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ABSTRAKT

SALAMANKOVA, Jana: Klimakterium Vv Zivot& Zeny
Vysoka skola zdravotnickd o.p.s v Praze
Stupeni odborné kvalifikace: Bakalat v porodni asistenci

Skolitel: : Mgr. Miluse Kulhava Vysoka $kola zdravotnicka Praha, 2008

Téma mé bakalatské prace je Klimakterium v zivoté zeny. Prace je rozdélena
do dvou casti a to na ¢ast teoretickou a cast vyzkumnou.

V prvni ¢asti jsou popsany historické zminky o klimakteriu, pfiznaky a
somatické zmény, které vznikaji na zaklad¢ endokrinnich zmén. Déle je tu kapitola
zabyvajici se psychikou zen v klimakteriu. Pomérné velka ¢ast je vénovana 16¢bé
priznakl, také jakd vysetieni se provadéji na zacatku a v prubéhu 1écby,
kontraindikace a vedlejsi ucinky. Déle se zde také zabyvam nehormondlnim zptisobem
1écby.

Druhé ¢ast je vénovana vyzkumu. Byl pouzit dotaznik, na ktery odpovédélo sto
padesat respondentek. Dotaznik je zaméfen na informovanost Zzen o problematice
klimakteria a jeho 1é€by. Dale zjiSt'uje, jak jsou Zeny vySetfovany na zacatku a béhem

uzivani hormonalni terapie..

Klicova slova: Klimakterium, Zena, hormonalni terapie klimakteria, alternativni

terapie



ABSTRACT IN ENGLISH

Theme of this thesis is woman’s menopause. I’ve divided it in two parts — theoretical

and the field one.

There are historical references about woman’s menopause, symptoms and somatic
changes that arise out of endocrine changes in the first part of thesis. Quite an extensive
part’s been devoted to symptoms treatment, medical being made in the beginning and
during the treatment, contraindication and side-effects. | also ruminate here the in-
hormonal based treatment. I’ve mentioned the fact that these problems can be of men’s

concern as well.

Second part’s been devoted to research. One hundred fifty respondents have answered
the questionnaire used here. It’s focused on women’s awareness of their menopause and
possible treatment. Then it surveys how women are being examined in the beginning

and during the hormonal therapy.



PREDMLUVA

Vybér mé bakalatské prace byl ovlivnén, tim, ze v mém blizkém okoli je
mnoho Zen, které prochédzeji obdobim klimakteria. Timto jsem se chtéla i j& sama
dozvédét to, co je trapi a ¢im vlastné prochazeji.

Téma mé prace je zaméfené na problematiku klimakteria. Myslim, Ze existuje
mnoho publikaci o této problematice. Jsou zamétené obecné na klimakterium. Neni
vSak mnoho publikaci, které by se zaméfovaly na to, co kazda jednotliva Zena proZziva.
Ptece jen jsme kazdy individualitou. Publikace by se mély zaméfit, kromé obecnych
informaci, také naptiklad na rady zen, které klimakteriem prochazeji, mély by se
zam¢fit vice na jejich pocity a myslim si, ze by takto ostatni zeny pochopily tuto
problematiku, kdyZ by si tyto publikace ptecetly.

Vybér tématu byl ovlivnén absolvovanim klinickych cviceni na
gynekologickych oddélenich v Praze. Material jsem cCerpala z kniznich publikaci a
z 1ékarenského programu.

Prace je urcena pro studijni ti€ely a to studentlim porodni asistence a oSetfovatelstvi.

Touto cestou vyslovuji podekovani vedouci bakaléiské prace Mgr. Milusi
Kulhavé za pedagogické usmérnéni, podnétné rady a podporu, kterou mi poskytovala
pii vypracovani bakalarské prace. Dale miy dik patii Ing. Martiné Michalikové a Mgr.

Hané St&pankové za jejich podnétné rady, které mi poskytly.
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0 UVOD

Klimakterium je velmi naro¢né obdobi v zivoté kazdé¢ zeny. Kazdd Zena se
vyrovnava s timto obdobim rizné. Jedna zena prochazi klimakteriem zcela bez

Setkala jsem se s mnoha Zenami,které mély dosti vyrazné obtize, které jim velmi
znepiijemnovaly zivot. Zacaly uzivat hormonalni substitu¢ni terapii a jejich obtize
byly razem vyfteSeny.

Chtela bych touto svou praci upozornit na obtize, které toto obdobi provazeji a
jakym zpisobem se Ize s témito obtizemi vyrovnat. Také bych chtéla zjistit, jak jsou
zeny informovany o ucincich hormonalni substitu¢ni terapie a jsou-li jim provadéna
vSechna potiebna vySetteni. Také zda Zeny preferuji hormonalni substitucni terapii,
nebo zda davaji prednost alternativni terapii. Chtéla bych také zjistit do jaké miry,
jsou Zeny informované o klimakterickych centrech a jestli moznost kontaktovani

téchto center vyuZzivaji.



1 HISTORICKE ZMINKY O KLIMAKTERIU

MuDir. Jaroslav Jenicek ve své knize Hormonalni substitucni terapie a klimakterium
vydané v Praze nakladatelstvim Grada v roce 2001 na uvodni stran¢ uvadi:

1500- pf. n. L.- popis navalil na starovékém Erbesové papyru

1777- John Lake se pokusil vysvétlit ukonceni menstruace pomoci Harveyova
mechanismu, tj. nedostate¢nym tlakem krve v cévach

1849- Tylor Smith- prvni 1ékaf, ktery se zminuje o zapalech a chladech povrchu téla,
jez ptisuzoval nadbytku krve v cévéach z absence mésicki

1916- francouzsky gynekolog Dr. Vardejne uvadi poprvé termin menespausie

1929- izolovani a ziskani ¢istého hormonu z moci téhotnych Zen, nazvan estron

1930- Butendant ( nositel Nobelovy ceny za izolaci hormonu) vypracoval strukturu
estronu

1940- Albright zjist'uje souvislost mezi nedostatkem estrogentl a osteoporézou

1942- prvni preparat na trhu obsahujici konjugované estrogeny

1966- vydana kniha Roberta Wilsona ,, Feminine Forever® ( Navzdy Zenou)

1975- diskuse o vyssim riziku karcinomu endometria pii neoponované 1écbé

1976- 1. mezinarodni kongres o menopauze v La Grande Motte

1978- 2. mezinarodni kongres o menopauze v Jeruzalémé a zalozeni Mezinarodni

spole¢nosti pro menopauzu

1978- vydani specializovaného casopisu Maturitas

1995-diskuse 0 vyssim riziku karcinomu prsu u uzivatelek HRT

1995- zalozZeni Spole¢nosti pro otazky menopauzy

1996- I. Celostatni konference o menopauze, Praha

1998- 2. kongres o problematice menopauzy, Praha



1999- 9. svétovy kongres o menopauze, Jokohama, Japonsko

2000- 3. konference o menopauze, Praha

2 KLIMAKTERIUM V ZIVOTE ZENY

Klimakterium jinak nazyvané jako piechod, je pomérmné¢ dlouhé a dosti naro¢né
obdobi v zivoté kazdé Zeny. Je to obdobi ve kterém dochazi k fadé¢ vyznamnych
zmén. V tomto obdobi dochazi Kk pfechodu zreprodukéniho obdobi do obdobi
reprodukéniho klidu. Jinak feceno jde o pfechod z obdobi plodnosti do obdobi
prirozené neplodnosti. Klimakterium nastane u kazdé zeny bez rozdilu, ale je veliky
rozdil v tom jak kazda Zena toto obdobi vnima. Jedna Zena miiZe obdobi klimakteria
vnimat jako obdobi velkych boutlivych obtiZi a u jiné to mize byt obdobi dokonalé
fyzické 1 psychické kondice. Ve stejné dobé piichdzeji 1 dalsi dilezité zmény
Vv Zivoté zeny. Dospélé déti opoustéji domov a zakladaji si vlastni rodinu, a tak Zena

Klimakterium je naprosto normalni etapa v procesu rlstu a zrani. V dne$ni
moderni dob¢é nemusi jiZ toto obdobi byt brano tak kriticky. Dnes mliZe Zena toto
obdobi prozit velmi aktivné a bez psychickych traumat. V dnesni dobé¢ je jiz mnoho
riznych prostiedkl, které pomahaji zvladnout klimakterium. At se jiZz jedna o
hormondlni substitu¢ni terapii poddvanou v riznych formach, ¢i alternativni terapii.
Tyto moZznosti umoziuji zmirnit ¢i dokonce uplné potlacit obtize, které
klimakterium provazeji. .

Ve stejné dobé prichazeji 1 dalsi dulezité zmény v Zivoté zeny. Dospélé deti
opoustéji domov a zakladaji si vlastni rodinu, a tak Zena muze proZivat pocity

smutku a samoty.



3 TERMINOLOGIE KLIMAKTERIA

Nyni bych se rdda zminila o jednotlivych pojmech, které se vztahuji
k menopauze. Je to seznam definici a pojmu.
Menopauza

Je definovand jako trvalé zastaveni menstruace, které je vysledkem ztraty
ovarialni aktivity. Pfirozend menopauza muze byt rozpoznana po 12 nésledujicich
mésicich amenorey pro niZ nejsou ziejmé jiné¢ patologické nebo fyziologické
divody. Menopauza se vyskytuje s poslednim menstruacnim cyklem, ktery lze
S jistotou zjistit nejméné 1 rok po této udalosti.
Perimenopauza

Termin perimenopauza zahrnuje Cas bezprostiedné pred menopauzou ( kdyz se
zacinaji objevovat endokrinni, biologické a klinické pfiznaky bliZici se menopauzy)
a prvni rok po menopauze.
Klimakterium

Faze ve starnuti zeny oznacujici prechod zreproduktivni faze do
nereproduktivniho stavu.
Premenopauza

Termin premenopauza se Casto uziva dvojznacné, bud’ je pfi¢itan dobé 1 az 2
let bezprostiedné pted menopauzou, nebo je pficitan celému reprodukénimu obdobi
pfed menopauzou.
Postmenopauza

Termin postmenopauza je definovan datem posledniho menstrua¢niho cyklu.

Nehledé€ na to, zda je menopauza indukovana nebo spontanni.



Indukovana menopauza
Je to zéstava menstruace, kterd nasleduje po chirurgickém odstranéni obou
vajeénikt a to bud’ s hysterektomii ¢i bez ni a nebo je to také zpuisobeno po ablaci

ovarialni funkce naptiklad vlivem chemoterapie nebo radiace.

( Jenicek Jaroslav : Hormondlni substitucni terapie a klimakterium )

4 ETIOLOGIE, ENDOKRINOLOGIE A FYZIOLOGIE KLIMAKTERIA

Etiologie klimakteria

Pfi¢inou menopauzy je pokles poctu ovaridlnich folikuld. Ovarium po
menopauze je mensi a leh¢i diky chybéni velkych folikult a zlutych télisek. Presto vSak
mizeme v ovariu najit zdanlivé normalni folikuly s ooocyty, ale v riznych stadiich
atrézie.Ovarium neziistdva po pfechodu nefunkéni endokrinni Zlazou, ale jen ztratilo

cyklickou produkci estrogent a gestagent, ale zachovalo si produkci androgenti.

Endokrinologie klimakteria

Béhem menopauzy se u zeny meéni hladiny hormont béhem cyklu do stavu
s nizkym estrogenem a progesteronem a s vysokymi hladinami gonadotropint. Zena
musi pochopit fizeni osy hypotalamus — hypofyza — ovarium. Hypofyza je fizena
sekreci gonadotropin uvolfiujictho hormonu ( GnRH ) zhypotalamu. Hypofyza
produkuje gonadotropiny, a to luteinizaéni hormon ( LH) a folikuly stimulujici hormon
( FSH). Gonadotropiny jsou odpovédné za tizeni a regulaci funkce vajecniki. Negativni
zpétna vazba hladin estrogenti a gestagenii ovliviiuje produkci gonadotropinti. Rizeni
FSH je jesté podiizeno dalsi negativni zpétné vazb¢, a to pomoci inhibind. Inhibiny jsou
glykoproteidy uvoliiované jednak z granulozovych bunc¢k dominantniho folikulu (
inhibin A) a jednak z rostoucich astralnich folikuli ( inhibin B). Rada studii prokazala
pokles v produkci inhibint s vékem, kdy zaroven stoupd i FSH. Snizeni tvorby inhibini

a vzestup FSH ptedchdzi poklesu hladin estrogent. Pfed menopauzou stoupd pocet



anovulacnich cykld a tim dochazi k poklesu hladin progesteronu. Prvotni endokrinni
pricinou pii reproduktivnim starnuti je pokles hladin inhibinti, a tim moznost vzestupu
FSH, ktery vede k urychlenému dozravani folikul zvySené sekreci estrogent u starSich

zen do doby vycCerpani zasoby folikula.

Fyziologie klimakteria

Ve véku 45 az 50 let se objevuji vegetativni, psychosomatické a vazomotorické
obtize, ale ovSem nemusi se zarucené objevit u vSech Zen. Pfiznaky jsou Casto spojeny
S menstruacnimi poruchami a s nepravidelnymi nebo silnymi cykly. Cykly jsou kratsi
diky pocinajici lutedlni insuficienci, az se postupné prodluzuji a nastane sekundarni
amenorea. Postupem Casu vznikéd atrofie reprodukcnich orgdnd. Déloha a ovaria se
zmen$uji, endometrium atrofuje.Pochva ztraci elasticitu a nastava atrofie sliznice. Dale
také atrofuje kize, fidnou vlasy, atrofuje sliznice mocového méchyie a zacina se vyvijet
mocova inkontinence. Okolo 60 let véku se nejcastéji vyviji osteopordza s rizikem
Castych fraktur, ateroskleréza, kardiovaskuldrni a cerebrovaskularni choroby. Od 70

roku véku se zvysuje vyskyt Zen, které postihuje Alzheimerova demence.

( Jenicek Jaroslav, Hormondlni substitucni terapie a klimakterium )



5 PRIZNAKY A PROJEVY

5.1 Anatomické zmény

Béhem klimakteria dochdzi k mnoha rtiznym zméndm. Dochédzi ke zméndm
nejen na genitaliich, ale dochazi i k extragenitalnim zménam. Zmény se projevuji na
vSech castech genitalniho traktu. Nejvyznamnéj$i jsou zmény na ovariu. Dochazi
Kk piestavbé struktury ovaria. Kira vaje¢niku atrofuje. Objevuje se atrezie folikuld a
hyperplazie diené.

