Vravi sa, Ze kazdé prechodové obdobie je fazké. Obzvlast pre zeny
v strednom veku. ,,V nasej zapadnej spolo¢nosti sa ukoncenie
reproduk¢nej funkcie, vrasky ani starnutie neodpustaju,“ hovori
odbornicka na menopauzu LEILA ZAJAC.

text Alexandra Karperova
foto Katarina Varga

A mozno ste uz
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Ako zadat... Co na nas &aka po Styridsiatke?

Caké nés nova Zivotna etapa. Dovolim si tvrdit, Ze ta najddleZitejsia.

V Japonsku jej hovoria druha jar. Je to obdobie, ked’sa uz konecne

mobzeme sustredit na seba a aktivity, ktoré nam prinasaju radost, naplno

Perimenopauza, Z};l;iéi;f?f SVOj R?tgncﬁl a} talenty. Je nacase Z.bléraf sFereE).typnévpredstavy
premyslat nad tym, ako toto obdobie o najlepsie vyuzit.

klimaktérium,

prechod TakZe Ziadny koniec sveta? )

To vObec nie, s rasticou priemernou dlzkou Zivota moézZeme v peri-

Vietky tieto nazvy a postmenopauze stravit aj polovicu Zivota, preto je velini doleZité vediet,

pomenuvaju obdobie ako sa o seba starat, aby sme si mohli uzivat dobré zdravie ¢o najdlhsie.

hormonalnych zmien

spravidla po 45. roku A ako by sme sa mali o seba postarat?

Zivota, ku ktorym dochadza Toto obdobie je idealne okno prileZitosti. Mozeme prehodnotit svoj

i clodku vyhasinaig doterajsi zivotny §tyl, pracovné tempo, najst si ¢as na seba a svoje

funkcie vaje&nikov. Vedeli % Y 5L P L . ©

stz e vajedniky starnd zdravie, na preventivky. Vo vaje¢nikoch sa ukoncuje tvorba hormonov

rychlejie ako zvyéok nagho a to zvySuje riziko vzniku ochoreni v neskorSom veku, ako st diabetes,

tela? Produkcia délezitych metabolicky syndrém, srdcovo-cievne ochorenia, osteopordza, aj

hormonov - najma estrogénu Alzheimerova choroba. Ak sa postarame o svoje zdravie, dokaZzeme toto

a progesteronu - zacina riziko kompenzovat. Nie je od veci popremyslat aj nad svojim postojom

kolisat a postupne sa k starnutiu a menopauze.
ukoncuje. V nasom tele ale

ni¢ nefunguje izolovane,

y ?
preto ma pokles hormoénov Uz tera'2. . s , » .

vplyv nielen na vaje&niky Ano. Skuste si polozit tieto otazky: Tesim sa na toto obdobie? Alebo

a reprodukény cyklus, ale naopak, mam pocit, Ze to bude koniec vitalneho zivota? Kto budem, ked’
zasahuje celé telo. uz mojou hlavnou ulohou nebude byt mamou? Aké aktivity ma napliaju?

Co by som eite v Zivote chcela robit? Ak mame negativne pocity vo&i
menopauze a starnutiu, mame viac priznakov a so zvySenou intenzitou
a CastejSie pocitujeme aj hanbu a strach. Mali by sme burat predsudky,
otvarat rozhovory a normalizovat toto Zivotné obdobie. Podporné
prostredie, pocit, Ze v tom nie sme samy, nam davajua velku silu.

)

musime tym prejst vSetky, tak naco to rozpitvavat...

Potichu pretrpiet je to najhorsie, co mdézeme urobit. Akurat véera som
si v knihe precitala citat, ktory sa sem hodi: Vzdy je urcité riziko, ak sa
rozhodneme konat. Ale ovela vicSie riziko je v neCinnosti. Ak niektoré
priznaky ako navaly tepla, nespavost alebo vulvo-vaginalnu suchost
nebudeme riesit, Casom moézu vyustit do vaznejsich zdravotnych
komplikacii. Oplati sa intenzivnejSie vnimart potreby a kapacitu nasho
tela. Netlacit za kazdu cenu na pilu, ale ani sa netvarit, Ze sa ni¢ nedeje.

