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e Ztrata menstruace béikyﬁ neskodny jev?

AMENOREA - DLOUHODOBA ABSENCE MENSTRUACE U ZEN SE OBJEVUJE VETSINOU PRED MENO-
PAUZOU JAKO PRIROZENA REAKCE NA ZTRATU ZENSKYCH HORMONU. PRITOM PROBLEM EXISTU-
JE | U MLADYCH A ZDRAVYCH DIVEK. PODLE ODHADU POTKAJi PORUCHY MENSTRUACNIHO CYKLU
V NEKTEREM OBDOBI ZIVOTA AZ POLOVINU BEZKYN. TO JIM MUZE PRINEST NEJEN PSYCHICKE ZNE-
POKOJENI A NEJISTOTU, ALE V PRIPADE DLOUHODOBE CHYBEJICi MENSTRUACE SE MOHOU PROJE-
VIT | NEGATIVNI VLIVY NA PEVNOST A KVALITU KOSTI.

LUCIE JANDOVA, MARTINA VYSTRCILOVA

NEJEN ANOREKTICKY A PROFI
ATLETKY
»Jako ptiklad toho, Ze poruchy menstruace
mohou postihnout i bézkyné na hobby tirovni,
mohu slouzit i ja sama. Béhdm pravidelné néco
ptes dva roky a vzpomindm si, Ze kdyz zhruba
pred rokem muj menstruacni cyklus zacal
ubirat na intenzité, brala jsem tuto zménu do-
konce jako pozitivni,“ napsala nim ¢tendrka,
z niz se brzy vyvinula spoluautorka textu.

»Ustupovaly s ni totiZ i neptijemné pru-
vodni jevy jako migréna a bolest v podbfis-
ku. Znejistila jsem az v dobé, kdy se pravi-
delné krvaceni nedostavilo viibec, psala
dal. V minulosti zaslechla o pfitomnosti to-
hoto jevu u anorekti¢ek, ne vSak u sportuji-
cich Zen s normalni hmotnosti.

A tak se zacala hloubéji pidit a zajimat.

Poté, co se jeji zhruba pul roku stavkujici
cyklus podatilo obnovit tpravou jidelnicku
a mirnym snizenim tréninkovych dévek,
oslovila bézkyné v okoli. Reakce byly skutec-
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né prekvapivé. Vétsina z oslovenych nejenze
o poruchach menstruace bézkyn slysela, ale
nékteré mohly dokonce stejné jako ona (ted
uz nase ja) hovofit z vlastni zkusenosti. Coz
také pro ucely clanku udélaly.

LEHCI ZOKEJ JE RYCHLEJSI
ZOKEJ

Jako prvni se k tématu oteviené vyjadrila
byvala dostihova jezdkyné Kamila. V ram-
ci své jezdecké kariéry nabéhala spousty ki-
lometrti v ramci kazdodenniho tvrdého tré-
ninku, ktery u Zokejt vedle samotného jez-
déni zahrnuje i celou fadu dalsich disciplin.

Zejména béhanim si pomahala udrzo-
vat pro jezdce tak dulezitou minimdlni
hmotnost. Kdyz bylo pted zdvodem nutné
rychle shodit, byly nékdy bézecké trénin-
ky aporné tvrdé. .V mém ptipadé se poru-
chy menstruace ¢i uplné vynechéani dosta-
vily, kdyz toho mé télo mélo opravdu plné
kecky, pfiznala.

Ze je dnes po gynekologické strance vie
v potadku doklada i Kamilino téhotenské
brisko — dvaatficetileta $tastnd maminka
Sestileté dcerky totiz za nedlouho ocekava
narozeni druhého potomka. ,Je vidét, Ze
mne léta tvrdych tréninki a nepravidelnych
menstruacnich cyklt nijak nepoznamenala®
dodava pobavené.

»>Menstruaci nemam uz pil roku, ale
nikdy jsem nepomyslela na to, Ze by

pricinou mohl byt béh.”
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Radost z béhu. ZUstante v pohode, brante se stresu.