Vejcovody také atrofuji, jejich stény jsou ztencené a ztraceji své zahyby a lumen
je uzké.

Na dé€loze atrofuje myometrium. Sténa délozni se ztencuje a svalovina délohy je
nahrazovédna fibrézni tkani. Endometrium v premenopauzalnim obdobi jevi znamky
hyperproliferace az atypické hyperplazie = a narlGsta tim riziko vzniku karcinomu
endometria. Hrdlo délozni podléha vétsim atrofickym zméndm neZ télo délozni.
Cervikalni zlazky atrofuji, jejich vyvody stenozuji a tvoii se cysty a cervikalni kanal se
zuzuje.

Pochva ztraci elasticitu a jeji sliznice se ztencuje. Byva tak casto velmi
zranitelna. Kyselé vaginalni pH se s redukci vysky sliznice po menopauze méni na
neutralni az alkalické a mizi Doderlaintv laktobacil.

Z extragenitalnich zmén jsou nejvyznamnéjsi zmény na prsech..Cast&ji vznika
dysplazie prsu a to nejCastéji mastopathia fibroza cystica. Po menopauze prsy atrofuji
jak v casti Zlazové, tak na kuzi a v podkozi. Prsy se stavaji ochablymi. Dalsi zmény jsou
na kazi. Ubyva kromé kolagenu a elastinu, také mnozstvi zde vazané vody a klize se tak
stava tenkou, suchou a vrascitou. Vlasy jsou tenci a jejich riist se zpomaluje a ubyva

axialniho a pubického ochlupeni.



5.2 Klimaktericky syndrom

Potize se objevuji se znaénymi individudlnimi rozdily ve vztahu k menopauze.
Mohou se objevovat i n€kolik let pfed menopauzou, jindy az po menopauze, a mohou
dokonce pfetrvavat i mnoho let v postmenopauze. Plivodné byla pod pojmem
klimaktericky syndrom zahrnovdna veSkerd symptomatologie vazomotoricka,
metabolickd a psychickd. V souCasné dobé je termin vyclenén pro symptomy
vazomotorické a psychické.

( Doc. Mudr. Josef Donat, CSc.. Klinické aspekty klimakteria a postmenopauzy )

Symptomatologie

Navaly horka

Vyskytuji se u vice nez 85% zen v klimakteriu, ackoliv jejich cetnost a
zavaznost kolisa od Zeny k Zené. B&hem navalu horka se zena mulZe potit, aZz tak
intenzivng, ze pot stéka po tvarich, krku a zadech, teplota kiize stoupd, srdce pak bije
rychleji a Zena miiZe citit jeho buSeni. Naval horka nastane, protoZe se mozek rozhodl,
ze je télo piehtaté. Je to zplisobené sniZzenim ptirozené¢ho teplotniho bodu. Znamena to,
Ze 1 za normalnich podminek si mize mozek myslet, Ze je télesna teplota piili§ vysoka
a odpovédet zvysenym priatokem krve kiizi. Rozehrata kiize zCervend a za¢ne se potit.
Jakmile se za¢ne pot odpatovat, té€lesna teplota opét klesne. Navaly horka postihuji celé

télo, 1 kdyZ nejvice jsou citit v oblasti hlavy, obli¢eje a krku.

Co muze zena udélat sama



e Vést si pfesné zaznamy o navalech horka a tim miize zena
zjistit, jak se situace vyviji. Zena bude moci zjistit, zda ma
navaly horka v ur¢itou denni dobu ¢i v urcitych situacich.

e Velmi obezietné by méla Zena volit jaké obleceni si
oblékne. Zena by se méla vyhnout syntetickym tkaninam,
ty napomahaji poceni. Vhodnym odévem, by meélo byt
volné a nejlépe bavinéné obleceni.

e Objevit zplsoby, jak se ochladit ( studené piti, studena
sprcha...)

e Zena by se méla vyvarovat koufeni. Koufeni totiz
ovliviiuje ob&h a zhorsuje navaly horka a no¢ni poceni..

e Omezit potraviny a ndpoje, které podporuji poceni. Jsou
to zejména sladka, slana, kofenéna jidla, Cokolada,
alkohol, kava, ¢aj a sladké napoje. Jist hodné citrusovych
plodi, ty totiz obsahuji bioflavonoidy, které maji pro
organismus estrogenni vliv.

e Pravidelné¢ fyzicky cvicit. 6eny, které pravidelné cvici,
maji méné navali horka, neZ ty, které necvici. Cvi€eni
velice zlepSuje obéh a ¢ini télo vice odoln€j$i proti
extrémnim teplotnim vykyviim a zaroven se zena dokaze
rychleji ochladit.

e Naucit se relaxovat. Relaxace béhem navalu horka mize
totiz zmenSit jeho intenzitu. Nejlépe je si najit néjaké
klidné a chladné misto, kde si Zena muze lehnout nebo
sednout a zhluboka dychat a procviCovat dusevni

predstavivost.

No¢ni poceni
Nocnim ekvivalentem navalti horka je no¢ni poceni, pii kterém se zena probudi

rozpalena a promocend potem. Nespavost u zen v klimakteriu je velice Casto pfi¢itana



noénimu poceni. Zeny popisuji, jak se probouzeji, odhazuji piikryvku a Ze musi vstat a
pievléci se a vymenit 1 lozni pradlo. Noc¢ni poceni je fyziologicky proces zahrnujici
V sob¢ horeCku, ktera trva minutu nebo dvé a pak zmizi.Srdecni akce je rychla, télesna
teplota stoupd a Zena zilistdva se zpocenym oblicejem a hrudi, nac¢ez nésleduje zimnice.
Nékteré zeny s S vaznym no¢nim pocenim se dostava do deprese. Navic jejich deprese

neustupuje ani poté, co se podafi nocni poceni zvladnout.

Co miiZze Zena ud¢lat sama
e Udrzovat teplotu v loZnici dostate¢né nizkou a pokud je to
mozné nechat i oteviené okno.
e Vyvarovat se pyzamim, které jsou vyrobeny ze
syntetickych latek. Nejlépe jsou bavinéné.
e Objevit zplsoby, jak se ochladit

Emocionalni priznaky

Takové emociondlni pfiznaky jako napéti, izkost, deprese, apatie, podrazdénost,
plactivost a naladovost, se mohou objevit v jakémkoli veku, ale malokdy se vyskytu;ji
dohromady nebo tak casto, jako v klimakteriu.Zmény nalad v klimakteriu mohou
mnohym Zendm pfipominat jizdu na horské draze. Své pocity mohou popisovat jako
chvéni, tfepotani, neklid a nepohodli. BéZné jsou promény nélad, od euforie aZ po
malomyslnost. Trpélivost se snadno a rychle vycCerpa a budoucnost muze vypadat
beznadéjné, miizete trpét ztratou sebediivéry a muzete se citit v opravdové depresi.
Mozkova centra, odpovédnd za pocit pohody, pozitivniho nahledu na svét, sebeovladani
a klidu, jsou nedostatkem estrogent postizena. UZivani hormonalni substitu¢ni terapie
muZe zpusobit dramaticky obrat k normalu. U nékterych Zen mohou byt emocionalni
klimakterické obtize disledkem toho, Ze je jejich spanek ptferuSovan nocnimi navaly

horka. Unaveni lidé jsou Castéji podrazdéni a izkostni.

Co muze zena udé€lat sama



e Je dobré se aby se zena pod¢lila se svymi pocity
partnerovi. Rlizné studie ukazuji, Ze partneti maji z4jem o
to, porozumét klimakterickym obtizim a radi by se vecitili
do potenciondlnich problémt, jesté pied nastupem
Klimakteria.

e Dalsi moznosti je navstévovani svépomocnych skupin.
Zeny, které tyto skupiny navitévuji vi jak G&inngji bojovat
S depresi.

e Joga, relaxacni techniky a meditace uvadéji do klidu a

potlacuji depresi nebo napéti.

Zmény intelektu

Zapomnétlivost je jednim znejcastéjSich pfiznakt, kterym trpi  Zeny
v klimakteriu. Zapominat mohou véci které jsou snadno zapamatovatelné a’t jiz jsou to
napiiklad pfedméty, které nékam polozily az napiiklad po schizky, které mély
domluvené. VyZzaduje to nyni velké Gsili si tyto véci zapamatovat. MlzZe byt také
snizena koncentrace. Souhrn téchto obtizi zt¢Zuje pokracovani v praci, ktera vyzaduje

vlastni usudek a vétsi rozhodnost. Dokonce 1 mald rozhodovani mohou byt docela

paralyzujici.

Sexualni priznaky

Mezi rozSitené myty o klimakteriu patii 1 to, Ze znaci zalatek Zenského
sexudlniho tpadku. Vétsina Zen si mize dal uzivat sexudlniho potéSeni do vyssiho véku,
ve skutecnosti tak dlouho, dokud to jejich zdravi dovoli. Nékteré zeny dokonce udévaji,
Ze se jejich sexualni prozitky se v klimakteriu zlepSuji. To mize byt disledkem vyssiho
pomeéru testosteronu k estrogeniim, nez predtim. VéEtSina zen vSak pocit'uje ve svém téle
urcité zmény, které maji vliv na vzruSivost a sex. Nej€ast&jsim sexudlnim problémem
po menopauze je nedostatek Iubrikace. PoSevni sliznice se mize natrhnout a krvacet a
to mlze zpusobit bolestivy koitus. Po menopauze se také zhorSuje ztopoteni klitorisu a

pochvy coz vede k utlumenému vzruseni.



Co miiZe Zena ud¢lat sama
e Vyhybat se koupelovym péndm, parfémovanym toaletnim
papirim, vonavym koupelovym olejim, které mohou
podrazdit pochvu.
e Pied koitem si zena zavede do pochvy néjaky lubrikacni
krém
e Vyhybat se mydliim, vysusuji totiZ sliznici.
Premenstruacni priznaky
Zena, ktera jiz dfive trpéla premenstruaénim syndromem, ma v&tsi
pravdépodobnost, ze se v obdobi klimakteria setka s vyrazn¢jSimi obdobnymi obtizemi.
Mezi pfiznaky premenstruacniho syndromu patii tUnava, uzkost, podrazdénost,
plactivost, pobolivani prsou, zadrZzovani tekutin, kozni problémy, chut' na sladké a

nespavost.

Co muze Zena udélat sama

e Chut na sladké zaZene Zena, kdyZ bude jist vicekrat denné
v malych davkach

e Zena by méla mén& solit, protoze stl zpiisobuje vetsi
zadrZovani vody v téle a tim vznikaji otoky.

e Neméla by pit alkohol a kofeinové piipravky, protoze
oboji zhorSuje vétSinu  emociondlnich  obtizi  pfi
premenstrua¢nim syndromu.

e Hodné cvicit, protoZze to vyborné zlepSuje ndladu a mize

to pomoci odstranit napéti a uzkost.

Zaludecni a stievni obtiZe
Nadymani miize byt v klimakteriu castou obtizi. VétSinou je disledkem
nahromadéni plynu v tlustém stfevé, vytvofenym pii taméjSim kvaSeni. Jak stdrneme,

muze dojit ke vzniku divertikulitidy. Uvnitf divertikli miZe uvdznout potrava, rozlozit



se, kvasit a produkovat velké mnozstvi plynu. Stievo pak mize nakonec zstat Gplné
obalené zbytky potravy, ktera pak tvofi ohniska kvaseni. Nadymani mtize vSak byt i
vedlejsSim piiznakem uzivani hormondalni substitu¢ni 1éCby.Zacpa je Castou obtizi
v obdobi klimakteria, protoze peristaltika stfev je ovlivnéna pohlavnimi hormony.
Progesteron snizuje peristaltiku stfev, ktera je pak pomalejsi, stfevo je susi. Estrogeny

naproti tomu peristaltiku urychluji a ptisobi normalni konzistenci a pravidelnost stolice.

Co miize Zena ud¢lat sama
e Strava bohatd na vlakninu, dostatek tekutin a casté
cviceni. Téz napomiize snizeni piijmu sacharidd,
mlécnych vyrobku a alkoholu.
e Rychlym a efektivnim 1ékem na zacpu je jist Svestky ¢i

Svestkovy kompot nebo fiky.

KuzZe, vlasy, o¢i a nehty

Snizenim hladiny estrogentl, které se vyskytuji v menopauze zpusobuji zmény
na kiizi, vlasech, nehtech, oc¢ich, tstech a dasnich. Tyto zmény jsou caste¢né dusledkem
rozvolnéni kolagenovych vlaken a slabnuti bilkoviny elastinu, ktery poskytuje pojivové
tkani svou pevnost a pruznost. Nedostatek kolagenu vede ke ztenceni klize a ke ztraté
jeji pruznosti, suchosti vlasli, lomivosti nehtl, bolestivym o¢im, suchosti v ustech,
svrastovani dasni a ke zhorSeni ztuhlych kloubt. Jednou z nejmarkantnéjSich zmén je
objeveni vrasek na pokozce obliceje. Omezeni krevniho pritoku v kizi a podkoZznich
tkdnich pfispiva ke ztrat¢ kozni pevnosti, tak se svrastuji hloubé&ji ulozené
svaly.Drazdéni nervovych zakonceni ve starnouci pokozce vede k bodani a k tzv.
mravenceni. Je to intenzivni Stipani, které nékteré zeny pripodobnuji k pocitu, jakoby po

kt7i lezli mravenci. Mravenceni je klasickou klimakterickou obtizi.

Co muze zena udélat sama



e Jakmile zena zaCne starnout je dulezité, aby dostateCné
zvlhcovala kazi. Je dilezité si vyhybat mydlu, které
zbavuje pokozku pfirozenych tuki.

e Dtlezité je ochrana pokozky pted sluncem.

Zdravi kiize, nehtt, vlast a o¢i je vysoce zavislé na stravé bohaté na vitaminy, mineraly
a stopové prvky. Dilezity je dostatecny piijem vitaminu A, B, C a E je také dilezity
sodik, hotcik, zinek, bioflavonoidy, Zelezo, véapnik a esencidlni mastné kyseliny.
Zvlastni pozornost by se méla vénovat vitaminim fady B, zvlast¢ Bl, 2, 3, 6, 12 a

kyseling listové.;

Piirtstek hmotnosti

Nékteré zeny v postmenopauze se snazi udrzet si svou premenopauzalni
hmotnost. Medicinsky vzato , je to pomérné nezdravé, ptiristek hmotnosti, ktery
naberete v klimakteriu, je disledkem pomalej$iho metabolismu - nééeho, co postihuje
stejné¢ tak muze 1 Zeny, kdyz zestarnou — a poklesu estrogenovych hladin, ktery
ovlivituje ukladani tuku. Je velmi dulezité mit na véc realisticky pohled a uvédomit si,
ze zm&ny postavy postihuji vSechny Zeny v postmenopauze. Nadmérné diety jsou
nezdravé a mohou znamenat, Ze se nedodrZi denni davky vapniku. NejlepSim
prostfedkem k udrzeni pevnych svalil je pravidelné cviceni

( Stoppardova Miriam, Klimakterium )
5.3.0rganicky estrogen- deficitni syndrom

Organicky estrogen- deficitni syndrom piinasi fadu subjektivnich potizi, které
Zen€ znacné zneptijemnuji jeji Zivot. Pti¢inou je posSkozeni struktury nékterych organt
atrofizaci. Spole¢nym jmenovatelem téchto obtizi je nedostatek estrogent.

