PROCHAZKA
MENOPAUZOU

Nebojte se zmén,
které vas cestou potkaji

,VE SKOLNICH UCEBNICICH SE O MENOPAUZE
PISE POSKROVNU, ANI'S MAMINKOU JSTE TOTO
TEMA NEJSPIS MOC NEPROBIRALA, PRITOM JDE
O OBDOBI TAK PLNE ZMEN A RUZNORODYCH
POCITU, ZE BY STALO ZA ROMAN. DOTYKA SE
TOTIZ VSECH OBLASTI VASEHO ZIVOTA, A PROTO
MU POJDME VENOVAT POZORNOST. MUZEME Sl
NAVZAJEM POMOCI," VYZYVA PETRA KUBALOVA.

rald zena, jablon, ktera ma jiz svij vr-

chol plodnosti za sebou. Neplodi uz zad-

na jablka a pomalu usychd. V minulosti

davala hojnou urodu, ale nyni odpociva.

Vétve jsou kiehci, sussi a snadno podleh-

nou narazum vétru, ktery co chvili strom-

kem clouma, az se zdd, Ze ho vyvrati

z korent... Takto poeticky popisuje zenu v me-

nopauze ve své knize Na frekvenci ¢inské me-

diciny lékar a odbornik na ¢inskou medicinu
MUDr. Petr Hoffmann.

Predstava prirovnani k jabloni je prijemna, ze?
To ostatni se natolik shoduje s realitou, ze uz to
urodite, vam prili§ nevadi, nebot své jedno, dve,
tri jablicka slysite v obyvaku trénovat goly, biflo-
vat se na zkousky na vysokou, anebo je tam klid,
protoze jablicko vyrazilo do svéta. Co s vami vsak
poradné cloumad, jsou hormony a vSechny ty po-
city, které tu nebyly a najednou jsou - starnou-
ci uschla jablon, ktera nema co nabidnout, jeji

krivky uz nejsou ladné, kira je vrascita, stoji tu
sama, vasnivé pohledy poutaji plodné jabloné...

A tak tu stoji a nevi, co se sebou dal. Kdo ted
jsem? Nastésti pro nas zeny je jablon stromem
poznani: ,Ano, hodné véci se méni, ale jen ja
urcim, jakou jabloni v sadu jesté nékolik desitek
let zastanu.”

DOMA SE TO MENI
Menopauzou casto prochdzi zena v obdobi, kdy
jeji déti jiz odrustaji, ¢i pravé vylétaji z hnizda,
navani se s télem, které se méni, s navaly hor-
ka, nespavosti a zménami nalad je naro¢né a do
toho jesté tohle. I pro partnersky vztah je od-
chod déti zkouska.

Pro zenu kon¢i moznost porodit dité a ty, kte-
ré ma, ji mizeji ze zivota. I matka, jez s nedocka-
vosti vypusti své déti do svéta, zakusi na chvilku
smutek a pocit prazdnoty. A je to dplné nor-
malni! Vsak dobrych patnact dvacet let zazivala




OTAZKY SOBE

JAK Slv SROVNAT
MYSLENKY
A ZJISTIT, CO CHCI
V KLIDU SI ZODPOVEZTE
NASLEDUJICI OTAZKY.
UKAZOU VAM SMER, KAM SE
VYDAT, CO DELAT, ZMENIT.

® Jaké zmény na svém
téle a duchu prozivam
v obdobi menopauzy?
@ Co je ted' pro mé dilezité?
® Vi o tom mé okoli?
® Co bych potiebovala
od svého okoli (manzela, déti)?
® Jakou aktivitu bych
chtéla zavést nebo vratit
do svého zZivota?
® Jaké presvédceni mé
limituje v tom, abych zila,
jak ja chci? (Nemas se zas
tak Spatné... / Tohle zeny
mého véku nedélaji...)
® Jaké zdroje ze svého
okoli mizu vyuzit
pro vlastni naplnéni?
® Na co ¢ekdam?

o Cim to je, Ze se necitim dobre?
® Co mi pomaha v tom,
abych se citila dobre?
® Co pozitivniho mi obdobi
menopauzy prinasi?

