V menopauze si alkohol radeji odpustte. Kazi
spanek i stihlou linii, navic poskozuje
psychiku
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Cyklisticky vylet, nahodné setkani s prateli, oslava narozenin, svatba, patek nebo treba
hezké pocasi. To je jen zlomek prilezitosti, kdy Cesi s oblibou sahnou po néjakém osti'ejsim
piti.

Timto tempem také podle statistik rocné vypiji v praméru asi deset litra cistého alkoholu
na osobu. Jeho pozitivni vhimani je v nasi kulture velmi silné zakorenéno, prestoze jsou
dobre znamy negativni dopady jeho konzumace. Specifickou skupinou, které prospiva jesté
méné nez ostatnim, jsou zeny v menopauze. Vite proc?

Ze si Cesi radi prituknou nééim ostrej$im, je zndma skuteénost. Statisticky totiZ patti mezi
nejvasnivejsi konzumenty alkoholu na svété. ,Jenze zatimco ve dvaceti letech si télo s obcasnou
sklenkou vina vétsinou néjak poradi, ve vyssim véku tu schopnost postupné ztrdci. Specifickym
obdobim je pak menopauza, kdy piti alkoholu zené vyloZené neprospivd. Prohlubuje totiz typické
prechodové obtize,“potvrzuje renomovany gynekolog a sexuolog MUDr. Pavel Turcan, Ph.D. ktery
mimo jiné plsobi na pozici odborného zenského lékare a sexuologa v poradné spolecnosti Vegall
Pharma.

Problém: navaly horka budou castéjsi a intenzivnéjsi

Menopauza je obdobi, kdy zZensky organismus Celi celé radé vyznamnych zmén. Typickym projevem,
ktery doprovézi hormonalni nerovnovahu v dusledku poklesu estrogenu, jsou neprijemné navaly
horka. Zena se z ni¢eho nic orosi po celém téle, zrudnou ji tvafe a zalije ji vlna horka. Po chvili tento
pocit odezni, aby se za kratky ¢as opét prihlasil o slovo. Primou pri¢inou je nahle zvySena tepova
frekvence a dilatace krevnich cév, coz vede ke zvySenému prutoku krve. ,Alkohol md na organismus
obdobny ucinek, coz prirozené muze ve vysledku ndvaly horka jesté zhorsit. Mohou mit silnéjsi
intenzitu a objevovat se casteéji,” fika MUDr. Pavel Turcan.

Problém: sklenka pred spanim zaruci nekvalitni spanek, casté buzeni a poceni

Rada lid{ si rdda dopieje takzvany schlaftrunk, tedy sklenku alkoholu pred spanim. Diivodem je
snaha navodit si prijemny pocit pri usinani a samotné spani jim jesté podporit. Pravdou vsak je, ze se
jedna o mytus. Alkohol vas moznd zprvu pomuze ukolébat, samotné spani je ale po ném nekvalitni,
doprovazené Castym probouzenim se a Spatnou regeneraci organismu. Predevsim Zeny v prechodu,
které trpi zhorSenou kvalitou spanku jiz v dusledku samotné menopauzy, by si proto veCerni sklenku
mély odeprit. Ke Spatnému spani se totiz muze pridat také zvySené no¢ni poceni a v del$im ¢asovém
horizontu muze vlivem prerusovaného spani dojit k rychlejSimu poklesu hladiny estrogenu. Pokud si
prejete podporit klidné usinéni a kvalitni spanek, sahnéte misto po alkoholu spisSe po prirodnich
preparatech na bazi bylin a materi kasSicky, ktera podporuje uvolnéni. Takovym pomocnikem je treba
Sarapis plus s obsahem vitaminu C, E a D.

Problém: pivo (ne)déla hezka téla

Ve vyS$sim véku, a zejména pak u Zen v obdobi menopauzy, dochézi k vyraznému zpomaleni



metabolismu. To s sebou prindsi problém s pribyvajicim télesnym tukem, kterého je vyrazné tézsi se
zbavit. Pokud si tedy prejete udrzet Stihlou linii, budete se muset mnohem vice vénovat
dostatecnému pohybu a zdravému stravovani. ,Alkohol vsak predstavuje prazdné kalorie, chybi mu
dulezité zZiviny jako vitaminy, aminokyseliny nebo vldknina. Télo z néj tedy nijak pozitivné netézi, je
pro néj spise zdtézi a navic jeho konzumace zvysuje chut k jidlu,” potvrzuje 1ékar. Takovy pullitr
svétlého 12° piva v sobé ma az 220 kcal, sklenka sladsiho bilého vina obsahuje kolem 180 kcal. To je
priblizné tolik jako obéd slozeny z 200 g kureciho masa a 100 g brambor. Za ten vam ale vase télo
podékuje mnohem vice.

oV s

Problém: zhorsena psychika bude jesté citlivéjsi

Velmi ¢astou praxi je nalit si sklenici vina ¢i piva, pripadné si doprat panak palenky v situaci, kdy se
citime pod tlakem, ve stresu nebo nas pohlti izkost a smutek. Ne nadarmo se rikd, ze se nékdo snazi
své problémy utopit v alkoholu. Prestoze to na prvni dojem muze skutecné prinést kratkodobou
ulevu, z dlouhodobéjsiho hlediska je toto reseni samozrejmé nejen krajné nevhodné, ale i neti¢inné.
Stavy uzkosti totiz alkohol ve vysledku prohlubuje (dokonce se muze v disledku nadmérné
konzumace alkoholu rozvinout deprese), a navic popijeni ve Spatném rozpolozeni jen proslapava
vykyvy nalad, sklony k Gizkostem, a dokonce az deprese mnohem obvyklejsi. Alkohol tedy muze jejich
obtize jesté prohloubit.
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