Atrofie pochvy



Atrofizaci poSevni sliznice po menopauze jsou postizeny prakticky vSechny
zeny, u 1/3 Zen vSak dochdzi ke specifickym potizim. Prvni pfiznaky se mohou objevit
jiz po n€kolika mésicich po menopauze a maxima dosahuji po 10 — 15 letech. Atroficka
sliznice je suchd, snadno zranitelnd a nachylnd k infekci. Vymizeni normélni bakterialni
flory z pochvy a zména prostredi z kyselého na zasadité umoznuje osidleni pochvy
patogennimi mikroby. Vznikajici zén€ty se projevuji subjektivnimi potizemi a
recidivujicim vytokem. Klinicky se stav projevuje suchosti pochvy, pruritem a palenim
V pochvé.

Atrofie uretry

Uretra a moc¢ovy méchyte jsou zcasti kryty dlazdico-bunéénym epitelem, ktery
je pod vlivem estrogenti. Atrofizace sliznice uretry a mocového méchyte se klinicky
projevuje fadou urologickych pfiznakl, které vytvareji klinicky obraz uretrdlniho
syndromu. Atrofizace sliznic s ubytkem kolagenu ve sténé méchyie a sfinkteru uretry
vede Kk dysfunkci dolni ¢asti mocového ustroji. Hlavnimi ptiznaky jsou nykturie,
urgentni moceni, urgentni inkontinence, stresova inkontinence, poruchy vyprazdnovani

méchyie, bolestiva mikce , dysurie.

Panevni dno
Svalovina panevniho dna ztraci tonus v souvislosti s nedostatkem estrogent.

Atrofizace postihuje podpirny i zav€sny aparat délohy.

( Citterbart Karel et al., Gynekologie )

5.4 Metabolicky estrogen- deficitni syndrom

Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni nemoci jsou dnes nejéast&jsi pii¢inou smrti u Zen. Umrti
zpusobena onemocnénim srdce a cév vyznamné prevysuji pocet umrti na vSechny druhy
nadort dohromady. Mezi rizikové faktory patii hypertenze, obezita, dyslipidemie,

diabetes mellitus, koufeni, genetické faktory, nedostatek pohybu, stresové situace a



vys$si vék. Jednim z hlavnich rizikovych faktorti pro vznik ischemické choroby srdecni
je dyslipidemie. Za rizikové se v lipidovém metabolismu povazuje snizeni HDL-
cholesterolu a zvySeni LDL- cholesterolu, snizeni poméru HDL/ LDL, zvySené hodnoty
triacylglycerold, ale i celkového cholesterolu. Bylo zjiSténo, ze hladiny celkového
cholesterolu nad 6,85 mmol/l jsou uzen po menopauze provazeny dvojnasobné¢ vyssim
vyskytem ischemické choroy srdecni, v porovnani s hladinou celkového cholesterolu u
zen, které maji hodnoty pod 5,.3 mmol/l. Po ischemické chorobé& srde¢ni je druhou
nejcastej$i pricinou mortality u Zen po menopauze mozkova mrtvice.
Postmenopauzalni osteoporoza

Slovo ,, osteoporoza“ je feckého ptivodu a doslova znamena ,, kosti, které¢ maji
mnoho direk®. Osteopordza je velmi bolestivy stav, ktera vas mize vazné poskodit, ale
V postmenopauze. Vyskytuje se mnohem castéji nez onemocnéni srdce, mozkova
mrtvice, diabetes mellitus ¢i karcinom prsni zlazy. V pocatcich nema osteopordza zadné
zjevné priznaky, takZe mnoho Zen ani nevi, Ze osteopordzou trpi.

Osteopordza je definovand jako absolutni ubytek kostni hmoty, beze zmény
poméru mezi organickou a mineralni slozkou kosti, spojeny s poruchou
mikroarchitektury kosti a zvySenym rizikem vzniku zlomenin. Osteopordza spojena
s frakturami vyznamné narlstd s pfibyvajicim vékem. Lomivost kosti, nastava nejvice
po menopauze. Menopauza tak piedstavuje vyznamny rizikovy faktor i pro vznik
osteoporozy. Model kostni ztrdty piredpoklada existenci dvou pfi¢in a to zvySenou
latkovou preménou v kosti a nerovnovahou kostni ptestavby. Zatimco pfed menopauzou
je ubytek kostni hmoty u Zen zhruba 0,5 az 2% za rok, tak po menopauze je to 3-5%.
Vedle menopauzy, nizké télesné vahy a koufeni patii k rizikovym faktorim u Zen
vyskyt osteopordzy v rodin€, chronicky nizky ptijem vapniku potravou, také nedostatek
pohybové aktivity a nadmérné pozivani alkoholu, kofeinu a pozivani nékterych 1€kt a
drog.

Osteopordza muze probihat klinicky némé a miiZze se projevit aZz zlomeninou,
jindy se mlzZe projevovat bolestmi patefe, dlouhych kosti a kloubti. Predilekéni mista
jsou distalni predlokti, patet a proximalni lemur. Zlomeniny obratli mohou vznikat
nasledkem 1 malého tlaku, zplsobuji bolesti v zddech, nahrbeni postavy, omezeni

hybnosti, nékdy dechové a travici obtize. Jsou pfi¢inou snizovani télesné vysky asi o 4



cm za 10 let a typického drZeni téla starych Zen. Zlomeniny proximalniho femuru jsou
invalidité a ¢asto jsou dokonce i pficinou smrti. Podle statistiky Spojenych statti umira
15% Zen na nésledky zlomeniny krcku lemuru do 6 mésict po uraze. Z zen které pieziji,
tak zhruba polovina jiz neni schopna normalné chodit a jedna tfetina zen vyzaduje
trvalou ustavni péc¢i. Postmenopauzalni osteoporoza je vazny medicinsky, ekonomicky a
spolecensky problém.

(Citterbart Karel et al. Gynekologie, Stoppardova Miriam, Klimakterium)
6 PSYCHOLOGIE KLIMAKTERIA

Jesté nez se zacnu zabyvat 1é€bou klimakterického syndromu, chtéla bych se
jesté vénovat psychice zeny, kterd prochazi obdobim klimakteria. Myslim, Ze jde o
nezanedbatelnou soucdst problematiky klimakteria, protoze toto obdobi je
provazeno pestrymi psychologickymi zménami. Tyto zmény mohou byt zplisobeny
hormonalnimi zmé&nami, ale ¢astéji je to zptisobené socidlnimi vlivy.

Reakce Zen na menopauzu mohou byt velmi rlizné. VSeobecny nézor je, ze
postoje Zen k menopauze je spiSe negativni. Je ale pravdou, Ze 1 n¢které Zeny se na
obdobi menopauzy spiSe téS§i. Znamend pro né¢ konec neustdlého strachu
z ot€hotnéni, dale je to konec nepiijemnosti s menstruaci. Rozezndvame nékolik

typii reakci na obdobi menopauzy:

( Citace z knihy Gynekologové Zenam strany 232, od autor Frantiska Macku a
Jaroslava Macku, Grada 1996)

Reakce adekvatni — tedy pifimétené, kdyZz se Zena ptizplsobi zménam, které
provazeji klimakterium, s podporou své rodiny, okoli, UspéSnym piisobenim
V zaméstnani a dobrym manzelstvim.

Reakce pasivni — u Zen, které cely Zivot té¢Zce pracovaly, s omezenymi zkuSenostmi
a intelektudlni kapacitou, pfijimajicich zmény rezignovang€. Takové Zeny nemaji

problémy s adaptaci na novou situaci.



Reakce neurotické — u Zen, pro nez jsou velmi dilezité fyzické aspekty zenstvi a
pro které predstavuje menopauza velikou ztratu, tyto zeny prozivaji klimakterium
s uzkosti, s depresemi a predrazdénosti.

Reakce aktivni ( az hyperaktivni) — se projevuje soustfedénim aktivity do
zamé&stnani, do vykonu spolecenskych, poptipadé politickych funkci nebo jinych

¢innosti. Takové zeny obvykle klimakterické potize nemaji.

V obdobi klimakteria dochéazi v zivoté Zeny k mnoha socidlnim zmé&nam, které
nemusi nutné souviset s klimakteriem, ale které mohou pfispét k prohloubeni
psychickych potizi. Kdyz déti odchazeji z domova, Casto zena trpi pocity osamélosti
a depresemi a pravé v tento Cas je dilezity vztah s manzelem. Manzel by mél byt pro
zenu velkou oporou. Ta Zena, ktera ma dostatek vlastnich zajmd a mimo rodinnych
aktivit, se z odchodem déti vyrovnava mnohem Iépe a nepisobi ji to tak velké
trauma. OvSem, ale Zena, ktera az prili§ soustfedila na svou matetskou roli, roli

Zeny v domdacnosti a neméla vlastni z4jmy a ani Zadné jiné aktivity, se s touto situaci

vvvvv






7 TERAPIE KLIMAKTERICKEHO SYNDROMU

7.1 VySetieni provadéna na zacatku 1éCby

Pro urceni druhu, ddvkovani, rezimu a zptsobu podavani hormonalni 1écby je
nutné posoudit stupenn subjektivnich potizi, také pifitomnost a zéavaznost piiznakl
estrogenniho deficitu. Ze vSeho nejdulezitéjsi je také zjistit jestli se nevyskytuji néjake
kontraindikace, které by branily podavani hormonalni substitu¢ni terapie. Ke klasifikaci
potizi lze pouzit Metkiiv dotaznik pro vypocet Kuppermanova indexu (viz Tab.c.1)
Zjistujeme hormonalni stav na zéklad¢ krevnich vySetieni a to hladin FSH a E2.

Dal$im dilezitym vySetfenim je vySetieni vySky endometria, které zjiStujeme
pomoci ultrazvuku. Pfed nasazenim hormonalni terapie se piipousti vyska 5 mm. Pro
posouzeni bazalni hormonalni situace je tieba provést vaginalni cytologii.

Pfed nasazenim hormonalni 1é€by by méla byt Zena také vySetfena mamografem,
aby doslo k vylouceni malignity. U pacientek s rizikovymi faktory pro osteopordzu je
doporuc¢ovano vysetfeni denzitometrii. U té€ch Zen u kterych je jiz osteopordza
diagnostikovana, vySetiuji se kostni markery.

Pii zvySeném riziku kardiovaskuldrnich onemocnéni se u Zen zjiStuji hladiny
HDL cholesterolu a LDL cholesterolu a triglyceroly. Poptipadé¢ se mohou vySetiovat
dalsi parametry lipidového mechanismu.

Také by mély byt provedené jaterni testy, protoze pti patologickych jaternich

funkcich se musi podavat parenteralni formy hormonalni terapie.

7.2 VySetieni provadénd v pribéhu 1écby

Je nutné kontrolovat Zenu v priabéhu 1écby. Je to nutné proto, aby se zjistilo zda
Zena reaguje na hormonalni terapii spravné, a jestli se u ni nevyskytuji né¢jaké zavazné
problémy. Kazda Zena by méla pravidelné postupovat kontrolni ultrazvuk na zjisténi
vysSky endometria a to v intervalech 6 mésicti.. Déle by se mély provadét mamografické

kontroly a ty se doporucuji provadét po 1 roce. Jednou za rok by mély byt zjistovany



hladiny lipidti a jaterni testy. Kontrolni vySetfeni kostnich markerti se doporucuje
provadét za 3 mésice po zahdjeni hormonalni terapie. Denzitometrické kontroly nejsou
pii standardni hormonalni terapii nutné. A hladiny lipidi, glykémie jaterni testy staci

kontrolovat jedenkrat za rok.

( Donat Josef , Hormondlni substitucni terapie)

7.3 Lécba hormondlnimi preparaty

Jednou z hlavnich moznosti jak 1é¢it klimakterické obtize je hormonalni
substituéni terapie. = Na klimakterium je pohlizeno jako na stav, ktery je
charakterizovany nedostatkem hormont. Tento stav se d4 zmirnit nahradou
progesteronu a estrogentl, které starnouci vajecniky jiz neprodukuji v dostate¢ném
mnozstvi. VétSina Zen nakonec najde vhodny typ hormonélni terapie, protoZe je na
trhu rozmanité mnozstvi hormonalnich preparati. Zakladem vSech typi hormonalni
terapie jsou estrogeny.

Pomoci hormonalni terapie se pravidelné dopliuji zenské pohlavni hormony a to
estrogeny a vestaveny. Hlavni estrogeny, které jsou soucasti hormonalni terapie, se
chemicky podobaji estradiolu, ktery se vytvaii ve vajeCnicich. Nékteré piipravky
obsahuji konjugovany konisky estrogen, ktery se ziskdva z moce klisen, které jsou
gravidni. Gestageny, které se pouzivaji jsou uméle vyrobené formy progesteronu.
Jelikoz se progesteron v téle rychle rozklada, tak jeho podani v tabletové formé nema
dlouhého ucinku. Diivodem pro¢ se podava estrogen je aby se zachovaly zenské
pohlavni orgdny v dobrém stavu. Poméhaji udrzovat poSevni sliznici a dalsi tkané
V pruznosti a vlacnosti. Dalsi dalezity hormon je testosteron, ktery se také tvoii ve
vajecnicich.

Kdyz se v Sedesatych az sedmdesatych letech ptedepisovala dlouhodoba
hormonadlni terapie, sklddala se pouze ze samotnych estrogend. Pozd¢ji, v poloviné
sedmdesatych let se zjistilo, Ze pacientky, které uzivaly estrogenovou terapii, mély 5-
14 krat Castéji rakovinu endometria ve srovnani se Zenami, které 1éky neuzivaly. Od

té doby se estrogeny predepisuji v kombinaci s gestageny, které, omezuji ucinek



estrogend tim, ze zpusobuji krvaceni ze spadu hormondlnich hladin a brani tak
nadmérnému rastu endometria. Hormonalni terapie vyuzivajici tento zptsob 1éCby,
vyluCuje riziko vzniku rakoviny endometria a do urcit¢é miry je dokonce 1 jeji
prevenci.

