruhé proto, ze
bych vas rada s pomoci této knizky provazela v nasledujicich letech Zivota, kdy véas ¢ekd mnoho zmén.
A v tomto virtualnim vztahu l€kaiky a pacientky neni pro zbyte¢ny odstup misto.

Malé upozornéni na zacatek: V této knize odhaluji mnoha tajemstvi mediciny, kterd mohou byt
v prikrém rozporu se v§im, co jste doted’ 0 menopauze védely. Mnohé z toho, co jsem napsala, mize vést
ke kontroverznim diskusim s prateli, rodinou, nebo dokonce s vasimi 1ékafi, ale véfte mi, Ze je to pravda.
Nebudu vam tvrdit ani doporucovat nic jiného, nez to, co ordinuji svym sestram, pritelkynim a sama
sob&. Po mnoho let byly Zeny klamany, uvadény v omyl a — co je mozna nejhorsi — vylucovany z diskuse
o lé¢ebnych doporucenich. Pro zenskou medicinu je typické, ze o nés a nasSich télech Casto rozhoduji za
zavienymi dvefmi védci, obvykle v komisich slozenych pfevazné z muzi.

Moderni medicina pro Zeny ve stfednim véku vSak musi Zeny aktivné zapojit — a to bude fungovat
pouze tehdy, kdyz budete mit dobré znalosti, vSechny diilezité informace a budete schopné se samy
rozhodovat. Ptili§ ¢asto nechavdme o svych télech rozhodovat profesory a 1ékatfe a na nic se neptame.
Neékdy to tak délam i ja: kdyz si tieba vymknu kotnik. Ale na pribéhu menopauzy se musite aktivné
podilet a to dokéazete jen tehdy, jestlize budete vyzbrojené fakty. Ne famami z internetu nebo
polopravdami od ostatnich lidi, ale opravdu fakty. Kdyz budete znat celou pravdou o svém téle, které
bude s pfibyvajicimi lety stale uzasné&jsi, ale o které ted’ musite pecovat a dobfe se o n¢ starat. Pak mtize
byt druhé polovina vaseho zivota naprosto Uizasna. Ano, Ctete dobfe. To, co jsem ted’ napsala, myslim
opravdu vazné. Menopauza neni zadnym ,,podzimem zivota“, jak se o ni stale jesté tvrdi. Tento pohled je
beznadéjné zastaraly.

Menopauza byva predzvésti vrcholu 1éta, jak vam chei na nésledujicich strankach ukazat. Potiebujete
jenom plén a rozumnou lékatskou podporu. Jak k tomu dojit? Vydejme se spole¢né na cestu riznymi
fazemi menopauzy, protoze na druhé strané na vas ¢eka néco velikého, néco dilezitého: nova verze vas
samotnych. Mozna tam dokonce ¢eka zena, kterou jste vzdycky chtély byt: zena, ktera je silna a sexy,
kdyz ma na to chut, ale prfedevsim Zena, ktera je kone¢né¢ svobodna. Moc se téSim na to, az vas k ni
dovedu.



Jak pouzivat tuto knihu?

Muzete ji Cist postupné celou po jednotlivych kapitolach a nebo ji pouZzivat jako pfirucku
a opakovang se k ni vracet.

" . Protoze ¢as je pro mnohé z nas vzacny, zafadila jsem na konec delsich kapitol
ramecky V kostce. Jsou v nich shrnuté nejdUlezitéjsi informace z kapitoly.

\
\\\\ s, V rameccich Co je dobré védeét najdete nejriiznéjsi perlicky a zajimavosti, které je
dobré znat, a nebo i ty nejpodstatnéjsi véci z jednotlivych kapitol.

V rdmeccich Borime myty vyvracim letité myty a rozmetavam zastaralé zpUsoby
mysleni na prach.

ﬁ Jestli chcete proniknout hloubéji do tématu, mUiZete se ponofit do text(
v rameccich Pro nerdky a vychutnat si na chvilku svou tajnou identitu nerda.
Pro pochopeni knihy vsak tyto informace nejsou nezbytné.

