Uvod

itejte v HormondInim zdravi zralé Zeny, pravodci ke zdravému
hormonalnimu systému pro kazdou Zenu po cCtyficitce.

Pokud jste ¢etla mou prvni knihu Jak si zlepsit menstruacni cyklus,
vite, ze zenské hormony a cykly jsou mou vasni. Vlastné se povazuji
za propagatorku Zenskych hormont a vSech benefiti pfirozenych
menstruacnich cykla.

V této knize stejné tak zanicené mluvim o nékolika poslednich
letech menstruace - perimenopauze - i letech po ni - menopauze.
Nepouzila jsem slovo ,menopauza“ ani ,perimenopauza“ v nazvu
knihy, protozZe jsem nechtéla, aby si Zeny, kterym je ctyficet nebo
i o par let méng, fekly: aha, tahle kniha jesté neni pro mé - protoze
i pro Zeny v tomto véku muzZe byt velmi uZite¢na.

A pro¢ citim takové zaniceni pro vSe, co se perimenopauzy
a menopauzy tyka? Tak predev$im, protoze se to tyka mé samot-
né - nyni, kdyz knihu pi$u, mi je padesat let, periody se mi velmi
prodlouzily a zacala jsem zapominat, kde jsem zaparkovala auto.
Také zakousim nové pocity drzosti a nezavislosti, o nichz se po-
drobnéji zminim ve druhé kapitole a o nichz jsem casto slychava-
la od svych pacientek, ale plné jsem je nechapala, dokud jsem je
sama nezazila.

Dal$im d@vodem je ma touha vnést vice svétla do tohoto téma-
tu a ukdzat, Ze perimenopauza a menopauza nejsou nic ,Spatné-
ho“ ¢i ,nezadouciho®, ale jsou to prirozené Zivotni etapy. Cinim
tak v reakci na neoficidlni prazkum, ktery jsem provedla na svych
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Hormonalni zdravi zralé zeny

socialnich sitich a pfi némz jsem se Zen ptala: ,Bojite se menopau-
zy?“ 64 % zen odpovédélo, Ze ano. V komentétich popisovaly, Ze se
boji jednak symptom@ menopauzy, cozZ je pochopitelné, ale stejné
tak i stigmat s menopauzou spojenych, coz je také pochopitelné, ale
i smutné. Pro¢ spolecnost zatézuje stigmaty pfirozeny proces, jenz
se déje 51 % populace?

Na to se vice podivame ve druhé kapitole, kde nabizim na celé
téma nékolik novych - a doufam, ze pifinosnych - Ghlt pohledu.
Také vas vybidnu, abyste si pfestala spojovat menopauzu s pro-
cesem starnuti, coz je opodstatnéné, protoze presto, Ze k perime-
nopauze dochazi soubézné se starnutim, je to na ném nezavisly pro-
ces, jenz je vice spojeny spise s ,druhou pubertou®. Koncept druhé
puberty si vice rozebereme v kapitolach 1, 2 a 4, kde také pred-
lozim nékolik argumentti, Ze z evolu¢niho hlediska je menopauza
adaptacni mechanismus pottebny k prodlouzeni zivota. Nahlizeni
na menopauzu jako na piinosnou adaptaci dava celému procesu
novy rozmér a smysl, jez pfekonévaji obecny narativ, Ze menopauza
je jen nepiijemny dusledek prodlouzeni Zivota.

Jak pouzivat tuto knihu

V prvnich ctyfech kapitoldch se snazim vysvétlit cely proces pe-
rimenopauzy jak z hlediska biologického, tak i emoc¢niho, v¢etné
vyznamu a dtlezitosti pravidelné ovulace. Mtize se vdm zdat zby-
tecné vzdélavat se o ovulaci v dobé, kdy ovulovat pfestavate ¢i brzy
prestanete, ale je dalezité si uvédomit, ze ukonceni ovulaci je p¥ici-
nou vétsiny nepfijemnych symptom, jez se mohou objevit. Abyste
porozumeéla svym symptomim a veédéla, jak k nim pfistupovat, je
nutné, abyste rozumeéla i svym ovulacim.

Poslednich Sest kapitol knihy je o 1écbé. Vychazim z nejno-
véjsich vyzkumd a ze své pétadvacetileté praxe a nabizim nutric¢-
ni doporuceni a navrhy hormonalni 1é¢by pro celou fadu symp-
tomt od silné menstruace pies nabirani na vaze az po uzkosti
a noc¢ni poceni. Za¢indm kapitolou o vSeobecném zdravi, nervo-
vém systému a vyziveé, pak vysvétlim vse potfebné o hormonalni
substitu¢ni 1é¢bé a nakonec se vénuji jednotlivym symptomtm -
jak je léc¢it pomoci konvenéniho 1ékaiského ptistupu i ptirodni
cestou.
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Prectéte si knihu celou, od zacatku do konce, protoze kazda kapi-
tola obsahuje klicova témata. Napiiklad kapitoly 5 a 8 ptinaseji de-
tailn{ popis inzulinové rezistence neboli prediabetu, jenz je z da-
vodd, jez vam ozfejmim, pro pribéh perimenopauzy a menopauzy
zcela zésadni. V kapitole 7 -  kapitole o mozku® - se dozvite o pti-
¢indch navalt horka a v kapitole 10 probirdm dlouhodobéa témata,
jako jsou vagindlni suchost, kognitivni schopnosti nebo osteopordza.