PANEVNI DNO A BRICHO

Vzdy, kdyz néjaky organ nefunquje jak ma, je
potieba se podivat na okolni svalstvo, Slachy
a klouby. Tudy probihaji cévy a nervy, které
oblast vyzivuji. U menstruacnich poruch jsou
v centru pozornosti svaly panevniho dna,
hluboké svaly brisni a zadove, branice a hyz-
dé. s tim souvisi i poloha panve a postavent
bederni patefe. Je nejddlezitéjsi, aby vsechny
uvedené jednotky navzajem komunikovaly

a spolupracovaly.

Obvykly problém spociva v pretizent
a vycerpani svalli panevniho dna. Priivodnimi
jevy mohou byt mimo vynechani menstruace
jeji oslabeni nebo znacné bolesti, zacpa,
neudrzeni moci, zanéty mocoveho mechyre,
bolesti pri pohlavnim styku ¢i nedosahovani
orgasmu.

Tak, jak se uci ve znamém konceptu Mojziso-
Vé:, Jsou tii kamaradi - kazdy dela tretinu prace
na spodni ¢asti trupu. Kdyz bricho a hyzde
nefunquiji, jejich praci na sebe vezme panevni
dno. To se na praci vykaslat nemiize - prece
nenecha propadnout vnitinosti z téla ven.

Resenim je aktivace svald bricha a hyzdi
ve vsech svalovych vrstvach. Panevni dno
se pak uvolni pro svou viastni funkdi, zvysi
se prokrveni oblasti organd dole v biise,
uvolni se krece sveracl, panevni organy se
dostavaji do normalu a vajecniky mohou
produkovat své hormony bez stresu a Gtlaku.
Béhanim byva nékdy navic zatizen dals,
funkcné blizky svalovy kamarad - branice,
ktera s kazdym dechem masiruje brfisni orga-
ny. Pocity Gtlakd, kieci a stazeni dole u Zzeber
i v boku by mély byt uvolnény dychanim uz
v pocatcich béhu, aby se problém nezietézil
do dalSich oblasti.

(DMA, NV)

Jeji télo se pry po ukonceni sportovni
kariéry postupné vracelo do normadlu. Bez
zajimavosti ale nen, Ze k uplnému vyrov-
nani cyklu doslo az v dobé, kdy zacala opét
rekrea¢né béhat.

MOZNA PRICINA STRES ANEB
VZDY NA PLNY PLYN

»Menstruaci nemam uz pl roku, ale nikdy
jsem nepomyslela na to, Ze by pri¢inou
mohl byt béh,“ svéfuje se sedmadvacetiletd
drobna blondynka Sarka. Z nevyjasnéné ab-
sence cyklu pry neni ve své kazi a navstivila
proto i gynekolozku, ktera se vak k jejimu
problému stavéla pomérné vlazné.

Podle nézoru Sérky za problémem stoji

Dfina. Nadmeérny vgkon se nékdy na pod

predevsim stres - jeji povolani je velmi
psychicky naro¢né a béh ji pry po praci
vzdy dostane zpét do pohody. Priznava ale,
ze ve spolupraci s trenérem v posledni dobé
hodné zosttila trénink a mési¢ni kilometraz
zvy$ila zhruba o padesat procent.

PATRI VYKON ZENAM NEBO
MuUzumM?

Nadmérna fyzicka zatéz nékdy zapric¢inu-
je zménu hormonalni ptirozenosti Zeny

a tendence se priblizovat k muzi - zvnéjsku
vidime vice svalti nez tuku a vyssi fyzickou
kapacitu. Vétsi fyzicky i psychicky vykon
znamena i vétsi energetické vycerpani a na-
slednou potfebu ucinnéjsi regenerace.

& Ven;{é_ho téla 66‘depiée.
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Patiite mezi ohrozeny
druh?

Za jedno z typickych poznavacich
zZnameni zen s amenoreou byva pova-
zovano nizké BMI. Coz neznamena, ze
se problém nemdze objevit i u bézkyn,
jejichz hmotnost je v norme. Nizka
vaha patii ke znakdm, ktery mdize sig-
nalizovat existenci nékterych dalsich
moznych pricin amenorey.