Mate néjaké otazky, ptipominky nebo ptani? Napiste ndm na info@dr-de-liz.de.
Muj skvely tym se vam bude vénovat!


mailto:info@dr-de-liz.de

CAST 1:

Zakladni informace



Prirucka pro vas osobni krest ohném

Mam pro vés skvélou zpravu: Patiite k nové generaci Zen. Zijeme v naprosto vyjimeéné dobg, kdy my
zeny zastavame déle fit a zdravé a starneme krasnéji nez kdykoli predtim v historii lidstva. Na to, co
povazujeme za samoziejmé, vSak evoluce stale jeSté nezareagovala: zlstava na stejné urovni jako pied
150 lety, kdy ptiznaky menopauzy nehraly velkou roli, protoze 1idé byli ve 45 letech ddvno mimo svoji
nejlepsi zdravotni kondici a umirali Casto uz v padesati. Ale i v povaleéném obdobi a vlastné az do
osmdesatych let 20. stoleti byli lidé v padesati povazovani za staré a v Sedesati uz za zaslouzilé seniory.
Pfipadné ptiznaky menopauzy byly zastinény nemocemi stafi nebo se o nich z ditvodii dobové mentality
mlcelo, a proto se jimi spole¢nost oteviené nezabyvala.

Dnes tvofi zeny stfedniho véku, zatizené mnoha tkoly, patef své komunity a pravé v obdobi, kdy maji
plny kalendat, se plizivé objevi hormonalni zmény — presné¢ podle starého programu evoluce. Ne&které
z nich jsou tiché, nendpadné, tajemné, jiné nam vyrazi dech a ztrpcuji nam Zzivot. A pfestoze jsme
biologicky mnohem mladsi, nez byly v naSem véku nase matky a babicky, a délame véci, které by ony
nikdy neudé¢laly, nosime tfeba tenisky nebo chodime na rockové koncerty, 1€kaisky pfistup k menopauze
se zasekl n€kde v osmdesatych letech minulého stoleti. Jinymi slovy: my jsme se zmodernizovaly, ale
medicina zaostava. Zasadné nam také chybi komplexni vzdélavaci model pro zZeny po Ctyficitce.
Soucasny pristup k menopauze je na podobné urovni jako osvéta o menstruaci v padesatych letech, mluvi
se o ni Septem, za zavienymi dvefmi. Alespon s menstruaci je to dnes jinak; kdyz mate dceru, ktera
prichazi do puberty, tak si s ni na toto téma popovidate, ukazete ji tieba vlozky a tampony a vysvétlite ji
vSechno od A az do Z. Ale o velké hormonalni zméné ve stfednim véku se zadné dlouhé hovory
nevedou. Nejsou tu zadné starS$i, moudiejSi Zeny, které by nas na menopauzu piipravily, nejsou tu
gynekologové, ktefi by iniciovali otevieny rozhovor; misto toho jsme, obrazné feCeno, vysazeny na
neznamém Uzemi. Informace, které se tu a tam objevi, jsou kusé a nevyznivaji pfili§ optimisticky, spise
nas piipravuji na ztratu a louceni: plsobi na nds nepiijemné, jsou bolestivé a depresivni. Zda se, Ze
menopauza je zase jen dalSim Zzenskym prokletim, podobné¢ jako menstruacni bolesti nebo
premenstruacni syndrom, zase je to néco, co je tieba n&jak pretrpét a na co bychom si nemély stéZovat,
protoze zadné dobré feSeni neexistuje, ptiroda to tak zkratka zamyslela.

Dnes vam piSu, abych se s vami pod¢lila o dobrou zpravu: nemusi to tak byt. Nemusite se podfizovat
planu pfirody a citit se odted” kazdy den hiif a slab&ji. Menopauza naléhavé potiebuje dlouho oéekavanou
aktualizaci. Mam pro vas lepsi plan. Existuje alternativa, diky niz se budete citit dobte: nejenze nebudete
mit zadné ptiznaky, ale budete skute¢né fit a v pohod¢. Navic je mnohem snazsi citit se dobie nez trpét
celé dny, mésice a roky kvili nedostatku hormonti — a z dlouhodobého hlediska je to i mnohem, mnohem
zdravejsi. Vysvétlime si, pro¢ je nedostatek hormont jednou z hlavnich pficin nemoci ve stafi, které nam
mohou bréanit uzivat si tanec na svatb¢ nasich déti nebo flirtovani s ¢isnikem na dovolené.

