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UvVOD

Téma své bakalaiské prace, tedy socialni rozmér klimakteria, jsem si vybrala
protoze se domnivam, zZe tomuto vyznamnému obdobi v Zivoté Zen je v odborné
literatufe vénovana neadekvatnd nizka pozornost. Zena v dne$ni spoleénosti je
totiz nucena vedle potizi spojenych s klimakteriem feSit celou fadu zasadnich,
Casto existencidlnich otazek, a je tak vystavena vyraznému tlaku jak ze strany
svého okoli, tak vlastniho ja. Domnivam se proto, ze si zeny, které vénovaly
velkou ¢ast svého zZivota vychové vlastnich déti a podilely se tim vyznamné na
zajisténi budoucnosti nasi spolecnosti, zaslouzi vice pozornosti, nez se jim v jejich
naroc¢né zivotni situaci dostava. Vzdyt' v souc¢asné dob& maji tyto Zeny pted sebou
jesté 20-30 let zivota, ktery mohou plnohodnotné prozit, zirocit své zkuSenosti,
podilet se na vychové vlastnich vnoucat, aktivné travit volny €as a vSestranné
obohacovat naSe socialni prostiedi.

Cilem mé bakalatské prace je tedy vymezit klimakterium jakoZzto syndrom,
popsat s pouzitim dostupnych informacnich zdroji jeho symptomy a na zaklad¢
jejich analyzy vymezit socialni disledky klimakteria a v praktické ¢asti navrhnout
mozna opatieni a porovnat je se stavajici nabidkou a ptilezitostmi na uzemi mésta
Ceské Budgjovice.

Svoji bakalatskou praci jsem rozdélila na tii kapitoly. Prvni kapitola se tyka
celkového osvétleni pojmu klimakterium. Je zde vymezeno, ¢eho se tyka a jak jej
odbornici popisuji.

Ve druhé kapitole se zabyvam fyziologickymi, psychickymi a socialnimi
aspekty klimakteria.

Ttreti kapitola je prakticky zaméfend. Snazila jsem se v ni navrhnout feSeni
problémt, které v klimakteriu mohou nastat. Taktéz jsem se pokusila zmapovat
moznosti aktivit, které mohou Zeny vyuzit na Ceskobudgjovicku, a srovnat jejich

Sifi se svymi ndvrhy.



1. KLIMAKTERIUM

1.1 Klimakterium a menopauza

Terminem klimakterium se oznacuje obdobi v zivot¢ Zen, které je
charakteristické vyznamnymi fyziologickymi a psychickymi zménami. Podle
Mezinarodni menopauzalni spolecnosti (International Menopause Society; IMS)
je klimakterium “faze ve starnuti Zeny oznacujici prechod z reproduktivni faze do
nereproduktivniho stavu; tato faze zahrnuje perimenopauzu s rozsirenim po delsi
variabilni dobu pied a po perimenopauze.”' Za&ina pfiblizn& kolem 45. roku
zivota a trva nejdéle do Sedesati let. “Je to dvou az trileté obdobi pred
menopauzou a doba pFiblizné jednoho roku po menopauze.” ° Toto obdobi
nezacind ndhle, ale vyviji se postupné a u kazdé Zeny individudlné. Hlavnim
Cinitelem nastupu a prib¢hu klimakteria je vSak zplisob Zzivota, zalezi na
zemepisné poloze, spolecenském postaveni, kvalité a slozeni vyzivy, zaméstnani
apod. V tomto duchu vyzniva i vyzkum M. Tisseranda — Perriera, ktery “zjistil u
814 zZen, ze u Parizanek se zacinalo klimakterium o dva a piil mésice drive, nezli u
Zen Zijicich v provincii a na vesnicich.””