U zen, které maji délohu se obvykle poddava kombinovana 1é¢ba estrogenti a
gestagenu. Nejcastejsi formou je podani ve formé tablet. Estrogeny se uzivaji kazdy den
a kazdy cyklus se ptfidavaji vestaveny a to po dobu 12 dnil. Lékat mlze predepsat i
jinou formu hormonalni terapie nez jen tablety. Mohou to byt naplasti, podkozni
implantaty ¢i estrogenové krémy. Tyto formy hormondlni terapie zmirnuji
klimakterické obtize s vyjimkou estrogenovych krémd, které ptisobi pouze lokaln¢ na
obtize pohlavniho a mocového ustroji a to naptiklad suchost a bolestivost pochvy ¢i
svédéni zevnich rodidel. Néplasti uvoliiuji hormony transdermalné ( ptfes kizi). U
nékterych zen je tato forma aplikace vyhodnégjsi, protoze hormony neprochazeji jatry
jak je to u tabletové formy podani. Néplasti se vyménuji kazdé tii az Ctyii dny. Dale se
mohou aplikovat podkozni implantaty. Zavadéji se do dolni ¢asti bficha nebo do stehna.
Jejich ucinek trva az Sest mésici. Dalsi formou mohou byt poSevni pesary s obsahem
estrogend, ¢i forma geltl, které se vtiraji do kiize. Také se vyrabé&ji intrauterinni téliska,

ze kterych se gestageny uvoliiuji ptimo do dutiny.

Aplikacni formy hormonalni terapie

1. Peroralni hormonalni terapie ( tablety)
Vyhody: Plsobi velmi ucinné proti télesnym a emociondlnim piiznakim.
Vhodné davky pisobi vysoce ucinné v prevenci osteopordzy. Pokud 1écba Zené

nevyhovuje, dd se okamzité prerusit.

Nevyhody: Mohou se objevit nezadouci ucinky, které se mohou projevit
bolestivosti prsou. Miize se objevit krvaceni, kdyZ si zena zapomene vzit tabletu.
Neni vhodna jestlize Zena nékdy méla trombembolickou nemoc ¢i v piipadé, Ze

ma néjaké onemocnéni jater.



2. Lokalni vaginalni terapie ( krémy a pesary)
Vyhody: Mirné zlepsuji inkontinenci ( samovolny tnik moce).

Maji jednoduché pouziti. Odstranuji suchost pochvy.

Nevyhody: Jsou netcinné proti navalim horka a no¢nimu poceni. Nemaji

zadny ucinek v prevenci osteoporozy.

3. Transdermalni hormonalni terapie ( naplast ¢i gel )
Vyhody: Je téméf stejné G¢inna v odstrailovani vétsiny klimakterickych obtizi
jako peroralni hormonalni terapie. Jelikoz se hormony vstfebavaji v nizkych

davkach, vyskytuje se jen velmi malo nezadoucich ucink.

Nevyhody: Jen u velice mélo Zen mize v misté aplikace naplasti misto

zarudnout, miZe byt svédivé a bolestivé.

4. PodkoZni hormonalni terapie ( podkoZni implantaty)
Vyhody. Velikou vyhodou je to, Ze Zena nemusi myslet na uzivani hormonalni
terapie jako je tomu u tablet, které musi pravidelng uzivat. Maji vynikajici vliv na
odstranéni té€lesnych obtizi. Nékteré Zeny udavaji, Ze u nich snadnéji mizi

depresivni stavy nez u jinych forem hormonalni terapie.

Nevyhody: Nevhodné davky nelze snadno upravit. U nékterych Zen se objevuji
pii delSich intervalech obtize, a naopak pftili§ Castym zavadénim podkoznich
implantat se miize zpusobit pfedavkovani. Kdyz se Zena rozhodne hormonalni
terapii ukoncit, tak implantat se celkem obtizné odstraiiuje. Je zapotiebi maly

chirurgicky vykon.

Zpusob uzivani hormonalni terapie
Kdyz existuji rizné formy hormonalni terapie, tak existuje i cela fada

moznosti jak lze 1€ky podavat. Jsou tii moznosti, jak hormonalni terapii uzivat



1. Nepretrzita lécba
Nejvice pouzivanym zptisobem hormonalni terapie se stalo nepferuSované
podavani estrogent v kombinaci s gestageny. U tohoto zptsobu 1é¢by se
kazdy den uzivaji tablety s obsahem estrogeni nebo se mohou nalepovat
dvakrat tydné naplasti s estrogeny. Gestageny se podavaji 12-14 dni, bud’ ve
formé tablet nebo jsou jiz sou¢asti koznich naplasti. Zeny s délohou v 90% u
nich kazdy mésic dochazi ke krvaceni. Pozornost je tfeba vénovat charakteru
krvacenti, které se objevi, kdyz gestageny piestane uzivat. Objevi-li se
krvaceni v dobé, kdy jesté gestageny uziva, je pravdépodobné, ze dostava
prilis nizké davky hormoni. V tomto ptipad¢ by se mélo davkovani hormonti

upravit.

2. Cyklicka lécba
Mén¢ béznym zplisobem hormonalni terapie je cyklické uzivani estrogenti
s gestageny. Estrogeny se podavaji od prvniho do 21. dne cyklu a gestageny
se ptidavaji ke konci cyklu 12 az 13 dni. Oba hormony se piestanou uzivat 21.
den cyklu. Krvaceni byva mezi 22. az 28. dnem, kdy se uzivani tablet nebo
aplikace néplasti, vynechd. U vice nez 90% Zen, které nejsou po hysterektomii
( odnéti délohy), se v obdobi mezi koncem ptedchazejici a zaatkem nové
1écby objevi krvaceni ze spadu hormont. Krvaceni vSak obvykle ¢asem sldbne
a muZze se uplné ztratit. Moznosti cyklické 1é¢by je uzivani gestagenti jednou

za tf1 mésice, takZe se krvaceni objevi celkem Ctyfikrat za rok.

3. Kombinovana neprerusovana lécba
Tato metoda hormonalni terapie spociva v kazdodennim uzivani tablet
obsahujicich estrogeny a velice nizké davky gestagentl. Cilem kontinualni
1é¢by je, aby nedochézelo ke krvaceni. Jestlize se krvaceni zpocatku objevi,

pravdépodobné béhem nékolika mésich vymizi.

( Stoppardova Miriam, Klimakterium)



7.4 Zahajeni a ukon¢eni hormonalni terapie

Otazka, kterd se tyka zahdjeni a ukonceni hormondlni terapie je velice sporna.
Neexistuje na ni jednotny nazor.Nejcast¢jsi indikaci hormonalni terapie jsou akutni
menopauzalni symptomy a to zvlast¢ navaly horka a potu. Hormonalni terapie je
indikovana z terapeutickych divodua. Preventivni indikace je nutnd u Zen se zvySenym
rizikem organického a metabolického estrogen-deficitniho syndromu. Klasickym
prikladem rizikovych Zen jsou zena po piredCasné menopauze, po kastraci ve fertilnim
véku, trpici nedostatkem estrogenti béhem fertilniho Zivota a Zeny s rizikovou rodinnou
anamnézou, zatizenou kardiovaskuldrnimi nemocemi, osteoporézou a diabetem
mellitem. U Zen, které maji priznaky metabolického poskozeni jako je dyslipidemie,
ischemické choroby srdecni nebo osteopordézy je hormonalni terapie indikovana
z terapeutickych diivodi.

Optimélni dobou kdy zacit s hormonalni terapii je do 5 let po menopauze, ale
samoziejmé se s hormondlni terapii dd zacit kdykoliv, kdy Zenu ohroZuje nebo jiz
poskozuje estrogen- deficitni metabolicky syndrom. Rozhodnuti o délce 1écby zalezi na
posouzeni individualniho rizika u kazdé Zeny. U Zen ohroZenych estrogennim deficitem
by se méla hormondlni terapie uZivat nejméné 10 let. Hormonalni terapie ma také
pfiznivy Uc¢inek na zacatek a prib&h Alzheimerovy nemoci a tak se doba zacatku

hormonalni terapie posouva az na 70 let véku Zeny.

7.5 Kontraindikace hormondlni terapie

Diive bylo mnoho onemocnéni, které byly povaZovany za kontraindikaci
k podavani hormonalni terapie. Délily se na absolutni a relativni.
Mezi absolutni patfily akutni a chronicka jaterni onemocnéni, trombdza a embolie
V anamnéze, onemocnéni mozkovych cév a sitnice, té¢zky diabetes mellitus a akutni

onemocnéni zluéniku a pankreatu.



K relativnim kontraindikacim patiily délozni myomy, endometriéza, benigni
mastopatie, hypertenze, tézké epilepsie a mnoho dalSich. V zafi 1995 se Evropska
konference o menopauze v Montreux ve Svycarsku vyjadiila a schvalila pét absolutnich

kontraindikaci hormonalni terapie .Mezi né patii nasledujici.

Karcinom endometria
Karcinom prsu
Aktivni t€zké onemocnéni jater

Akutni hluboka zilni tromboza a akutni tromboembolizace

o B~ W D

Krvaceni z délohy nejasného ptivodu

7.6 Nezadouci t€¢inky hormonalni terapie

Nezadouci ucinky zpiisobuji, Ze se zena rozhodne ukoncit 1é€bu. Pfitom vétSinu
nezadoucich U€inkl 1ze eliminovat zménou druhu hormondlni terapie nebo zménou jeji
aplikace. NejcastéjSim nezddoucim ucinkem je zvySeni mammografické denzity, které
vede, ze ma zena strach z karCinomu prsu. Dale vede k nepravidelnému krvaceni
z délohy, které zase vede k obavam =z karcinomu dé€lohy. Subjektivné je zvySeni
mammografické denzity pocitovano asi u 30% Zzen, které uzivaji peroralni estradiol a
V men$i mife pii 1écbeé transdermalnim estradiolem.

Nepfiijemné pocity napéti a bolesti prsou vétSinou spontanné ustoupi na inosnou
miru, ¢i vymizi dokonce 1 zcela uplné. ZvySeni mammografické denzity je tteba aby
Zena chapala jako nepfijemnou, ale do jist¢é miry pfirozenou reakci prsni Zlazy na
zacatek ¢i zménu hormonalni terapie, kterd mize signalizovat zbyte¢né velkou davku
estrogentil 1 progesteronti, nebo to muze byt nespravnym vybeérem estrogenového ¢i
progesteronového preparatu. Nékdy mize hormonalni terapie vyvolat zazivaci jako je
nausea (pocit na zvraceni) zvraceni a nadymani. Také se mohou objevit kiece, bolesti a

pocity napéti v dolnich koncetinach. Je na miste 1é€bu upravit, ¢i ji aplné zmenit.



Nezéadouci ucinky miizeme rozdelit na dvé skupiny:

1. Nezadouci Gcinky zpusobené estrogeny
( retence tekutin, krvaceni ze spadu hormont, nausea, bolesti v prsech a kiece
V dolnich koncetinach)

2. Nezadouci ucinky zpusobené progesterony
( zvySena chut k jidlu, podrazdénost, agresivita, deprese, bolesti v prsech,

retence tekutin)

( Josef Donat, Hormondlni substitucni terapie )

7.7 Alternativni terapie

Naturopatie

Mnoho druht alternativni mediciny je zalozeno na naturopatii. Jejimi zdsadami
jsou: Léci se pacient, nikoliv nemoc, Léci se celé télo, nikoliv jeho ¢asti, Skryté priciny
nemoci se musi odstranit, Nemoc je narusSeni Zivotni sily, pfedstavované napétim,
strnulosti nebo sevienim né&jaké ¢asti téla jako naptiklad svalii, Pacientova Zivotni sila je
tim pravym lékem, Télo musi projit ,, krizi hojeni* kdy Zivotni sila vycisti télo od
nahromadénych jedd. Zastanci naturopatie povazuji vyzivu za podstatu zdravi, a 1écba
vétiinou zahrnuje pist a dalsi diety. Zena by méla pit &istou vodu, jist neupravené,
pokud mozno syrové organicky péstované potraviny. Zivo&isné bilkoviny by nemély
tvofit vice jak 25% stravy. Doporucuji se pfirodni dopliikové latky misto umélych

vitaminl. Naturopatie také vefi, Ze zdravi zavisi na zdravém a vyrovnaném dusevnim

stavu, kterého se miize dosdhnout uvolnovanim, jogou, meditaci a psychoterapii.



Aromaterapie

Lidé maji velmi dobfe vyvinuty Cich a mohou reagovat na vini ve zlomku
vtefiny. Vliiné mohou zlepsit ndladu a zmirnit bolest nebo ptiznaky nemoci. Masaz, pii
niz se pouzivd vonnych oleji, je uvolilujici a pomdha zlepSit mnoho stavi
ziskané z rostlin a jsou velice koncentrované.

V rozpusténé formé mohou byt vdechovany a pfijimany sliznici dychacich cest. Silice
se pouzivaji bud’ samostatné¢ ¢i ve smeésich. Maji rizné vlastnosti, nékteré jsou
antivirové, jiné pusobi na krevni tlak. Silice jsou pfijimany pokozkou pfi masazi nebo
koupeli, a plicemi, paklize jsou vdechovéany. V aromaterpii se klade diraz na 1écbu
drobnych obtizi a na podporu zdravi a pohody, fyzické a duSevni. Metody jak uzivat
silice jsou: Prikladani obkladd, Vdechovani par, kdy pfidame nékolik kapek do vrouci
vody piekryjeme si hlavu ru¢nikem a vdechujeme, Vdechovani z kapesniku ¢i polstaie,

vstfebavani z horké vody pii koupeli, Vtirani do pokoZzky pii masazi.

Aromaterapeutické 1éky na obtiZe v obdobi klimakteria

Silice Piiznak

Cypfis, ruze, kakost silnd menstruace
Avokado, pseni¢né klicky sucha pokozka

Jalovec, levandule, rozmaryn bolesti kloubti a svaltl
Levandule, mata peprna bolesti hlavy

Bazalka Uunava

Nerol, levandule nespavost

Citronela, ylang- ylang premenstruacni piiznaky

Salv¢j, raze deprese



Homeopatie

Tato 1écba je zalozena na zasad¢, ze kazda latka, kterd zptisobuje stejné priznaky
jako nemoc sama, pomuze, ve velice zfedéné podobé¢, tuto nemoc 1é¢it. Homeopatické
l1éky jsou ziskdvany z mineralnich, ZivociSnych a rostlinnych latek.Sila 1éka ovliviiuje
klimakteria jako na diisledek nerovnovahy. Zenam se doporucuje pfipravit se na obdobi
klimakteria napted zlepsenim svého zdravi a sebevédomi.