PSYCHOLOGIE

EMOCE
SEX A VZTAHY
ZDRAV]




7) matersky koloto¢. Odsouvala své potieby do

psychologie

pozadi a snila o case pro sebe. A ted tu je,
nebo ho dokonce pribyva, a ona nevi, co
s nim. Podobné jako devétactyricetileta ucet-
ni Martina: ,,S détmi jsem vzdy travila spous-
tu casu a byl to cvrkot. Kdyz se dcera pred ro-
kem odstéhovala k priteli, chybéla mi doma,
ale byl tu jesté Tomas, jeji mladsi bracha. Jen-
ze z toho je ted vysokoskolak a jezdi domu jen
sem tam na vikendy. Upfimné, varit pro dva
skoro neumim, doma je nezvykle prazdno,
a i kdyz s manzelem podnikame radu véci,
néjak citim, zZe uz nejsem potrebnd. Mé smutnéni mi muse-
lo byt vidét na tvari, nebot kdyz jsem potkala davnou zna-
mou z volejbalu, ktery jsem kdysi hravala, s prekvapenim se
mé ptala, co se mi stalo. A tak jsem ji to vyklopila. Citim se
sama a nevim, co s volnym c¢asem. Ani nemam odvahu zkou-
et néco nového, bojim se. Muizu si délat, co chci, ale ja nevim
co! Staly jsme na ulici pé¢kné dlouho, protoze ona mi diky své
podobné zkusenosti rozuméla. Nevim, jestli zase zacnu hrat
volejbal, ale slibila jsem, Ze se na né do tymu piijdu podivat.
Vsak to jsou holky mého véku.*

OBJEVIT SVE JA
PomysIny odchod dospivajiciho ditéte z naseho zivota je pro
clovéka stejné silny moment jako prichod ditéte na svét. Ne-
predstirejte falesnou emocni pohodu a klidné priznejte sama
sobé 1 détem, Ze je to pro vas narocnéjsi situace, ktera chce
cas. Pravé se po dvaceti letech ucite milovat své déti na dal-
ku. Ale jde to. Domluvte se, jak casto se budete vidat, jak spo-
lecné travit cas, nechte jim zodpovédnost za sviij zivot. Vase
misto v jejich zivoté ziistava, ale je jiné a paradoxné vas na-
stala situace navraci do mladi. At uz skrze budouci vnoucata,
nebo nové nabyty cas, ve kterém jste jen vy. Cemu se vénovat?
Cinnostem, které vam dodavaji energii a vychdzeji z vaseho
Ja. Tyto ¢innosti vas kotvi v psychické pohodé a cely proces
menopauzy se diky tomu muze stat mnohem prijemnéjsim.
Potiebujete zjistit, cemu se vénovat? Dle Gretchen Rubin,
autorky Projektu Stésti, vam muze pomoci takzvany Denik
zajmu: ,Zacala jsem si ho psat, abych méla lepsi predstavu

Méjte kolem sebe Zeny,

s nimiz muZete a chcete
sdilet své pocity a myslenky,
vyslechnou vas, nehodnoti
a hlavné pochopi.
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ZE ZKUSENOSTI LEKARKY

MUDr. Alica Anna Szabé, celostni 1ékatka

na liberecké klinice funkeni a integrativni

mediciny We Care, wecareliberec.cz

«Nejcastéji za mnou chodi Zzeny, které obtézuji
pfiznaky menopauzy jako nocni poceni, navaly
horka, vykyvy nalad, zhorseny spanek, pfibyvani na

vaze, Ubytek vlasu... A chtéji ji oddalit, nebo idedlné Uplné zastavit.
S tim prvnim pomaham prostrednictvim bylinek, doplrik{ stravy

a Upravou jidelni¢ku. To druhé neumim! Kdybych méla dat jedinou
radu, vyzvu Zeny: ,Pfijméte menopauzu jako prirozenou a nezbytnou
soucast zivota a snazte se vyuzit vyhod, které vam tato etapa prinasi.
Neni to zlé obdobi, je pouze jiné a ma mnoho pozitivnich aspektd.’
Nase poznatky, Ze je v menopauze i spousta krasy a s fyzickymi

i psychickymi obtizemi spojenymi s timto obdobim se da bojovat

s lehkosti, sepisujeme do knihy, ktera vyjde zacatkem pristiho roku.”

o tom, co obvykle zaujme mou pozornost. Kdyz jsem cet-
la v novinach zajimavou véc, padla mi do oka néjaka kniha
nebo mé v konverzaci néco zaujalo, poznamenala jsem si to
do svého deniku.” Oteviou se vam diky tomu nové oblasti za-
jmu, nebo vas to mozna i vrati k vécem, které jste kvuli nedo-
statku casu dala do kolonky ,vedlejsi zaliba, jiz se budu véno-
vat az nékdy". Pamatujte, Ze nejsou limity a je uplné jedno,
jak takova ¢innost vypada zvenci a co si o ni mysli druzi. Nej-
dulezitéjsi je, co prinasi vam. A muzete do ni pfizvat i stejné
spriznéné duse.