Mezi hlavni rizikové faktory
amenorey patii:

= nedostatecny energeticky prijem
strava s malym mnozstvim bilkovin
nebo tukl (¢asté u vegetarianek)
zvyseni intenzity tréeninku

tvrdy trénink v obdobi pred pubertou
nizka hmotnost

nedostatek nebo Ubytek telesného
tuku

genetické dispozice

stres

cestovani, zména prostiedi

Pritom plati, ze jednotlivé faktory spolu
mohou vzajemné souviset a ¢im vice
se jich u zeny vyskytuje zaroven, tim
je u ni pravdépodobnost menstruac-
nich poruch vyssi.

To pravé dobfe zajistuji muzské hormony
androgeny. Kazdd Zena mad tyto hormony
v malém mnozstvi. V Zenském téle se ptiroze-
né tvori, nebot se z nich nasledné tvori zenské
hormony. Vlivem poZadavki na efektivnéjsi
svalovou praci a regeneraci se mize pomér
androgent viici Zenskym hormontim zvysit.

Z 7eny nevznikne vzdy muzatka, to by mu-
sel byt trénink prehanény a Zena by musela
mit k tvorbé androgenii dispozice nebo jej
uméle dodavat dopingem. Ale nékteré i letmé
pohledy na profesiondlni sportovkyné mohou

v e

onu hranici ,,od Zeny k muzi“ naznadit.

ZMENY. RESIT CI NERESIT?
Samotné sportovkyné maji ¢asto tendenci
hlasu svého téla prili§ nenaslouchat, zejmé-

R
Energie Cchi. Podle c¢inské mediciny'je Zena jinoud a materstvi je jeji nejuétsi schopnost
-

na pokud se soustfedi na kvalitu vykonu, ¢i
se snazi shodit néjaké to kilo.

Ani zokejka Kamila nebyla za své jezdec-
ké kariéry poruchami cyklu p#ili§ znepoko-
jena. ,Popravdé re¢eno mé to nijak netra-
pilo. Ptipadalo mi ptirozené, ze kdyz zena
intenzivné trénuje, omezi jeji télo zbytec-
né plytvani energii - coz menstruace beze-
sporu je.

JAK TO REST TRADICNI CINSKA MEDICINA?

Martina Vystrcilova, terapeutka

Pravidelné menstruaci jako signalu plodnos-
ti je v tradicni ¢inské medicing (dale TCM)
odedavna prikladan velky vyznam. Staroveka
¢inska spolecnost totiz povazovala matefstvi
za nejvyssi zenskou schopnost.

Zena je z pohledu ¢inské mediciny jinova.
Jang predstavuje muz. Jestlize se zena prilis
soustieduje na muzské zalezitosti - racionalitu,
vykon (i sportovni), fizeni podniku, rozhodo-
vani, udavani fadu, expanzivitu - pak ztraci
své zenskeé jinove kvality ,Grodného pole”.
Pficin amenorey ale mdze byt samoziejmeé vice,

www.behej.com

Casto jsou kombinované a mnohé pomernée
dobre fesitelné.

problém mdze spocivat uz v nedostatku
zakladni zivotni energie Cchi. Mnoho stresu,
fyzické zatéze, nedostatek spanku, nebo
zivotni obavy, to vse oslabuje proud zivotni
energie a dllezité organy - predevsim ledviny.
Organismus tak ma dost prace s tim, aby bo-
joval o své vlastni preziti, natoz jesté zvladat
vytvaret podminky pro novy Zivot.

S energii Cchi mbze byt v Gzké souvislosti
i problém energetické nedostatecnosti krve.
Tim, Ze télu ¢asto vnucujeme rlizné pro nej

O neskodnosti amenorey jsou presvédéeni
i nékteii 1ékati, jak ukazuje piipad Sarky. ,Ma
gynekolozka mé uklidnila, Ze to neni viibec
problém, Ze ba naopak nedochazi k hormo-
nalnim vykyviim a pro télo je to jen vyhoda.”

