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NVanitest
menopauzy

Vstupte do nové zZivotni faze s hrdosti,
seznamte se s fakty o svém téle a ziskejte
kontrolu nad zdravim

Doprovodné materialy
k audioknize
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Kapitola 1: Druhé dospivani

Prechod do menopauzy

POSLEDNi MENSTRUACE
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Obrdzek I1: Faze funkce vajecnikil
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Tabulka 1: Nejcastéjsi priznaky a zdravotni potiZe spojené s menopauzou

PRIZNAKY

ZDRAVOTNI POTIZE

Abnormalni menstruacni krvaceni
(silna Ci nepravidelna menstruace,
krvaceni mezi menstruacemi)

Srde¢ni onemocnéni

Navaly horka a no¢ni poceni

Osteoporoza

Poruchy spanku

Demence a Alzheimerova choroba

Prechodné kognitivni zmény (mozkova
mlha)

Deprese

Vaginalni suchost

Metabolicky syndrom

Bolest pfi sexu

Cukrovka druhého typu

SniZené libido

Menopauzalni genitourinarni syndrom

Bolesti kloubt

Infekce mocovych cest

Obrdzek 2: Diagram M: Pohled na menopauzu

MANIFEST MENOPAUZY: Doprovodné materialy k audioknize




Kapitola 3: Biologie menopauzy
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Obrdzek 3: Zivotni cyklus folikulu
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Obrdzek 4: Hladiny hormonil a menstruacni cyklus
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POSLEDNi MENSTRUACE

\Reprodukéni obdobi Menopauzalni prechod l Postmenopauza
Rana faze ©  Pozdni faze
+ Promé&nliva délka © « 1-3roky
+ Cyklus* se prodluzuje : - Cyklus* se prodluZuje
027dn0 0=260dna
+ Mohou byt symptomy + Symptomy jsou pravdépodobné

*Cyklem se rozumi obdobi od za¢atku jedné menstruace do za¢atku dalsi

Obrdzek 5: Prechod do menopauzy - rand a pozdni fdze
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Obrdzek 6: Tvorba estradiolu, estronu a testosteronu

Kapitola 7: Menopauzalni promeény
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Obrdzek 7: Viscerdlni a podkozni tuk Howlod
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Kapitola 8: SrdecCni zaleZitost

Tabulka 2. Nejcastéjsi kardiovaskuldrni onemocnéni

ANGINA PECTORIS Bolest na hrudi zptsobena sniZenim pritoku
krve do srdce.

ARYTMIE Abnormalni srde¢ni rytmus. MiZe ovlivnit
zasobovani tkani kyslikem, nékteré typy
arytmie mohou vést ke vzniku krevnich
srazenin, které zpusobuji mrtvici.

ATEROSKLEROZA Nahromadéni tuku, cholesterolu, zanétlivych
bunék a dalSich latek v tepnach (tzv. platy).
Platy snizuji pratok krve a mohou prasknout
a zpUsobit vznik krevni sraZeniny, ktera muze
tepnu ucpat. Ateroskleréza je rizikovym
faktorem infarktu a mrtvice.

INFARKT MYOKARDU Snizeni privodu krve do srdce, které je
natolik vyznamné, Ze muze vést k poskozeni
srdec€niho svalu.

SRDECNIi SELHANI Poskozeni srdeéniho svalu ovliviiujici
schopnost srdce pumpovat krev do tkani.

VYSOKY TLAK Komplexni zmény zahrnujici cévy,

srdce a chemickeé signaly. Sam o sobé
nepredstavuje nemoc, ale poSkozuje organy,
napriklad srdce, mozek €i ledviny. Je rizikovym
faktorem infarktu a mrtvice.

ONEMOCNEN; SniZeni pfivodu krve do nohou v diisledku

PERIFERNICH TEPEN zUZeni tepen, zplsobuje bolest a mliZze
poSkozovat tkané.