' Nemali by sme priznaky menopauzy potichu pretrpiet? Nakoniec,

Najhorsie priznaky su podla mra uzkost alebo depresia.
Zaujimavé zistenie je, Ze zeny s intenzivnej$imi navalmi tepla a no¢nym

Rovnako ako sa Staréme potenim su az trikrat nachylnejsie na vznik zavaznejsich depresivnych
- . stavov. Spozorniet by mali trochu aj Zeny, ktoré mali depresivne stavy
O nasu plef, mall by Sme pocas predmenstruacného obdobia, alebo v obdobi po pdrode.V tychto

. v pripadoch existuje vyssia Sanca, Ze sa pocas perimenopauzy opat vratia.
sa staraf aj o pokozku ’
. Ve . . - AX D - . s . e
v lntlmne] Obl asti. Co vtedy pomdze? Psycholdg, antidepresiva, alebo je problém
v horménoch?
Na to, zial, nie je univerzalna odpoved, niekedy stacia drobné upravy
v Zivotnom $tyle, niekedy terapie, inokedy je potrebné pridat aj

v prechode...



Kto je Leila
Zajac

Nie sme uplne
rovnaké

Priznaky prechodu mézu
trvat aj niekolko rokoy,

dokonca aj po menopauze.

Je to velmiindividualna,
neprenosna skusenost.
Dokonca aj ten isty priznak
mozu rozne zeny prezivat
Uplne inak. Jedna Uzkost
doma rano predycha a do
roboty pride s Usmevom,
druha sa nevie postavit

z postele. Jedna prinavale

trosku sCervenie, zasmeje sa
sama na sebe a otvori okno,

druha je do nitky mokra
kazdu hodinu a nedokaze
v pohode pracovat. Jedna

vie svoje emécie zregulovat

tak, ze si to takmer nikto
nevsimne, druhej sa rdcaju

alebo ochorenia maju rad podobnych
priznakov, napriklad aj tehotenstvo,
znizena funkcia Stitnej zlazy, nedostatok
vitaminov D, B12 alebo Zeleza.

Kto v zahrani¢i riesi priznaky,

s ktorymi sa stretavame? TieZ mdézu
hormonalnu terapiu predpisovat len
gynekologovia?

U nas su to predovsetkym
gynekoldgovia, hoci v odbornosti to
maju aj endokrinolégovia. Napriklad

vo Vel'kej Britanii je predpisovanie
hormonalnej terapie aj v rukach
vSeobecnych lekarov, ktori prejdu
Specializaciou v oblasti manazmentu
menopauzy.

ManaZzment menopauzy sa zaobera
hormonalnou terapiou?
Nie je len o hormonalnej terapii,

Vystudovana
farmaceutka po
Sestnastich rokoch

v korporatnej firme
zacala premyslat

o zmene kariéry, aby
mohla byt ludom

viac nablizku. Zacala
Studovat'integrativnu

a funkénu medicinu

pre Zeny a v ramci tohto
programu sa v jednom
module spomenula
perimenopauza.,Sama
som uz v tomto veku

a zistila som, Ze nielen

ja, ale ani zeny v mojom
okoli o tomto obdobi vela
nevedia,” vysvetluje Leila.
Absolvovala dalsie kurzy
Speciadlne zamerané na
manazment menopauzy
a dnes sa snazi aspon
sCasti vyplnit medzeru

v nasom zdravotnom
systéme, vzdelavat zeny
a poskytovat'im najnovsie
informacie.

vztahy.

farmakologicku liecbu. Priblizne 30 % zien pociti
vaznejsiu psychicka nepohodu. Méze prejst az do
akéhosi bezemoc¢ného stavu, apatie, straty motivacie
aj sebavedomia. Ak psychicka nepohoda jasne suvisi
s hormonalnymi zmenami, moze pomdct terapia
hormoénom estradiol. Dolezité je, aby sa nasadil
véas, uz pocas perimenopauzy. Zenim s maternicou
sa musi podavat spolu s progesterénom, ktory
chrani jej sliznicu.