Kazda Zena by se méla pred nasazenim homeopatik poradit s odbornikem. Homeopat
uvazi nejen priznaky nemoci, ale také celkovy zdravotni stav, osobnost a konstituci, co
ma zena rada a co ne a teprve pak rozhodne, ktery postup bude ten nejlepsi. Kdyz se ale
Zena, Ze bude 1écCit své obtiZze sama, bez rady odbornika, méla by vSak mit na paméti:
Meéla by prestat uzivat 1ék jakmile se potize zacnou zlepSovat, Jestlize se potize nezlepsi
po Sesti davkach, méla by Zena uzit n&jakd siln€jsi, ¢i vyhledat odbornou pomoc,
Nékteré latky jako jsou kdva, mata, mentol a kafr plisobi proti homeopatickym lékim a
nem¢ély by se pozivat v prubéhu 1écby, Jestlize jsou potiZze velice akutni, mize se 1€k

poZzivat kazdou hodinu a na dlouhodobé problémy se uzivaji rdno a vecer.

Homeopatické 1éky na potiZe v obdobi prechodu

Lék Priznak

Lachesin navaly horka

Koniklec nespavost, premenstruacni syndrom, bolesti kloubti
Sépie suchost pochvy, pocity horka, vypadavani vlast
Sira sucha a svédiva pokozka

Mechovka premenstruacni syndrom, bolesti prsou

Sedmikraska navaly horka, no¢ni poceni



Bylinkarstvi

Nékteré z nejstarSich metod 1éCeni jsou zaloZeny na bylinkach. ZkuSenosti
s léCenim bylinkami, se predavaly z generace na generaci. Rodiny mély své vlastni
receptury na piipravu vytazkli a ¢aji. Lécba se vyvijela po staleti metodou pokusu a
omylu, aZz do doby kdy dospéla k ur€itym poznatkl, kdy se urcité byliny vztahovaly
k 1é¢b¢ urcitych ptiznakt. Podobné jako u homeopatie, je cilem bylinné 1é¢by
odstranéni pfi¢iny nemoci, spiSe nez ptiznaku a zlepSeni celkového zdravotniho stavu.
Velikou nevyhodou bylinkafstvi je to, Ze jen malo bylinnych 1€k, které by byly shodné
doporucovany k 1é¢bé urcitych nemoci.. Na druhou stranu vSak bylinkafstvi nabizi
moznost experimentovani bez nebezpec¢i vaznéjsich vedlejsich ucinkli. Mnoho bylin je
schopno zmirnit dusevni i fyzické obtize klimakteria.
Zasady pro uzivani bylinnych 1ékt: Vzdy uzivat byliny v mirnych davkach.
Kazdou bylinu je nutné uzivat nejmén¢ tyden aby se mohl projevit jeji ucinek
Neuzivat byliny déle nez n¢kolik mésict bez prestavky. Pti uzivani jinych 1ékt, méla by

se zena poradit s odbornikem, aby uvazil spravnou kombinaci.

Byliny maji mnoho riznych G¢inkt. Nekteré plsobi proti zanétim, jiné jako sedativa,
diuretika, a nebo jsou povzbuzujici. Lécebné postupy, pii nichZ se pouzivaji Cerstvé
nebo suSené rostliny se lisi. Mohou se pit jako ¢aj nebo odvar a nebo také jako vyluh.

Mohou se také prikladat na pokozku jako masti a obklady.

Bylina Pfi ¢em pomaha
Salv¢j Tato bylina zmenSuje poceni a miiZze byt pouzivana

jako ¢aj proti poceni

Alfa- Alfa Tato rostlina je bohata na mineraly, a to ptedev§im
( Vojtéska) vapnik. Plsobi podobné¢ jako podavani estrogenu.
Ttezalka Pouziva se k lé¢eni mnoha ptiznaki od deprese k

letargii a nespavosti, Spatné paméti a nervozité
Scullcap Sedativum,které zmirfiuje nervozitu a podrazdénost.
MtiZe se kombinovat s balzamem k 1é¢b¢é uzkosti

vedoucich k nespavosti



Sporys Je vhodny k 1é¢bé emociondlnich problému ( napf.
uzkosti). M¢l by se pit jako ¢aj nebo vyluh.

Bez ¢erny- kvét Pomaha hojit zanéty a zjemnit pokozku.

Cimifuga Racemosa Obsahuje estrogenové latky a pomuze upravit
nepravidelnou menstruaci, premenstruacni
syndrom a zhrublou pokoZzku.

Divoky Jam Pomaha pii bolestech vajecniki a délohy.

Vitex agnus castus Tato rostlina je vhodna plisobici v§eobecné v obdobi

klimakteria. Pomtze zmirnit pocity horka a poceni.

Cinské byliny

Vychodni 1ékafstvi se diva na nemoc jako na nerovnovahu nebo naruseni dvou
slozek télesné sily jing a jang. Zatimco zapadni 1€katstvi 1é¢i jen jednu chorobu jednim
lékem, c¢inské 1ékarstvi vytvaii 1éky a davkovani pro kazdou jednotlivou Zenu. Mezi
¢inské byliny patii: proti no¢nimu poceni je dobry NUO DAO GEN, proti navalim
horka je QUING HUO, proti slabnuti vlasi BAO SHAO YAO a SHANG SHEN ZI, na
suchou a svédivou pokoZzku DI FU ZI a na bolestivost a suchost pochvy SHE CHAUNG
Zl.

Akupunktura

Toto slovo pochazi z latiny a znamena ,, pichani jehlou®. Teorie akupunktury je
zalozenéd na ptedpokladu, Ze Zivotni sila nebo energie proudi télem cestami, které se
nazyvaji meridiany a 1i$i se od mist pribehu nervovych vlaken. Tento tok musi byt
nepreruseny, aby bylo télo zdravé. JestliZze onemocnime, energie, kterd proudi podél
ur¢itych merididnu mtze byt naruSena i v misté i podstatné vzdaleném od zasazené Casti
téla. Odbornik, ktery se zabyva akupunkturou se snazi obnovit tok energie pomoci
médénych, stiibrnych nebo zlatych jehel, které vpichuje povrchné do svalii na urcitych
mistech meridianu. Jehly se vpichuji bud’ kolmo, ¢i pod ur¢itym thlem a nebo zcela

vodorovné a to zavisi na poloze bodu, ktery ma byt napichnuty. Jehlou se poté



otaci, pohybuje vzhiiru, ¢i se vyuZzije k vytvateni tepla ¢i slabého elektrického proudu.
Akupunktura je jednou z mala vychodnich technik, kterd je uznavana na Zapad¢, byt
jeji uplatnéni neni zdaleka tak rozsahlé. V Ciné se i dokonce pii operacich srdce
napiiklad pfi transplantaci srdce se provadeji s pouzitim akupunktury jako jediného

prostiedku ke zmirnéni bolesti.

Akupresura

Je podobna akupunktufe, ale misto jehel se k obnové energie na meridianech
pouziva tlak. Pomoci palpace se provadi nervosvalova masaz s cilem obnovit tok
energie. UrCité body se stlacuji tak, aby se posilily nervy, které vedou k zasazenym
organtim. Hlavnim rozdilem mezi akupresurou a akupunkturou je ten, Ze si akupresuru
muze provadét ¢lovek sam. Zpocatku mize byt obtizné najit ty spravné body, které je
zapotiebi stlacovat. Akupresuru Ize pouzivat ke zmirnéni bolesti, také ke zlepSeni
celkového zdravotniho stavu, a nebo také k odstranéni urcitych pfiznakt jako je
napiiklad ztuhlost kloubii. O akupresuie se tvrdi, Ze zlepSuje celkovy zdravotni stav a

nékterym organtim pomaha uvolnit pfebytecnou energii.

Vodolécba

Tato metoda vyuziva k 1é€bé vodu a to bud jako napoj ¢i formou koupeli.
Vodolétba byla nejvice oblibena v dob& starovékého Rima a nékteré 1azné, které byly
Vv té¢ dobé pouzivany, jsou jesté dnes v provozu. Vodolécba se zamétuje na zvyseni toku
krve do pokozky a odplavovani zplodin. VétSina typa vodolécby pouziva stiidave
horkou a studenou vodu. Horka voda se pouziva k roztahovani cév a zvySuje prokrveni
pokozky. Tento proces trva pét, deset i patnact minut a to podle stavu a citlivosti
pacienta. Tato procedura by se neméla pouzivat u lidi se srde¢nimi obtizemi. Druhd faze
1é€by zahrnuje sprchovani, polévani studenou vodou, ¢i studené koupele, které naopak
cévy stahuji a snizuji pratok krve a podporuji proudéni krve do srdce a organii, kterymi

se telo zbavuje nezaddoucich latek.



Sauna

Pivodné sauna predstavovala kombinaci teplych koupeli a studenych sprch.
Finové, ktefi vyvinuli moderni saunu, zaménili horkou koupel za suché teplo z kamen
vyhfivani je vystfidano studenou sprchou a pak nasleduje kratky pobyt v sauné
ukonc¢eny tfenim hrubym ruénikem. Prvni stupen by mél vést k silnému poceni
pfi této 1écbé dochazi k zlepSovani krevniho obchu, zpevnéni svali, Cisténi pokozky a

vytvateni pfijemného pocitu

Skotské stiiky

Hork4 a studend voda se stfidavé stiika nahoru a dolti smérem po pateti
tato 1écba podporuje patetni nervy tim, ze krev stiidavé pritéka a odtéka z oblasti patete.

Tato terapie ma 1€cit bolesti jako jsou naptiklad migrény

Sedaci koupele

Tento druh koupele se provadi ve dvou nadrzich, jedna je se studenou a druhd
s horkou vodou. Nejprve se ponoii hyzdé a kycle do horké vody a nohy se ponofi do
studené vody, v tomto stavu se vycka pét az deset minut a pak se koupel obrati cilem
obou fazi je dodani vyZivy panevni oblasti pfisunem krve a odstranéni zplodin rychlym

odtokem krve

Para

Je to druh termalni 1écby.T¢lo je v pafe, ale hlava je mimo dosah pary
teplo je zde vlhké a ne suché, poceni se dostavi rychleji a Cisténi pokozky od odpadnich
latek je ucinnéjsi. Po patnacti minutach se ¢lovek osprchuje studenou vodou, aby se

vratila pivodni teplota téla a poté by mél clovék odpocivat



Joga

Je nelépe znama ze vSech terapii, kterd zahrnuje meditaci a pohyb. Holisticky
pfistup jogy se sklada ze strecinku, dusevniho uvoliiovani a hlubokého dychani, velice
ucinné pomaha pii obtizich v obdobi klimakteria. Hlavnim cilem je podpofit zdravou
mysl, aby zila ve zdravém t€le a uvést télo i ducha do rovnovahy.

Joga je sestavena ze souboru pozic, které se nazyvaji asany a podporuji uvolnéni
a vlacnost té€la a vyrovnanost mysli. Nekteré studie prokazaly, Ze joga miiZze sniZovat
krevni tlak a zmiriovat menstruacni potize.Kazdy muize provozovat jogu a to bez
ohledu na stafi. Nejsou k tomu zapotiebi n¢jaké zvlastni pomuiicky ¢i podminky. Staci si
jen najit néjaké klidné a pohodlné misto, né¢jakou zinénku ¢i podlozku a obléci si volné
obleceni. Kdyz se dosahne spravné polohy, kazdy sval a kloub se natahuje a tudiz 1
procvicuje.

Po sestavé by se méla zena uvolnit, aby se mohla zaméfit svou mysl na

vytvofeni pfijemného klidného stavu. Jogu mohou provozovat mladi i stafi, pruzni i
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poradit se svym Iékafem., nez za¢ne joOgu provozovat.

( Miriam Stoppardova, Klimakterium )



8 PSYCHICKA PRiIPRAVA NA KLIMAKTERIUM

&.1. Planovani budoucnosti

Klimakterium ptedstavuje velmi diilezitou kiizovatku v zivoté kazdé zeny. Kdyz
je vsak klimakterium vidéno pozitivng, mize byt i piijemné. Zivot je fadou milnikd a
zatimco dfive, kdyZ byla Zena mladsi stale jen c¢ekala na to co pfijde, a jakmile Zena
zestarne, chce zpomalit, méla by se zamyslet co udélala, a casem muize pfijit na to, Ze je
tieba zménit svlij zivotni styl. Planovani nékolika let dopfedu jako planovani vyletu.

Zena by si méla predstavit, Ze to je jako odména za ty 1éta prace a vychovy déti.

Postoj k Zzené v klimakteriu

VétSinou se spoleCnost divd na klimakterium ziidka kdy pozitivné. Byva
chdpano poniZujicim nebo negativnim zplisobem. Neni proto divu, Ze Zeny maji
Z tohoto obdobi strach. Spolecnost, se svym obdivem k mladi a krase, vykresluje zeny
v klimakteriu jako iraciondlni, neurotické¢ ¢i nepiijemné. Je nezbytné, aby si Zena
udrzela pozitivni ndhled a nebrala vazn¢ myty, neporozumeéni a stereotypy udrzované ve
spole¢nosti. Zena, ktera zasvétila tietinu &i polovinu svého Zivota roding, ma stale jesté
¢as na to se vratit do Skoly, cestovat, ucit se novym vécem, pecovat o své télo nebo zacit
novou kariéru. Konec plodného obdobi nemusi nutné znamenat zakazy a fyzicky

upadek a moZnosti mohou byt spiSe lepsi nez horsi.

Pozitivni poznatky

Lepsi informovanost a pfipravenost na klimakterium pomilZe snaze zvladat jeho
piiznaky.

Zena zasluhuje sympatii a porozuméni od svého partnera a rodiny vice nez kdykoliv
predtim.

Rychlost starnuti se nahle v klimakteriu nezrychluje.

Zena ma pravo vzit tuto fazi zivota do vlastnich rukou. Zena se nemusi nutné spoléhat

na rady lékare. Existuji spousty relaxacnich a medita¢nich technik.



