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Uvod:
€0 je menopauza
a preco nastava

Zacalo sa to, ked som mala priblizne 45 rokov. Cez den som za-
zivala navaly tepla, bola som utrdpend a nicila ma tnava. Noc
¢o noc som sa budila zaliata potom. Bola som podrazdena a na-
mrzena na manzela a tri dcéry. Nedokazala som sa poriadne su-
stredit, o vo mne vyvolavalo obavy, Ze ako vytazend v§eobecna
lekarka urobim akusi chybu.

Ked moja jedendstroc¢na dcéra ledabolo poznamenala, Ze som
podrazdena, lebo mam pred menstruaciou, pripomenulo mi to,
ze som ju nedostala uz niekolko mesiacov. Pochopila som, ze za
tym nie je predmenstruac¢ny syndrém - prezivala som perime-
nopauzu.

Je zvlastne, 7e ako odborni¢ka na menopauzu som nepocho-
pila, ¢o mi telo naznacovalo. Moja skusenost vsak zdoraznuje,
7e ¢asto ndm nedochadza, aké doélezité udalosti v Zivote Zien sa
perimenopauza a menopauza.

Lekariich casto diagnostikuji nespravne a spolo¢nost sa zdra-
ha hovorit 0 menopauze a zaraduje ju medzi ,Zenské problémy*.
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Lenze menopauzou si prejde takmer kazda zena a moze sa obja-
vit skor, nez by clovek ¢akal. Priblizne u kazdej dvadsiatej Zeny
menopauza prebieha vo veku medzi 40 az 45 rokov a asi u jednej
zeny zo sto sa objavi pred styridsiatkou. Prieskumy dokazali, ze
viac nez tretina Zien v Spojenom kralovstve pocas perimenopau-
zy alebo menopauzy ¢akd minimadlne rok, kym sa ich symptémy
za¢nu adekvdtne lie¢it. Okrem toho, kazd4 desiata Zena dokon-
ca musi navstivit svojho lekdra viac nez devatkrat, aby jej urcil
spravnu diagnézu.

Menopauza by sa nemala stigmatizovat ani oznacovat za cosi
zahanbujice. Ak o nej nebudeme hovorit otvorene, u Zien to
moze teraz ¢i neskor spustit casovani bombu v oblasti fyzického
aj psychického zdravia. Menopauzu uz viac nemozZeme povazo-
vat za prirodzeny proces, pocas ktorého sa Zeny zmieria s tym, Ze
ich ¢akaju roky trapenia a jednoducho im neostdva nic iné, iba
to vydrzat.

Namiesto toho by sme menopauzu mali pomenovat pravym
menom: ide o dlhodoby nedostatok hormoénu, pri ktorom sa
vdaka spravnej podpore, liecbe a zmenam Zzivotného S$tylu daju
symptémy zmiernit, a ¢o je eSte dolezitejsie, zlepsit zdravie Zien.
Musime zacat s destigmatizdciou menopauzy, aby jej Zeny lepsie
rozumeli a mali vda¢siu kontrolu nad vlastnym telom.

Ked som si uvedomila vlastné priznaky perimenopauzy,
vytvorila som stranku www.menopausedoctor.co.uk, kde po-
skytujem objektivne a dokazmi podlozené informacie o pe-
rimenopauze a menopauze. Neskor som si otvorila centrum
Newson Health $pecializované na starostlivost po¢as menopau-
zy. Od otvorenia centra v roku 2018 sme tisicom Iudi poskytli
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personalizované rady a podporu pri zvladani perimenopauzy
a menopauzy. Sklamalo ma, Ze som si nemohla otvorit kliniku
na lie¢bu menopauzy v ramci Statnej zdravotnej starostlivosti
(NHS), lebo o to nebol dostato¢ny zaujem ani dostatok financ¢-
nych prostriedkov.

Destigmatizacia menopauzy ma v roku 2020 motivovala k zalo-
zeniu charitativnej organizacie Menopause Charity (www.theme-
nopausecharity.org), ktorej cielom je zvysit povedomie o perime-
nopauze a menopauze a odtabuizovat tuto tému. Poslanim charity
je aj zalozit linku doévery na pomoc zenam. V roku 2020 som tiez
spustila bezplatnu aplikaciu Balance (balance-app.com), ktora je
navrhnuta tak, aby posilnovala postavenie Zien. Som nadsena, ze
zeny mozu otvorene hovorit o svojich skusenostiach a maju pristup
k jasnym, objektivnym informaciam a pomoci, vdaka ¢omu pre-
vezmu kontrolu nad vlastnym zdravim a pohodou.