CEVNi MOZKOVA SraZenina, ktera kriticky sniZuje nebo blokuje

PRIHODA (ISCHEMICKA)/ privod krve do &asti mozku. Riziko stoupa pfi

MOZKOVA MRTVICE aterosklerdze a rovnéz pri jakékoli nemoci

zvySujici srazlivost krve.
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Kapitola 10: Menstruacni chaos

Submukozni
myom

Intramuralni
myomy

Adenomyoza

oo

Obrdzek 8: Zdroje abnormdlniho menstruacniho krvdceni: myomy a polypy
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Kapitola 11: Zdravi kosti

Normalni kost Osteoporoza

Obrdzek 9: Normdlni kost (vlevo) a kost s osteoporézou
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Procento postiZzenych Zen

50-59 60-69 70-79 80+
Vék

M Osteoporoza [ Nedostatek kostni hmoty

Obrdzek 10: Osteoporéza a maly objem kostni hmoty u Americanek 50+

\ |
Osteoporoza | Osteopenie Normalni
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Obrdzek 11: Hustota kostni hmoty a T-skére

Weby s informacemi o cviceni

« Osteoporosis Canada, osteoporosis.ca/exercise/

 StandTall® a dalsf cviceni pro zdravé drZeni téla na strankach International Osteoporosis
Foundation, https://www.osteoporosis.foundation/

 National Osteoporosis Foundation, nof.org/preventing-fractures/exercise-to-stay-healthy

« V Ceské republice se prevenci a 16¢bé osteoporézy vénuje ¥ada specializovanych pracovist.
Informace naleznete napriklad na https://www.ikem.cz/cs/osteoporoza-prevence-a-
lecba/a-1998/ nebo https://www.bormed.cz/. Pozn. red.
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Kapitola 13: Vagina a vulva

Predkozka Klitorisu Venusin pahorek

Zalud Klitorisu
Velké stydké pysky

., Malé stydké pysky
Usti mocCove trubice

PoSevni predsin / Hraz
*\ Ritni otvor

Obrdzek 12: Vulva

Koren Télo klitorisu

Zalud Klitorisu
Toporiveé téleso

Usti mogové
WP trubice
Predsifiova bulva

Po&t&vackové raménko PoSevni vchod

Obrdzek 13: Klitoris
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Kapitola 18: Filmovy vesmir hormonu

Webové strdnky s online kalkulackami pro vypocitdni rizika srdecnitho onemocnéni a rakoviny prsu:

tools.acc.org/ASCVD-Risk-Estimator-Plus/#!/calculate/estimate/at pro ASKVO
(budete potfebovat znat hodnoty cholesterolu) a berisktool.cancer.gov pro rakovinu prsu

Do krevniho
reciste

Pilulka (peroralni) ,
Naplast \

(transdermaini)

Vratnicova
zila

Pilulka
(peroralni)

Obrdzek 14: Rozdil mezi perordlni a transdermdlni lé¢bou

Norethindron-acetat

v

Testosteron —» Norgestimat

/ Levonorgestrel

Diosgenin —» Progesteron —» Medroxyprogesteron-acetat

N

Spironolakton

N

Drospirenon

Obrdzek 15: Piivod gestagenl
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Tabulka 3: Fytoestrogeny

Kapitola 19: Fytoestrogeny, potraviny a hormony

TRIDA FYTOESTROGENU FYTOESTROGENY BEZNE ZDROJE

ISOFLAVONY Genistein Soja
Daidzein Sojoveé potraviny
Glycerin Lusténiny
Formononetin
Biochanin A

KUMESTANY Kumestrol Plleny hrach
4’-metoxykumestrol Fazole pinto
Repensol Maslové fazole
Trifoliol Klicky vojtésky