Specialni boxy

Pri ¢teni této knihy se setkéte s definicemi, tipy, ptibéhy pacientt
a specialnimi tématy uvedenych pro zvyraznéni v rameccich.

g Definice

Ramecky s definici vdam poskytnou jednoduché vysvétleni odbornych
termind. Tato vysvétleni naleznete také souhrnné ve slovnic¢ku
na konci knihy.

V rameccich najdete mnoho uzite¢nych informaci, jez se vdm
mohou hodit.

a Lara: Prodlouzené periody

Pribéhy pacientek jsou zaloZzené na skutec¢nych pfipadech, jen
jsem v nich samoziejmé pro zachovani soukromi pozménila jména
a nékteré detaily.

Specialni témata

Poskytnou vam extra porci informaci potrebnych k detailnimu
pochopeni dané oblasti.
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Jak mluvit se svym lékafem

V ptipadé, Ze budete potiebovat |ékafskou pomoc, at uz pro sta-
noveni diagndzy, nebo doporuceni léCby, je potieba, aby vase vza-
jemna komunikace byla co nejefektivnéjsi. K tomuto ucelu jsem vy-
tvofila fadu rdmeckud s doporucenimi Jak mluvit se svym lékarem,
obsahujicich otazky a tvrzeni, jez vdm usnadni konverzaci o téma-
tech jako ,jak ovliviuje hladina progesteronu silu menstrua¢niho
krvaceni”

Jsou ma doporuceni zalozena na dliikazech
a serioznich vyzkumech?

U vSech doporuceni tykajicich se stravy, potravinovych doplnk a zi-
votntho stylu uvadim odkazy na védecké vyzkumy, kdykoliv to bylo
mozné - sva doporuceni jsem tak podporila vice nez 350 relevantni-
mi védeckymi studiemi. Pokud neuvadim zadny odkaz, je to proto, Ze
na dané téma jesté nebyl proveden relevantni vyzkum, coz se mutze
tykat nékterych bylin ¢i naptiklad souvislosti aktivace Zirnych bun¢k
produkujicich histamin se zménami nalad v perimenopauze. Pevné
doufam, ze védci tyto léky a souvislosti brzy prozkoumaji a potvr-
di, ale my z nich mdzeme mit prospéch jiz nyni. Pokud to zname-
na byt o nékolik krokd napted pred empirickym vyzkumem, budme
pokrokovi, protoze co je nejdilezitéjsi: ma doporucent jsou zalozena
na zlepSeni zdravi tisici mych pacientek. VétSina z nich jsou prosta
a bezpecnd, a pokud existuji néjaké kontraindikace ¢i véci, na néz je
tfeba dat pozor, vZdy na né upozornim. Také vas budu vzdy nabadat,
abyste zkonzultovaly sviij postup s 1ékafem nebo 1ékarnikem - zda
nemtize n€jak ovlivnit vas zdravotni stav ¢i medikaci, zvlasté kdyz jste
téhotna ¢i kojite. Vzdy si pozorné prectéte vSechny instrukce v bale-
ni ohledné davkovani a kontraindikaci. Abych vam to zjednodusila,
uvadim v sekci Zdroje renomované znacky potravinovych dopliki,
které mohu viele doporucit (u Zzaddné z nich za to nejsem placena).
Nakonec si ale musite doplitky, které jsou pro vés logisticky a financ-
né nejdostupnéjsi, vybrat vy sama.

V kapitole 6 najdete obsahlé pojedndni o hormonaln{ substitu¢ni
1écbé - tak aktualni, jak to jen $lo, pficemz uvidite, jak se neustéle
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méni doporuceni od ,hormony jsou skvéela prevence® k ,uzivejte je
jen pro odstranéni symptom a pak prestante“. Vypozorovala jsem,
Ze suplementace estrogenu a progesteronu muze pfi urcitych poti-
zich pomoci. Zmapovala jsem tedy nejnovejsi védecké studie i vSe-
obecny konsenzus a predkladdm vam je spolecné se zkuSenostmi,
které jsem ziskala se svymi pacientkami.

Jak v kapitole o hormondlni substitu¢ni 1écbé, tak i v celé knize
se odkazuji na vyzkum a ¢lanky své kolegyné, profesorky Jerilynn
C. Priorové, autorky knihy o perimenopauze Estrogen’s Storm Sea-
son: stories of perimenopause. Profesorka Priorové je velkou propagé-
torkou suplementace progesteronem, at uz samotnym, nebo spolec-
né s estrogenem. Citace jejich praci se prolinaji témét celou knihou.