MEZI SVYMI DEVCATY

Mnohem lépe vam ted bude s lidmi podobného prozivani
a véku. Vsak jsme také smeckovi tvorové, a tézkosti a zmény
se mnohem lépe zvladaji s podporou. A menopauza je vel-
kou zménou. Méjte kolem sebe Zeny, s nimiz muzete a zaro-
ven chcete sdilet své opravdové pocity a myslenky, vyslechnou
vas, nehodnoti a hlavné pochopi. MuzZe to byt parta zen na
joze, banda kamaradek ¢i tieba internetova skupina.

V obdobi prechodu mozna mate tendenci spise se spolec-
nosti stranit. Ale opak - byt mezi lidmi - vam prospéje vic.
Dovolena ¢i cas straveny s kamaradkami, které chapou naval
horka uprostred vecere, strach ze starnuti a smrti, pomohou
se nasoukat do stahovaciho pradla, protoze s menopauzou se
dostavila i kila, a maji co fict k tématu trable s manzelem v in-
timnim Zivoté, je pro Zenu prochazejici menopauzou doslova
oazou! Citi se totiz v bezpeci, muze sdilet své dojmy bez obav.
Komunita ji doddva odvahu a pomaha se sebeprijetim.

Dalsim bonusem ,byti mezi svymi“ je sniZeni produkce
stresového hormonu kortizolu a zvySeni hladiny serotoni-
nu, hormonu stésti utlaceného sebelitosti a sebekritikou. Na-
turopatka Mgr. Lenka Ptacnikova a jeji kolegyné Ing. Tetia-
na Kovarikova vytvorily projekt s nazvem Motyli tanec, ktery
pomaha zenam s hormonalni nerovnovahou zvladat i obdo-
bi menopauzy. ,Program Lunafly je prakticky manual, jed-
noduchy navod, ktery zahrnuje doporucenti tykajici se stravy,
bylinek, pohybu, Zivotniho stylu a péce o sebe. Nasim snem
je vidét spokojené zeny tancit v harmonii se svymi hormony.
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7) Zeny v menopauze a perimenopauze vyhledavaji nasi péci

casto kvuli nepfijemnym projevam, které tato obdobi pri-
naseji. Snazime se, aby se citily plnohodnotné a nevnimaly
zadna omezeni. Naopak si uzivaly benefita této dalsi Zivotni
etapy,” fika presvédcivé Lenka Ptacnikova.

MOJE NOVE TELO

Chvilek sama se sebou je najednou mnohem vic. A je to dob-
e, protoze mdte cas lépe poznat své pocity, touhy, potreby
a spojit se sama se sebou. Byt ve svém novém téle jako doma
a naslouchat jeho potirebam. Ze se méni, nepoprete. Kazdo-
dennim pohledem do zrcadla si privykate na pribyvajici Se-
divé vlasy, vrasky, povadlost a ochablost, vétsi biisko, ale také
se ucite vnimat ptavab zralé Zeny. Projevuje se tim, Ze zena je
ve svém téle jako doma: vi, kym je, protoze se spojila se svou
vnitini krasou a kvalitou. Je konecné sama sebou. Vyzaruje
z ni lehkost a hloubka, obcas jiskti vic, nékdy méné. Stava se
silnou, vyrovnanou a klidnou. Prijima zménu a neboji se ji.

Nelze zustat stejnou ani setrvat u stejnych pohybovych na-
vyku, péce a obleceni z mladsich let. Klesajici hladina es-
trogenu snizuje produkci kolagenu, pruznost pokozky, zpo-
maluje metabolismus a zptsobuje ukladani tuku v oblasti
bricha. Tyto zmény srazi nékteré zZeny na kolena, seberou jim
sebejistotu, zarazi touhu po sexu i chut se svlékat pred vlast-
nim manzelem. A tak se touzi zahalit. Ale do ¢eho, kdyz uz
jim polovina jejich obleceni neni?