Jetelové klicky

PRENYLFLAVONOIDY

8-prenylnaringenin

Pivo, chmel

LIGNANY

Enterodiol
Enterolakton

Lnéné seminko
Celozrnné obiloviny
Ovoce

Zelenina

Sezamova seminka
Lusténiny

STILBENY

Resveratrol

Cervené hrozny
Cervené vino

Tabulka 4: Spotteba fytoestrogenil

ZEME/REGION PRUMERNE MNOZSTVi
ISOFLAVONU ZA DEN

Japonsko 26-64 mg

Cina 18-41 mg

JiZzni Korea 24 mg

Velkéa Britanie — zdrava strava 22,4 mg

Velka Britanie — b&zna strava* 4 mg

Evropa — Stfedomori 1,5mg

Evropa — mimo Stfedomofi 2,1 mg

Kanada 1,2 mg

Spojené staty 1,1-2 mg

*  Priimérna strava ve Velké Britanii pravdépodobné obsahuje vice isoflavon(i nez v Evro-
pé&, Spojenych statech a Kanadég, protoze se do mouky ¢asto pridava séjova mouka.

Kapitola 21: Menodiety

Srovndni ceredlii dostupnych na Ceském trhu:

https://www.dtest.cz/clanek-7760/srovnani-snidanove-cerealie
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Kapitola 22: Menoceutika

Informace o legislativé spojené s uvddénim doplrikii stravy v Ceské republice:

http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1.

Kapitola 23: Antikoncepce a prechod do menopauzy

[111]

Tabulka 5: Riziko krevnich sraZenin u hormondlni antikoncepce, MHT a tého-

tenstvi

RIZIKO KREVNICH SRAZENIN*

Zakladni riziko

1-5/10000 Zen ro¢né

Peroralni MHT

8-9 /10000 Zen ro¢né

Estrogenova antikoncepce

3-15/10000 Zen ro¢né

Téhotenstvi

5-20 /10000 téhotnych Zen

Po porodu

40-65 /10000 Zen za 12 tydna

*

ProtoZe riziko stoupa s vékem, jsou Zeny ve véku CtyTiceti az pétadtyriceti let

zpravidla na horn{ hranici kazdé rizikové kategorie.

Tabulka 6: Postkoitdlni antikoncepce

METODA DNU PO RIZIKO _ | DOSTUPNOST VLIV TELESNE
SEXU TEHOTENSTVI HMOTNOSTI

Zadna (pro n/a 10* % n/a n/a

srovnani)

Levonorgestrel Do 72 hodin | 2,2% Volné prodejny Méné ucinny
ve Spojenych pro BMI 225
statech,

Kanadé, Velké
Britanii, Australii
a mnoha jinych
zemich**

Ulipristal- Az 5dn0 1,4 % Na predpis Méné ucinny

acetat ve Spojenych pro BMI 230
statech
a Kanadé,
volné prodejny
v mnoha jinych
zemich

Meédéné AZ 5 dnq, 0,1% VyZaduje Ne

nitrodélozni podle navstévu lékare

télisko nékterych

studii az
10 dnui

*  Sance na pogeti v nejplodn&jsi den cyklu.

** V Ceské republice dostupny na Iékafsky predpis.
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Doplnkove tabulky a dodatky

Doplitkové tabulka 1: Typicka podoba krviceni a souvisejici potiZe u Zen
ve véku od ¢tyticeti let do posledni menstruace (jestliZe bylo vylou¢eno

[12]

t8hotenstvi)

PODOBA KRVACENI | KVALITA KRVACENI | BEZNE PRICINY

Pravidelna Spinéni mezi Polyp

menstruace menstruacemi Rakovina/prekancerdza
Infekce

Pravidelna Silné nebo delsi Myomy

menstruace nez7 dnd Adenomyodza

Rakovina/prekancer6za
Léky / dopliiky stravy ovliviiujici
srazlivost krve

Nepravidelna
menstruace

Silné nebo slabé
krvaceni

Menopauzalni pfechod
Hormonalni antikoncepce
Menopauzalni hormonalni terapie
Hypotalamicka amenorea
Onemocnéni §titné Zlazy
ZvySena hladina prolaktinu
Rakovina/prekanceréza