Mé vzdélani a odborné zazemi

Prvni titul, ktery jsem ziskala, byl Bachelor of Science na univer-
zité v Calgary, kde jsem publikovala védecké pojednéni o chovani
samcl a samic netopyrd pii hledani potravy. Tato prace ve mné
zazehla lasku k védé a k ptirodé a zformovala i mij pozdéjsi pristup
k pacientdm. Abych to vysvétlila: na lidské télo se divam jako na in-
teligentni systém logicky reagujici na podnéty, jenz vi, co ma délat
a dokaze si sam pomoci, pokud dostane podporu v podobé spravné
vyzivy a pfirodnich prostredkd.

Po studiu biologie jsem se rozhodla pro kvalifikaci naturopatic-
ké lékarky (ND) na Canadian College of Naturopathic Medicine
(CCNM) v Torontu, coz je jedna ze sedmi akreditovanych vysokych
kol pfirodniho 1ékafstvi v Severni Americe - dvé jsou v Kanadé
a pét je jich ve Spojenych statech. Prvni dva roky studia jsou velmi
podobné klasickému studiu mediciny a zavére¢né dva roky se za-
méfuji na studium vyzivy, bylin a piirodnich 1éka a klinickou praxi
s pacienty. V roce 1997 jsem jesté pod divéim jménem Lara Gri-
nevitchova slozila zkousky Naturopathic Physicians Licensing Exa-
minations (NPLEX) a ziskala profesionélni licenci North American
Board of Naturopathic Examiners (NABNE).

Prvnich pét let po studiu - v devadesatych letech - jsem prakti-
kovala v Pincher Creeku v kanadské Alberté, coz byla pro naturopa-
tické 1ékate celkem zajimava doba. V téch letech byla dokonce i pro-
biotika povazovéna za ,divnou véc“. ,Pratelské bakterie?“ podivoval
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se tehdy jeden kolega. ,,Co to je za nesmysl?!“ Co se tyce gynekologie
a zenského zdravi, byla to doba antikoncep¢nich pilulek s vysokym
obsahem hormont, rutinnich hysterektomii a hormonalni 1é¢by
Premarinem®. KdyZ jsem pro své pacientky hledala vyhodnéjsi fe-
Seni, zjistila jsem, Ze p¥irodni 1éky maji jesté lepsi vysledky, nez nés
ucili ve $kole. Na mnohé symptomy, naptiklad navaly horka, skvéle
ucinkovala tiprava stravy a potravinové doplitky a bioidentickd hor-
monalni terapie se ukédzala byt stejné tcinnou, ale bezpecné&jsi nez
klasickd hormondlni substitu¢ni 1é¢ba (HRT). Dnes je znama také
pod ndzvem menopauzalni hormondlni 1é¢ba (MHT).

O pétadvacet let pozdéji se bioidenticka hormonalni terapie
stala bézné doporucovanou i predepisovanou ve vsech 1ékaiskych
ordinacich po celém svété. Pfechod na bioidentickou 1é¢bu trval
déle, nez jsem predpokladala, ale nakonec k nému doslo, a vy diky
tomu mate moznost zvolit si ,pfirodni hormony“. Abyste ziskala do-
statecné poveédomi o bezpecnéjsich pfipravcich na bazi ,Zenskému
télu ptirozenych hormona“, které vam muze vas 1ékatr predepsat,
prostudujte si peclivé celou kapitolu 6.

Mou venkovskou praxi v Alberté ukoncilo prest¢hovani do aus-
tralského Sydney, kde jsem témét dvacet let provozovala nékolik po-
raden, az jsem se nakonec usadila v novozélandském Christchurchi.
Dodnes sice Ziju na Novém Zélandu, ale pravideln¢ do Australie
dojizdim nejen prednaset, ale i za svymi pacienty v Sydney.

Jsem ¢lenkou Scientific Advisory Council for the Center for Men-
strual Cycle and Ovulation Research (Védecké poradenské rady
Centra pro vyzkum ovulace a menstrua¢ntho cyklu), zaloZzené pro-
tesorkou Priorovou v roce 2002 na University of British Columbia,
a skupiny zkoumajici endometriézu - Endometriosis Special Inte-
rest Group (ESIG) pfi Endometriosis New Zealand. Jsem také re-
daktorkou ¢asopisu Vital Link, oficidlniho casopisu o naturopatické
mediciné Canadian Association of Naturopathic Doctors (Kanadské
asociace naturopatickych 1ékar).

Tuto knihu vénuji tisicdm pacientti, kteti mi davétovali natolik,
ze mi svérili nejen své zdravi, ale sdileli se mnou i své piibéhy.

Lara Bridenova
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