Tak jako je nezbytné s menopauzou upravit sviij jidelni-
cek a pohybové navyky (nicnedélani ¢i vykon vyménit za po-
sileni svalti a protahovani), musi prijit na fadu i obména sat-
niku, abyste se citila sva a krasnd. Jak fika modni navrharka
Eliska Tomkova, ktera ve svych kolekcich zohlednuje potreby
menopauzalnich zen: ,Outfit by mél byt pro zenu partnerem

SEXY TIPY, PROTOZE ZRALL ZENY
NECHTEJ{ DAT SEXU SBOHEM

Ve vékové kategorii kolem padesdtky se dotazy a prosby o radu u obou pohlavi casto tykaji
moznosti zvysenf libida. U Zen jde vétsinou o touhu zlepsit vagindlni lubrikaci, muzi touzf
po lepsi erekci nebo del3i vydrzi,” fikd Vojtéch Slama, zakladatel zenami velmi oblibeného

sexshopu YOO.cz. Co doporuéuje?

Chvilek sama se sebou je
najednou mnohem vic.
A je to dobre, protoze mate
¢as 1épe poznat své pocity,
touhy a potreby.

a oporou, nikoli pritézi ¢i véci, kterou musi neustale upravo-
vat a vénovat ji pozornost. Nezapomente: Nejsou to jen saty,
je to pocit!“

Ze je obleceni pro zZenu v menopauze jednou z velmi
dulezitych véci, které ji pomahaji citit se dobre, doklada-
jiizkusenosti osobni stylistky Petry Kasalové: ,Oslovuji mé
bezradné zeny, kterym se s prichodem menopauzy zvétsilo
brisko, nedopnou kalhoty, tapou ve vybéru sukné, nechtéji
ukazovat silnéjsi kolena. Nevédi, kam umistit pas - pod bri-
cho, nebo nad néj? A prekvapi je i zvétsené poprsi. Ve své
horni poloviné se - jak rikaji - ,nafouknou’. Casto fesime
kompletni satnik. Tehdy jim fikam: ,Milé Zeny, pro vsechny
se najde obleceni, které vam padne. Nemusite skoncit jen
u velkych, dlouhych, ¢ernych modela. Nebojte se, nechte si
poradit, nebo rovnou usit od sikovné §vadleny obleceni na
miru. Poridte si opravdu kvalitni spodni pradlo, zejména
podprsenku, ktera prsa zformuje, oddéli od bricha, udrzi
na misté a vytvori dva tvary - prsa a bicho. Coz Zena, ktera
v menopauze piibrala, rozhodné potrebuje. A jakmile vam
néco padne, klidné si to poridte hned v nékolika barvach,
tak jako to délaji muzi.”

MUZI V OBRAZE

A kdyz uz jsme u muzu, ktefi s nami ziji - oteviete se jim
a prozradte, co s menopauzou prozivate. Jaké obtize pocitu-
jete, jaké emoce s vami clou-
maji. I oni pak snaz pocho-
pi, proc¢ bez zjevné priciny
placete nebo se zlostné tvari-
te, proc¢ se nechcete tak casto
milovat. On do vas nevidi ani
si 0 menopauze po vecerech
necte. Tak jako sdilite radosti

Nevzdavejte to!
Kvalitni lubrikace
je podle Vojtécha
Slamy spolehlivym
nastrojem, jak zvitézit
nad vaginalni suchosti:
.Pouzivejte lubrikanty
obohacené o pfirodni
vytazky, které maji
mirné znecitlivujici
ucinky, nebo naopak
zvysuji prokrveni,
a tim i citlivost.”
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Dopravejte si pohodu
.V anonymnich prazkumech
nasich zakaznikl patri
mezi nejcasté;jsi prekazky
na cesté ke kvalitnimu sexu
stres a psychicka unava.

S potfebnym uvolnénim
pomohou erotické masaze.
Napriklad nuru masaz, pfi
které nejde jen o doteky
rukama, ale k masirovani se
vyuziva celé télo — prsty, dlané,
prsa, chodidla ¢i hyzdé.”

Hrajte si a prolomte ledy
Oziveni do intimniho Zivota
vnesou erotické hry. Jsou
plné inspirativnich napadd,
zazehnou romantickou
atmosféru, probudi skryté
tuzby a nikdo neni vitézem
ani porazenym: ,Zkuste
erotické stolni hry, sexy karty
a kostky, erotické stiraci losy.
Hry zaloZzené na scénérich
zase nabizeji moznost
vtélit se do raznych roli.”

a trapeni z ruznych véci, sdi-
lejte i prozitky své menopau-
zy. Jde totiz o dulezité zivot-
ni obdobi Zeny, které by ve
vztahu nemélo byt opome-
nuto, protoze jeho dopady
maji vliv na zivot obou part-
neru. Ukazte své ja a prepiste
mytus protivné zeny v meno-
pauze za obraz Zeny, kterd si
uziva zivota. m
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