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PRECHOD

zvladneme
dobre, ak sa
nan pripravime

Uz len to tzasné exotické meno — Leila Zajac! Povedali mi, ze
je stvorena do Madam a ze nikto nevie viac o menopauze. Je to

ve deti, top kariéra a zrazu otoc-

ka a insta projekt vsetko_o_me-

nopauze. Leila Zajac presla od
farmécie na medzindrodnej urovni k vyhybke
a §tuduje Zenské zdravie na inej drovni. Bol to
klasicky pribeh ,korporat mi zozral dusu®, uz
som musela zmenit zivot? ,Ano aj nie,“ sme-
je sa. , Toto rozhodnutie nebolo nédhle, rodi-
lo sa vo mne niekolko rokov. T4 korporitna
bublina, v ktorej som cely svoj pracovny Zivot
zila a v ktorej mi koniec koncov bolo aj dobre,
nebola redlna. Najviac som si to uvedomova-
la pocas kovidovych ¢ias. A napriek tomu, Ze
som svoju pricu mala velmi rada, prestivala
mi dévat zmysel.“ Ten pocit, Ze potrebuje to-

naozaj tak a je toho viac.

muto svetu nie¢o zmysluplnejsie odovzdavat,
bol Coraz silnejsi. A tak odovzdava. Zatial v
malom, ale tdto Zena je stvorend na velké veci.
Neddvno iniciovala prieskum na vzorke tisic
slovenskych Zien, a zistila, Ze najviac Zendm
znizuja kvalitu Zivota névaly tepla alebo noc-
né potenie, ndladovost, priberanie, nervozita,
bolest hlavy, nespavost a unava. Perimeno-
pauzdlnych priznakov moze byt celkovo viac
ako tridsat! Od spominanych az po menej
zndme priznaky ako zédvraty, piskanie v usiach,
ale aj strata motivicie, sebavedomia.

Vyskyt, intenzita a prezivanie priznakov si u
kazdej Zeny iné. Priblizne 80 percent Zien nie-
ktoré z tychto priznakov vo vidsej ¢i mensej
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miere pociti, okolo 20 percent ani nevie, Ze
perimenopauzou presli. To vSak neznamenid,
Ze sa im v tele tie zmeny nedeji. Preto sa o
tom podme rozprévat.

Téma peri-/menopauza asi nebude ndhoda.
Je za tym osobnd skdsenost? V zmysle - po-
trdpilo to mna, k nieComu ma to posunulo,
nieco som pochopila, tak chcem skisenost
odovzdat aj inym Zendm.

Téma Zenského zdravia ma vzdy fascinova-
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la. Zrejme aj kvoli tomu, Ze eSte stile nie
je dostato¢ne prebadand. Este stéle s velmi
Casto zenské prejavy nepohody zanedbangé,
bolest, ktord pocitujeme, sa neberie vizne.
Rovnako symptémy perimenopauzy sui pre-
hliadané, mnohé Zeny nevedia, ¢o sa s nimi
deje a trpia v tichosti. Toto by som chce-
la zmenit. A urlite za tym je aj kusok se-
beckosti, lepsie porozumiet tomu, ¢o sa so
mnou deje. Je to aj moja vlastnd cesta se-
bapoznania.



Existuje nie¢o ako v§eobecnd definicia
perimenopauzy? Je to povedzme predzvest
tej velkej jazdy? Mald ochutndvka toho ¢o
pride, ked to pride?

