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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

O 0O 0O 00O O OO OO0

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?




Ukoly progesteronu:

o ve druhé poloving cyklu zasobuje délozni sliznici zivinami pro piipadny ptichod embrya
o aktivuje GABA receptory — neurotransmitery v mozku, a uvoliiuje tak nervovy systém

o odvodiuje télo

o uvoliluje mlééné zlazy

Ttfetim hormonem je testosteron. Ted si asi fada z vas fika: PocCkat! Neni to ten muZsky anabolicky
hormon Arnolda Schwarzeneggera? Ano, to také. Ale tak jako maji muzi malé mnozstvi estrogenu
a progesteronu, maji zeny také testosteron, samoziejm¢ v mensi mife nezZ muzi. Nicméné pro nas pro
zeny je testosteron hormonem, ktery je Casto pichlizen a jesté Castéji podcenovan. V nasem srovnani
vSak naSim testosteronovym avatarem neni Arnie, ale tfeti andilek v pofadi, Lucy Liu. Ta ve filmu se
svymi Cernymi kozenymi kombinézami a dokonalymi lesknoucimi se vlasy ztélestiuje chladnou
sexbombu. Studovala na Harvardu, je mistryni v Sachu a kung-fu a odbornici na zneskodiiovani bomb.
Zachovava si chladnou hlavu, Casto vypracovava dokonalé plany a v piipadé potfeby tvrdé a presné
zasahne. Ze vSech tii andilkt je ona tou, kterou si muzi omotaji kolem prstu nejobtiznéji.

Nas hormon Lucy Liu neboli testosteron vyrabéji vajecniky, ale také kiara nadledvinek (to pro nas
bude dilezité pozdgji). Testosteron je produkovan spoleéné s estrogenem a stejné jako on v pribéhu
cyklu kolisa, ale ne tak intenzivné. Poméaha budovat svaly a zlepSuje bazalni metabolismus, tedy
latkovou vyménu: molekuly cukru se snaze spaluji a ¢loveék neptibira tak snadno na vaze.

U nas Zen je testosteron zodpovédny za naSi energii, atletickou postavu, rozhodnost, asertivitu —
a libido. ProtoZe rezonuje s estrogenem a v obdobi ovulace se jeho hladina zvySuje, pomaha v nas
chodime ven, ostatni lidé ndm vétSinou pfipadaji zajimavéjsi nez obvykle a Castéji reagujeme na
pohledného muZze nebo na vini, kterd ndm ptipada sexy.

\
\\\" '/,€0 JE DOBRE VEDET?

Ukoly testosteronu:
o budovani svalt
o libido
o C(istd hlava
o vykonnost

Zajimavé je, Ze usmév naSeho partnera se nam casto zda sympatictejsi v obdobi ovulace nez na konci
cyklu: védci zjistili, Ze madme tendenci povazovat partnerv ismév tésné pred menstruaci za otravny,
i kdyZ nam v poloving cyklu jesté pfipadal roztomily. Pokud ma tedy Zena dostatek testosteronu, citi se
dobfe, rychle reaguje a nema nic proti milostnym hratkdm se svou drahou polovi¢kou. Testosteron ma na
nasi psychiku v obdobi menopauzy ten nejzajimavéjsi ucinek ze vSech hormonti — ale o tom az pozdéji.




V kostce

e Nase nejdulezitéjsi hormony jsou estrogen, progesteron a testosteron.

e Estrogen je zodpovédny za hnizdéni, smysl pro romantiku a za zenské ktivky. Je ,,zdsobovacim o
hormonem* par excellence.

e Progesteron je dllezity pro relaxaci, odvodiovani téla a dobry spanek.

e Testosteron hraje dileZitou roli v budovani svali, v nasi schopnosti rozhodovat se a posiluje nase libido.

Zékladni informace o Zenském cyklu

Bé&hem menopauzy toho prozivame opravdu hodné: miizeme se stiidavé citit §tastné, smutné, nastvané,
sexy, nepfitazlivé, vycerpané nebo fit. Abychom pochopily, proc¢ se tak v perimenopauze citime a pro¢ se
nase pocity proménuji, je dilezité veédet, jak se nase hormony v typickém ,,modelovém cyklu“ vzajemné
ovliviiuji a jaké maji G¢inky na nase télo a mysl. Proto zacneme tim, Ze si fekneme zakladni véci
o menstrua¢nim cyklu. V nich totiz miizeme najit vysvétleni témei vSech problémi a ptiznak.

