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M6] ciel

Rozputat diskusie, destigmatizovat’ menopauzu
Vyvratit’ myty

Rozsirit' najnovsie vedecke odporucania

Zvysit kvalitu zivota zien 40+
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M6Ze to byt
perimenopauza?
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Menopauza z evolucnhého hladiska

Preco k nej vlastne dochadza?

_HYPOTEZA
STAREJ MAMY"”
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Trochu z histoérie

Staroveki Egyptania verili, ze probléemova maternica
bola pricinou takmer vsetkych zdravotnych problémov
zien...

Verili, ze maternica bola schopna .putovat” po tele, ak

bola sexualne neuspokojena, tlaciac ostatné organy cim

sposobovala poskodenie tkaniv, dusenie sa a iné
ochorenia.
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Menopauza a Sialenstvo boli
prepojené po starocia

V roku 1851 znamy gynekolog

Dr. Edward John Tilt vo svojej knihe rozpisal zoznam
symptomov pre tzv. ,Menopauzalne sSialenstvo”:
melanchdlia, delirium, nekontrolovatelné impulzy, mania,
samovrazedné tendencie, ,démonomania“...
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Co nam z toho zostalo dodnhes?

Zenska bolest” a nepohoda su este stale
velmi Casto brané za ,hystériu”
(z greckeho ,hystera = maternica)

Spaja sa s nou vela negativ a najma STIGMA

#viEfloomenaponse
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Z prieskumu SK —

odpoved zien v perimenopauze (Aug-2022)

Je menopauza tabu? Ako vela sa rozprava v spolocnosti o
menopauze?

3 9
o

m Neviem posudit ® Vobec Skér malo

m Ano, je tabu = Nie je tabu Tak akurat ® Pomerne vela  ® Velmivela

srviefloomenspouge



Co sa to vlasthe v
tele deje?
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MENOPAUZA = 1

Zistime retrospektivne
12 po sebe nasledujucich
mesiacov bez menstruacie

Krvacanie po 12 mesiacoch
si vyzaduje lekarske
vysetrenie

\%

den
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MenStruacny
cyklus
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Premenopause Perimenopause Postmenopause

HORMONALNY
CHAOS POCAS

PERIMENOPAUZY

Estrogen Follicle-stimulating hormone

Progesterone = «-receens Luteinizing Hormone

svieflaomenspouge



Unikatna sklusenost

FAKTORY: ~ Ocnetika

- Ako citlivo organizmus reaguje
na hormonalne zmeny

- Okolie

- Kultura, v ktorej zijeme

- Zdravotny stav

- Zivotny Sty

- Vedomost o tomto obdobi

viEfloomenaponge




Nie jeto leno
vajecnikoch...




ESTROGEN

MOZOG (zlepsSuje naladu, kontrola telesnej teploty,
pamat, libido)

SRDCE (srdcova frekvencia, funkcia endotelu)
KOSTI (zvysuje mineralnu hustotu kosti)

PECEN (regulacia cholesterolu)

KOZA (produkcia kolagénu, brani strate vihkosti)

SVALY A KLBY (protizapalovy, sila svalu, flexibilita,
lubrikacia klbov)

CREVA (zachovava funkciu, poméaha s érevnym
mikrobiomom)

NERVY (prenos nervovych impulzov)

MOCOVY MECHUR (redukuje riziko infekcii, zlepsuje
funkciu)

VAGINA (lubrikacia, zabezpeéuje zdravy mikrobiom)
IMUNITA




Dal3ie biochemické zmeny v tele

ZVYSENE RIZIKO PRE
ENERGIA V MOZGU INZULINOVU REZISTENCIU
METABOLIZMUS TUKOQOV METABOLICKY SYNDROM

TVORBU VISCERALNEHO TUKU

METABOLIZMUS CUKROV e
DISTRIB U CIA TUKOV VZNIK KARDIOVASKULARNYCH OCHORENI

VZNIK ALZHEIMEROVEJ CHOROBY
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PREJAVY (PERID)MENOPAUZY -
viac ako 30

-PSYCHOLOGICKE,
NEUROLOGICKE
-VAZOMOTORICKE
~GENITOURINARNE
>NARUSENY SPANOK




Genitourinarny syndrdm
menopauzy (GSM)
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Z prieskumu SK -

odpoved zien v peri a postmenopauze (Aug-2022)

Ovplyvnuje menopauza intimny zivot? Ak ano, ako?
14 5
21
27
52
22
® Ano Nie Neviem posudit’ m Znizené libido = Bolestivy pohlavny styk = Znizené sebavedomie Inak

otiflaomenspouge



GSM - €o s tym?

