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  Pro každou ženu.


  Jste úžasná bez ohledu na estrogen.


  
    ÚVOD


    Manifest

  


  Kdyby byla menopauza na Trip advisoru, měla by jednu hvězdičku.


  
    


    Tento podnik má problémy sregulací teploty. Chvíli vedro, pak zase příšerná kosa. Popírá zákony termodynamiky. Nedoporučuji.


    


    Hrůza, hrůza, hrůza! Krvácení už mělo přijít na řadu, ale bez mého vědomí ho přeobjednali, takže dorazilo otři týdny později, než jsem čekala. Zrovna jsem jela Uberem aznečistila sedačku. Řidič mi napsal mizerné hodnocení.


    


    Sex byl suchý.


    

  


  Anení se čemu divit. Většina žen netuší, co může čekat, když už neočekává menstruaci. Když nechápeme, co se snaším tělem děje aproč, je to nevídaným způsobem hrozné aparalyzující. Procházet menopauzou je jako vyrazit na plavbu na kánoi bez průvodce aspouze nejasnou představou, kam vlastně míříte– ovšem stušením, že to bude něco příšerného. Nikdo vám neporadí, kudy jet ani jak se vypořádat spřekážkami, třeba speřejemi, pokud tedy nějaké přijdou. Kdo ví? Dobře se bavte, až je budete sjíždět! Užijte si to. Jo, anepište. Na průběh vaší cesty ani na pocity vcíli není nikdo zvědavý.


  Strach? Přítomen. Nejistota? Také. Zdravotní následky? Tady. Nepříjemné symptomy? Máme. Společenská bezvýznamnost? Jistě.


  Není divu, že má menopauza tak příšerné hodnocení.


  Skutečnost, že se omenopauze vnaší patriarchální společnosti mlčí, je skutečně něco pozoruhodného. Menopauza dokonce nestojí ani za to, aby vyvolávala takový společenský stud jako vulva či vagína. Zjevně neexistuje nic, co by mělo menší hodnotu než stárnoucí ženské tělo, amnozí vnaší společnosti považují menopauzu nikoli za životní fázi, ale spíš za fázi smrti. Jakousi předsmrt.


  To málo, co se omenopauze říká nahlas, se ukazuje optikou selhání vaječníků. Menopauza je vnímána jako nemoc, která vznikla proto, že ženy ajejich vaječníky jsou slabé. Jediným důvodem pro toto tvrzení je skutečnost, že muži menopauzu nemají. Porovnávat takto muže aženy je totéž jako srovnávat játra asrdce. Játra přece nikdo neoznačuje za slabá nebo nemocná jen proto, že netlučou jako srdce, astejně tak ženy nelze považovat za nemocné kvůli tomu, že vaječníky přestávají tvořit estrogen.


  Omenopauze se nemluví, aproto ženy nemají potřebné informace. Bere jim to sílu, nahání strach aje pro ně těžší se samy za sebe postavit. Mnohé tak trpí různými potížemi nebo se nedostanou na důležitá vyšetření či kléčbě, protože je lékaři odbývají frázemi typu „Jste žena akženství to prostě patří“ nebo „Přece to není tak zlé“. Problémy smenopauzou však nespočívají jen ve vědomostních propastech azanedbávání ze strany lékařů. Ženy se mi svěřují, že se se svými potížemi cítí samy; smenopauzou se nepojí žádné příběhy ani kultura. Kvůli tomu neexistují ani žádné neoficiální informační sítě, které by nahradily nedbalý přístup medicíny. Nic, co by poskytlo útěchu.


  Spousta žen však zoufale touží dozvědět se omenopauze více. Chtějí pochopit, jak aproč se jejich tělo mění, achtějí informace, aby mohly činit správná rozhodnutí. Přejí si mluvit otom, co se sjejich tělem děje.