Ale uz po ctyficitce se objevuje mnoho nevysvétlitelnych piiznakt, které¢ jsou pfimym dasledkem
nedostatku hormonti: deprese a jiné dusevni choroby, problémy s klouby, srdecni arytmie, neurologicka
onemocnéni, podivné problémy s kiizi a mnoho dalSich véci, které se projevi az béhem menopauzy
a Casto jsou zpocatku jejim jedinym piiznakem. Mnoho Zen, které jsou béhem hormonalniho pfechodu
klasifikovany jako Zeny bez ptiznaki, protoze nemaji navaly horka, trpi ¢asto jinymi obtiZzemi — a nikdo,
ani jejich lékafi, si neuvédomuje, Ze za tim stoji nedostatek Zenskych hormond.

P O JE DOBRE VEDET?

Pro dalsi etapu svého zivota potiebujete konkrétni plan, ktery vam bude §ity na miru, bude srozumitelny a bude
fungovat! Pokud budete postupovat spravné, vase Sedesatileté ja vam podckuje za to, co nyni udélate.

Nedostatek znalosti o menopauze se tedy zdaleka netyka jen laikil — toto téma se na lékatskych fakultach
probird jen letmo, dokonce ani gynekologové se o ni v rdmci svého vzdélavani nedozvédi témét nic.
Kdyz mi bylo kolem tficeti a byla jsem jest¢ mladsi 1ékarkou, myslela jsem si, Ze hormonalni problémy
zacinaji s posledni menstruaci. Pfedpokladala jsem, ze hormony se zacinaji ztracet kolem padesatky
a teprve pak to s nami jde hormonalné z kopce. Nyni uz vim, Ze hormonalni rovnovaha se za¢ina mirné
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menit s blizici se Ctyficitkou, coz vede ke zpocatku nendpadnym vykyviim nalad. Tento obvykle
pozvolny proces se nazyva premenopauza a ¢asto plynule piechazi v tzv. perimenopauzu. To je
pomérné dlouhd faze, oznacuje se tak né€kolikaleté obdobi pted posledni menstruaci a po ni. Posledni
menstruaci je definovaina menopauza — nazev pro nékolik dni uplné posledniho menstruaéniho
krvaceni.

Mnoho Zen nevi, pro¢ se béhem premenopauzy a perimenopauzy citi $patng, a zvlasté
v piipad¢, Ze je jim jest¢ méné nez Ctyficet, mize byt obtizné najit nékoho, kdo by je vyslechl. A protoze
vas, milé ¢tenaiky, chci vybavit solidnimi znalostmi, pojd'me dnes udé€lat prvni krok — dozvite se vse
o nasich Zenskych hormonech. To je zakladni vybava a kli¢, ktery potiebujete, abyste dobie porozumély
tomu, jak fungujeme. Zenské hormony ovliviiuji nejen vétsinu organt v nasem téle, ale piimo s nimi
souvisi i mnohé emocionalni a psychické zmény: kazdy, kdo ma doma dospivajici divku, vi, jak moc
dokdzou hormony cloveéka zménit. A kazda Zena, kterd n€kdy byla téhotnd, poznala druhy typ
hormonalni zmény, kterd nds mize zasdhnout velkou silou. Neméné piisobiva je i tfeti hormonalni zména
v Zivoté Zeny, a to promeéna téla, mysli a duSe v obdobi menopauzy.

Y . CO JE DOBRE VEDET?

Premenopauza obvykle za¢ind mezi 38. a 44. rokem zivota — jedna se o jemné, nenapadné zmény v hormonalni
rovnovaze.