Perimenopauza, inak nazyvani tiez prechod
alebo klimaktérium, je uz td samotni ,velkd
jazda“. Obdobie hormonilnych zmien v dé6-
sledku vyhasinania funkcie vaje¢nikov. Hor-
moény, ktorych tvorba vo vaje¢nikoch najskor
koliSe a postupne sa ukoncuje, maji vplyv na
celé nade fungovanie. Konkrétne ide o dva
najdolezitejsie hormény, ktoré reguluji nds
cyklus — estrogén a progesterén. Vyhasinajicu
¢innost vajeénikov si mézZeme predstavit ako
nefungujicu firmu tesne pred krachom, kedy
zhora (z mozgu) neustale prichddzaju signily,
ze je potrebné pracovat (teda produkovat hor-
moény a vajicka), no zamestnanci (folikuly, v
ktorych zreju vajicka) uz nevlidzu. Niekedy z
plnych sil zaber, inokedy vobec ni¢ neurobia,
niekedy usilie nema Zelany efekt - neddjde k
ovuldcii... Takto sa to moze striedat niekolko
rokov, az kym vaje¢niky oficidlne ukonéia svo-
je fungovanie. Preto aj priznaky aj ich inten-
zita mo6Zu byt v rdmci jednotlivych mesiacov
a rokov rozne.

Toto zrejme zasahuje vietky procesy v tele.
Hormény z vaje¢nikov nepracuji v tele izo-
lovane a narusenie ich tvorby méze ovplyvnit
mnohé dalsie biochemické procesy v organiz-
me. Okrem iného sa meni tvorba energie v
mozgu, meni sa metabolizmus tukov, cukrov,
meni sa ukladanie tukov, a nase srdce, mozog
a kosti su v dosledku straty estrogénu uz me-
nej chrdnené. Nase telo si prechddza velkymi
zmenami, zvnitra aj zvonka. Ono sa Casom,
samozrejme, na nové podmienky adaptuje, no
je rozdiel, ¢i mu s tym poméZeme alebo nie. A
najviac mu pomézeme tym, Ze budeme k sebe
a svojim potrebdm vnimavejSie a vltidnejsie,
doprajeme telu spdnok, oddych, vyzivnu stra-
vu a pohyb.

Existuje nejaky ¢asovy rimec, do ktorého to
vieme ukotvit? Napriklad perimenopauza
nastupuje cca. dva roky pred menopauzou?
V priemere moZe perimenopauza trvat okolo
sedem rokov, no kazdéd Zena ma svoju vlastnd
unikdtnu skdsenost. Preto tvrdenia typu ,aj
ja som si tym presla, a prezila som“ su Gpl-
ne kontraproduktivne az Skodlivé. Je velmi
vela faktorov, ktoré ovplyvnia typ aj intenzitu
priznakov. Medzi najdolezitejsie faktory pat-
ria — genetika, ako citlivo reaguje organizmus

na hormondlne zmeny, ale aj nase okolie, nd§
zdravotny stav, Zivotny $tyl, dokonca aj nas
postoj k starnutiu, kultdra, v ktorej Zijeme a
tiez kol'ko toho o tomto obdobi vieme. Vela z
tychto faktorov mézeme samy ovplyvnit, ¢o je
podla miia GZasné uvedomenie.

Ked mi zaéne haprovat a vynechdvat menst-
rudcia, to je uzZ ono? Som v perimenopauze?
Vigsinou 4no. No tym, Ze perimenopauza sa
ndm nedeje vo vikuu, vzdy je potrebné vylucit
iné mozné ochorenia/stavy, ktoré spdsobuju
vynechdvanie menstrudcie alebo priznaky po-
dobné tym perimenopauzéilnym. Medzi také-
to stavy patri napr. tehotenstvo, pretoze dno,
v perimenopauze sa da stéile otehotniet, na to
je potrebné mysliet aj do roka od posledne;
menstrudcie. Alebo velky Zivotny stres, poru-
cha funkcie Stitnej zlazy, nedostatok Zeleza,
vitaminu D alebo vitaminu B12.

Vieme o ndvaloch tepla, o divokych zmendch
ndlad, toto s veci, o ktorych sa asi hovori
najcastejsie. Ale existuju aj iné priznaky,
ktoré st podla vis neprdvom prehliadané,
bagatelizované, tabuizované?