Vystelka epitelu vaginy a mocovodu je

tkanivo zavisle od éstrogénu, preto
Jjeho poklesom sa epitel stencuje
(straca sa aj kolagen a elastin),
nachylnejsie =

k vzniku infekcii a zapalov

To moze viest k atrofii .
(Casté- suchost, svrbenie, bolest pri
styku, bolest” pri moceni)

Moze dojst k prolapsu vaginy,
maternice

Hydratacia (drzi vodu, balancuje
vag. pH, pouzitie pravidelné)

Lubrikacia (pred stykom)

Vaginalny krém s obsahom
estrogénu (obnovuje vag. epitel)

Cvicenia na panvové dno
Zakrok (laser)

#viEfloomenaponse






Obrovsky svetovy problém
zdravia

40-60% zien
V perimenopauze
trpi nespavostou

.Spankova prokrastinacia”




Ako sa
nam meni
spanok
pocas
zivota?

WASO
REM

|
e

m—

CHILDHOOD

No established
sex differences

ADOLESCENCE REPRODUCTIVE PREGNANCY PERIMENOPAUSE

Pregnancy specific
factors disrupt

Increase EEG Risk of SDB may

activity in frequency
of sleep spindles
(12-16 Hz) in NREM

symptoms lead to
Sleep spindles in sleap fragmentation

upper frequencies

AGING

Disruption of normal
circadian rhythm.
Mood disorders
more common

Figure 1 - Sleep in women across the life span. E = estrogen; NREM = non-rapid eye movement; P = progesterone; REM = rapid eye movement;

SDB = sleep-disordered breathing; T = trimester; TST = total sleep time; WASO = wake after sleep onset.

- #uiﬁ%bmmafoa%——.




Co znamen& dobry spanok?

»Zaspim do 5-20 minut

»Spim celu noc, aj ked sa prebudim —
velmi rychlo opat’ zaspim

»Po zobudeni rano sa citim vyspata




Spankova hygiena
Ranna prechadzka, vystavenie sa svetlu
Pravidelné Casy pre zaspavanie a vstavanie

Ak sa v noci zobudime a nevieme zaspat, lepsie
odist’ z postele/spalne

Pocas dna — prestavky :
zopar hlbokych nadychov-vydychov

Protizapalove stravovanie, dostatok bielkovin, vlakniny, stabilna
hladina glukdzy v krvi

Dostatok pohybu pocas dna

#viEfloomenaponge



MoZnostl zmiliernenila
priznakov
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Menopauzalna Hormonalna
Terapia (MHT) ek ———— L S

23 cases of breast cancer diagnosed in the UK general population

2eny sa V|ac bOJa horménov ako an‘“depresiv An adflltlonalfoyrasoslnwornenon combln’o;;o’rmomrcplxomcntthcnpy(HRT)
Je to opodstatnené?

Studia WHI (women's health initiative) — viac
ako 68000 ilen VO Veku 50_79 + 93000 ilen y4 An addmomlfourauslnwomenon combined hormonal contraceptives (the pill)
obzervacnych studii i m

Pomohla alebo uskodila zenam?

An additional five cases in women who drink 2 or more units of alcohol per day

Nie je MHT ako MHT YLttt T
Na veku pri nasadeni zalezi _'T"_ff"-fdf'fém'}<_-fes'fweffmwhomcw;;;moum
PERSPEKTIVA

An addltlonal 24 cases in women who are overweight or obese (BMI| equal or greater than 30)

didiiiiiilddiiiiiiiiiiis)
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Nehormonalne mozZznosti

Kognitivna behavioralna terapia (psychologicke, sexualne, vazomotorické symptomy)
Niektore typy antidepresiv (psychologicke, vazomotoricke)

Klonidin (vazomotorické, sexualne) (pévodne na vysoky krvny tlak)

Gabapentin (nocné potenie, nespavost) (povodne proti epilepsii, neuropatickej bolesti)
Probiotika, prebiotika (travenie, nalada)

Mindfullness, relaxacia, dychacie techniky, meditacia, hypnoza

Fytoestrogény (napr.soja, lanové semienka)

Bylinky (peloveé zrno, plosticnik, datelina, salvia...)

Nové molekuly vo vyvoji (neurokinin 3 receptor antagonista)

#viEfloomenaponse



PreZivanie N .
je Vysoko u kazdej Zeny ina

oJedina predvidatelna vec

i n d i \V i d U é 1 NE@ jeje nepredvidatelnost

ALE...




. .okrem genetiky ma velky vplyv
aj to-

KO vnimame obdobie menopauzy
KO vieme regulovat’ stres

KO sa stravujeme

KO spime

<0 a kolko sa hybeme

Kolko toho vieme o priznakoch
a moznostiach terapie

> > > > >
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Z prieskumu SK —

odpoved zien v pre-, peri- a postmenopauze (Aug-2022)

Ako casto Sportujete?