Uz jsme se seznamily se tfemi Charlieho andilky, s hlavnimi postavami menstrua¢niho cyklu, s jejich
silnymi strankami, slabostmi a zalibami. Tito tfi andilci vSak nejsou jediné postavy ve slavném
hollywoodském filmu ani v nasem téle. Maji za sebou tym, ktery je vede a podporuje, a ten tvofi duo
John Bosley a Charlie. Pojd'me se ted’ na role t€chto dvou muza kratce podivat. Zacnéme Charliem,
muzem, kterého nikdy nikdo nevidél a jehoz vzhled zlstava zdhadou. Charlie je ve filmu §¢f a s andilky
komunikuje pouze prostiednictvim telefonu s hlasitym odposlechem. Jediny ¢clovék, ktery ho kdy vidél
a vi, jak vypada, je John Bosley, sympaticky a trochu pfitroubly vedouci Charlicho kancelafe. V nasem
pribéhu tito dva udavaji smér, jsou to fidici centra v mozku, dva organy s poné¢kud mnohomluvnymi
nazvy hypothalamus a hypofyza.

V nasi analogii je Charlie hypothalamus a vysila ptikazy hypofyze, Johnu Bosleymu, ve chvili, kdy
zjisti, ze poptavka po hormonech roste. Bosley také sleduje hladiny hormont v krvi a reaguje na
Charlieho zpravy, pokud hladina nékterého z hormont klesne pftili§ nizko. Bosley pak do krevniho ob&éhu
posila zpravy v podob¢ hormonti.

V prvni poloviné€ cyklu je to folikulostimula¢ni hormon — zkracené FSH — a v druhé poloviné cyklu
luteiniza¢ni hormon, znamé;jsi pod zkratkou LH. Nasi andilci estrogen, progesteron nebo testosteron
stiidave rostou, dokud nejsou hypofyza a hypothalamus zcela spokojené, pak Charlie a Bosley opét
polevuji v aktivité. Tomuto v§emu déni se fika hormonalni systém. Mizeme jej ptirovnat k automatické
klimatizaci v auté, ktera po dosazeni pozadované teploty zpomali chlazeni.

V prvni poloviné cyklu vysila Bosley krevnim fecistém signaly adresované vajecnikiim, aby se
v bunkach tzv. ovaridlniho folikulu vytvofil estrogen. Folikul je jakasi potravinova folie kolem
jednotlivych vaje¢nych bunék ve vajecnicich, které jsou v ni zabalené a ¢ekaji na sviij velky den. Vajicka
totiZ nejsou pfipravena kdykoliv a okamzité: podobné jako v modelingovych soutézich se tady vybira
z mnoha kandidatek, které se nejprve pfipravuji — odborné se tomu fik4d dozravani folikulu, protoze
vajicko dozrava v tomto malém obalu zvaném folikul. Dozravani trva ptiblizné 100 dni, takze folikul je
kazdym cyklem zralejsi a zralejsi a doufd, ze bude natolik kvalitni, aby byl v nasledujicim mésici pozvan
na vybérové tizeni.

Folikul se stale zvétSuje a na ultrazvuku se objevi jako mala cysta (proto vétSina cyst neni Spatna,
Casto je to jen znamka toho, ze vas vajecnik pracuje — to jen tak mimochodem).



: hypothalamus

hypofyza

estrogen
a progesteron

Ridici hormon FSH také zptisobuje, Ze vajeéniky produkuji testosteron, pfi¢emz z testosteronu se tvoii
estrogen (coz se projevi pozdéji v menopauze).

Estrogen neboli Drew Barrymore nyni jako nejzdatnéjsi z Zenskych hormont stavi vrstvu po vrstvé
délozni sliznici, aby mohlo oplodnéné vajicko jemné a bezpecn€ pristat.

Protoze v prvni poloving cyklu dominuje estrogen a progesteron jesté nevstoupil na scénu, ma na sebe
estrogen dost ¢asu a podle toho se chova. Psychicky se mnoho zen citi po menstruaci nejlépe: netrpi uz
premenstruaénim syndromem, netrapi je zadné starosti, kieCe ani migrény. Nalada se jim zlepsi, maji
opét chut’ chodit mezi lidi a vice energie. Mnoho Zen, které trpi silnym premenstruacnim syndromem, mi
tika, Ze tyden po menstruaci je jedina doba, kdy se citi normalné.