  Porovnávám tyto zkušenosti se svými vlastními. Protože jsem začala studovat medicínu ve dvaceti letech apřípravu na atestaci voboru gynekologie aporodnictví jsem zahájila ve čtyřiadvaceti, už si ani nepamatuju, že bych někdy do detailu nerozuměla hormonálním změnám menstruačního cyklu imenopauzy; ato nejen samotné biologii, ale itomu, jak ji prakticky vztáhnout na své vlastní tělo. Ani jedinkrát mě nenapadlo „Panečku, toto jsem tedy nečekala“, nebo „Proč jsem se vpětačtyřiceti začala tak potit?“, případně „CO SE TO DĚJE, PROČ TOLIK KRVÁCÍM?!“


  Lékařské znalosti mě neochránily před menopauzálním akné, návaly horka ani „speciální“ silnou menstruací, typickou pro období přechodu. Protože jsem však dobře věděla, co se děje akdy vyhledat lékařskou péči, celý proces jsem vpohodě zvládla. Věděla jsem, která vyšetření jsou indikovaná akterá ne, rozuměla jsem medicíně, tudíž jsem se mnohem snadněji orientovala vmožnostech léčby. Díky tomu jsem si mohla vybrat tu nejbezpečnější anejúčinnější znich avyhnula jsem se podvodným „zázračným“ prostředkům. Když umě samotné nastalo období přechodu, mohla jsem se opřít odvacet let rozhovorů se ženami ojejich menopauze. Jelikož jsem jim pomáhala zvládat příznaky apřípadné zdravotní problémy, vyslechla jsem celou řadu příběhů azískala povědomí ošíři zkušeností imožnostech léčby. Naštěstí se můj pohled neomezoval jen na to, co jsem viděla doma. Moje matka prožívala menopauzu dost dramaticky, anemít jiné srovnání, pěkně by mě to vyděsilo.


  Na internetu, na turné ke knize Bible vagíny ivmnoha rozhovorech snovináři jsem často slýchala (adodnes slýchám) otázky týkající se menopauzy: „Co mám dělat?“ „Kam se mám obrátit?“ Vybavuji si zejména jeden rozhovor, který se menopauzy, adokonce ani menstruace původně vůbec netýkal. Když jsem se však letmo zmínila, že používám estrogenovou náplast, rozhovor se zvrtl areportérka už nechtěla mluvit oničem jiném než omenopauze. Jelikož jsem se od žen zmnoha zemí opakovaně dozvídala, že jim chybějí informace, posedla mě myšlenka, že omenopauze by toho měla každá žena vědět tolik jako každý gynekolog. Aprávě stímto záměrem jsem se pustila do psaní této knihy.


  Aby ženy zvládly menopauzu bez potíží, potřebují fakta– mají-li nad něčím získat kontrolu, neobejdou se bez přesných informací. Apotřebují také feminismus, protože naše těla, lékařskou péči, adokonce imyšlenky ovládl patriarchát. Vnaší kultuře se omenopauze nemluví. Ne však proto, že by si to ženy nepřály. Astejně tak nepotřebují poslouchat pejorativní poznámky otomto období nebo se vystavovat nedbalé lékařské péči.


  Omenopauze ženy často slýchají strašidelné historky, ve skutečnosti jsou však zkušenosti stímto životním obdobím nesmírně různorodé. Spousta žen trpí pouze mírnými potížemi, některé středně těžkými aněkteré závažnými. Tyto obtíže často bývají přechodné, vněkterých případech však mohou mít idlouhodobý charakter. Menopauza totiž skutečně stojí na počátku řady biologických procesů zvyšujících riziko některých zdravotních potíží: například kardiovaskulárních onemocnění či osteoporózy. Není však jedinou barvou použitou na plátně ženy. Na podobě obrazu se svými barvami podílí ivěk, další zdravotní potíže, strava, pohyb, adokonce inegativní zážitky zdětství. Zvažuje-li tedy žena, jak postupovat, je důležité prohlédnout si obraz jako celek zvětšího odstupu. Zvládání menopauzy je vrcholným cvičením voboru celostní neboli holistické medicíny.


  Menopauza není nemoc. Je to evoluční adaptace apřispívá kpřežití druhu stejně jako menstruace nebo schopnost potlačit vtěhotenství imunitní systém, aby tělo nenapadlo plod. Podobně jako uvedené biologické jevy ssebou imenopauza nese své nevýhody. Učásti žen je doprovázena nepříjemnými projevy azvýšeným rizikem některých zdravotních potíží. Menopauza se však objevuje vdobě, kdy žena stárne, proto je zároveň důležité neodbývat všechny příznaky stím, že za to můžou hormony. Je nezbytné, aby ženy měly informace nejen omenopauze, ale také ovšech ostatních procesech, jež se stímto obdobím pojí, amohly tak pochopit, co se sjejich tělem děje, dát si to do souvislostí avindikovaných případech vyhledat odpovídající péči.