2

\
20

\31

m \/Obec = Prilezitostne Pravidelne Pravidelne, intenzivne

Ako sa stravujete?
16

o

30~

29

.
m NerieSim, jem aj nezdravé veci

= NerieSim, jem zdravo
Nezaujimam sa
Zbezne sa zaujimam

® Intenzivne sa zaujimam o to ako sa stravujem

suiefloomenspouze



To ako zijeme od 40-ky do velkej
miery rozhoduje, ako bude
vyzerat' nasa druha polovica
zivota






L vyskumu Dr.

= 30% znizenie energie
vV mozgu

= Je to len docasna zmena!

= POZOR, toto nema vplyv na
nase kognitivhe exekutivne
schopnosti (rozhodovanie,
vlanovanie, flexibilita,
orioritizovanie, riesenie
oroblémov, sebakontrola)

Lisy Mosconi-

BEFORE MENOPAUSE

AFTER MENOPAUSE

N

poicftoomerapasge



Kognitivne zmeny

Tzv. Mozgova hmla V dosledku:

v'tazkosti zapamatat' si slova a
cisla

L : ’ . , ,
hlavdanlg S - - Niektorych symptémov- napr.
v't'azkosti s koncentraciou navalov tepla, nespavosti,

v" zabudanie zmien nalad

- Kolisania hormonov, najma
estrogéenu

viEfloomenaponge



/dravé srdce = Zdravy mozog

Pravidelné prehliadky
(obezita, zvyseny krvny tlak, diabetes — skodlivé pre mozog)

Vela ovocia, zeleniny, vyzivné stredomorskeé stravovanie

Pravidelny pohyb (150 min. aerobnej aktivity so strednou intenzitou za
tyzden)

Dostatok spanku, regulacia stresu
Prestat’ fajcit, alkohol limitovane
Ucit sa noveé veci, Citat, dobrovolnicit’

Byt sucastou komunity, travit kvalitny cas s rodinou
a priatel'mi

#uiqbwwW



Zakladne
principy
pre
spokojnu 2.
polovicu
zivota

Vediet' co moje telo
potrebuje a dat' mu to

Vediet oddychovat’

Vediet ako si udrzat’
zdravy mozog, srdce
a kosti

Starnut’ s graciou

Vediet poziadat’
O pomMmocC





http://www.vsetkoomenopauze.sk/
https://www.linkedin.com/in/leilazajac/
https://www.instagram.com/vsetko_o_menopauze/

BACK=UP




Metabolizmus - Cco to je?

Zlozite biochemickeé Vplyv

procesy v tele na Genetika
bunkovej urovni, ked telo Strava

vytvara, skladuje, vyuziva Spanok

energiu pre svoje Pohyb
fungovanie Hormonalne zmeny

svicfloomensposye




/meny - aj] v ddsledku ubuidania
estrogénu

Meni sa tvorba energie aj metabolizmus tukov
Rychlejsie sa straca svalova hmota
Meni sa tvar tela v dosledku rozlozenia tuku

Zvysuje sa riziko tvorby visceralneho tuku, ktory je
metabolicky aktivny

Zvysuje sa riziko vzniku inzulinovej rezistencie




Faktory. ktoreée \

Malo spanku

méZu ovplyvnit
preco
priberame

Malo oddychu

Nevyvazens3,
nepravidelna
strava -

~ Malo pohybu,

posilnenia

Genetika




Zabezpecime vacsi vydaj
energie ako prijem

Naucime sa regulovat’
stres a oddychovat’

Pridame posilnenie svalov

Uprednostnime
protizapalovu stravu, ako
napr. stredomorské
stravovanie

Upravime spankovu
hygienu

Udrzujeme si stabilnd
hladinu glukozy v krvi




Preco je dflezité si udrziavat
stabilnd hladinu glukézy v krvi?

Glukoza = nas hlavny zdroj Ked' jej hladina nie je dlhodobo
energie, urcuje tiez ako sa citime  <tabilna-
/ ¢ P » zaciname priberat’
ROky DI’Ud,kyCh V}lkyVOVJeJ » citime sa unaveneé
hladiny (narast viac ako 30 > mame chut na sladké
mg/dL) — postupne zvysuju i nasa plet Salzh?réit |
: e : zvySuje sa zapal v tele
hlad!,nu QIUkOZy v krvi » zvysuje sa riziko psychickych ochoreni
nalacno > zvysuje sa riziko vzniku Alzheimerovej choroby
» budujeme si podmienky pre vznik diabetu 2.
typu.

#viEfloomenaponse



Ako s1 udrzat stabilnud hladinu
glukézy v krvi?

AK SA DA- Jedzme pravidelne, vyvazene

Naucme sa regulovat’ stres
Nezanedbavajme spanok

Nezacinajme den sladkymi ranajkami
Sladké jedzme ako dezert, nie samostatne
Po jedeni sa rozhybme

Posilnime

Nediétujme!

O O O O O O O O
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