Unava, ztrata libida a mirné vykyvy v cyklu?
Prvni signaly menopauzy prichazeji brzy a
byvaji nenapadné
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Prestoze menopauza oficialné nastava az dvanact mésicu po posledni menstruaci, télo se
na jeji prichod pripravuje uz dlouho predem. Jiz pred ¢tyricatymi narozeninami tak muze
organismus vysilat prvni tiché signaly, Ze se hormonalni rovnovaha vaseho téla postupné
meéni. Pokud tedy zaCinate pozorovat obcasné a jemné vykyvy v délce menstruacniho cyklu,
zmény v intenzité krvaceni nebo castéjsi podrazdénost a unavu, zbystrete.

Menopauza nastava obvykle mezi 49. a 51. rokem Zzivota, ale prvni zmény se mohou objevit i vice nez
deset let pred jejim prichodem. V tomto obdobi, které se oznacuje jako rana perimenopauza, zeny
casto jeSté netusi, ze vstupuji do hormonélné promeénlivého obdobi, a mirné zmény vysvetluji
stresem, vékem nebo treba priliSnym pracovnim nasazenim. Pritom mohou zacit pocitovat az sto
ruznych symptomu. Mezi nimi se objevuje napriklad deprese, akné, zména chuti, zacpa ¢i prujem.
Setkat se vSak mohou i s méné obvyklymi, az bizarnimi projevy, jako jsou treba svédici zvukovody.
Obecné se uvadi, ze vétsi ¢i mensi klimakterické potize pocituje az 80 procent zen." Kterymi tichymi
a pomalymi zménami hlési télo blizici se prechod nejcastéji?

Menstruace se zaCina ménit, ale velmi nenapadné

Naprosté vétsiné zen se rana perimenopauza zaCne nejprve propisovat do nepatrnych zmén v délce
cyklu. Nékdy se jim menstruacéni cyklus mirné zkracuje, jindy se naopak protahuje. Zpravidla se vSak
jedna o vykyvy v rdmci dni, navic nepravidelné, proto zeny obcasné odchylce mnohdy nevénuji
pozornost. ,Zeny obvykle ¢ekaji prichod klimakteria kolem padesdtého roku a vétsinou si ho
predstavuji jako ndhly ndstup silnych priznaki, zejména ndvalt horka a silnych emoci. Prechod je
vsak dlouhy proces, béhem néhoz se hladiny hormonti méni postupné. Jakmile se tedy cyklus zacne
chovat jinak, nez jste zvykld, pripadné se pridaji i dal$i symptomy, miiZe jit o prvni signdly
pocinajicich vyznamnych hormondlnich zmén v organismu,” objasiiuje renomovany sexuolog a
gynekolog MUDr. Pavel Turcan, Ph.D., ktery mimo jiné pusobi na pozici odborného Zenského
lékare a sexuologa v poradné spolec¢nosti Vegall Pharma. V tomto obdobi 1ze rovnéz pozorovat zmény
v intenzité krvaceni: menstruace mize byt najednou slabé jen jako $pinéni, nebo naopak az
prekvapiveé silné a bolestiva.

Navaly horka? Ano, ale sotva znatelné

Kdyz se rekne prechod ¢i menopauza, vétsina lidi si predstavi navaly horka a silné poceni.
Znicehonic Zenu polije teplo, tvare zrudnou, zpoti se zada i dlané, poté nasleduje pocit chladu. A za
chvili se vSe opakuje. V obdobi rané perimenopauzy jsou vSak navaly jiné, muze jit jen o jakési kratké
zahrati, pocit tepla ¢i velmi mirné oroseni,” které se viak objevuje jen obé¢as a netrva nijak dlouho.
Pridat se k tomu mohou téz slabé zavraté, mirné buseni srdce nebo kolisani krevniho tlaku. Tyto
priznaky jsou disledkem zmén v hladiné estrogenu a progesteronu, které rozladuji termoregula¢ni
centrum v mozku. Vzdy se vsak jedna o jemné, a tedy snadno prehlédnutelné projevy, které ale
signalizuji, ze se télo zaCina hormondlné preladovat. ,V tomto obdobi muze zendm ulevit tiprava
Zivotosprdvy smerem ke zdravejsimu stravovani a omezeni alkoholu. Souc¢asné pomdhd i priméreny
pohyb na cerstvém vzduchu,” radi 1ékar s tim, Ze pozitivné psobi rovnéz uzivani prirodnich
preparatl s obsahem vceli materi kasicky, napriklad Sarapis Plus, ktery obsahuje i kvétovy a



fermentovany pyl a zinek s extraktem ze Salvéje podporujici hormonalni rovnovahu.
Zeny pocituji snizené libido nebo je trapi horsi PMS

Ubytek hormont se v obdobi rané perimenopauzy dotyké také oblasti, které Zeny ¢asto nechtéji nebo
neuméji sdilet. Propisuje se treba do poklesu chuti na sex, sussi sliznice Ci pocitu, ze se ve svém téle
najednou citi jinak. K tomu se mohou pridat prvni jemné vykyvy nalady, vétsi citlivost na stres i
vnéjsi podnéty. Objevit se muze téz zména charakteru premenstruac¢niho syndromu (PMS), coz byva
¢asto prehliZenym projevem rané perimenopauzy. Zeny, jez PMS difve téméf nepocitovaly, mohou
zaCit byt pred menstruaci citlivéjsi, podrazdéné a uzkostné. U jinych muze dojit k prohloubeni
intenzity téchto projevi. Duvodem je opét rozkolisana hladina estrogenu a progesteronu.

Spanek zacina byt mélky, prerusovany a malo vydatny

Usinani trva déle, v noci se budite bez zjevné pric¢iny a rano se citite rozlamana, i kdyz jste na luzku
stravila dostate¢ny pocet hodin? NarusSeny spanek patii mezi nejcastéjsi priznaky rané
perimenopauzy, presto si jej s ni jen malokdo spoji. Podle dat trapi v obdobi prechodu Spatny spanek
kazdou druhou Zenu," ty jej ale v tomto véku samy obvykle piipisuji pfilisnému stresu a pretizeni.
Hormonalni pozadi je vSak zrejmé, jelikoz v tomto obdobi nastava pokles hladiny progesteronu, ktery
m4 v téle prirozené zklidiujici uéinek. ,Zeny jsou v obdobi rané perimenopauzy casto vycerpané,
trapi je prerusovany a melky spdnek, ktery neprindsi odpocinek a tilevu,” potvrzuje MUDr. Pavel
Turcan. Pomoci muze snizeni prijmu kofeinu, zavedeni vec¢ernich zklidnujicich ritualt a dostatek
pohybu pres den, idedlné venku.
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