Ako zistime, Ze sme v prechode?

Zacneme badat drobné zmeny v cykle, moze sa
skracovat, predlzovat, meni sa intenzita krvacania.
Moézeme sa zacat cititf akosi inak, predmenstruacné
obdobie zrazu prezivame horsie, zosilneju

emocie, mdézeme byt unavenejsie. U kazdej

z nas je priebeh trochu iny, priznaky maju réznu
frekvenciu a intenzitu. Jediné, o mame spolo¢né,
je nepredvidatelnost tohto obdobia. Kazdy mesiac
moze vyzerat uplne inak. Suvisi to s kolisanim
hormonov.

Moézem si pomylit symptomy s inymi
ochoreniami? Ak ano, tak s ktorymi?
Perimenopauza sa nam nedeje vo vakuu, preto je
vzdy dobré na chvilu sa zastavit, urobit krok spit

a pozrief sa na svoj zivot z nadhladu. Co sa mi
teraz v zivote deje? Mam stres v praci? Ako vyzeraju
moje vztahy? Ako sa citim zdravotne? Mnohé stavy

rovnako ako menopauza nie je len

o vaje¢nikoch.

Za idealnych podmienok ide

o multidisciplinarnu starostlivost, preto

v niektorych krajinach — aj v Nemecku,

Spanielsku alebo USA — vznikli

Specializované menopauzalne kliniky.

Pod jednou strechou tam najdete

viac odbornikov — okrem lekarov,

aj fyzioterapeutov, fitnes trénerov,
farmaceutov, vyzivové, psychologické ¢i vztahové
poradenstvo.

Je mozné sa odvolat na nejaku studiu, ktora by
vyvracala spojenie medzi rakovinou prsnika
alebo vajec¢nikov a substitu¢nou hormonalnou
terapiou (HRT)?

Spojenie hormony a rakovina prsnika je velini
kontroverzna téma, dokonca aj v odbornych
kruhoch. Je to jeden z hlavnych dévodov, preco
niektori lekari nie si nakloneni pouzivat HRT.
Pricinou su vysledky doteraz najvicsej stadie
Women’s Health Initiative z roku 2002 na vyse

160 tisicoch Zien vo veku od 50 do 79 rokov, ktoré
boli velimi nestastne odkomunikované. Okrem
toho, samotna $tadia mala niekol'ko nedostatkov

a bol pouzity iba jeden typ hormonalnej terapie

— konjugovany estrogén a medroxyprogesteron
acetat. Priemerny vek zien bol 63 rokov, pricom sa
v§eobecne vie, Ze riziko rakoviny prsnika rastie samo
osebe s vys$s§im vekom.

Preto zavisi od veku, kedy sa nasadi
hormonalna terapia?

Ak sa hormonalna terapia nasadi vo veku

do desiatich rokov od menopauzy, alebo do
Sestdesiatky, benefit vyrazne prevysi akékolvek
riziko. Zeny s pred&asnou menopauzou, ktoré



uzivaju hormonalnu terapiu do pétdesiatky,
nemaju riziko rakoviny prsnika zvysené
vobec. Potvrdzuju to vsetky stanoviska

a usmernenia medzinarodnych odbornych
spolo¢nosti pre manazment menopauzy.
Zo stadii sa ukazuje, Ze riziko v kombinacii
estrogén + progesterdn zvysuje najmé
progesteronova zlozka. Podla najnovsich
dat sa zda, Ze najbezpecnejsie je pouzitie
mikronizovaného progesterénu alebo
dydrogesterénu. Vaginalny krém s malym
mnozstvom estrogénu, ktory je uréeny pre
genito-urinarne symptomy, riziko rakoviny
prsnika nezvySuje. MoZe sa aplikovat
samostatne, bez pouzitia progesteronu. Ked
¢itame informacie o rizikach, je dolezité
rozliSovat, i je riziko relativne alebo
absolutne a aké je toto riziko v perspektive.