Na premenopauzu ¢asto plynule navazuje obdobi perimenopauzy. Jde vlastné o skute¢né zastaveni menstruace.
Obdobi perimenopauzy trva jeden az dva roky po posledni menstruaci, ktera se nazyvd menopauza. Ano,
menopauza je oznaceni pro posledni menstruaci, od jejihoz konce uz dvanact mésicti nedoslo ke krvaceni!
Perimenopauza pak plynule pfechdzi v postmenopauzu.

Jestli chcete své menopauze nejen porozumét, ale také se s ni vyrovnat, je nezbytné, abyste znaly své
zenské hormony. Maloktera z nas se v nich vSak vyzna; hormony obecné a zZenské hormony zvlast’ maji
povést nééeho zahadného, nevyzpytatelného, komplikovaného a nepochopitelného. A to dnes zménime!
Hormon je vic nez jen molekula, kazdy hormon mé své tikoly, svoji povahu — vlastné ma svou osobnost.
A protoze kazda osobnost potfebuje svou tvar, trochu si ted’ vypomiZzeme predstavivosti a preneseme se
v mySslenkach do mésta snti: do Hollywoodu. Pojd'me na to!



Hollywood hormonti

Mezi mnoha riznymi hormony najdeme v lidském téle i tfi ,,damy®, které hraji uvniti vSech Zenskych
stvofeni na tomto svété néco jako hlavni role. Jsou zodpovédné za naSe kiivky, za nas menstruaéni
cyklus i za to, zda se nam né&jaky muz libi, nebo ho radéji na WhatsAppu ztlumime. Milé damy, privitejte
na scéné nase hormonalni hvézdy: estrogen, progesteron a testosteron!

Kazda z nich ma své silné a slabé stranky, a kdyz jsou dobie sehrané a spolupracuji, vSechno Slape
jako hodinky. Abychom si mohly ptredstavit zvlaStnosti téchto tfi dam, dejme nyni kazdé z nich tvar.
Pouzijeme k tomu hollywoodsky trhék z roku 2000: Charlieho andilky. V tomto filmu Cameron Diaz,
Lucy Liu a Drew Barrymore v roli agentek pronasleduji zlo¢ince a pouZzivaji k tomu inteligenci, kung-fu
a naprosto cool pievleky a zaroven hledaji dokonal¢ho muze.

andilek. Kazdy zly kluk ji pfipada roztomily. Je mila, zasnéné a s nejvétsi pravdépodobnosti se nechava
vést tfemi andé€ly ve svém srdci. Estrogen je hormon zenskosti par excellence, hormon zenskych ktivek,
romantiky, tanga za vlahych letnich noci a milostnych dramat. Drew si vzdycky sama pro sebe pobrukuje
vSechny ty oblibené rockové pecky, miluje My Heart Will Go On od Céline Dion a nechava nas rozplyvat
se nad Perfect od Eda Sheerana. Je patronkou vSech modelek s kiivkami a tajnou ambasadorkou vsech
obchodt s pradlem znacky Hunkemdller.

Estrogen je emociondlné a psychologicky zodpovédny za nékteré véci, které nazyvame ,typicky
zenské*“: za potiebu o vSechny pecovat, lasku ke krase a potiebu se zkraslovat, stejné jako za touhu mit
vlastni rodinu. Chceme, aby byli vSichni spokojeni, od tchyné az po $éfovou — nejvic ve véku mezi
dvaceti a Ctyficeti.

Dokonce i takové zenské zvlastnistky jako zaliba v hromadéni bot nebo chozeni na zachod ve
dvojicich pravdépodobné souviseji s estrogenem. Estrogen odpovida bohuzel i za dalsi vlastnosti, které
mohou ovladnout na$ mozek, jako je neustdlé srovnavani se s okolim, zda jsme dostatecné
hezké/chytré/dobré, a také za hloupy zvyk ptikladat velkou dulezitost nazoriim druhych. V dospélosti si
v ur¢itém okamziku najdeme zpusob, jak tomu celit, ale v obdobi dospivani, kdy naSe sebevédomi
dostava kvuli fyzickym zménam na jedné strané a zaplavé estrogenu na strané druhé poradné zabrat, to
pro nas neni zadna legrace.