Vétsina fyziologickych zmén v obdobi klimakteria souvisi s menopauzou, tedy
trvalym ukoncenim menstruace nasledkem snizeni hladiny Zenskych pohlavnich
hormont.* Diisledkem toho dochizi mimo jiné i k piechodu z reprodukéniho
neboli fertilniho obdobi do obdobi reprodukéniho klidu. Zena tak prestava byt
plodnd zhruba ve dvou tietinach primémé délky zivota. To je zplsobeno
predevsim stale se zvysujici se hodnoty tzv. nad¢je na doziti. “Pred rokem 1900
se lide dozivali priumerné 45-48 let, zatimco dnes se Zeny dozivaji 78-80 let —

takze funkci svych vajecnikii prezivaji o 30 let.” Proti tomuto trendu naopak

Donat, Perimenopauza menopauzalni piechod v klinické praxi, s. 13
Tamtéz, s. 14

Ptihoda, Ontogeneze lidské psychiky, s. 67

Srov. Stoppardova, Klimakterium, s. 13

Curtis, Pfechod a roky po ném, s. 4
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pusobi faktor zvySujiciho se véku, v némz se menopauza dostavuje. V soucasné
dobé je to jiz zhruba v 50-52 letech oproti 40 letim ve stiedovéku.®

Zmény v hormondlni sekreci vyznamné ovliviiuji funkci organizmu a odraZzi
se 1 vpsychice. Souhrnné¢ tedy mizeme fici, Ze lze”hovorit o syndromu z

099 7
nedostatku hormonit”.

1.2 Faze klimakteria

Vétsina autort déli klimakterium do téchto c¢tyf fazi: premenopauza,

perimenopauza, menopauza a postmenopauza.

Premenopauza

Jako premenopauza je oznaCovano obdobi pied samotnou menopauzou.
Nastava v dobé jednoho az dvou let pfed menopauzou, ale zaroven odpovida
1étim, kdy je menstruace pravidelna, jinymi slovy vétSin€ plodného zivota.(dle
Stoppardové) AvSak Svétova zdravotnickd organizace (World Health
Organization; WHO) se ptiklani k uzivani druhého vyznamu, tedy ze by vyznam

v v oy . v ’ 8
mél ,,zahrnovat celou reprodukcni periodu az do posledni menstruace.”

Perimenopauza

Obdobi perimenopauzy Ize urcit tak, ze od doby, kdy menstruace zacne
slabnout se odectou zhruba dva roky. Toto obdobi trvd zhruba jeden rok po
menopauze. Zeny &asto az zpétné zjisti, Ze pfiznaky, kterym nevénovaly
pozornost nebo je piicitaly jinym problémim, mély souvislost s hormonalnimi

zménami. V tomto obdobi za¢ina vétsina fyzickych zmén.

% Srov. FAIT, T.; SNAJDEROVA, M. aj. Estrogenni deficit. s. 10-12.
7 JeniCek, Zena v ptechodu, s. 202
8 Donat, Perimenopauza menopauzalni piechod v klinické praxi, s. 14



Menopauza
Menopauza je dobou posledniho menstrua¢niho cyklu. Lze ji urcit pouze
retrospektivné, a to nejméné jeden rok po menopauze. ? Jinymi slovy je nemozZné,

aby si zena uvédomovala, Ze pravé proziva menopauzu.

Postmenopauza

Postmenopauza se prekryva s koncem perimenopauzalniho obdobi a pokracuje
Iéta po posledni menstruaci az do konce zivota. Datuje se “od posledniho
menstruacniho cyklu nehledée na to, zda menopauza je indukovand nebo

0
spontanni.”

V souvislosti s pfiznaky a potizemi, které se s klimakteriem poji, se hovofii o
tzv. klimakterické nemoci. Jeji symptomy mohou mit zcela jiny charakter a silu u
kazdé jedné zeny. Uvadi se, Ze ,,40-70 % zZen maji potize takové, zZe je lze nazvat
klimakterickou nemoci ¢ syndromem*."" Jsou to tedy specifické potize, jeZ se
objevuji u zen v prechodu. “Mohou se objevovat 2-3 roky pred posledni
menstruaci, nékdy i mnohem diive.”’? Nejde o potiZe a nemoci jiné, jako je
napiiklad osteopordza, kterd se nemusi nutné objevit pouze v klimakteriu. Do
klimakterické nemoci jsou zafazeny predevS§im poruchy termoregulacniho
systétmu a poruchy psychiky, které se ke klimakteriu tésné poji a jsou jeho

piimym vyusténim.