Na druhou stranu pravé cyklické hormo-
nalni vykyvy zapficinuji pravidelné dozra-
vani vajicka, plodnost Zeny a pfirozenou
hormonalni ochranu proti osteoporoze.

neprirozené" Iatky - napriklad antikoncepci
nebo nejrliznéjsi druhy ockovani, meénime kva-
litu krve a télnich tekutin a ty potom nemohou
dobfe plnit svou funkdi.

Dale se mlze jednat o stagnaci systému
jater, ktera v sobé zacnou krev ,hromadit”
a ,nechteji” ji vpustit do téla. To mlze byt
zplUsobeno bud nespravnou vyzivou, nebo
potlacovanymi emocemi. V mnohych pfipa-
dech se jedna o hnév, zlost, nebo nevyrcené
emoce smérem Kk partnerovi - tzv. zalezitosti
srdce, které krvi viadne. V rozporu s nasimi

vyzivovymi trendy je pohled cinské mediciny

p

X
w
=
T
=}
x
m
3
g
<
s
o
2
o
w




0
Q
(7]
<
5
1=
o
i

Ve strehu. Zachouejte be

POZOR NA ODVAPNENI KOSTI

Zékladem tohoto nézoru, Ze amenorea je
neskodna, byvd mimo jiné argument, Ze

v téhotenstvi Zeny taktéZ nemenstruuji a ne-
jednd se tudiz pro télo o nic nepfirozené-
ho. Amenorea sportovky ale jednak vzni-
ka z odli$nych pti¢in, navic ve svém trvani
neni ¢asové omezena.

Podle lékarky brnénského osteologické-
ho centra Angeliky Lap¢ikové se u nemen-
struujici Zeny ¢asem miiZe zacit projevovat
hormonalné podminény vedlejsi efekt
amenorey. ,U Zen do tficeti let amenorea
zptsobuje lehké odvapnéni kosti, ¢imz
brani jejich zdravému dovyvinuti — zhruba
do tohoto véku totiz lidské kosti teprve
dozravaji. Zeny za tficetiletou vékovou
hranici se jiz v podobném pripadé mohou
obavat drive nastupujici osteoporozy,
tvrdi.

Za rizikovou ptitom povazuje del$i nez
ro¢ni absenci cyklu.

S odvépnénim kosti ve spojeni s tvrdym
tréninkem navic vyrazné vzrista pravdépo-
dobnost tnavovych zlomenin. Nejvétsi ri-
ziko podle doktorky Lap¢ikové hrozi gym-
nastkam, vrcholovym sportovkynim a ze-

na zdravi zeny vice kriticky k nadmérné kon-

zumaci zchlazujicich a zahlenujicich potravin

typu joqurtl. Na rozdil od reklamnich kampant
zapadniho svéta se v cinské mediciné uzivaj
velmi omezengé.

Neméneé zajimavy je i nazor ¢inskych lekard,
ze jednou ze zaruk kvalitniho menstruacniho
cyklu zeny je pravidelny sexualni zivot.

Rozdil ma zapadni a cinsky pristup i v cha-
rakteru lecby amenorey.

Protoze zapadni medicina typicky vymezuje
menstruaci jako proces fizeny vzajemne podmi-
nénym sledem hormond hypotalamu, hypofyzy

nam, které intenzivné trénovaly jiz v prepu-
bertalnim obdobi. Dodévé vsak nakonec, Ze
v nejvétsi mife ma na kvalitu kosti Zeny a ri-
ziko vzniku osteopordzy vliv genetika.

JAK CYKLUS ZNOVU PROBRAT
K ZIVOTU
Amenorea v zddném pfipadé neni jev ne-
vratny. Prvnim krokem, jak dat véci opét do
poradku, muze byt kritické hodnocenti cel-
kové bézecké zivotospravy - zda by napti-
klad nebyla nacase lehce upustit plyn prilis
tvrdému tréninku nebo obohatit jidelnicek
o nékteré potrebné energetické zdroje.
Zaroven muze hrat pozitivni roli i pti-
padné lehké zvyseni hmotnosti. I diky méné
nez dvéma kilogramtim nékdy za¢nou zen-
ské hormony fungovat tak, jako dfiv. Za je-
den z prosttedki boje muze byt pokladana
i hormonalni antikoncepce. Ta je vSak spise
umélou podporou cyklu, jenz by sam o sobé
nemusel svou existenci udrzet.
Neni to sice dokonalé feseni pri¢iny,
nebot hormony jsou dodavany zvnéjsku,
a to jesté tak, aby k otéhotnéni nedoglo,
ptesto jde alespont o minimdalni hormonalni
podporu Zeny. =