  Manifest je veřejné prohlášení neboli proklamace. Takové prohlášení omenopauze tady mělo být už dávno; vroce 2021 tomu bylo dvě stě let, co se toto slovo začalo používat. Můj manifest říká, že by každá žena měla mít ke zvládnutí své menopauzy stejné penzum informací, jako jsem měla já. Žádám, aby éra mlčení omenopauze aostychu ustoupila faktům afeminismu. Prohlašuji, že musíme přestat vnímat menopauzu jako nemoc, protože bychom jinak museli za nemoc považovat samotné ženství– atakovou zfušovanou hypotézu já odmítám. Rovněž hlásám, že není důležité, co si omenopauze myslí patriarchát. Muži nemají právo určovat hodnotu ženy vjakémkoli věku.


  Jestliže vás od menopauzy dělí ještě mnoho let, díky této knize snad pochopíte, co vás čeká. Doufám, že vám umožní vnímat menopauzu jako jednu zživotních fází ainformuje vás opreventivní péči, sjejíž pomocí můžete zmírnit případné dopady menopauzy na své zdraví. Nechť vám tato kniha navíc poskytne potřebné vědomosti, abyste menopauzu zvládly, sohledem na své specifické obtíže, co nejlépe.


  Pokud již kopete za tým Menopauza, tato kniha vám, jak doufám, pomůže pochopit, jak jste se sem (zbiologického hlediska) dostaly, ainformuje vás odůležitých zdravotních otázkách, jež na vás možná ještě čekají. Na preventivní péči není nikdy pozdě, anení vyloučeno, že ještě budete muset zvládnout celou řadu symptomů azdravotních obtíží.


  Ajste-li vobdobí přechodu do menopauzy aprávě prožíváte hormonální chaos, vězte, že tato fáze je pro mnoho žen ta nejsvízelnější. Často pomáhá už jen vědět, že vtom nejste samy. Doufám, že vám zde uvedené informace pomohou přehodnotit, co se děje svaším tělem, apokud trpíte, snad vás uklidní vědomí, že všechno, co prožíváte ajak se cítíte, lze vysvětlit mnoha způsoby ataké na to existuje spousta možností léčby. Tyto peřeje navíc nebudou trvat věčně. Doufám, že vám tato kniha provede peřejemi vklidu, abyste mohly chytit dech.


  Jste-li transgenderovou či nebinární osobou, závisí na mnoha faktorech, zda se uvás menopauza nebo příznaky podobné menopauze objeví. Trans muži imnozí nebinární lidé, kteří neužívají hormony, budou zde popisované menopauzální změny také pociťovat. Příznaky podobné menopauze mohou zakoušet trans ženy, které přestanou užívat estrogen, itrans muži aněkteré nebinární osoby užívající testosteron. Doufám, že některé zde uvedené informace se ukážou jako užitečné; tato kniha však vycházela ze studií, jichž se účastnily ženy, které mají nebo měly vaječníky, aextrapolace takových dat na trans anebinární osoby nemusí být vždy spolehlivá. Zoufale potřebujeme další výzkum.


  Fakta mohou do chaosu anejistoty menopauzy vnést řád, protože znalosti dokážou rozptýlit obavy aotevřít možnosti léčby. Třebaže, kdy se rozhodnete, že nebudete dělat nic, stále to bude vaše vlastní,svobodné rozhodnutí. Feminismus může ženám pomoci identifikovat předsudky, jež byly dříve základem jejich názorů, apodívat se na menopauzu jinak– tedy nikoli jako na konečnou stanici, ale jako na další životní fázi.


  Ženy chtějí omenopauze více avědomosti mohou zmenšit jejich potíže. Vědět, co se děje svaším tělem, acítit, že vtom nejste samy, je mocný lék. Fakta umožňují ženám nakládat se svým zdravím dle jejich potřeb. Nemáte-li dostatek přesných informací, nemůžete být informovanou pacientkou.