Maozete to vysvetlit?

Ak sa komunikuje, Ze liek XY zvySuje riziko
rakoviny prsnika o 30 %, pre nds to nema
vel'ku vypovednu hodnotu. Potrebujeme
poznat absolutne hodnoty. Napriklad, Ze na
vzorke 1 000 Zien vo veku 50 az 59 rokov
pocas doby 5 rokov liek XY zvysil riziko
rakoviny prsnika o +4 osoby. To znamena
absolutne riziko 0,4 %.

Co ste mysleli tym, Ze na riziko by sme sa mali
pozerat z perspektivy?

Britska menopauzalna spolo¢nost preto vytvorila
infografiku, ktora porovnava riziko v dosledku
uzivania hormonalnej terapie, s rizikom v désledku
fajCenia, pitia alkoholu ¢i nadvahy. U Zien vo veku
50 az 59 rokov pocas doby 5 rokov napriklad
nadvaha a kazdodenné pitie alkoholu zvySuje
riziko rakoviny prsnika viac ako kombinovana
hormonalna terapia — peroralny estrogén +
medroxyprogesteron acetat. Mierna fyzicka aktivita
aspon dve a pol hodiny tyzdenne, no aj samotna
estrogénova terapia bez pouzitia progesterénu

(u zZien bez maternice) toto riziko znizuja.
Dokonca zenam, ktoré st nositel’ky génovych
mutacii BRCA1 a BRCA?2 a dali si preventivne
odstranit vajecniky, sa odportca pre zmiernovanie
symptomov uzivat HRT do veku 50 rokov.

Mozno sa teraz niektoré Zeny budu chciet

o hormonalnej terapii dozvediet viac.

Cely tento oSial’okolo HRT mi pride ako velka
neférovost voc¢i Zenam, ktoré maju ozaj zniZzenu
kvalitu zivota a maju strach, pripadne im tato
terapiu odmietnu predpisat. Kazda Zena, ktora ma
zaujem, si zaslizi minimalne jeden rozhovor so
svojim lekarom o hormonalne;j terapii. Pozornost by
sa mala namiesto strasenia pred hormonmi sustredit
skor na to, ako mozZeme samy svojim zivotnym
Stylom toto riziko znizovat.
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Priznam sa, Ze mna viac desi zvySené riziko
mitvice a tvorby krvnych zrazenin. Mali by
sme pred HRT podstupit nejaké vySetrenia?
Ano, pred predpisanim HRT st potrebné rozhovor
a vySetrenie vratane osobnej a rodinnej anamnézy,
vySetrenia prsnikov, krvného tlaku. Ak ma Zena do
45 rokov, indikuje sa aj hormonalny profil, najma
hladiny FSH (folikuly stimulujuci hormén) a E2
(estradiol) — meria sa dvakrat v rozmedzi 4 az 6
tyzdnov. Okrem toho sa za idealnych podmienok
urobi aj komplexné vysetrenie krvi vratane hladin
hormonov stitnej zlazy, indikatorov funkcie
obliciek a pecene, lipidového a glukézového
metabolizmu, hladin Zeleza a vitaminu D. Ak mate
strach z mierne zvySeného rizika vzniku krvnych
zrazenin, estrogén aplikovany cez kozu obchadza
metabolizmus v peceni, kde sa tvoria aj faktory
zrazania krvi, a toto riziko nezvysuje.

Ak mam zaujem o HRT, ako by som o to
mala svojho gynekoléga poziadat? Cim by
som mohla argumentovat?