Pokud se podati ziskat vajicko nejvyssi kvality, v§e probiha podle planu: vajicko se uvolni pfiblizné
v poloving cyklu — doba se mtize znacné¢ lisit v zavislosti na délce cyklu. Nekteré zeny s kratSim cyklem
ovuluyji naptiklad tyden po zac¢atku menstruace, jiné dva nebo tfi tydny.

Po ovulaci lezi poruseny obal folikulu na vaje¢niku jako praskly balonek. Protoze matka pfiroda je
skutecné talent na multitasking, je obal po svém prvnim tkolu okamzit¢ povéeny dalS$im, nesmirné
dalezitym poslanim, a to produkci progesteronu, ktery se objevuje v druhé poloviné cyklu. Jedna se
o skutecné plsobivy vynalez ptirody: v kratkém case se poruseny obal cysty zméni v doCasny organ



zvany Zluté télisko neboli corpus luteum, ktery je velky asi 1 cm a produkuje hormony. Zluté t&lisko
posloucha ptikazy Charlicho a Bosleyho a je z né plnohodnotny organ, ktery produkuje hormon,
konkrétné progesteron. (Vyborné, matko ptirodo! To je recyklace v turbo rezimu!)

Pokud je progesteron produkovan v dostate¢ném mnozstvi, ma nyni za kol pfipravit délozni sliznici
pro oplodnéné vajicko.

Estrogenu uz neni dovoleno nabalovat na délozni vrstvu dal$i buriky; nyni je v centru pozornosti
progesteron, ktery zpomaluje G¢inek estrogenu na sliznici. Do dé€lozni sliznice jsou pfivadény cévy
a ziviny.

Ve druhé poloviné cyklu zadinaji hladiny progesteronu a estrogenu klesat. Zluté t&lisko se zmensi,
rozlouci se a opusti scénu — jeho prace je hotova a nas doCasny organ zmizi stejné rychle, jako se objevil.
Kdyz hladina progesteronu klesne nize nez hladina estrogenu, dostavi se menstruace: vSe, co bylo
pfipraveno pro hosta, ktery nepfisel, je s krvacenim odnaseno pry¢ — a cely kolob&h za¢ina znovu.

V kostce .

e Prvni polovina cyklu za¢ind menstruaci. Az do ovulace v poloving cyklu prevlada estrogen, ktery
vrstvu po vrstveé vytvaii délozni sliznici.

e Po ovulaci se poruseny obal vajicka zméni ve zluté télisko, které produkuje progesteron.

e Progesteron zpomaluje produkci estrogenu ve sliznici a zapliuje ,,spiz“ v délozni sliznici dobrotami pro
oplodnéné vajicko.

e V dostate¢ném mnoZzstvi se progesteron tvoii pouze po Uplné ovulaci.

e Zadna ovulace = 74dné Zluté t&lisko = z4dny progesteron!



3 SOKUJICi FAKTA O PERIMENOPAUZE

1.
Perimenopauza zacina jesté v dobé€, kdy mate pravidelnou menstruaci, a miize trvat deset let.

2.
Perimenopauza se Casto nejprve projevi ptiznaky, které nemaji nic spole¢ného s zenskymi organy, jako
jsou bolesti hlavy, deprese nebo bolesti kloubii.

3.
O perimenopauze se na lékatské fakulté ani pii odborné ptipraveé neuci!



CAST 2:

Zmény v druhé poloving Zivota



Premenopauza — Vidim ohen

TakzZe si to shriime: béhem kazdého cyklu je jedno z mnoha vajicek vybrano jako vitéz, ktery pak béhem
ovulace opusti vajecnik. Obal, v némz tato dama dozrala, se pfeméni na Zluté télisko a za¢ne produkovat
progesteron, nas zchlazujici hormon, ktery pfipravuje délozni sliznici. Ze vSech vajicek se vybiraji ta
nejlepsi a ta Uplné Spickova udélaji elegantni skok z vaje¢niku, ¢imz se hladina progesteronu v druhé
poloving cyklu dostane na optimalni uroven.