  Vědět, jak vaše tělo funguje, by nemělo být feministickou agendou– bohužel to tak ale je. Azdá se, že tím vůbec největším projevem feminismu je mluvit vpatriarchální společnosti nahlas otěle procházejícím menopauzou.


  Tak ať je nás trochu slyšet.


  
    PRVNÍ ČÁST


    Požadujme změnu: Pochopení vlastního těla jako projev feminismu

  


  
    KAPITOLA 1


    Druhé dospívání: Proč je menopauza důležitá

  


  Menopauza je puberta naruby– také jde opřechod zjedné biologické fáze funkce vaječníků do druhé. Způsob, jakým tyto dva jevy vnímáme, však nemůže být odlišnější.


  Puberta bývá častým námětem románů pro dospívající amládež, případně vnich alespoň hraje významnou roli. (Díky Bohu za Judy Blumeovou!1*) Přinejmenším základní informace otomto období jsou součástí školních osnov biologie asexuální výchovy (ačkoli je bohužel pravda, že sexuální výchovu nenajdeme všude anemívá vždy ideální podobu). Pubertální milníky– například růst prsou avýskyt pubického ochlupení– sledují také lékaři, aby se ujistili, že vše probíhá, jak má. Existenci puberty dokládá dokonce iakt tak prostý jako zaznamenávání výšky na rámu dveří vobdobí růstového spurtu. Dospívání, tedy přechod zdětství do teenagerských let či dospělosti, se běžně oslavuje nebo alespoň uznává vřadě kultur anáboženství (ikdyž je třeba poznamenat, že menstruace sama osobě neznamená zázračný přerod dívky vženu). Puberta je také spouštěčem různých zdravotních potíží, například akné, bolestivé menstruace či deprese. Dokonce stojí na začátku řetězce jevů, jež mohou jednoho dne vyústit vrakovinu prsu.


  Úroveň aspolehlivost přímých zkušeností spubertou se sice vrůzných kulturách, školách irodinách může lišit, její existenci však uznávají téměř všichni. Opubertě se zpravidla daří mluvit tak, aniž by se zní dělala nemoc nebo aby se dětství (tedy období, kdy puberta ještě neprobíhá) považovalo za jakýsi zlatý standard zdraví.


  Menopauzu sice zakusí každá osoba, která má vaječníky adožije se dostatečného věku, na rozdíl od puberty však toto období halí závoj tajemství. Není součástí školních osnov alékaři oní jen málokdy mluví spředstihem. Poznámka, že by to mohla být menopauza, se obvykle ozve až ve chvíli, kdy žena přijde do ordinace snějakými potížemi. Západní společnost menopauzu vnímá negativně, jako krutý vtip, nebo dokonce nemoc. Vychází to ze zvráceného přesvědčení, že jakmile žena přestane být schopna reprodukce, ztrácí hodnotu. Dále pak také zfalešného předpokladu, že menopauza je biologická vada, protože mužům se nic takového neděje– ti ivpokročilém věku stále tvoří spermie. Pokud bychom se však na tento argument podívali zjiného úhlu, mohli bychom klidně říct, že biologicky vadní jsou muži, protože nemohou otěhotnět nebo protože se unich dříve než užen objevují srdeční choroby. Ataké buďme realisty. Teoreticky sice mužům jejich biologické ústrojí umožňuje rozmnožovat se až do smrti, stárnutí ale výrazně ovlivňuje jak mužskou plodnost, tak ijejich fyzickou schopnost být sexuálně aktivní. Když se jako takzvaný standard používá idealizované cisgenderové mužské tělo, je snadné považovat ženské tělo za něco kazového. Jde ozákladní princip patriarchátu.
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    Obrázek 1: Fáze funkce vaječníků

  


  Uveďme tedy věci na pravou míru. Menopauza si zaslouží přinejmenším stejnou pozornost jako puberta (já bych dokonce řekla, že větší) anení to nemoc, stejně jako není nemoc být mužem.


  
    Co je to menopauza?

  


  Ikdyž základ slova tvoří „men“, anglicky „muži“, nemá smuži nic společného. Tento pojem vymyslel vroce 1812 francouzský lékař Charles DeGardanne ajeho původní podoba zněla ménèpausie, což je kombinace slov menes zřeckého označení měsíce apausie zřeckého výrazu pro zastavení či skončení (běžný termín pro tuto fázi života). Roku 1821 změnil De Gardanne termín na ménopause, zněhož se pak vlékařské literatuře postupně vytratil akcent.