Krvaceni po sexu

Od 3pinéni po silné
krvaceni

Polyp déloZniho Cipku
Infekce
Rakovina/prekanceréza
Zanét délozniho Cipku

Doplitkova tabulka 2: Bézné vaginalni{ hydrata¢ni pripravky™

PRIPRAVEK ZAKLAD

Hyalosan Kyselina hyaluronova
Healthy Life lubrikacni gel Silikon

Yes VM vaginalni zvih€ovac Voda

Vagisan HydroKrém Voda

Yes VB lubrikac¢ni gel Voda

*

MANIFEST MENOPAUZY: Doprovodné materialy k audioknize

V tabulce uvadime pripravky, které jsou dostupné na ¢eském trhu. Pozn. red.
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Doplrikova tabulka 3: Vagindlni hormony farmaceutické tridy

PRIPRAVEK UDRZOVACI POZNAMKY
DAVKOVANI
Estradiolovy 0,5-1 g dvakrat | Mdze byt lepsi volbou pro Zeny s podrazdénim a bolesti

krém 0,01 mg/g

tydné

v oblasti poSevni predsiné a na vulvé.

CEE krém 0,5-1 g dvakrat | MuZe byt lepSi volbou pro Zeny s podrazdénim a bolesti
0,625 mg/g tydné v oblasti poSevni predsiné a na vulvé.

Estradiolovy Vymeéna Nékterym Zenam s prolapsem m{ize vypadavat. U nékterych
krouzek krouZku kazdé Zen muze byt zavadéni bolestivé, jiné Zeny, zejména pokud
7,5 ug/den 3 mésice trpi artritidou, mohou mit potize se zavadénim a vyjimanim.

Velmi nizka davka.*

Estradiol gelova
kapsle 4 ug

1 dvakrat tydné

Bez aplikatoru a s minimalnim znecisténim.
Velmi nizka davka.*

Estradiol gelova
kapsle 10 ug

1 dvakrat tydné

Bez aplikatoru a s minimalnim znecisténim.
Velmi nizka davka.*

Estradiol tableta
10 pg

1 dvakrat tydné

PredpInéno v plastovém aplikatoru, nékterym Zenam vadi
dopad na Zivotni prostredi.*

DHEA 6,5 ug

1 denné

*

Varianty s velmi nizkou dévkou zfejmé nevedou k méritelnému vstfebavani

estradiolu do krevniho obéhu a hladina estradiolu zGstdvd v menopauzalnim
rozmezi, tedy pod hodnotou 20 pg/ml.

Doplitkova tabulka 4: Ekvivalentni davky rtznych estrogenti a zptisoby

podéavani
EKVIVALENTNI DAVKA ZDROJ
PERORALNI{
Estradiol 1 mg Polosynteticky
CEE 0,625 mg Prirodni
CE 0,625 mg Polosynteticky
Ethinylestradiol 0,005 mg (neboli 5 ug) Polosynteticky nebo
synteticky
Estropipat 0,625 mg Polosynteticky
Esterifikované estrogeny 0,625 mg Polosynteticky
TRANSDERMALNI
Estradiolova naplast 0,05 mg Polosynteticky
(matrice)*
Estradiolova naplast 0,05 mg Polosynteticky
(rezervoar)*
Estradiolovy gel 3 rlizné znacky s rliznymi | Polosynteticky
zpUsoby podavani,
viz doplfikova tabulka 5
Estradiolova emulze 2 baleni Polosynteticky
Estradiolovy sprej 3 spreje Polosynteticky
VAGINALNI
Estradiolovy krouzek 0,5mg Polosynteticky

U matricové néplasti je estradiol obsazen v adhezivu, u rezervoarové néplasti
v rezervoaru nad adhezivem.
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Doplrikova tabulka 5: Ekvivalentni davky estradiolovych geld

DAVKA MiSTO APLIKACE MNOZSTVi ESTRADIOLU
EstroGel 1 pumpitka | PaZe, od zapésti po 35 ug
rameno
Divigel Baleni1 g Horni ¢ast stehna 34 ug
Elestrin* 2 pumpicky Horni ¢ast paze / 37,5 ug
rameno

*V Ceské republice nedostupny. Pozn. red.