Rodime se s uréitym poétem vajicek. Zadna nové se nevytvaieji. Tyto oocyty nebo vajicka, jak jim pro
zjednoduseni fikdme, maji sice mnohem delsi Zivotnost nez naptiklad pohlavni bunky slepic, ale i tak
maji v uréitém okamziku sva nejlepsi 1éta za sebou. Pro nds to znamen4, ze se zhruba od pétatficeti let
obcas objevuji cykly, které neprobihaji plné ,hladce®. Vajicko, které uz ma sva nejlepsi 1éta za sebou,
udéla béhem ovulace spise podprumérny skok. Tato faze se nazyva premenopauza. Muze se vyznacovat
mirnymi piiznaky, ale mize také probihat, aniz bychom ji néjak zaznamenaly. Slovo premenopauza zni
trochu désive, zejména pro Zeny, které jest¢ chtéji mit déti, ale pokladam za dulezité tady zdiraznit, Ze
nas hormony neuvedou do naprosto Sileného stavu hned, ale Ze existuji drobné piiznaky a malé
ptredstupné téchto predzvesti.
Premenopauza muze trvat pét az deset let a nepozorované piechdzet v perimenopauzu.

Ps . CO JE DOBRE VEDET?

S blizici se ¢tyficitkou se v menstruaénim cyklu ¢asto za¢inaji objevovat mirné zmény, které se mohou sttidat
s ,,normalnimi* fazemi. Toto obdobi se nazyva premenopauza.

Ptiznaky premenopauzy

Jak se nam blizi Ctyficitka, za¢iname mit velmi pomalu ¢as od ¢asu neuplnou ovulaci. To by nemuselo
vadit. Kromé toho ale — jak jsme si uz fekly — folikul zraje 100 dni, a pokud béhem téchto 100 dni
prozijeme velky stres — at’ uz fyzicky, emocionalni nebo psychicky — ma to vliv i na to, jak vajicko
dozrava a v jaké je folikul kondici, a tedy i na to, zda lze folikul snadno ozivit, nebo ne. Pokud byla
kvalita vajicka ne Gplné dobra, je vysledné Zluté télisko obvykle také spiSe slabé a v druhé polovingé
cyklu nefunguje optimalné. V duasledku toho je hladina progesteronu, naSeho tlumivého hormonu
Cameron Diaz, niZ$i a my se potom citime jinak. Nékdy se vaji¢ko ani nedostane ze svého obalu a vitbec
nedojde k jeho uvolnéni.
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Krvaceni v premenopauze

Vajicka, kterd se neuvolni ze svého obalu, jenz zlstane neporuseny, protoze nedoslo k ovulaci,
zpisobuji, Ze se nevyvine zluté télisko, télo neprodukuje progesteron, a nakonec nedojde ani
k menstruaci. Bud’ se nedostavi viibec, nebo ptijde pozdéji a pak je Casto opravdu silnd — protoze télo
prosté dal vyrabi estrogen, v disledku ¢ehoz se vytvofi siln€j$i délozni sliznice. Jestlize neni u¢inek
estrogenu v déloze zpomalen progesteronem, tvoii se sliznice tak dlouho, dokud je to mozné, a nadéle
vznikd jedna vrstva bun¢k za druhou. V tomto pfipadé mtze zena krvacet silnéji nebo né€kdy i pozdéji,
napiiklad po 45 dnech misto 28. Nebo nastane po 28 dnech ,,normalni“ krvaceni, pii kterém se polovina
vrstvy vylouci a zbytek nasleduje po 14 dnech.

Q
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6 Bofime myty
Sterilizace Zeny — to znamenda preruseni vejcovodii — nezpiisobi, ze Zena vstoupi do menopauzy drive!

Cas od ¢asu se miize objevit nepravidelné krvaceni, i kdyz pied &tyficitkou méné ¢asto neZ po ni. Ale
i v pripadé, ze je cyklus pfesny jako hodinky, mize dojit k jedné nebo dvéma ne Uplné optimalnim
ovulacim za rok. To nasledné vede k primérné az nedostate¢né hladin€ progesteronu a zpusobuje
ptiznaky, o kterych Zena diive nevédéla.