Pokud ma Zena menstruaci jeSté po 55. roce Zivota, povazuje se za zenu
s opozdénou menopauzou. Casto se to stava silnéjSim zenam, jejichz télo vytvari
nadbytecné estrogeny. Diky tomu je télo vystaveno hladin€ estrogenii déle, nez je

obvyklé a znamena to vétsi moznost rizika rakoviny prsu nebo délohy.

9 Srov. tamtéz, str. 14

10 Tamtéz, str. 14

11 Donat, Klimakterium, s. 9
12 Tamtézs. 10



V piipadé, Ze je menopauza nastolena chirurgicky, hovofime o tzv.
indukované menopauze. Odstranény jsou pfi tom vajecniky, se kterymi mtize byt
odstranéna i d¢loha. Pokud se d€loha odstrani, nazyva se zakrok hysterektomie.
Timto zdkrokem mize byt Zena sterilizovana i v dobé, kdy jesté klimakterium

béZné nenastava.
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2. PRIZNAKY A DUSLEDKY KLIMAKTERIA

Klimakterium je tfeba pojimat jako komplexni problém. V ptipadé, ze by byly
nékteré aspekty upfednostiiovany, nedosahovala by ucinnost prevence a terapie
potizi spojenych s klimakteriem takové urovné, jako je tomu pii akceptaci
celistvosti této problematiky odrazejici se jak ve fyziologii, tak psychice a
nasledné 1 socidlnim postaveni. VSechny tyto faktory se navzijem doplnuji a

spoluutvaii socialni klima Zeny a jeji vniméani svéta a mezilidskych vztahti.

2.1 Fyziologicke projevy klimakteria

Fyziologické ptiznaky klimakteria jsou jedny z nejzietelnéjSich a Zeny si je
uvédomovany ptiznak je povazovana v predeslé kapitole popsand menopauza.
Nasleduje cela skala ptiznaka, kterd, spolu s psychickymi ptiznaky, je vyjadiena

v tabulce Kuppermanova indexu'®. Nékteré nejéast&ji vnimané a nejzavazngjsi

ptiznaky pfedstavim v nasledujicim textu.

2.1.1 Navaly horka

Néavaly horka jsou velmi nepfijemny a nejcastéji zmiflovany ptiznak. Pfed
navalem se pratok krve dramaticky zvysi a zrychli se tep. Je viniman 3 az 5 minut.
“Vyskytuji se az u 85 % Zen.”"* Maji riznou intenzitu, od lehkého pocitu prehtati

v tvafi po pot stékajici po zadech, tvarich a krku, kdy srdce za¢ne busit tak, Ze

13 Viz Ptiloha 1
14 Stoppardova, Hormonalni terapie pfi menopauze , s. 47
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muze byt i citit. NejCastéji jsou pocitovany v oblasti hlavy, obli¢eje a krku, ale
zvySeni teploty postihuje celé télo. Ve vyjimecnych pifipadech muize Zena
omdlévat. Navaly horka nastivaji, protoze mozek je presvéden, Ze pfirozeny
teplotni bod je prekrocen. To znamenda, ze mozek si mysli, ze télo je prehraté.
T¢lo tedy mize mit teplotu v potadku, ale mozek na své zjisténi o zvySené teplote
reaguje zvySenym pritokem krve kizi. V nejvaznéjsich pripadech mlize mit Zena
az sedm navall za hodinu.