a vajecnikl, pristupuij [ékari zpravidla automa-
ticky k hormonalni lécbé. Ta spociva v doda-
vani estrogenu a progesteronu do organismu,
nejcasteji formou antikoncepcnich pilulek.

Cinska medicina se naproti tomu nesnazi
hormony do téla dodavat nebo je nahrazovat,
nybrz povzbudit samotné télo k jejich inten-
zivnejsSimu vylucovani. Spoléha pritom na léty
proverené Ucinky smesi bylin, citajicich nekdy
i desitky rliznych ingredienct.

DalsT uzivanou formou tradicni lecby ame-
norey a neplodnosti je akupunktura. Cinska
studie, kterd porovnavala Gcinnost hormo-

sy

Triada potizi atletek
Nejvetsim rizikem u zen, které to

se sportem mysli opravdu vazne, je
tzv. female athlete triad. Jak nazev
napovida, jedna se o triadu potizi:
ztrata menstruacniho cyklu, zastavent
narlistu/predcasna ztrata kostni hmoty
a poruchy piijmu potravin. Tyto tfi
jednotky spolu Gzce souviseji.

Nepomér mezi piijmem a vydejem
energie ve prospech vydeje, zaroven
s tlakem jak okoli tak sebe sama na niz-
ST hmotnost vede ke snizovani telesné
hmotnosti s naslednym potlacenim re-
produkcénich funkci. To potvrdil vyzkum
nasi spolupracovnice Lucie Jandove.

U pomérne silné skupiny bezkyn se
poruchy menstruace objevily prave az
v souvislosti se zménou jidelnicku Ci
nizkoenergetickou stravou. Ve snaze
0 snizeni Ci udrzeni hmotnosti se divky
nekdy snazily doplnit trénink dietou
zalozenou prevazne na ovoci a zeleni-
ne, nebo vyrazné omezovaly mnozstvi
prijatych tukd.

Pro udrzeni menstruace by mel byt
podil telesného tuku minimalné 17 %.
Bézkyne se ale casto pohybuji az na
hranici 5%. Snizené mnozstvi zenskych
hormon( v krvi a zaroven nedosta-
tecna vyziva vedou ke ztratam kostni
hmoty a zvysenému riziku Unavovych
zlomenin a pozdejsimu rozvoji osteo-
porozy.

Poruchy pfijmu potravy se tykaji
mnoha mladych slecen i nesportujicich.
Béhanim se ale mlize tento problém
zakryt. Holcina béha, proto je stihlg,
vypada to, ze celkem ji, ale vzhledem
k vysokym energetickym vydajtim
mdze byt prijem potravy nedostatecny.

Denni energeticka potieba spor-
tovkyn je okolo 2 500 kcal (10 460 K]).
Ve vytrvalostnich sportech mlze tato
potfeba vzrlst az na 4 coo kcal/den
(16 739 k).

(nav, DAN)

nalni Iecby a akupunktury, prokazala u obou
pristupli podobnou Gspésnost v kratkodobém
Casovéem horizontu - okolo 97 %.

Z dlouhodobého hlediska se jako Gcinnejst
prokazaly tradicni postupy, nebot u témer
pétiny hormonalné Iécenych pacientek se
problémy do pll roku objevily znovu, zatimco
u akupunktury klesla GEinnost pouze nepatrné.

Lékari zastavajici alternativni metody také
upozornuiji na vyssi riziko vedlejsich Géinkd
hormonalnf Iécby, uz jen z toho ddvodu, Ze se
jedna o pomerne mladou terapii se stale se
objevuijicimi novymi riziky. e
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