Mozno prave prechadzate menopauzou a hladate rady, ako
zvladat neprijemné priznaky, alebo sa u vas doposial neprejavili
ziadne symptomy a chcete sa pripravit na perimenopoauzu. Nik-
dy nie je neskoro ani priskoro zistit viac o perimenopauze a me-
nopauze.

V tejto knihe sa dozviete vietko potrebné, aby ste sa pripravili
a zvladli perimenopauzu a menopauzu: opiSem priciny, prizna-
ky, a ¢o je dolezitejsie, liecbu a poradim vam, ako zmenit Zivotny
$tyl, aby ste pocas tohto obdobia ostali ¢o najzdravsie a aby ste
mali ¢o najmenej stresu a priznakov. Tato kniha vam doda odva-
hu prijat ,,td zmenu", prevziat zodpovednost nad svojim zdravim
a pomoOZe vam uistit sa, Ze sa vam dostava najlepsej moznej a per-

sonalizovanej starostlivosti.
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Tiez sa docitate o zenach rézneho veku a v roznych Zivotnych
situdcidch, ktoré prezradia, ako zvlddli vyzvy spojené s perime-
nopauzou a menopauzou, a pripomend vam, Ze v tom urcite nie

ste sama.

CO JE PERIMENOPAUZA
A MENOPAUZA?

Menopauza sa zacina, ked Zena prestane menstruovat. Nastdva,
ked vaje¢niky uz neprodukuji vajicka, ¢o zapri¢ini pokles hor-
monov - estrogénu a progesterénu. Tento proces ma $tyri tadia:

« premenopauza — obdobie Zivota pred menopauzovymi
priznakmi,

« perimenopauza - pre hormonalne zmeny sa u Zeny vy-
skytna symptémy menopauzy, no stale mava menstrudciu,
ktora meni svoju povahu a frekvenciu,

« menopauza - nastdva, ak Zena nemenstruuje dvanast po
sebe nasledujucich mesiacov,

o postmenopauza - obdobie po dvanastich mesiacoch bez

menstrudcie.

Kedy sa objavi perimenopauza a menopauza?

Tak ako pri zac¢iatkoch menstruovania, skusenosti Zien sa li-
$ia. Vieme vsak, ze priemerny vek pre zaciatok menopauzy je

51 rokov, a teda védc$ina Zien mdze ocakavat prvé symptémy
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perimenopauzy priblizne vo veku 45 rokov. Dokonca sa mozu
objavit aj desat rokov pred poslednou menstrudciou.

Ked menopauza nastane u Zeny, ktora ma menej ako 45 rokov,
ide o pred¢asni menopauzu. Ak Zena nedovfsila ani $tyridsiat-
ku, hovorime o pred¢asnom ovarialnom zlyhani (POI). Mnohé
zeny po dvadsiatke, tridsiatke ¢i $tyridsiatke sa dostanu do Stadia
perimenopauzy bez toho, Ze by si to vdbec uvedomili, a niektoré

dokonca ani nevedia, ¢o je to perimenopauza.

Prejavi sa menopauza najma navalmi tepla
a zastavenim menstruovania?

Ano aj nie.

Hormoény estrogén a progesteron reguluji menstruacny cyk-
lus a produkciu vajicok. Vaje¢niky produkuju aj hormon testos-
teron. Nejde vSak iba o pohlavnu sustavu. V kazdej bunke tela
mame estrogénové receptory. Sta¢i spomenut niektoru funkciu
v tele ¢loveka a je velka $anca, Ze estrogén pri nej zohrava dolezitu
ulohu, aby vietko fungovalo hladko - estrogén klu¢ovym sposo-
bom ovplyviiuje mnohé veci - od pamiti, nalady, imunity a srdca
az po svaly, a dokonca aj vlasy a pokozku.

Pocas perimenopauzy a menopauzy hladina horménov velmi
kolise a dochadza k nedostatku hormoénov. Zvyc¢ajne to prirov-
navam k autu, ktorému dochddza palivo. Nedostatok hormoénov
moze spustat rozne priznaky - od navalov tepla, ktoré si vsetci
sp4jajii s menopauzou, po bolesti kibov, vykyvy nalad a zhorsenie
pamati. VSetky priznaky si opiseme v nasledujucich kapitolach.
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Tip:

Spytajte sa zien vrodine - mamy, babky, sestry —, kedy pre-
$li menopauzou. Niekedy sa stava, Ze Zeny, ktorych mamy
alebo babky mali menopauzu v skorom alebo neskorom

veku, m6zu dopadnut rovnako.

Potrebujem si dat menopauzu
diagnostikovat?

Vo vicsine pripadov neplati, ze by sa menopauza definitivne po-
tvrdila jedinym testom. Skor sa treba zamerat na vek pacientky
a prejavené symptomy.