Doplitkova tabulka 6: Gestageny ve Spojenych statech a Kanadé

GESTAGEN TRIDA ZPUSOBY PODANI
drospirenon derivat spironolaktonu peroralné
levonorgestrel derivat testosteronu peroralng, nitrodélozné

(lUD), transdermalné

medroxyprogesteron- derivat progesteronu peroralné

-acetat

norethindron-acetat* derivat testosteronu peroralné, transdermalné
norgestimat derivat testosteronu peroralné

progesteron progesteron peroralné, vaginalni gel

* Vv Ceské republice nedostupny. Pozn. red.

Doplitkova tabulka 7: ReZimy uZivani gestagent

GESTAGEN DOPLNUJICi POZNAMKY

Kontinualni Denné Prechod do menopauzy: miize zhorsit
nepravidelnost krvaceni

Postmenopauza: nemélo by znovu spustit
menstruaci (vétSina Zen o krvaceni nestoji)

Cyklické 12-14 dna Prechod do menopauzy: nejmensi
za mésic pravdépodobnost zhorSeni krvaceni
Postmenopauza: 80 % Zen v kazdém cyklu
krvaci
PreruSované 3 dny uZivat, MUZe pomoci Zenam, které pri kontinualni
3 dny vysadit I6éCbé& po menopauze stale krvaceji a preji si

krvaceni zastavit

Dlouhy cyklus | 14 dnli kazdych Silngjsi krvaceni, ale méné ¢asto

2-6 mésicl Nejméné preferovany pristup, protoze
expozice nemusi byt dostatecna ke
snizeni rizika rakoviny, vyZaduje dikladnou
konzultaci a specialni sledovani

[14] MANIFEST MENOPAUZY: Doprovodné materialy k audioknize



Doplitkova tabulka 8: Levonorgestrelova nitrodélozni téliska ve Spoje-
nych statech (srpen 2020)

ZNACKA | CELKOVY DENNE DOBA PRODLOUZENE
OBSAH UVOLNOVANE | POUZITI POUZITI (STUDIE
HORMONU | MNOZSTVi (SCHVALENO | PODPORULJI
HORMONU FDA) POUZIVANI
NAD RAMEC
DOPORUCENI
FDA)
Mirena* 52 mg 20 ug 5let 7 let
Lilette 52 mg 18,6 ug 4 roky 5let
Kyleena | 19,5 mg 17,5 ug 5 let Zadné tdaje
Slya 13,5 mg 14 g 3 roky Zadné udaje

*

Dodatek A: Syntéza estradiolu, estronu a testosteronu z cholesterolu

Cholesterol

Pregnenolon

17-hydroxy
pregnenolon
progesteron

¥

[ Androstendion J{—}

Dodatek B: DASH, stfedomorska dieta a MIND

V Ceské republice jsou dostupné Mirena a Kyleena. Pozn. red.

[DehydroepiandrosteronH Androstendiol ]

Estradiol

!

o

Dihydrotestosteronj

DASH

STREDOMORSKA DIETA

MIND

Celozrnné potraviny denné
Zelenina denné

Ovoce denné

MIécné vyrobky, nizkotu¢né nebo
odtu¢néné 2-3 porce denné
Drabez 2 porce tydné

Ryby a morské plody 1-2 porce
tydné, max. 2 porce denné
Lusténiny 2 porce tydné

Orechy, semena 4-5 porci tydné
Tuky a oleje 2-3 porce denné
Sladkosti max. 5 porci tydné

Celozrnné potraviny 1-2 porce/jidlo,
hlavni jidlo

Zelenina min. 2 porce/jidlo

Ovoce 1-2 porce/jidlo
Olivy/ofechy/semena 1-2 porce denné
Brambory max. 3 porce tydné
Lusténiny min. 2 porce tydné

Ryby, morské plody min. 2 porce tydné
DrabeZ / bilé maso 2 porce tydné
Vejce 2-4 porce tydné