Zena mize délat kroky k udrzeni a dokonce ke zlepSeni kvality sexualniho Zivota,
dokonce 1 pfi menSim mnozZstvi estrogenu v organismu. Neni divod pro to, aby bylo
klimakterium obdobim sexudlniho tipadku. Neexistuje lepsi doba na realizaci novych
z4jmi a konicki. Zenskost neni totéz, co plodnost. Klimakterium neni zadatkem konce,

je to zacatek zbyvajici ¢asti vaseho zivota.

8.2. Pozitivni postoj

Prvnim krokem k vytvoteni pozitivniho pfistupu k obdobi klimakteria je podivat
se zpét a uvédomit si ¢eho Zena doposud dosdhla. To mlize znovu navratit jistotu a
posilit zenu pfi rozhodovani o budoucnosti. Bez ohledu na to jak Zena byla aktivni nebo
co jiz dosahla ve své préci ¢i roding, planovani budoucnosti miize pfinést smiSené
pocity. Zena se miZe ocitnout v pozici kdy mize zvazovat dvé moznosti: pokusit se
pokracovat v zivoté¢ i praci jako dosud nebo zacit provadét néjaké zmény, tfeba
zmenSenim svych pracovnich povinnosti. Je dileZité si najit néco co Zenu nedchne a co
ji bude bavit. Je také dobré, kdyz se napftiklad pfipoji ke skupin€ Zen stejného veéku, kde
si Zzeny sdé€luji své pocity a zkuSenosti. Méla by si najit vzor pro pokracovani svého
produktivniho a tviirc¢iho Zivota, méla by zapomenout na své slabiny a uvédomit si své
piednosti a pak by se méla vydat na cestu realizace svych idealt.

Ackoliv sila a zdravi zavisi v obdobi klimakteria z vyznamné €asti na zdravé
vyZzivé a cviceni, nejsou to jedind vychodiska, ze kterych byste méla Cerpat. Relaxace,
odpocinek a rGzné Cinnosti ve volném case pomohou udrzet aktivitu a psychickou
zdatnost.Zena by se méla také presvédéovat, Ze sebedivéru. Nikdy by si neméla
pfipustit takové myslenky jako jsou, Ze jste neatraktivni, bez Sarmu. Proto by si Zena

m¢ela opakovat nasledujici body:”

e Zejeji télo je silné a zdravé a kazdym dnem se miiZe stat
jesté zdravesi
e Jeji télesny metabolismus je vykonny a vyvazeny

e Jizdravou vyzivu



o Uci se ovladat stres

e Pracuje vykonn¢ a odpoveédné

¢ Nic ji nebrani a ma moznost uzivat si zivota

e Jeji zivot nalezi ji a piindsi ji radost

e Jeji ptatele a rodina jsou piijemnéjsi nez kdykoliv predtim
e Skazdym dalSim dnem prochazi klimakteriem snadnéji a

pohodInéji

8.3. Naplanovéani svych prednosti

Vsichni mame vice schopnosti, uspéchti a prednosti nez si myslime a je proto
dalezité si je nékde vyjmenovat. Tim si vytvoiime protilatku proti pocitim neschopnosti
a vycCerpani a poloZime zéklady, na nichZz budeme moci postavit své plany na

sebezdokonalovani. Takovy plan by mél obsahovat asi toto:

Jaké ma Zena prednosti?
Zde by si méla vyjmenovat Siroké spektrum vSech ptednosti. Méla by si poznamenat
své zkuSenosti ze zaméstnani a vSe co povazuje za uspéchy. Vysledkem by mél byt

zivotopis skladajici se ze zkusSenosti, vzdélani, zaméstnani, konickl a ispéchi.

Co by rada délala?
Zde by si méla Zena poznamenat, co vSechno chtéla udélat a neudélala. Nyni je ten
pravy &as, aby Zena uskute¢nila nesplnéna piani. Zena by si méla napsat vycerpavajici

seznam- nic neni prili§ nesmyslné, aby to nemohlo byt zaznamenéno.

Jak muZe své schopnosti vylepSit?
Zena by se méla zeptat sama sebe, zda by nechtéla navitévovat né&jaky kurz a
zopakovat si néco, co diiv uméla. Nebo zda nejsou néjaké schopnosti, které by staly za

procviceni ¢i vylepSeni.



Jak miiZe své schopnosti vyuzit?

Aby se mohla Zena spravné¢ rozhodnout, jak nejlépe vyuzit své schopnosti a to souc¢asné
1 budouci, méla by uvazit jakou praci by nejradéji d€lala. Méla by také vzit v iivahu
faktory jako jsou volny cas, umisténim, penézni ohodnoceni, doprava, domadci
povinnosti. Zda ji rozvrh dovoli dobrovolnou praci, plny ivazek nebo ¢aste¢ny tvazek
Vv zameéstnani. Jak by si pfedstavovala idealn¢ straveny volny Cas. Piedstavte si, ze mate
neomezené moznosti a napiste si kazdou prilezitost, kterd by se vam mohla hodit. Méla

by jste vSe vyzkouset a poté se rozhodnout co by bylo pro vas nejlepsi.

( Miriam Stoppardova, Klimakterium)



9 POSTOJ K ZIVOTU V KLIMAKTERIU

9.1. Relaxace

Kdyz bude zena uvolnéna, budou se ji problémy fesit snaz a dokonce si i 1épe
poradi se svymi osobnimi vztahy. Nebude vznétliva a agresivni a uSetii si tak energii,
kterou bude moci pouzit jinde. Relaxace také pomahd zmirnit nékteré klimakterické
pfiznaky jako jsou naptiklad navaly horka. Zena bude uvolnénd, energicka a

optimisticka.

Celkové uvolnéni svali

Tato metoda byla vyvinuta v Stanford Heart Disease Prevention Centre a byla
pfijata vétSinou odbornikl na relaxaci po celém svété. Pomize vyrovnat se stresem,
nizkym krevnim tlakem, bolestmi hlavy a ke zlep3eni kvality spanku. Zena by si méla
najit tiché misto, lehnout si nebo si sednout na Zidli a zavfit o¢i Za¢ne napinat svou
pravou ruku a pak ji zase uvolni. Nyni si pfedstavi, ze je jeji ruka tézkd a tepla.
Opakuje postup s piedloktim, horni ¢asti paze a s ramenem, potom pokracuje pravym
chodidlem, lytkem a stehnem. Pak udéla totéz s levou stranou svého téla. KdyZ skonc¢i,
mély by Zené paZe a nohy piipadat tézké, uvolnéné a teplé. Zena by méla chvili vydrzet
a podporovat tento pocit, aby si zvykla. Nyni uvolni svaly kolem ky¢li a pasu. Necha
uvolnéni piejit od bficha ke hrudi. Dobry zplsob je predstavit si, jak podlozka pod
zenou tlaci na zada tak, ze mé pocit tihy. Nyni nechd uvolnéni pfejit do ramen, brady a
svalil obli¢eje. Dava zvlast pozor na svaly kolem oci a ¢ela- napne je a pak je uvolni.
Skon¢i tim, Ze si pfedstavi, ze celo je chladné a hladké. Je-li to mozné, méla by
provadeét toto cviceni dvakrat denn€, pokazdé asi 15-20 minut, ale 1 pouhé tfi minuty

umozni citit se Zen€ dobie.

Celkové duSevni uvolnéni
Slouzi k odstranéni stresu, nervozity a napéti. Je to takovy typ meditace, v niz se

sméiuje k oddéleni myslenek od téla, aby se vytvofril prostor, ktery neobsahuje zddné



starosti nebo nepfijemné myslenky. Je dilezité si najit misto, kde nebude zena nikym
ruSena, sedne si ¢i lehne a zhluboka za¢ne dychat.

Zena by méla dovolit svym myslenkam, aby se volné shromazdily v jeji hlavé.

Méla by zastavit vSechny myslenky, které se ji budou vracet, jednoduse tim, Ze fekne
,»he* Zastavi vSechny myslenky, které se k ni budou vracet, jednoduse tim, ze fekne
,»ne“, kdyz se nadechne a opakuje to, dokud neodejdou. Se zavienyma ocima si
ptredstavi néznou krajinu jako €isté modré nebe nebo klidné mote. Soustfedi se na své

dychani. Pfipomene si, Ze jeji svaly jsou uvolnéné.

9.2 Dusevni kondice

VétSina lidi se stard jen o fyzické zdravi, zatimco nad duSevnim zdravim se
zamysli malokdo. Zeny, bez ohledu na rodinny stav, trpi vice dusevnimi nemocemi nez
muzi a to zejména v obdobi piechodu se stavaji vice zranitelné. DuSevni zdravi lze
udrZovat stejné jako télesné. Sebepoznani vyzaduje vysokou sebekriti¢nost. Musi se
pochopit, Ze utrpeni nejsou jedinecnd, Ze t€zka obdobi ptfichdzeji a odchazeji, neptizen
osudu je bézny jev a ze nékterd selhdni jsou neodvratnd. Se stafim bychom mély
zapomenout na pfedsudky a ptedpojatosti a neustdle byt pfipraveny meénit stanoviska.

Potfebujeme pracovat s naSimi emocemi konstruktivné a uzite¢né¢ a zéaroven zlstat

citlivé a jemné samy k sob¢.

UdrzZeni duSevniho zdravi

Stejné jako sval ochabne, kdyz se neprocvicuje, tak mozek ochabne a zpomali
svou ¢innost, jestlize se nepremysli. Nejlepsim dusevnim cvicenim je prace. Prvnim
typem jak udrzet duSevni svézest je denni intelektudlni Cinnost. Jak stirneme, nas
mozek ztraci schopnost vytvaiet nova spojeni. Musime se proto snazit stidle pouzivat
stard zavedend spojeni nervovych bunék. Toho 1ze dosdhnout myslenim. Mysleni neni
pasivni proces, ale je to ucast na okolnim déni.

Déle pokud ma Zena tfeba moznost navstévovani vecerni Skoly, tak at’ tuto

moznost urCité vyuzije. Také je dobré navstévovat knihovnu, kde se mize vzdélavat.



UdrZovani paméti

Se stafim se zlepsSuje dlouhodoba pamét’, ale s kratkodobou paméti to je horsi. Je
nekolik typil jak pamét’ procvicovat.
Pti cteni knihy, naptiklad seznamte ostatni ¢leny rodiny s postavami, které se objevuji
v knize

Kdyz jde zena na nakup, méla by se rozpomenout na co nejvice druhu zbozi,
kter¢ chtéla, bez pouziti seznamu.
Kdyz si Zena potiebuje zapamatovat vice véci, méla by si ud¢lat mimo technickou
pomticku, podle niz bude zapamatovani snadnéjsi.
Kdyz zena napftiklad ztrati n¢jakou véc, méla by k jejimu nalezeni dospét vyluCovaci

metodou. Méla by si napsat ¢innosti,které délala pred ztratou.

9.3. Zivotni styl

Jak Zena starne jeji zazivaci ustroji je méné efektivni a traveni trva déle. T¢€lo si
jiz neumi tak rychle poradit s potravinami, které obsahuji vice kalorii. T¢lo jiz
nepotiebuje tolik kalorii, ale vitamini a minerali potfebuje stale stejné mnozstvi. Tou
nejlepsi dietou v obdobi klimakteria by méla byt ta, kterd obsahuje Cerstvé potraviny,
obilniny, zeleninu, ovoce, ofiSky, motské zivocichy, libové maso a pfilezitostné vejce.
Nekteré bilkoviny jsou pro zdravi nezbytné, ale jejich pfiliSné mnozstvi a to zvlasté ve
formé tuéného masa, mize vést k nedostatecnému vsttebavani vapniku.Esencialni
mastné kyseliny jsou nezbytné pro metabolismus vapniku a télo je ale neumi vytvofit.
Nejlepsimi tuky jsou ty které se vyskytuji v tplné pfirozenych potravinach, jako jsou
rostlinné oleje nebo rybi tuk. Tukiim, kterym by se zena méla vyvarovat jsou nasycené

tuky a to napiiklad kokosovy olej ¢i palmovy olej.



Vitamin A
Je nezbytny pro zdravi a rast kize, oCi a sliznic. Nedostatek tohoto vitaminu muze

zpusobit Seroslepost, vétsi nachylnost k infekcim a hrubou Supinatou ktizi.

Vitamin B komplexu

Kdyz Zena uZzivd hormondlni terapii bude potfeba uzivat vitamin B6, protoze
hormonalni terapie zptsobuje jeho nedostatek. VSechny vitaminy B funguji v harmonii.
Jejich ucinky zahrnuji pomoc ve vyuziti cukrt, také udrzuji zdrava jatra a stabilizuji
¢innost mozku. Nizké davky vitaminu B mohou vést k emociondlnimu rozladéni, inavé

a podrazdénosti.

Vitamin C

Tento vitamin pomaha hojit poranéni a popaleniny a podporuje tvorbu kolagenu.
Vitamin C pomaha nadledvinam a imunitnimu systému bojovat s riznymi infekcemi a
alergiemi.

Vitamin D

Spolecné s vapnikem a estrogeny je vitamin D nezbytny pro udrzovani kostni hmoty.

SlouZi k ochrané pied osteopordzou. Podporuje vstiebavani vapniku a fosforu ze stiev.

Vitamin E

Miuze byt nazyvan také jako ,, klimaktericky vitamin®“. Miize mit chemické ucinky
podobné estrogenim. Vitamin E muze také ulevit navalim horka, psychologickym
klimakterickym pfiznakiim. Plsobi také jako antioxidant a napomahd udrzovat bunky

zdravé.

Dr. Miriam Stoppardova ve své knize Klimakterium strany 145 vydané roku 1995

V Bratislaveé uvadi ze:

Kalcium
Nérodni spolecnost pro osteoporézu doporucuje Zendm pies 40 let které nejsou na

hormonalni substitucni 1é¢be, aby uzivaly denné 1500 mg vapniku, Zendm pres 40 let



uzivajicim hormonadlni terapii doporuc¢uje 1000 mg denné a zeny pies 60 let by mély
uzivat 1200 mg. Kalcium je nezbytné pro dlouhodobé zdravi kosti, bude chranit srdce,

napomuze proti vysokému krevnimu tlaku a snizuje hladinu tukt v Krvi.