Vsetky mozné priznaky skryté pod ndzvom
— genitourindrny syndrém menopauzy. Opit,
nemusi sa objavit u kazdej Zeny. Sem patri
vulvovaginilna suchost, pa- )

lenie, svrbenie, bolest pri Budme
sexe, pri moceni, nechceny
dnik mocu, ¢asté nutkanie
na mocenie, opakujice sa
infekcie mocovych ciest, ale
aj prepad orgdnov panvové-
ho dna. Dochddza k tomu
kvodli poklesu tvorby estro-
génu, ¢im sa meni mik-
rofléra aj pH v posve a mocovom mechdre,
tkanivo sa stencuje, zniZuje sa jeho elasticita,
je tak nichylnejsie k vzniku infekcii a zdpa-
lov. St vel'mi G&inné rieSenia na zmiernenie
tychto priznakov, no mnohé Zeny sa o tychto
problémoch hanbia rozprévat, dokonca aj s le-
karkou. Pripisuja tieto zmeny starnutiu a Zija
v presvedCeni, Ze takdto nepohoda uz predsa
patri k veku. Toto ma velmi mrzi.

Zastavme sa pri estrogéne, to je dalsie slovo,
ktoré sa ndm asi vetkym vynori v spojitosti

s peri-/menopauzou. Je to on, tento mocny
hormén, na ktorom to vsetko stoji a padd?

V podstate dno. Ale ani vplyv progesterénu,
jeho dvojicky, nie je zanedbatelny. Estrogén je

k

sebe a svojim
potrebam
vltidnejsie a
vinimavejsie.
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Ide o nas
sposob Zivota,

o to, ako nebyt
len v tzv.
autopilot mode.,
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pre nds Zeny velmi doleZity (aj pre muzov, no
pre nds viac). Ma vplyv na celé nage telo - od
reprodukéného traktu po kognitivne funkcie,
energiu, metabolizmus tukov, hmotnost, tri-
venie, hustotu kostf, imunitu, ma protektivny
ucinok na kardiovaskuldrny systém, protizapa-
lovy efekt atd. Vel'mi malo Casti tela nemd rado
estrogén. Takmer kazdd Cast chee z neho aspori
kisok. Nase telo si, samozrejme, na novy takmer
bezestrogénovy stav zvykne, ale ako som uz
spominala, nasou tlohou je mu v tejto adaptacii
pomédct. Neodignorovat, Ze
si prechddzame zmenou a
uz zmenenym podmienkam
nemusi vyhovovat.

Ste Klub lieky alebo Klub

alternativa/strava/vyzivo-

vé doplnky?

Som zistancom toho, Ze
medicina je len jedna — td, ktord je zalozend
na dokazoch. Kde si mozeme byt isti, Ze be-
nefit prevysuje riziko alebo Ze sa vobec benefit
pozoruje. Bez ohladu na to, ¢i ide o farma-
kologickd, nefarmakologicki alebo doplnko-
vi lie¢bu. Nezavrhujem ani nevyzdvihujem
rozhodnutia Zien. Z4roven vak musim dodat,
Ze zameranie mediciny by nemalo byt na cho-
robu, ako to mdme teraz, ale na zdravie a jeho
udrzanie. Cielom mediciny by nemalo byt len
udrziavat pacienta pri Zivote, ale umoznit mu
kvalitne svoj Zivot prezivat. Doraz sa ma kldst
na prevenciu a edukdciu, ale aj na sebapozna-
nie a zdravy Zivotny §tyl. Verim, Ze ak kazdd
z nas bude vediet, ¢o sa v nasom tele odo-
hrava, ¢o telo potrebuje, ako vnimat signily,
ktoré ndm telo vysiela, budeme vediet skor
zareagovat a riesit zdravotné problémy uz v
ich zagiatkoch a nie aZ potom, ked sa rozne
priznaky uZ stivaji neznesitelnymi. Moderné
lieky a technoldgie su tu tieZ pre to, aby ndm
pomohli tazké obdobie preklenit a kvalitu Zi-
vota zvySovat. Nie si nasi nepriatelia.