Nizkotuéné mlé&né vyrobky 2 porce
denné

Cervené maso max. 1 porce tydné
Zpracované maso max. 1 porce tydné
Sladkosti max. 2 porce tydné

Cervené vino s mirou

Zelena listova zelenina min. 6 porci tydné
Jina zelenina min. 1 porce denné
Bobulové ovoce min. 2 porce tydné
Celozrnné potraviny min. 3 porce tydné
Ryby min. 1 porce tydné

DrubeZ min. 2 porce tydné

Fazole min. 3 porce tydné

Orechy min. 5 porci tydné

Vino 1 sklenka denné

Maslo méné nez 1 IZice denné

Syry méné nez 1 porce tydné

Cervené maso méné& nez 4 porce tydné
Sladké pecivo a sladkosti méné nez

5 porci tydné

Olivovy olej

[15]
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Podékovani

Nejvétsi podékovani si zaslouZi moji dva synové Oliver a Victor. Vétu ,Ted nemazu, pisu” jste ode mé
slysSeli tolikrat, Ze jste to vzdali a misto toho se mé snazili podporovat, a pfitom usmeérnovat. Hodné vam
dluzim. V8echno ted doZeneme. Propichneme usi, budeme sledovat serialy, upe¢eme dorty. A doufam,
ze nakonec dojde i na vylety. A nezapomeiite své nové nabyté dovednosti, prani pradla a iklid kuchyné.

Tanio Malikov, dékuji za tvé navrhy a posttehy. Jsem ti neskonale vdé¢na za vSechen ¢as a Gsili, které
jsi mi laskavé vénovala pti pripravé této knihy. Jsi nadand spisovatelka a baje¢nd kamaradka.

Dékuji Maye Creedmanové, doktorce Lori Brottové, doktoru Yonimu Freedhoffovi a doktoru Ethanu
Weissovi za cenné pripominky a otazky.

Mé rodiné v Kensingtonu. VSichni jste se tak moc snazili, aby tato kniha vznikla, a ja si vaZim vaseho
nadseni pro mou vagendu a mdj manifest. Zvlastni podékovani patri Esi Sogahové za to, jak je iZasna
a trpéliva redaktorka a Ze mé drzela na spravné cesté. Nenf to nic jednoduchého, ale ty to zvl4das vic nez
vyborné. Ann Pryorov4, jsi po vSech strankach skvéla a ja ti dékuji, Ze se mé knihy dostavaji do rukou
tolika lidem. A jesté jednou dékuji Lise Clarkové za prekrasné ilustrace.

Dékuji nakladatelstvi Penguin Random House v Kanadé, zejména Amandé Bettsové a Sharon Kleinové.

Diky v8em, kdo ¢tou a sdileji mé prispévky, sloupky a Gvahy na socidlnich sitich. Vazim si vasi podpory
a otazek i toho, jak mé nutite k odpovédnosti.

V této pozici bych nikdy nebyla, kdyby se mi do rukou nesvértily tisice Zen. Byt vasi 1ékarkou je pro mé
pozehnanim a doufam, Ze si tuto vysadu zaslouzim i nadéle.

A nakonec Todd. Kdyby mi pred par lety nékdo fekl, Ze ve tfiapadesati potkdm svou Zivotni lasku,
zasmala bych se tomu. To urcité. Predstavu, ze by pro meé existoval vhodny protéjsek, jsem davno vzdala.
A pak toto? Toto!!! Pripaddm si jako v néjakém svété Mary Poppinsové, kde se mému seznamu pozadav-
ki na idedlniho partnera vysmali, a tak jsem ho roztrhala, spélila a zapomnéla na néj. A pak jsi prisel ty
a vytahl jsi ho slepeny z kapsy. Jsi moje hvézda, mtj milenec, mij nejlepsi pritel a jen tak néco mi neod-
pustis.

[16] MANIFEST MENOPAUZY: Doprovodné materialy k audioknize