Pro nerdky

Slovo estrogeny oznacuje n€kolik latek ze skupiny estrogenti:
1. Estradiol (zndmy také jako 17-beta-estradiol nebo prosté E,): nejaktivné;jsi latka, kterou produkuji vajecniky,

je hlavni slozkou hormonalni substituce zalozené na latkach vyskytujicich se pfirozené v lidském téle.

2. Estron: forma estrogenu, ktera je v postmenopauze produkovana piedevsim tukovou tkani a plisobi mirnéji
nez estradiol.

3. Estriol: nejslabsi forma estrogenu; je produkovana placentou a Casto se nachdzi ve vaginalnich krémech.

Vsechna tyto tfi latky patfi mezi estrogeny — stejné jako jsou Granny Smith, Gala a Boskoop odrudy jablka.



Estrogen hraje klicovou roli v reprodukci a vytvari sliznici v d€loze, aby ji pfipravil pro oplodnéné
vaji¢ko. Kromé reprodukce je estrogen zodpovédny nejen za vyvoj zenskych kiivek, ale také za
vypnutou razovou pokozku, plna prsa, pruzné klouby, vlhkou pochvu, spolehlivé uzavieny svéra¢
mocové trubice a silné kosti. Estrogeny ovliviiuji téméf kazdy organ a kazdou buitku v naSem téle. My
zeny fungujeme pod vlivem estrogenti 1épe a jinak nez bez nich; estrogeny jsou nasim palivem, nasi
rychlou wi-fi a stejné€ jako 5G sit, jez ptivadi internet i do posledniho kouta svéta, mame receptory pro
estrogeny vSude v téle. Estrogen proto ovliviiuje mnoho organii — mnohem vice, nez se dlouho
predpokladalo — cévy, srdce, mozek, klouby, prsa, kiizi a kosti.

e
Py " €O JE DOBRE VEDET?

Ukoly estrogenu:

o zadrZzovani vody v téle obecné, ale zejména v prsou, pazich a nohou
vytvaieni délozni vystelky v prvni poloviné cyklu
zenské kiivky
rust prsou
,,Zzasobovaci‘ hormon
vaginalni vlhkost a zdravi
podpora vaginalni flory
tvorba kolagenu v ktizi a pojivové tkani
emocionalita, dramatické prozivani, nalady
ochrana pted ateroskler6zou
ochrana mozku
silné kosti
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K potlaceni ucinkd estrogenu, jako je vyvoj délozni sliznice, zadrzovani vody a vykyvy nalad, slouzi
dalsi hormon — progesteron. V nasem srovnani s filmem Charlieho andilci progesteron ztélesiuje
Cameron Diaz, kterd ve filmu vystupuje jako sportovni, §tihly a uvolnény andilek. Rada tanéi v klubu
nebo doma v kalhotkach se Spidermanem. Surfuje, ma stihlou, atletickou postavu a je prost¢ fajn; je to
typicka kalifornska holka, pohodova jako ned€lni rano. Progesteron se tvofi v druhé poloving cyklu, po
ovulaci.

V dé€lozni duting pfipravuje ,,pokoji¢ek™ pro uhnizdéni oplodnéného vajicka. Odvodnuje télo, ulevuje
bolavym prsiim pfed menstruaci a vaze na sebe tzv. GABA receptory v mozku, které nas uvolnuji
a umoznuji nam klidny, hluboky spanek.

Progesteron ndm pomaha najit ztracenou rovnovahu, kdyz nas n€kdo nastve, a n€kdy vnasi do naseho
kazdodenniho Zivota tolik potfebny klid. Pokud ma vSak Zena progesteronu pfili§ mnoho, miize tento
klid vést ke spolecenské izolaci a zadumcivosti. Jde o zdravou kombinaci, ale o tom az pozdéji.

CO JE DOBRE VEDET?