Vitamin A ( retinol a karoten)
Zdrojem jsou: mrkev, $penat, tufin, merunky, Cerstva jatra a sladké brambory

Pomaha pfi: silném menstruacnim krvaceni, u karcinomu prsu

Kyselina listova ( vitamin z B komplexu)
Zdrojem jsou: ofisky, hrasek, fazole, zelena listova zelina

Pomaha pfi: osteopordze, diabetu mellitu

Vitamin B3 ( niacin)
Zdrojem jsou: maso a dribez, ryby a lusténiny
Pomaha pfi: hyperlipidémii ( vysokd hladina tukl v krvi) a pfi hypoglykémii ( nizka

hladina cukru v krvi)

Vitamin B6 ( pyridoxin)

Zdrojem jsou: maso, dribez, ryby, banany, obilniny a mlécné vyrobky

Pomaha pfi: diabetu mellitu, abnormalitach d€lozniho ¢ipku

Tento vitamin se musi dopliiovat u Zen, které uzivaji hormondlni terapii, protoze

hormondlni terapie zptsobuje jeho nedostatek.

Vitamin B12 ( cyanocobalamin)
Zdrojem jsou: ryby, vejce, drubez, mléko, soja

Pomaha pfi: zkostech, depresich, proménéach nalad a pfi unavé

Vitamin C ( kyselina askorbova)
Zdrojem jsou: citrusové plody, jahody, brokolice a zelené papriky

Pomaha pfi: silném menstruacnim krvaceni, abnormalitach délozniho ¢ipku



Vitamin D ( kalciferol)
Zdrojem jsou: rybi tuk, celozrnny chléb, obilniny a margarin

Pomaha pii: Spatném vstiebavani vapniku, vedouci ke zvySeni rizika osteopordzy

Vitamin E ( tokoferol)
Zdrojem jsou: rostlinné tuky, zelenina, obilniny, celozrnny chléb a suSené fazole
Poméha pfi: navalech horka, uzkostech, aterosklerdze a pti poSevnich problémech jako

je suchost pochvy.

Prospé$né mineraly

Hot¢ik slouzi k pfeméné vitaminu D v jeho G¢innou formu a také udrzuje
vapnik, ktery je rozpustny v krvi. Mlze také pomoci, pokud ma Zena malo energie a pfi
nedostatku vitality. Nedostatek hoi¢iku narusuje kalcifikaci kosti, oslabuje jejich rist a
snizuje hladinu vapniku.

Sodik je nezbytny pro normalni stahy svalovin a funkci srdce. Také pomaha pfi
unavé, uzkostech a depresich. Také pomaha pii hypertenzi.

Zinek je pottebny pro funkci hormont a dobrou funkci mozku a také pro stavbu

novych bunék.

Kalcium
Zdrojem jsou: mléko a mlécné vyrobky, citrusové plody, suSeny hrach a fazole

Poméha pfi: osteoporoze, hyperlipidemii a pii hypertenzi

Magnezium
Zdrojem jsou: ofechy, sojové boby, celozrnné obilniny a zelend listova zelenina
Poméha pfi: osteopordze, unavé€, diabetu mellitu, uzkostech a depresich a také pii

onemocnéni koronarnich cév”

Sodik
Zdrojem jsou: banany, suSené ovoce, maso, burské maslo a pomerancova §t'ava

Pomaha pfi: inavé, onemocnéni srdce, hypertenzi, izkostech a depresich



Zinek
Zdrojem jsou: jatra, vejce, dribez, moisti zivoCichové a maso

Pomaha pii: osteoporoze

Zelezo
Zdrojem jsou: ofechy, Cervené maso, vajecny zloutek, zelena listova zelenina, suSené
ovoce a jatra

Pomaha pii: silném menstrua¢nim krvaceni

Chrom
Zdrojem jsou: maso, syry, obilniny a chléb

Poméha pfi: hypoglykémii

Bioflavonoidy
Zdrojem jsou: veSkeré citrusové plody
Pomaha pfi:navalech horka, pfi silném menstruaénim krvaceni, pfi vaginalnich obtizich

a podrazdénosti

( Miriam Stoppardova, Klimakterium)



10 KULTURNI TRADICE

Zapadni kultura, ktera je zaméfena na mladi a modu musi nutné povazovat
stiedni v€ku za velice nudny a neatraktivni. Neni piekvapenim, Ze jsou Zeny ovlivnény
zapornymi vztahy ke starnuti a klimakteriu. V mnoha jinych kulturach se mnohem
méné zdiraznuje mladi a pivab a naopak klimakterium je zndmka vyssi spolecenské
irovné a proto je brano velmi pozitivné. Zeny z téchto kultur si jen méalo kdy stézuji na
néjaké piriznaky klimakteria a deprese jsou vzéacnosti. Klimakterium je sice obecny
biologicky jev, ale vriznych kulturach se k nému pfistupuje jinak. V nékterych
spole¢nostech, kde jsou Zeny soucasti Sirsi rodiny spolecné se svymi détmi a vnoucaty,
mize obdobi klimakteria znamenat novou pozici moci a prestize. Zena muize ziskat
novou vyznamnou ulohu, v niz radi détem s vychovou a pomahé hlidat a vychovavat
sva vnoucata. V nékterych kulturach se zdé, ze zadné ptiznaky klimakteria neexistuji.
V jedné studii 500 Indek prohlasovalo, ze neprod€laly zadné znamky klimakteria.
Jestlize jsou néavaly horka zavinény kulturou, je to vyznamny a smutny odraz vlivu
kultury na Zeny. Je vice nez pravdépodobné, Ze kulturni vlivy maji schopnost zmiriiovat
ptiznaky klimakteria a ne je pfimo pisobit. Ve spolecnosti, ve které se klimakterium
oslavuje se Zeny dokazi lépe vyrovnat s obtizemi. Chtéla bych se zminit o nékterych
zemich, kde Zeny proZzivaji obdobi klimakteria. V kazdé zemi je urcitd odliSnost jak

Zeny toto obdobi proZivaji.

Kanada
- Po obdobi klimakteria se zeny z indianského kmene Cree zacinaji ucit Samanské a

1é¢itelské umeni.

Amerika
- Ve Spojenych Statech je klimakterium zacatek starnuti, ktery je jevem zépornym.
Americké Cernosky prozivaji klimakterium snadnéji, snad protoze spojuji veék se

sexudlni vyspélosti



Mexiko
- Staii je stavem kladnym a proto MexiCanky jen velice malo kdy vyhledavaji 1ékafskou

pomoc Vv obdobi klimakteria.

Afrika
- Pro nékteré Africanky je klimakterium pocatkem vyssi pozice, kdy mohou organizovat
praci mlad$im. Pro zeny z kmene Kung v Botswané je obdobi po klimakteriu ¢asem

sexualniho uvolnéni.

Indie
- V Rajasthanu Zeny, které jsou po klimakteriu uz nemusi nosit zavoj. Star$i zeny jsou

zahrnovany vétsi uctou a hraji v rodin€ dalezitou ulohu pii rozhodovani.

Japonsko
- Japonky si stéZuji na relativné maly pocet pfiznakd, ale trpi bolestmi hlavy a strnutim

ramen. Japonska kultura mize nutit Zeny k potlacovani pfiznakt klimakteria.

Spojené kralovstvi Velké Britanie a severniho Irska

- Zeny ze zapadni spole¢nosti tihnou k nazoru, Ze klimakterium je stav vyzadujici 1é¢bu.
Nékteré zeny mohou povazovat klimakterium za ukonceni jejich mladi a Zenskosti a
pocatek sexudlniho upadku, protoze se v zapadnich zemich zdlraziuje sexudlni

pfitazlivost.

( Miriam Stoppardova, Klimakterium)



EMPIRICKA CAST

1. EMPIRICKE SETRENI

1. Namét a vyzkumny problém

Téma: Klimakterium v Zivoté zeny

2. Dosavadni stav poznani
Nejsem si védoma, Ze by bylo provadéno vyzkumné Setfeni na téma Klimakterium

V Zivoté zeny.

3. Cil a hodnota vyzkumu

Cilem mé prace bylo zjistit, jak jsou Zeny v Praze a v Sedl¢anech informovéany o
klimakteriu, zda preferuji hormonalni terapii, ¢i jestli davaji prednost alternativni
terapii. A zda zenam, které uzivaji hormonalni terapii, jsou provadéna vSechna potiebna

vysetieni.

4. Piredmét vyzkumu
Zkoumanou oblast tvofi ndhodné¢ vybrané¢ Zeny z Prahy a ze Sedl¢an, které se

prochazeji obdobim klimakteria.

5. Casové rozmezi vyzkumu
Vyzkum byl zpracovan od : 3. 1. 2008 — 17. 3. 2008

6. Metody a techniky
Pii vyzkumném Setieni bylo vyuzito anonymnich dotazniki, s pouZitim uzavienych a
otevienych otazek.

Dotaznik obsahuje 14 otazek, na které Zeny v obdobi klimakteria odpovidaly.

7. Zpracovani
Bylo osloveno 150 respondentek. Ziskana data byla zpracovana kvantitativni, které byly

vyjadieny v %, a také kvalitativné. Jednotlivé poloZzky byly zpracovany do grafi.



2 HYPOTEZY

Hypotéza ¢.1.: Domnivam se, ze Zeny v Praze jsou daleko vice informované, nez

zeny v Sedlcanech.

Hypotéza ¢.II: Predpokladdm, ze vice nez polovina Zen v obdobi klimakteria

uziva hormonalni terapii.

Hypotéza ¢.11I: Domnivam se, ze vSechny Zeny uzivajici hormonalni terapii jsou

obeznameny s Uc¢inky 1écby

Hypotéza ¢.IV: Domnivam se, Ze vice nez 80% Zen v klimakteriu vi o moZnosti

kontaktovani klimakterickych center.

Hypotéza ¢. V: Domnivam se, Ze vSem Zenam pied zahdjenim hormonalni

terapie jsou provadéna veskera potfebnd vysSetieni.

Hypotéza ¢. VI: Pfredpokladam, Ze vice nez 50% zen déava prednost alternativni

terapii pred hormonalni terapii.

Na zaklad¢ téchto hypotéz jsem sestavila dotaznik, ktery je uveden v ptiloze.



3 GRAFICKE ZNAZORNENI

GRAF &1

Praha

Do jaké vékové kategorie se radite?

4% 3% 6w
14% 0 E méné nez 35 let

B 36-40 let
0 41-45 let
0 46-50 let
B 51-55 |let
056 a vySe

28%

45%

Touto otdzkou jsem chtéla zjistit v jaky primérny vék mély respondetky, které
odpovidaly na mtj dotaznik v Praze. Nejvice jich bylo v kategorii 46-50 let a konkrétné
45%. Druhym nejvétsim poctem bylo v kategorii 41-45 let a poté kategorie 51- 55 let.
Ostatni kategorie byly jen v malych procentech a to v kategorii 36-40 let odpovédelo 6%
respondentek, v kategorii 56 a vyse odpovédelo 4% a nakonec v kategorii méné nez 35

let odpovédélo 3% dotazovanych respondentek.



GRAF ¢.2

Sedi¢any

Do jaké vékové kategorie se radite?
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Touto otazkou jsem zjist'ovala vek respondentek, které odpovidaly v Sedlcanech. Jako

Vv predeslé otazce, nejvice dotazovanych bylo v kategorii 46-50 let a to konkrétné 57%.
Dale 19% dotazovanych respondentek bylo ve vékové kategorii 41-45 let. Dalsi kategorii
byla 51-55 let a odpovédélo 14%. V kategorii 56 a vySe odpoveédélo 6% respondentek a
v kategorii 36-40 let odpovédélo 4% respondentek.



GRAF ¢.3

Praha

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

0 4%
17% 21% I zakladni

B stiedni bez maturity
O stiedni s maturitou
23% O vy$si odborné

35% B vysokoskolské

Touto otdzkou jsem zjist'ovala jaké vzdélani mély dotazované respondetky. Zajimalo mé
to, protoze vzdelani ovliviiuje uroven znalosti. Nejvice respondentek v Praze ma
stitedoskolské vzdélani s maturitou a to 35%, druhou nejvyznamnéjsi skupina byly Zeny
se sttedoskolskym vzdélanim bez maturity a to 21%. Zen s vysokoskolskym vzd&lanim

bylo 17% a ze zakladnim odpovédélo 4% dotazovanych.



GRAF ¢4

Sedléany

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
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Vysledky této otdzky dopadly tak, Ze v SedI¢anech je nejvice Zen se stiedoSkolskym
vzdélanim s maturitou a to ve 38%, za ni nasleduji Zeny se stiedoskolskym vzdélanim
bez maturity ve 38%. Poté dalsi pomérné velkou kategorii byly Zeny ze vzdélanim
zakladnim a to ve 14% a Zeny se vzdélanim vyssim odbornym téch bylo 4% a

vysokoskolskym 3%.



GRAF ¢&.5

Praha

Mate néjaké obtize spojené s klimakteriem?
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V této otdzce mé zajimalo, zda maji Zeny v obdobi klimakteria maji néjaké obtize.

VétSina zen v Praze a to 58% odpovédely, Ze obtize maji. Ve 42% tomu bylo naopak.



GRAF ¢.6

Sedléany

Mate néjaké obtize spojené s
klimakteriem?

0%
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Onevim

V Sedl¢anech odpovédély zeny v 65% ,Ze obtize maji a v 35%, Ze obtiZe nemaji. Na tuto

otazku odpovidaly Zeny v Sedl¢anech.



GRAF ¢. 7

Praha

Jestlize mate jaké?
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Zde odpovidaly zeny na ptedchazejici otdzku a to zda-li maji n&jaké obtize spojené

s klimakteriem. V této otazce mé zajimaly akutni ptiznaky zen v klimakteriu. Pfestoze
tyto pfiznaky nepatii mezi nejzavaznéjsi, Zenam velmi znepiijemiiuji Zivot. Casto jsou
tyto pfiznaky pticinou zahdjeni hormonalni terapie. Kazda Zena pocituje tyto piiznaky
jinak intenzivné. 23% zen v Praze odpovéd€lo, ze trpi navaly horka. Stejné procent
respondetek a to 22% odpovédelo ze trpi pocenim a podrazdeénosti. 19% respondetek

odpovédélo, ze trpi nespavosti a 11% bolestmi hlavy. 3% dotazovanych maji deprese.



GRAF ¢.8

Sedi¢any

Paklize mate jaké?
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3% 11%

H jiné...

Zeny v Sedl¢anech odpovidaly na tuto otazku takto. Ve 24% Zeny odpovédély, ze maji
navaly horka, 23%, Ze je trapi poceni, 21% Zen trpi podrazdénosti, dale 18% trpi

nespavosti. 11% respondentek opovédélo, ze trpi bolesti hlavy a 3% trpi depresemi.



GRAF¢. 9

Praha

Uzivate hormonalni terapii?

O ano
®Ene

Zeny v Praze odpovidaly na otazku zda uZivaji hormonalni terapii. 60% Zen odpovédélo,

ze hormonalni terapii neuzivaji a 40% odpovéedélo, ze uzivaji.