  Menopauza nastává ve chvíli, kdy již nejsou ve vaječnících žádné folikuly schopné ovulace. Jinými slovy: už nezbývají žádná vajíčka. Průměrný věk, kdy ktomu dochází, je padesát až dvaapadesát let. Jedním zcharakteristických znaků je prudký pokles hladiny estrogenu, protože folikuly představují hlavní zdroj tohoto hormonu. Právě pokles estrogenu je příčinou mnoha potíží azdravotních obtíží typických pro menopauzu; nové výzkumy však naznačují, že význam mají izměny hladin dalších hormonů (onichž si povíme později).


  Zlékařského hlediska se za menopauzální přechod považuje období předcházející termínu poslední menstruace, který představuje samotnou menopauzu, avše, co se děje potom, se označuje jako postmenopauza (vizobrázek1). Protože umenstruace nelze sjistotou okamžitě stanovit, zda už byla doopravdy poslední, oficiálně se menopauza potvrzuje dvanáct měsíců po termínu poslední menstruace.


  Pro období před poslední menstruací zvané menopauzální přechod jsou charakteristické hormonální výkyvy, jež mají za následek nepravidelné krvácení aprojevy, jako jsou návaly horka. Pro přechod do menopauzy se používají ještě dva další termíny: premenopauza, což je totéž co menopauzální přechod, aperimenopauza (nezaměňovat spremenopauzou, to je skutečně samostatný pojem), která zahrnuje menopauzální přechod aprvní rok po poslední menstruaci.


  Délka přechodu do menopauzy (neboli premenopauzy) se může ujednotlivých žen značně lišit ane vždy je možné určit přesné datum začátku. Během menopauzálního přechodu se častokrát může zdát, že už je konec: žena si myslí, že už měla poslední menstruaci. Ale kdepak, byl to jen takový chyták. Jiné ženy zase mohou přechod vnímat spíš jako postupný meandrující proces. Nebo může platit obojí. Jediná předvídatelná věc na přechodu do menopauzy je jeho nepředvídatelnost.


  Kzmatku vterminologii přispívá izpůsob, jakým omenopauze hovoříme. Spousta žen ijejich lékařů používá slovo „menopauza“ volněji, říká se například „mám menopauzu“ vobdobí přechodu do menopauzy nebo „jsem vpřechodu“ vpostmenopauzální fázi. Sama se kloním kpoužívání pojmu „menopauza“ pro celé období či všechny jevy od menopauzálního přechodu dál, protože symptomy azdravotní potíže spojené smenopauzou zázračně nezačínají ani nekončí sposlední menstruací. Datum poslední menstruace má význam pro výzkum, plodnost aposuzování abnormálního děložního krvácení, ale jinak představuje spíš poznámku pod čarou než hlavní téma. Používat obecně termín „menopauza“ aupřesnit vztah kposlední menstruaci tehdy, pokud je to zlékařského hlediska důležité, považuji za nejlepší způsob, jak si usnadnit komunikaci.


  
    Vědomostní propast

  


  Přestože se menopauza týká všech žen, řada znich nemá opříslušných symptomech, fyzických změnách, zdravotních obtížích ani možnostech léčby dostatek informací. Takové informační vakuum vzniklo vinou škodlivé kombinace neschopnosti lékařů uspokojit poptávku pacientek po vědomostech (medicína má vážné problémy skomunikací) alékařské misogynie, tedy dlouhé historie opomíjení žen vmedicíně. Vdůsledku toho jsou pak zdravotní potíže související smenopauzou odmítány jako vymyšlené, nedůležité nebo jako něco, co se zkrátka musí vydržet, protože „to tak ženy prostě mají“.