T¢hotenstvi po 35. roce

wevr

dvacitce. Zatimco v jednadvaceti Zen€ k ot¢hotnéni staci pouzit muzlv kartdcek na zuby, mnoho Zen po
pétatficatém roce ma najednou plné ruce prace se sledovanim svého cyklu a meéfenim teploty, a i kdyz je
ovulace prokazana, ne vzdy se to podafi. Pokud cCtete tyto fadky a propadate panice, protoze stale touzite
Muze, ale nemusi. Mezi svymi klientkami mam spoustu Zen, které bez problému otéhotnély kratce pied
Ctyticitkou ¢i tésné€ po ni, a vétSina z nich méla opravdu te¢hotenstvi snti bez jakychkoli komplikaci! Také
ja jsem méla své déti naprosto bez problému ve 36 a 39 letech.

Presto bych kazdé zené, ktera chce mit déti, doporucila, aby s tim p#ili§ dlouho neotalela. Protoze kdyz
uz se jednou rozhodnete, mize trvat i rok, nez otéhotnite, a tady uz ¢as pracuje proti vam. Aby se zena
necitila pod tlakem a nepanikatila, neméla by s vySetienim sebe — i svého partnera! — ¢ekat déle nez
devét mésici. (Mala poznamka na okraj: témeét 90 % vsSech zakrokdl kvuli neplodnosti probé¢hlo
v poslednich letech kviili problémtim se spermatem, nikoliv kvtli nedostatku Zenské plodnosti). (Pozn.
red.: Statistiky pro CR uvadgji, e muzi i Zeny maji na problémech s po&etim stejny podil.)

" CO JE DOBRE VEDET?

Chcete mit déti po pétatiicitce? Rozhodné na to nejste prilis stara, nenechte se prosim vyvést z miry. Pokud
chcete zjistit vice, nechte si u Iékafe zmétit hladinu anti-Miillerova hormonu (AMH) v krvi. Tato hodnota
vypovida o tom, kolik oocytil ve vajecnicich zbyva, tedy jak Ize vajecnik pomoci hormont stimulovat a kolik
vajecnych folikult by potencidlné mohlo byt k dispozici. V zdsadé 1ze toto vySetieni provést v jakékoli fazi
menstruacniho cyklu. Proto udélate nejlépe, kdyz se svého gynekologa zeptate, zda vam vysetieni mize provést!
(Pozn. red.: V CR zdravotni pojistovny vysetieni AMH hradi od roku 2024 onkologickym pacientkam, Zendm
s n¢kterymi hormonalnimi poruchami a Zenam podstupujicim asistovanou reprodukci. Je mozné i testovani za
vlastni uhradu.)

Z1¢ sestry: premenstruacni syndrom a premenstruacni dysforicka porucha

Dokonce i Zeny, které netouzi po détech, zaznamenavaji zhruba od pétatiiceti nebo s bliZici se Ctyticitkou
ruzné signaly, Ze se néco nendpadné meéni: Poprvé se miiZze objevit premenstruacni syndrom (PMS) nebo
se jeho dosavadni ptiznaky zhorsi. Mame méné trpélivosti se svym okolim, déti a manzel se nas ptaji,
jestli uz brzy dostaneme menstruaci, protoze ke konci cyklu nas vSechno rozciluje vice nez obvykle.
Byvame precitlivélé, vybuchujeme kvili malickostem nebo jsme plactivé. Pokud se nékolik dni v mésici
nelibite sama sob¢ ani svému okoli, mtze to byt nepochybné velmi stresujici.

Za to vSechno je zodpovédny progesteron, kterého se v nékterych cyklech tvoii méné nebo zcela
chybi, coz Zena Casto jasné pocituje. V kazdém cyklu se to muaze lisit, takze se v urCitych fazich muzete
citit 1épe a jindy zase hiife. Krome toho existuji individudlni rozdily: mozek né€kterych Zen reaguje na
vykyvy progesteronu citlivéji. Nekteré Zeny zazivaji dokonce opravdu pfiSerny premenstruacni syndrom,
kdy se tyden nepozndvaji a pohravaji si s mySlenkou, ze si sbali kufry a odjedou daleko, daleko od
vseho. Odhaduje se, Ze premenstruacnim syndromem trpi 30 az 40 % Zen, pficemz 3 az 4 % z nich maji



jeho nebezpecnou variantu, znamou jako premenstruacni dysforicka porucha, zkracené¢ PMDS, ktera se
vyznacuje poruchami nalad a chovani a musi se 1é¢it antidepresivy.