Pred navstevou lekara vzdy odportacam zapisovat
si symptoémy pocas niekol’kych tyzdnov, z nich
vybrat tri az Styri, ktoré najviac znizuju kvalitu
Zivota, a tie prednostne riesit. Dobré je vopred
vyltcit iné mozné ochorenia, ako je napriklad
znizena funkcia stitnej zIazy. Pocas konzultacie
by ste mali svoje symptomy a preZivanie ¢o
najlepsie popisat, bez toho lekar neméze
adekvatne zhodnotit stav a navrhnut dalsi postup.

Co st
fytoestrogény?

— Nachadzaju sa
ajvbeznejstrave,

ale vacsinouich
neprijimame v takom
mnozstve, aby mohli
mat terapeuticky
ucinok. Na zmierfiovanie
menopauzalnych
symptomov sa pouzivaju
rézne doplnky vyzivy

s fytoestrogénmi zo
soje, chmelu, lanovych
semienok, ale aj

z byliniek ako plosti¢nik
strapcovity, datelina
Iu&na ¢i vitex jahnaci.

— PrivyZivovych
doplnkoch si vzdy
overte vyrobcu,

pretoZe neprechadzaju
prisnymi registracnymi
kontrolami ako lieky

a zodpovednost za
bezpecnost a zlozenie je
plne v jeho rukach.

— Fytoestrogény
pomdzu priblizne tretine
Zien prizmierfiovani
niektorych priznakoyv,
napriklad navalov tepla.

— Niektorym Zenam ale
nepomdzu. Dava sa to
do suvislosti s ¢revnym
mikrobiémom

a jeho schopnostou
fytoestrogény
metabolizovat.

— Kfytoestrogénom
patri aj sdja. Koluje

o nej dezinformacia,

Ze sposobuje rakovinu
prsnika. Je to v8ak prave
naopak, zeny, ktoré soéju
konzumuju pravidelne,
maju nizsie riziko
vzniku rakoviny prsnika
vV porovnani so Zzenami,
ktorym v strave Uplne
chyba.

— Vyzivové doplnky

s obsahom izoflavénov
zo soje, v ktorych

su davky vyssie ako

v beZnej strave, by
preventivne nemali
uzivat Zeny s rakovinou
prsnika, kym nebude

k dispozicii viac studii.
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Ak sa hormonalna terapia nasadi do
desiatich rokov od menopauzy, alebo
do Sestdesiatky, benefit vyrazne prevysi
akékolvek riziko.

Ak na niektoré

z otazok odpoviete
ano, oplati sa
vyhladat odbornu
pomoc:

Suvase
predmenstruacné
stavy horsie ako

v minulosti?

Su vase emdcie citelne
silnejsie?

Ovplyvnuju vase
nalady vas spanok,
socialny alebo
pracovny Zivot, vasu
chut' do jedla, energiu,
motivaciu?

Ovplyvnuju vase
nélady blizkych viac
ako inokedy?

Maju tieto pocity
trvanie viac ako dva
tyzdne?

Najdolezitejsie je, ako sa citite a ako priznaky
vplyvaju na kvalitu vasho Zivota.

Odportac¢am nastudovat si informacie o réznych
moznostiach ponukanych trhom, vybrat si jednu,
ktoru preferujete a ti priamo odkonzultovat

v zmysle — Co si 0 tejto kombinacii myslite?
Nastudovala som si, Ze by mi mohla pomdct

s mojimi symptomami. Na rozhovor s lekarom
je lepsie prist pripravend, aby bol efektivnejsi

a zmysluplny.

V seriali Sex v meste sa Samantha natierala
estrogénovymi mastami a jedla hummus.
Dokonca si ho v jednom filme natierala na
pokozku. Pomaha to?