  Společenské zostuzování však přesahuje hranice lékařských ordinací. Stárnoucími ženami se obecně opovrhuje. Ikdyž– opovržení možná není to správné slovo. Problémy stárnoucích žen jsou zkrátka považovány za tak bezvýznamné, že nestojí ani za minimální námahu… prostě se ignorují. Jako náctiletá jsem četla knihy, jejichž hrdinky začínaly menstruovat nebo zápasily spodprsenkami, avpartě jsem měla několik kamarádek, jejichž skvělé maminky byly ochotné se snámi bavit omenstruačních potřebách. Menstruaci jsme probíraly iskamarádkami. Bylo to vzrušující. Pořádně jsem nevěděla proč, ale uvědomovala jsem si, že je to znak mé společenské významnosti. Nedávno jsem si na tyto rozhovory vzpomněla, když jsem na návštěvě vrodném Winnipegu zašla na oběd sbývalou spolužačkou Tiffany. Jaká byla naše nejsilnější společná vzpomínka? Že jsme začaly menstruovat jako poslední zcelé party. Já začátkem jara 1980 aTiffany oměsíc později.


  Omenopauze se žádné takové příběhy nevyprávějí, akdyž už se oní někdo zmiňuje, mívá to bez výjimky negativní zabarvení. Ženy omenopauze moc nemluví ani mezi sebou. Možná si samy nejsou jisté, co se přesně děje, atak raději mlčí, nebo se mylně domnívají, že léčba je většinou stejně neúčinná či nebezpečná, nebo dokonce žádná neexistuje, tak proč se tím zabývat? Na rozdíl od první menstruace se ta poslední zdá být navíc signálem počínajícího stáří. Akomu se vosmačtyřiceti chce vydat ve stopách odvážné detektivky, která musí své schopnosti vydávat za sérii šťastných náhod, či zneuznané matky rodu vinící ze své krize středního věku všechny okolo sebe, případně asexuální domácí puťky pečující ostále se rozrůstající houf koček, které se odmítají naučit chodit na kočičí záchod?


  Za více než pětadvacet let, co pracuji jako gynekoložka, se poznatky omenopauzální hormonální terapii (MHT) výrazně změnily, atak je náročné efektivně informovat ovývoji vědeckých poznatků. Všichni prahneme po nějaké jistotě; medicína však do značné míry funguje vodstínech šedi. Co dnes považujeme za pravdivé, nemusí již brzy platit– stačí, aby bylo kdispozici více studií nebo se objevila nová technologie přinášející odpovědi na otázky, které nás dosud ani nenapadlo položit. Apak tu máme palcové novinové titulky. Strach prodává, ajak se zdá, běžný tisk většinou rizika spojená sněkterými typy léčby zveličuje. Kromě tradičních novin ačasopisů se ženy navíc musejí orientovat také vinformacích různé kvality na sociálních sítích.


  Další věcí jsou chybné informace, nebo dokonce dezinformace. Absence hovorů omenopauze amezer ve vědomostech totiž využívají jak farmaceutický průmysl, tak iprodejci různých doplňků ajiných takzvaných přírodních produktů.


  
    Menopauza: základy

  


  Většina žen prožije vobdobí po menopauze třetinu, nebo dokonce polovinu života. Započítáme-li do toho iobdobí přechodu, bude to určitě polovina. Ve Spojených státech aktuálně žije sedmdesát milionů žen starších pětačtyřiceti let, po celém světě je jich pak více než miliarda. Vzhledem ktomu, že populace vdůsledku nižší porodnosti stárne, se bude procento žen vpřechodu nebo po menopauze jen zvyšovat.


  Hormonální výkyvy začínající vmenopauzálním přechodu mohou spouštět řadu potíží. Některé ženy tyto potíže obtěžují natolik, že je chtějí léčit, zatímco jiné uklidní vědomí, že se nejedná onic výjimečného. Pocit, že se podivné tělesné obtíže týkají pouze vás, člověka velmi znejistí, atak se spoustě žen uleví, když se dozvědí, že se jim děje něco běžného aočekávatelného. Také je důležité, aby ženy věděly, které potíže mohou být známkou závažnějšího problému akteré jsou sice otravné, ale ne nebezpečné.