Jakkoli je premenstruacni syndrom stresujici, mize byt i tichym volanim o pomoc, vyzvou, abychom
se podivaly pod postel a zjistily, co se tam vSechno nahromadilo. Problémy a konflikty, které jsme
v poslednich tydnech a mésicich feSily polovicaté pomoci kompromist a snaZzily se je potlacit, nyni
s vétsi pravdépodobnosti vypluji na povrch. Jestlize jsme zanedbavaly nase vlastni potieby, je nyni Cas se
jimi zacit zabyvat a respektovat je. MoZzna se mélo vénujeme samy sob¢, mozna pfili§ Casto zaskakujeme
za kolegyni nebo pfivirame oci nad sliby, které naSe okoli opét nedodrzelo — to vSe vynasi
premenstruacni syndrom na svétlo a nemeély bychom to s ismévem prechazet nebo zlehcovat: ani my, ani
nase okoli.

Jako vedlejsi G¢inek premenstruaéniho syndromu, ale také jako samostatny piiznak premenopauzy se
muze objevit $pinéni pred vlastni menstruaci nebo otoky kloubtl. Typicka je také zvysena citlivost prsou
a Spatny spanek — kdyz totiz Cameron Diaz neboli progesteron chybi, je jasné, ze se to projevi na mnoha
mistech.

S nastupem menstruace mize premenstruacni syndrom trochu polevit a obvykle se stav zlepSuje tim
vic, ¢im vic dni uplyne: klientky mi obvykle fikaji, Ze prvni tyden po menstruaci je z hlediska nalady
nejlepsi a od poloviny cyklu to jde zase z kopce.

Po tricitce se vSak nendpadné méni nejen naSe nalada a plodnost, ale ¢asto i dal§i véci, které ndm
pfipominaji, Ze se blizi Ctyficitka: rychleji pfibirame na vaze a v obliceji se ndm objevuji prvni vrasky.
To je zpocatku jen kosmeticka zalezitost a samo o sob¢ to neni nic Spatného — nemusim

e mit vééné 21. Pii zdravém zivotnim stylu je Ctyficitka opravdu jen &islo. Pocinajici, 1 kdyz
sporadicky nedostatek progesteronu vSak pro nas ¢asto znamena zvyseny stres — mame Spatnou naladu,
méne¢ trpélivosti s kfi¢icimi détmi, hadame se s ostatnimi. To vSechno vede ke zvySené hladin¢ kortizolu.
Jakou roli v nasem téle kortizol hraje, na to si posvitime v jedné z dalSich kapitol, ted’ si k tomu fekneme
jen tohle: je dulezité mit ur¢ité mnozstvi kortizolu, ale kdyZ uz je ho pfili§, zmutuje v nenavistného trolla,
ktery zahlti vas ucet negativnimi hejty, a narusi tim Gc¢inek ostatnich hormont. Pro¢ tomu tak je a jak
toho tento troll docili, to se dozvite ve tieti ¢asti této knihy.

Uz ted’ si ale mlizete zapamatovat, ze je opravdu dulezité, abyste se od této chvile zacaly starat o své
zdravi, pfehodnotily $patné stravovaci navyky a dbaly na dostatek pohybu tak, abyste kortizol udrzely na
uzdé. 1 proto, Ze premenopauza casto nepozorované piechdzi do dalsi faze vaSeho zivota, do
perimenopauzy. A ted uz, milé ¢tenaiky, zacina byt opravdu horko.

V kostce .

Zhruba od pétatiiceti se ¢as od ¢asu objevi neuplna ovulace, protoze n€ktera vajicka maji uz sva
nejlepsi 1éta davno za sebou. To postupné vede k mirnému nedostatku progesteronu, coz ma za
nasledek riizné ptiznaky:

¢ $patnou naladu, premenstruacni syndrom, $pinéni, oteklé klouby, bolestiva prsa a poruchy cyklu
e od pétatticeti je obtizngjsi otéhotnét

e pribirani

o zhorSeni kvality spanku

Premenopauza plynule pfechazi v perimenopauzu.



Vazeni &tenafi, pravé jste docetli ukazku z knihy Zena v ohni.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