Prvym znakom moze byt nepravidelnd menstrudcia. Ak mate
vyse 45 rokov, nepravidelni menstrudciu a iné typické priznaky
perimenopauzy a menopauzy, lekdr by vam mal diagnostikovat
menopauzu bez dalsich testov.

Zial, mnohi lekéri nemaju o menopauze potrebné znalosti,
aby rozoznali celu skalu priznakov, a preto niektoré Zeny ziji me-
siace, ¢i dokonca roky, s nespravnou diagnézou. Casto zbytoéne
trpia a bez spravnej pomoci, podpory a liecby moze byt ich zdra-
vie v buduiicnosti ohrozené.

Je nevyhnutné pocuvat svoje telo, aby ste zachytili vsetky
zmeny ¢i uz fyzického, alebo mentalneho zdravia. Tato kniha
vam s tym pomdze. Vdaka ziskanym vedomostiam pochopite
perimenopauzu a menopauzu, rozoznate ich znaky a symptomy
a ziskate vhodné nastroje, aby ste sa bez okolkov porozpravali
so svojim lekdrom. Po precitani tejto knihy by ste mu mali klast
spravne otazky, a zarucit si tak najlepsiu moznu liecbu.
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Zmena pred prechodom:
perimenopauza

Perimenopauza sa zrejme zacne prejavovat malymi, sotva ba-
dateInymi zmenami menstrudcie. M6Zu sa objavit o nieco skor
alebo neskor, nez ¢akate. Jeden mesiac moze byt menstruacia
slabsia a kratsia, na dalsi zase silnejsia. Na isty ¢as sa prizna-
ky mozno upokoja, no nasledne zase mozete mat niekolko me-
siacov ¢oraz vacsi problém sustredit sa v praci a doma bude-
te podrazdend. Vo vSeobecnosti sa vam moze zdat, Ze zivot je
o ¢osi tazdi nez zvycajne.

Narazite na start kamaratku zo skoly a zahanbite sa, lebo si
nespomeniete na jej meno. Pripisujete to nedostatku spanku. Ko-
niec koncov, uz niekolko tyzdnov sa kazdu noc aspon raz zobu-
dite, vSakze? Mozno si tieto situdcie automaticky nespojite, no
isté je, Ze akosi nie ste vo svojej kozi.

Opisala som typické priznaky perimenopauzy - $tadia tes-
ne pred menopauzou. Najviac pozornosti sa upriamuje na me-

nopauzu a je pochopitelné, ze zeny si celkom neuvedomuju, ako
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mozZe perimenopauza zneprijemnovat zivot. AZ na zopar vyni-
miek (napriklad po chirurgickom odstraneni vaje¢nikov) je me-
nopauza vrcholom pozvolného procesu, a nie kratkou, nahlou
udalostou. Perimenopauzou sa zacina proces, ktory moze trvat
dlhé mesiace, ba aj roky.

V tejto kapitole sa zameriame na perimenopauzu - pre¢o na-

stava a ako prebieha -, aby ste vedeli, ¢o ocakavat.

VSETKO O HORMONOCH

Estrogén a progesterdn st hnacie sily menstrua¢ného cyklu, me-
sa¢ného hormonalneho procesu, pri ktorom sa zenské telo pri-
pravuje na mozné tehotenstvo. Hladinu estrogénu v tele reguluju
najmé dva hormony: folikulostimula¢ny hormén (FSH) a luteini-
za¢ny hormén (LH).

FSH stimuluje vaje¢niky k tvorbe estrogénu. Ked estrogén do-
siahne istu hladinu, hypofyza v mozgu zastavi tvorbu FSH a za-
¢ne vo velkom produkovat LH. Tym sa spusti uvolnenie vajicka
z vaje¢nikov (zndme ako ovuldcia). Vo vaje¢nikoch sa ndsledne
zalnu tvorit progesterén a estrogén, aby pripravili maternicu
na mozné tehotenstvo. Ako hladiny tychto horménov stupaju,
mnozstvo FSH a LH sa zniZuje. Ak neddjde k oplodneniu vaji¢-
ka, hladina progesterénu klesne, spusti sa menstrudcia a cyklus

sa za¢ina odznova.
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Vajickovody - Maternica (lono) - vyvija
spajaju vajecniky sa tu oplodnené vajicko
s maternicou a dieta

Myometrium (vrstva
maternice) - rozpada sa,
o sposobuje krvacanie
a menstruaciu

Vajecniky - tvoria
sa tu a uvolfiuju
vajictka

Cervix (kréek maternice)
- vstup z vaginy

do maternice

Vagina —

Zenska pohlavna ststava

Aké hormonalne zmeny nastavajui
pocas perimenopauzy?