  Já se například osm měsíců po poslední menstruaci chystala do Evropy, aprotože mě předtím trápily velké návaly horka, byla jsem přesvědčená, že je po všem. Byla jsem ráda, že si nemusím balit vložky atampony. Po prvních pěti minutách desetihodinového letu (ještě svítila kontrolka bezpečnostního pásu) jsem se ovšem dočkala překvapení. Cítila jsem, jak ze mě něco teče, arázem jsem měla spodní prádlo nasáklé krví. Na toaletě jsem si připadala jako Michael Corleone zKmotraIII. Seděla jsem tam abručela na svoje vaječníky: „Stačilo jen pomyslet, že jsem ztoho venku, ahned mě do toho zase vtáhly!“


  Množství krve mi zdaleka nevadilo tolik jako převlékání spodního prádla na toaletě vletadle (další prostor, který nepočítá stím, že ho budou využívat menstruující ženy) adeset hodin používání zdejších levných vložek, které mi způsobily otravnou vyrážku naintimních partiích hned ze začátku dovolené. Kdybych do zahraničí jezdila často, možná bych pouvažovala olécích, které by mi pomohly menstruaci regulovat; žertíky svého těla vpodobě mestruace se zrovna nebavím. Proto je důležité, aby ženy znaly všechny možnosti amohly se rozhodnout, zda léčbu chtějí, nebo ne. Obavy okvalitu života nejsou banální klišé– je to medicína.


  Nejčastější potíže, které se mohou vobdobí menopauzy objevit, najdete vtabulce1 avtéto knize je podrobně rozeberu. Odhlédneme-li od kvality života, je nutné brát menopauzu vážně iproto, že se pojí sřadou zdravotních potíží (rovněž uvedených vtabulce1), jež nejsou ve zdravotní péči oženy okrajovou záležitostí, ale ústředním problémem. Kardiovaskulární onemocnění, která smenopauzou souvisejí, stojí za třetinou úmrtí žen: ve Spojených státech na ně každý rok zemře čtyři sta tisíc žen. Pro srovnání: na rakovinu prsu jich umírá přibližně čtyřicet tisíc, apřesto se řada žen sprůměrným rizikem kardiovaskulárních chorob irakoviny prsu mnohem víc obává rakoviny, ačkoli je to ta méně pravděpodobná možnost. Tady nejde oto, které nemoci jsou „oblíbenější“ (když už pro to nemáme lepší slovo). Spíše je potřeba trochu poodstoupit apodívat se na onemocnění postihující ženy jako na celek.


  Občas se setkávám snázorem, že by lékařské fakulty měly zařadit menopauzu do svých osnov jako samostatný předmět. Menopauzu však nelze oddělit od žen. Řešením není zavřít ji někam do zkumavky, protože tím uzavíráme do zkumavek iženy. Místo toho je třeba do studií zdravotních obtíží aléků zahrnout ženy všech věkových kategorií– jedině tak pochopíme, jak pracovat sženským zdravím pocelé období menopauzy.


  


  Tabulka 1: Nejčastější příznaky azdravotní potíže spojené smenopauzou


  
    
      	PŘÍZNAKY

      	ZDRAVOTNÍ POTÍŽE
    


    
      	Abnormální menstruační krvácení (silná či nepravidelná menstruace, krvácení mezi menstruacemi)

      	Srdeční onemocnění
    


    
      	Návaly horka anoční pocení

      	Osteoporóza
    


    
      	Poruchy spánku

      	Demence aAlzheimerova choroba
    


    
      	Přechodné kognitivní změny (mozková mlha)

      	Deprese
    


    
      	Vaginální suchost

      	Metabolický syndrom
    


    
      	Bolest při sexu

      	Cukrovka druhého typu
    


    
      	Snížené libido

      	Menopauzální genitourinární syndrom
    


    
      	Bolesti kloubů

      	Infekce močových cest
    

  


  
    Menopauza se neodehrává ve vakuu

  


  Jednou ze zapeklitostí menopauzy je, že jde ruku vruce se stárnutím; může tedy být obtížné odlišit hormonální jevy od jevů souvisejících svěkem. Spřibývajícími lety se navíc zdravotní potíže hromadí auspousty znich se mohou symptomy překrývat spříznaky menopauzy.