Preco st v perimenopauze bezne uz aj fakt
mladé Zeny? Nakolko silny je tu geneticky
aspekt?

Tym, Ze perimenopauza moze trvat niekol-
ko rokov, je uplne v poriadku, ak uz aj v 40
zaliname pocitovat drobné zmeny. Genetika,
samozrejme, hrd rolu, no napriklad u Zien,
ktoré faj¢ia, sa moéze menopauza dostavit
skor. Velmi ojedinele sa Zeny moézu dostat
do pred¢asnej menopauzy pred 40. Bud ide o

primérnu ovaridlnu nedostato¢nost, kedy vic-
§inou z nezndmych dévodov (genetika) jed-
noducho vaje¢niky prestand fungovat, a teda
prestand produkovat hormény. Do pred¢asne;j
menopauzy sa Zena moze dostat aj nahle, ked
je vyvoland liekmi, napr. pri lie¢be rakoviny,
alebo su vaje¢niky chirurgicky odstrinené v
désledku inej viznej diagnézy.

Moéze sa zena 30+ uz dnes zacat nejako pri-
pravovat na to, aby to raz dobre, respektive
lepsie zvlddla? Aj nejako inak ako nepijem
(vela), nefajéim, cvi¢im, jem kvalitnu stravu?
Za tito otdzku som vel'mi vdacnd, lebo pra-
ve o toto mi ide. Zaujimat sa o menopauzu
proaktivne a nie reaktivne, az ked' pridu ne-
prijemné priznaky. My samy méame zdravie vo
svojich rukdch, viac ako si dokdZeme predsta-
vit. Z hladiska zdravia sa oplati rozmyslat nad
tym, ako moje sprdvanie teraz ovplyvni, to ako
sa budem citit o dvadsat rokov. Je to investi-
cia do zdravia a do pekného starnutia. Koniec
koncov v peri- a postmenopauze prezijeme aj
polovicu svojho Zivota. Vsetko, ¢o spominate,
urlite zavdzi — limitovat alkohol, prestat faj-
¢it, pravidelne sa hybat, vyvdZene sa stravo-
vat. Spolu s kvalitnym spankom, oddychom
a schopnostou regulovat stres, su to zdkladné
piliere pre dlhodobé zdravie. Skratky v zdravi,
zial, neexistuju. Je to sposob Zivota, je to nebyt
stile len v autopilot méde. A nie je to o tom,
zit perfektny Zivot, skér si uvedomovat ten
balans a mnoZstvo rizika, ktoré sme ochotné
podstupovat. Zvizit si, ¢o md pre nds v tom
momente va¢§iu hodnotu. Ak budeme vnima-
vejSie k svojim vlastnym potrebdm, signdlom
svojho tela, budeme vediet, kedy spomalit,
kedy vyhladat pomoc, ¢o je eSte normilne a
¢o uz nie, celé obdobie menopauzy budeme
vnimat ovela pozitivnejsie, pretoze strach z
neznimeho odide.

Pi¢i sa mi, ¢o mdte na Instagrame: Ze me-
nopauza je pauza k prehodnoteniu Zivota

a znovuobjavenie seba samej. Ale pridu aj
chvile, ked tieto vzletné slovd nedokdZeme
navnimat a je nam fakt zle. Co vtedy poma-
ha vdm?

Jasné, Ze pridu aj také dni. A je aj dobre, Ze
prichddzaja, aby sme sa mohli tedit a viac si
potom vazit tie pekné. Mne pomdha utiahnut
sa do seba, reflektovat, viac spat, itat, ist na
prechddzku, vyplakat sa, vypisat sa, niekedy sa
aj polutovat a najmi si uvedomit, Ze to, €o sa
mi deje, je len prechodné. VE
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