Ak to boli estrogénové masti, lepsie povedané
gély alebo spreje, ktoré boli oficidlnou liekovou
agenturou registrované v indikacii zmierniovania
menopauzalnych symptémov, tak ano — pomaha
to. A hummus? UZ mi tato Samanthinu aktivitu
viaceri spominali. Cicer, z ktorého sa hummus
vyraba, je velmi dobry zdroj fytoestrogénov, ale je
urceny na jedenie, a nie na natieranie. Nie kazda
latka ma schopnost prejst cez pokozku a potrebuje
k tomu $pecidlne vyvinuty prenosovy systém.

Ked’sme pri Samanthe - na aké priznaky
by sme sa mali pripravit? Kol’kym Zenam
prechod nepriaznivo ovplyvnil sexualnu
tazbu?

Dala som si vypracovat reprezentativny
prieskum o povedomi Zien o menopauze

na vzorke 1 000 Zien, z ktorého vyslo, Ze az

59 % opytanych Zien menopauza negativne
vplyva na intimny Zivot. Z toho vicsinou kvoli
zniZzenému libidu. Na to vSak mdze vplyvat
mnoho faktorov, nielen tie, ktoré suvisia

s hormonalnymi zmenami — stres, vztah

s partnerom, niektoré lieky, ako dobre sa citime
vo svojom tele, aj menopauzalne priznaky.

Je dobré mysliet na to, Ze predohra sa po
menopauze moze prediZit z dvadsat na §tyridsat
minut. Na zmiernovanie tychto symptémov
existuju ucinné terapie. Sexualna aktivita nema
boliet, ani nema byt neprijemn4, a to ani pred
menopauzou, ani po ne;j.

Co je to genito-urinalny syndrom (GSM)?
Objavuje sa asi u 50 az 70 % zien. Po menopauze,
v dosledku straty estrogénu, mozu nastat
anatomické zmeny v tejto oblasti, moze sa

zvysit pH, zmenit vaginalna mikroflora, znizit
prietok krvi do oblasti vulvy a vaginy, epitel sa
stencuje. Mnoho zien si GSM sp4ja so starnutim
a nevyhlada pomoc. NelieCeny GSM sa ale
postupne zhorsuje. Nedavno jedna studia zistila,
ze viaceré Zeny, ktoré trpeli nelieCenou vaginalnou
suchostou, mali falosne pozitivne vysledky
cytologie — pap testu, pomocou ktorého sa hladaju
abnormalne bunky na kr¢ku maternice. A zistilo
sa, Ze prave vaginalna suchost tieto vysledky
skreslovala. To je mnoho zbyto¢nych kolposkopii
a biopsii, €o nie su zrovna najprijemnejsie
vysetrenia.

Ako sa riesi GSM?

Rovnako ako sa starame o nasu plet, je potrebné
sa staraf aj o pokozku v intimne;j oblasti. Velmi
ucinna je pravidelna aplikacia hydratacnych
pripravkov, napriklad s obsahom kyseliny
hyalurdonovej alebo mliec¢nej. Vac¢Sinou je
potrebné skusit viac pripravkov, kym si najdeme
vhodnu konzistenciu a vyhovujuce zloZenie.
Doélezité je, aby pripravok nebol drazdivy,
alergizujuci ani nepohodlny. Odporuaca sa
pouzivanie lubrikantov pred stykom, ale aj
preventivne. K hydratacii a lubrikacii sa moze
pridat aj lokalny krém s malym mnozstvom
estrogénu, ktory je zlatym standardom lieCby
GSM. Prinavrati normalne hladiny pH, hrubku
a prietok krvi do vaginalneho epitelu. Ak sa
taka liecba zacne ¢im skor, preventivne zabrani
aj neskor$im moznym anatomickym zmenam

v oblasti, ako je napriklad atrofia klitorisu alebo
labii. Pomo6zu aj $pecialne cviky a pomocky

na posilnenie panvového dna, ktoré je dobré
skonzultovat s fyzioterapeutkou. Ked’je potrebné
zvysit prietok krvi do vulvo-vaginalnej oblasti,
spevnit svalstvo panvového dna, v Amerike sa
predpisuje vibrator ako zdravotna pomocka.
RELAX