Pre vac¢s$inu Zien plati, ze Groven estrogénu a progesterénu u nich
stupa a klesa v sulade s menstrua¢nym cyklom. Cim blizie je
vSak Zena k obdobiu menopauzy, tym menej tychto horménov
vaje¢niky produkuju a jej plodnost zacina klesat, az kym sa po
menopauze nedostane do bodu, ked uz nedokaze otehotniet.
Proces sa zac¢ina perimenopauzou, ked sa hladina horménov

neustale meni.
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Hladina estrogénu [ Nedostatok estrogénu [ ]

Vek20  Vek30  Vek35 Vek40 Vek50 Vek60 Vek70  Vek80

bl

Priemerna menopauza

Hladina estrogénu u zien podla veku

Ako zistim, ¢i prechadzam perimenopauzou?

Prvym znakom zvycajne byvaju zmeny vo frekvencii, v trvani
a intenzite menstrudcie. Nie vzdy je vak jednoduché dat si to
do suvislosti. Kedze hladina horménov koliSe, mnohé Zeny maju
jeden mesiac uplne normalnu menstrudciu, na dal$i mesiac je sil-
nejsia alebo Ziadna, a potom sa na niekolko mesiacov vietko vrati
do normalu.

Retazova reakcia kolisavej Grovne estrogénu a progesterénu
moze tiez spustit v tele vela priznakov, na ktoré sa zameriame
v nasledujicich dvoch kapitolach. Priznaky sa mézu objavovat
niekolko mesiacov, a dokonca aj rokov, a preto je pochopitelné,
ze mnohé Zeny ich pripisuju stresu z hektického sposobu Zivota.

18
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Pozrime sa napriklad na moju skdsenost: nez som prisla na to,
ze prezivam perimenopauzu, pristihla som sa, ze zabudam nazvy
liekov a desim sa, Ze v praci pochybim. Bolo to hrozostrasné. Ked
som sa nad tym spétne zamyslela, uvedomila som si, Ze bolo pri-
velmi [ahké hodit to na hekticky pracovny a rodinny Zzivot.

Kedy sa za¢ina perimenopauza?
Musim si ju dat diagnostikovat?

Tak ako pri menopauze, ani pri perimenopauze nevieme urcit jej
presny zaciatok, no u va¢siny zien prichadza okolo veku 45 rokov.
Mnohé Zeny ju vSak prezivaju ovela skor.

Ak mate podozrenie, ze prechadzate perimenopauzou, nav-
Stivte svojho lekara. Plati tu to isté ako pri menopauze: ak mate
viac nez 45 rokov, lekar by mal ur¢it diagnézu podla zmien men-
$trudcie a ostatnych priznakov. Hormonalny krvny test, ktory by
bol aj tak nepresny, nie je potrebny.

V dalsich dvoch kapitolach sa nielenze docitate podrobné in-
formécie o perimenopauzovych a menopauzovych priznakoch,
ale mozete si aj poznacit, ktoré sa u vas vyskytli. Ak si priznaky
a zmeny zapiSete, lahSie zistite svoju diagnézu. Velmi dobrym
pomocnikom je tabulka menopauzovych priznakov, ktortu ndj-

dete nielen tu, ale aj na mojej internetovej stranke.
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Tabulka priznakov

Priznak

Vobec
(0)

Obcas
(1)

Dost ¢asto
(2)

Velmi
¢asto (3)

Poznamka

Rychly alebo silny
tlkot srdca

Napatie/
nervozita

Problémy
so spankom

Podrazdenost

Zachvaty paniky
alebo uzkosti

Tazkosti so
sustredenim

Unava alebo
nedostatok
energie

Strata zaujmu
0 vacsinu veci

Pocity smutku

Zachvaty placu

Iritacia

Slabost alebo
nevolnost

Tlak alebo
napétie v hlave

Bolesti hlavy

Tfpnutie Casti tela

Bolest svalov
alebo kibov

Strata citu
v rukéch alebo
nohach

Tazkosti
s dychanim

20




	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Obsah
	1. 
	Zmena pred prechodom: 
perimenopauza

	2. 
	Čo čakať: príznaky, 
o ktorých by ste mali vedieť

	3. 
	Posvieťme si na tabuizované príznaky

	4. 
	HSL a ďalšie možnosti 
liečby

	5.
	Tipy pre ženy v predčasnej menopauze

	6.
	Menopauza a duševné 
zdravie

	7.
	Menopauza a spánok

	8.
	Cvičením k lepšej 
menopauze

	9.
	Úprava stravy počas menopauzy

	10.
	Menopauza vyvolaná 
liečbou rakoviny

	11.
	Otázky pre lekára

	Zhrnutie
	Poznámky
	Ďalšie zdroje
(v anglickom jazyku)
	Poďakovanie