GRAF ¢. 10

Sedléany

Uzivate hormonalni terpii?
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Zeny v Sedl¢anech odpovidaly, Ze 55% neuziva hormonalni terapii. Naproti tomu 45%

dotazovanych respondentek hormondlni terapii uziva.
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Praha

Jaky druh hormonalni terapie uzivate?
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Touto otazkou jsem chtéla zjistit jaky dru hormonalni terapie Zeny nej€astéji uzivaji.
Nejvice odpovédi bylo, ze zeny v Praze uzivaji tablety a to v 84%, ve 13% Ze pouzivaji
naplastl a ve 3% podkozni implantaty. Zadna z dotazovanych neuvedla jinou formu

aplikace a forma geld byla taktéZ v zastoupeni 0%.
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Sedléany

Jaky druh hormonalni terapie uzivate?
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Zeny, které odpovidaly v Sedl¢anech uvedly, Ze nejvice pouzivaji tablety a to v 83% a
V 17% néplastl. Jedin€ na tyto dvé kategorie Zeny odpovidaly. Kategorie jako gely,

podkoZni implantaty a jiné, tak na ty neodpovédéla Zadna Zena.



GRAF¢. 13

Praha

Byla Vam pred nasazenim hormonalni terapie
provedena tato potiebna vysetieni?

0% 11% O hormonalni hladiny

23%
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@ ultrazvuk
1% 24%

B zadné

Tady jsem chtéla zjistit, do jaké miry 1ékafi vySetiuji zeny pfed nasazenim hormonalni
terapie.

Nejcastéji se Zenam v Praze provadi cytologie a to u 24%. Cytologie by se méla
provadét kazdé zenég, nejen pii hormonalni 1écbe. Druhym nejcastéjsim vySetienim je
ultrazvuk a to ve 23%. Ve 21% jsou provadény jaterni testy a u 20% Zen je provadéna
mamografie. Hormonalni hladiny vySetfovali 1€kati pouze u 11% zen. A 1% Zen byla

provedena senzitometrie.



GRAF ¢. 14

Sedléany

Byla Vam pred nasazenim hormonalni
terapie provedena tato potrebna
vysSetieni?
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U zen, které odpovidaly v SedI¢anech tomu bylo takto. 25% Zen byly proveden jak
ultrazvuk, tak cytologie. 24% respondentek bylo pfed nasazenim hormondlni 1é¢by
provedeno vysetieni jaternich test a 18% byla provedena mammografie. Jen 8% Zen

byly provedeno vySetfeni hormonalnich hladin. A denzitometrie byla v zastoupeni 0%.
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Praha

Jsou Vam tato vysSetreni pravidelné
kontrolovana?
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Touto otazkou jsem chtéla zjistit jestli jsou Zendm v Praze vySetieni pravidelné
kontrolovana. 87% dotazovanych Zen odpovédé€lo, Ze jim vySetieni jsou kontrolovana, ale
jen nékteré z nich. 10% zen vysetfeni nebyla kontrolovana a jen 3% zen byly

kontrolovéana vSechna vySsetieni.
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Sedl€any

Jsou Vam tyto vysSetreni pravidelné
kontrolovana?
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83% zen v SedI¢anech jsou vysetfeni kontrolovana ale jen néktera. 11% Zen zen
odpovédelo, ze jim vysSetieni nejsou kontrolovana a jen 6% Zen jsou kontrolovana

vSechna.



GRAF ¢. 17

Praha

Jsou Vam znamy u€inky hormonalni

terapie?
8 ano
14%
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81% jsemnad tim

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zda jsou Zenam v Praze, které uzivaji hormonalni
terapii, znamy jeji u€inky. 81% Zen G¢inky hormonalni terapie znamy jsou. Dale 14% Zen

nad tim nepfemyslelo a 5% Zen U¢inky hormonalni terapie zndmy nejsou.



GRAF ¢.18
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V této otazce Zeny v SedlCanech nejvice odpoveédéEly, Ze jim u¢inky hormonalni terapie

znamy jsou. V 8% tomu tak vSak neni a 5% Zen nad tim ani neuvazovaly.
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Praha

Vite o moznosti kontaktovani
klimakterickych center?

6% O ano vim

HE ne nevim
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nepremyslela

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, jak jsou Zeny v Praze informovany o moZnosti
kontaktovani klimakterickych center. Upfimn¢, myslela jsem, Ze Zeny v Praze o této
moznosti vi, ale opak je pravdou. 63% dotazovanych zen odpovédélo, Ze o této moznosti

nevi. 31% zen nad tim ani neuvaZovaly a pouze 6% o této moZnosti vi.
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Sedléany

Vite o moznosti kontaktovani
klimakterickych center?

17% 1% B ano vim
B ne nevim

O o této moznosti jsem
8205 nepremyslela

82% zen v SedlCanech o této moznosti nevi. 17% Zen o této moznosti ani neuvazovalo a

pouhé 1% o moZnosti kontaktovani klimakterickych center vi.

GRAF ¢.21

Kdo odpovédél v predchozi otazce ze ano



Praha

V pripadé néjakych nejasnosti obratila
byste se natato centra?

0%

40% O ano obratila

H ne neobratila

60% O nevim

U zen, které odpovédé€ly v ptedchozi otazce, ze vi o moznosti kontaktovani
klimakterickych center, jsem se ptala, kdyby mé¢ly néjaké nejasnosti, tak jestli by se
obratily na tato centra. 60% dotazovanych Zen odpovédélo, Ze by se na né obratilo a 40%,

ze ne. V kategorii nevim odpovédélo 0% zen.
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Sedl€éany

V pripadé néjakych nejasnosti obratila
byste se na tato centra?
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100% Zen v Sedlcanech by se na tato centra obratily, kdyby mély né¢jaké obtize.

Kategorie ne neobratila a nevim, tak na né neodpovéd¢l nikdo.
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Praha

Davate prednost alternativni terapii pred
hormonalni?

18%

42% O ano davam
B ne nedavam

O zadné

V této otdzce jsem chtéla zjistit, zda Zeny v Praze dévaji prednost alternativni terapii pred
hormonalni. 42% dotazovanych zen odpovédélo, ze nedava prednost Zadné. 40% zen
nedava prednost alternativni terapii a pouze 18% dotazovanych odpovédelo, ze piednost

dava.
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Sedléany

Davate prednost alternativni terapii pred
hormonalni?
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45% Zen v Sedl¢anech odpovédélo, Ze prednost alternativni terapii nedava. 34% Zen
odpovédelo, ze nedava prednost ani jedné z nich a jen 21% odpovédélo, ze dava prednost

alternativni terapii pfed hormonalni.
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Praha

Jaké druhy alternativy vyuzivate?

0% 21%

O bylinky
B nehormonalni tablety

O jiné...

79%

Tady jsem chtéla zjistit, kdyz Zeny davaji pfednost alternativni terapii, tak jaky druh
alternativy vyuziva. 79% dotazovanych odpovédé€lo, Ze vyuziva nehormonalni tablety.

21% dotazovanych zen odpovédelo, ze vyuzivaji uCinky bylinek.
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Sedl€any

Jaké druhy alternativy vyuzivate?
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44%

56%

O Bylinky
g Nehormonalni tablety

O jiné...

Zeny v Sedléanech nejéastéji vyuzivaji nehormonalni tablety a to v 56%. 44%

dotazovanych zen odpovédelo, ze vyuziva ucinkt bylinek.

4 ZHODNOCENI VYSLEDKU




Hypotéza ¢.1.: Domnivam se, ze Zeny v Praze jsou vice informované o klimakteriu, nez

zeny v Sedlcanech.

Tuto hypotézu nelze ani potvrdit ani vyvratit.

Hypotéza €.11.: Pfedpoklddam, Ze vice nez polovina Zen v obdobi klimakteria uziva

hormonalni terapii.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Z zen, které byly oslovené je stéle vice zen, které bud’
hormonalni terapii neuzivaji, protoze nemaji Zadné obtiZe, nebo Zeny vyuzivaji jinou

formu terapie.

Hypotéza ¢.II1.: Domnivam se, Ze vSechny zeny uzivajici hormonalni terapii jsou

obeznameny s ucinky 1écby.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Sice vétSin€ dotazovanych Zen jsou U¢inky zndmy, ale jsou

tu stale Zeny, které bud’ ani nad tim neuvazovaly nebo jim znamy nejsou.

Hypotéza €. IV.: Domnivam se, Ze vice nez 80% Zen v klimakteriu vi 0 moznosti

kontaktovani klimakterickych center.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Zatim se do popiedi tyto informace nedostavaji a Zeny o

této moznosti nevi.

Hypotéza ¢.V.: Domnivam se, Ze v§em zenam pied zahajenim hormonalni terapie jsou

provadéna veskera potiebnd vySetieni.

Tato hypotéza se také nepotvrdila. U Zen zijicich v Praze se vySetieni provadi pfece jen o
néco vice, ale nejsou jim provadeéna zdaleka vSechna vySetfeni.A tak tomu je 1 u Zen,

které ziji v Sedl¢anech.



Hypotéza €. V1.: Pfedpokladam, ze vice nez 50% zen dava prednost alternativni terapii

pred hormonalni?

Tato hypotéza se nepotvrdila.

5 ZAVER



Na zavér by jsem chtéla poukazat na to, ze Grovenn informovanosti zen o celé
problematice obdobi klimakteria by se méla zvysit. Chtéla bych az budu pracovat
docilit toho, aby Zeny byly vice informované a mély moznost kontaktovani
klimakterickych center. Chtéla bych uspofadat seminaf na toto téma a informovat
Iékate, ze je stale vice nutné Zendm provadét vSechna potiebna vySetfeni. Aby
zenam, kterym nasadi hormonalni terapii podavali dostatek informaci a to jak o
1é¢bé, tak vSeobecné o celé problematice klimakteria. Také bych chtéla vytvofit
letaky, které by informovaly Zeny o klimakteriu a také o moznosti kontaktovani
klimakterickych center. Tato prace m¢ obohatila v tom sméru, ze jsem timto mohla
pochopit co Zeny v klimakteriu trapi a ¢im prochazi. Také do jisté miry, jsem rada,

Ze vim co m¢ za par let Ceka.
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7 SEZNAM CIZICH SLOV



Amenorea: stav bez menstruace

Atrézie: vrozené zizeni nebo nevyvinuti télnich otvort nebo trubicovych organt

Atrofie: zmenSeni ¢i zten¢eni normalné vyvinutého organu

Divertikulitida: vada stfeva, kdy na jeho stén¢ se tvoti vychlipky

Dyslipidemie: metabolicka choroby charakterizovana patologickym snizenim nebo

zvysenim hladin lipida

Dysplazie: porucha vyvoje nékteré ¢asti téla

Dysurie: bolestivé, obtizné moceni

Endometrium: sliznice délohy

Folikul: cyklicky se vytvarejici vacek v kiife vajeéniku, v némz se vyviji Zenska
zarodecna buiika — vajicko

Hyperlipidemie: zvySena hladina lipidi

Hyperplazie: nadmérny rust tkané

Hysterektomie: odnéti délohy

Inkontinence: samovolny tinik moce

Intrauterinni: nitro- délozni

Myometrium: svalovina délozni

Nausea: pocit na zvraceni

Pruritus: svédéni

Sfinkter: svéraé¢

Transdermalné: pres kuzi

Uretra: mocova trubice

Stendza: zuzeni
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Tabulka ¢.1

KUPPERMANUV INDEX

Symptom Index
navaly horka 4
zvySené poceni 2
poruchy spanku 2
podrazdénost 2
deprese 1
poruchy soustfedéni | 1
zavraté 1
bolesti hlavy 1
bolesti kloubu 1
busSeni srdce 1

Mira obtizi:

- silné 3

- stfedni 2

- lehké 1

-zadné 0

Vysledek je souétem nasobku: index symptomu x mira obtizi
Hodnoceni:

> 35 tézky klimaktericky syndrom

20-35 stfedni klimaktericky syndrom
15-20 lehky klimaktericky syndrom

Priloha ¢é.2




Dotaznik

Vazena klientko,

Jsem studentkou 3. ro¢niku Vysoké skoly zdravotnické o. p. s, Duskova 7, Praha — 5, 150
00 oboru Porodni asistentka. V ramci bakalatské prace zpracovava vyzkum na téma:
Klimakterium v zivoté zeny. Rada bych Vas pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery

je zcela anonymni a vysledky tohoto Setfeni budou pouzity pouze pro studijni ucely.

Pozadavek pro vyplnéni dotazniku:

- odpovédi prosim zakrouzkujte

Dé&kuji za Vasi spolupraci

Jana Salamankova

1) Bydlite?
a) V Praze
b) V Sedl¢anech

2) Do jaké veékové kategorie se fadite?
a) méng nez 35 let
b) 36- 40 let
c) 41-50 let
d) 51-55 let
e) 56 avyse

3) Jaké je VasSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) zakladni

b) stfedni bez maturity



C) stfedni s maturitou
d) vyssi odborné

e) vysokoskolské

4) Mate n&jaké obtize spojené s klimakteriem?
a) ano
b) ne

C) nevim

5) Paklize mate jaké?
a) poceni
b) navaly horka
c) bolesti hlavy
d) deprese
e) podrazdénost
f) nespavost

g) jiné...

6) Uzivate hormonalni terapii?
a) ano
b) ne

7) Jaky druh hormonalni terapie uzivate?
a) tablety
b) gely
C) naplasti
d) podkozni implantaty

e) jiné...

8) Byla Vam pted nasazenim hormonalni terapie provedena tato potfebna vysetieni?

a) hormonalni hladiny



b) jaterni testy
c) cytologie

d) denzitometrie
e) mammografie
f) ultrazvuk

g) Zadné

9) Jsou Vam tato vySetieni pravidelné kontrolovana?
a) ano
b) ne

C) ano, ale jen nékteré

10) Jsou Vam znamy u¢inky hormonalni terapie?
a) ano
b) ne

C) nevim, nepfemyslela jsem nad tim

11) Vite o moznosti kontaktovani klimakterickych center?
a) ano vim
b) ne nevim

C) o této moznosti jsem nepiemyslela

Kdo odpovédél v ptedchozi otdzce ze ano

12) V ptipadé nejasnosti obratila byste se na tato centra?



a) ano obratila
b) ne neobratila

C) nevim

13) Davate piednost alternativni terapii pfed hormonalni?
a) ano davam
b) ne nedavam

c) zadné

14) Jaké druhy alternativy vyuzivate?