  Vezměme si běžný projev menopauzy– potíže se spánkem. Spánkové problémy se však mohou pojit také svěkem nebo se zdravotním problémem typu spánkové apnoe či deprese. Aby toho nebylo málo: depresi může spouštět ipřechod do menopauzy. Nedostatek spánku může mít podíl na zhoršování depresivních stavů asdepresí je spojena ispánková apnoe. Je to medicínský gordický uzel. Než tedy lékař apacientka usoudí, že problém, který se objevil vobdobí přechodu nebo postmenopauzy, skutečně souvisí shormony, musejí zvážit všechny přispívající faktory ajejich vzájemné vztahy. Je důležité, aby ženy nikdo neodbýval tím, že „je to jenom menopauza“ nebo že „všechno spraví“ hormony, když jsou ve skutečnosti hlavní příčinou jiné zdravotní potíže, aněkteré znich mohou být závažné.


  Aaby to nebylo tak jednoduché: zdraví azpůsob stárnutí (nejen vaječníků, ale všeho) souvisí snaším makroprostředím, například se stravou, cvičením, stresem, vztahy nebo skutečností, zda máme děti, apokud ano, zda jsme kojily. Někdo to nazývá faktory životního stylu, mně osobně se však tento termín nelíbí. Tady se nebavíme ovýběru nejlepšího fitness centra.


  Dále je také nutné vzít vúvahu sociální determinanty zdraví, tedy společenské aekonomické podmínky, vnichž se lidé narodí, vyrůstají, žijí, pracují astárnou akteré ovlivňují kvalitu života izdraví. Tyto faktory často označuji jako mikroprostředí. Působením řady mechanismů (například nedostatečného přístupu knáležité lékařské péči avzdělání, nebezpečných pracovních podmínek, života ve stísněných podmínkách, rasismu či špatné výživy) vznikají nespravedlivé rozdíly ve zdravotním stavu, jimž by šlo předcházet. Popsat, jak tyto socioekonomické faktory ovlivňují zdraví, je komplikované, protože jsou často úzce propojené amohou se isčítat. Sociální determinanty zdraví souvisejí svěkem, kdy se menopauza dostaví, ismnoha symptomy azdravotními potížemi sní spojenými.


  Velmi důležitou sociální determinantou zdraví jsou negativní zážitky vdětství neboli ACE (adverse childhood experiences). Mezi ACE patří traumata, jako je emoční afyzické týrání rodičem, nedostatek jídla či oblečení, ztráta rodiče, soužití sosobou závislou na alkoholu nebo drogách, násilí vdomácnosti či sexuální zneužívání.


  
    [image: ]

    Obrázek 2: Diagram M: Pohled na menopauzu

  


  ACE stojí za některými způsoby chování, které mají na menopauzu vliv– určují například, zda žena začne kouřit nebo vkolika letech poprvé otěhotní. Jde však ještě omnohem více. Narůstající množství literatury dokazuje, že negativní zážitky zdětství ssebou nesou mnoho nepříznivých zdravotních důsledků. Vyvolávají totiž neregulovanou stresovou reakci, jež postihuje vývoj mozku iendokrinní aimunitní systém. Tento jev se nazývá toxická stresová reakce amůže se pojit svelmi závažnými komplikacemi. Vystavení čtyřem avíce negativním zážitkům vdětství zvyšuje riziko mnoha onemocnění souvisejících smenopauzou, například infarktu, mrtvice, poruch spánku, Alzheimerovy choroby, deprese či rakoviny prsu. Trauma doslova přetváří mozek itělo.


  Při posuzování případných zdravotních problémů mi pomáhá diagram, který jsem si vytvořila. Jedná se oVennův diagram (nebo taky Jennin diagram™) menopauzy. Ve středu diagramu se nachází menopauza, zdravotní potíže azralost (související svěkem), kolem tohoto centra pak krouží makroprostředí amikroprostředí (vizobrázek2).


  Ženy nejsou jen vaječníky. Proto je důležité na ně nahlížet jako na celek.


  
    
      SHRNUTÍ

    


    
      	Menopauza je přechod zjedné fáze funkce vaječníků do druhé. Vzásadě jde opubertu naruby.


      	Hormonální změny spojené smenopauzou mohou vyvolat kaskádu biologických jevů, které mnoha ženám způsobují nepříjemné zdravotní potíže.


      	Řada žen prožije vmenopauzálním období třetinu až polovinu svého života.


      	Existuje obrovský nesoulad mezi tím, co víme zlékařského hlediska, ainformacemi, jež mají ženy kdispozici.


      	Na prožívání menopauzy mají vliv věk, zdravotní stav, životní podmínky isociální determinanty zdraví.
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