Pocity pfi navalech horka jsou mnohem nepiijemnéjsi nez u prehrati. Hlavni
rozdil je v tom, ze u piehiati jde o vnéjsi podminky. Kdy organismus nezvlada

vngjsi teplo regulovat. Ale u navalu jde o dramatické zmény v srde¢ni frekvenci.

S navaly horka pomérné uzce souvisi nocni poceni, pii kterém se zena v noci
probouzi promocena potem. Casto se stava, ze pokud proZiva zena noéni pocent,
miva pies den i navaly horka. Nicméné pokud ma navaly horka pies den, nemusi
nutn¢ zazivat nocni poceni. Je to opravdu silné poceni, které ve vétsiné piipada
zenu probudi a mnohdy je tak silné, Ze se musi pfevléknout. V tézkych piipadech

se to muze stat i nékolikrat za noc.

Z hlediska fyziologie je to proces zahrnujici horecku trvajici minutu az dvé a
poté odezni. Diky no¢nimu poceni Casto vznika i dalsi problém a to nespavost.

Nocni poceni tizce souvisi s psychickymi pfiznaky, jako jsou napiiklad deprese.

2.1.2 Osteoporoza

Osteopordza znamenda fidnuti kosti. Zdrava kost obsahuje cévy a nervy a
systém, ktery udrzuje kost ve spravném stavu. Obsahuje dva druhy bunék, jedny
jsou osteoklasty, které pomahaji kost pfestavovat. Ni¢i primdrni kosti a podobné,
¢imz uvolnuji misto pro kost novou. Pak jsou to osteoblasty, které bunky kosti
obnovuji, upravuji a vytvareji nové. Oba dva typy bunék vytvaii osifikacni
proces. Jejich Cinnost je fizena pfevazn¢ hormony, zejména estrogeny. Z toho

vyplyva, Ze v klimakteriu, kdy se hladina estrogent radikalné¢ méni, je riziko
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osteoporozy vyznamné vys$i. “Protoze dochazi ke snizovani hladin estrogenu a
progesteronu, zacne se rocné ztrdcet 0,5 — 3 % kostni tkané. U Zeny, kterd se

dozije 80 let, miize snadno dojit ke 40 % ztraté celkové kostni hmoty” >

Ridnuti kosti je tedy tvorba malych dutinek v kosti, diky kterym vsechny
podpturné tkané zesldbnou a zmens$i se mnozstvi kostni hmoty (matrixu). V této
hmoté se muze ukladat vapnik, ktery je jednou ze zakladnich stavebnich jednotek
kosti a ktery je k tvorbé a funkci kosti nezbytné nutny. Vapnik zachytavaji prave
estrogeny. Tim, ze se jejich hladina zméni — poklesne, se zmensi i hladina
vapniku v kosti. Protoze se vapnik uklddat nemuze, jelikoz mu brani vzniklé
dutinky, dochédzi k zvétSovani dutinek a dale ke ztencovani, fidnuti a vétsi
ktehkosti kosti. Tim paddem vznikda o mnoho vétsi riziko zlomenin, které diky
nizké hladin¢ vapniku, nedokonalému procesu osifikace a dale, jsou slozitéji
hojitelné, pokud viibec. “Epidemologické studie prokazuji, Ze 6-7 % obyvatel CR
ma osteoporozu a 30 % zZen po 50. roce veku utrpi osteoporickou frakturu. Od
roku 1973 vzrostl pocet fraktur krcku femuru o 303 %. Na nasledky zlomenin

v ; . v 7 o 9916
kréku umira 15 — 20 % nemocnych do 6 mésicii.”

Osteoporodza se Casto tyka i riznych stiznosti na bolesti zad, kdy obratle ztrati
svou silu a v podstaté se zacnou bortit. Tim padem se lidé za¢nou jakoby ohybat a
ztracet vysku. Obratle uz nejsou schopny nést vahu téla, protoze jim chybi vapnik,
ktery udrzuje spravnou hustotu kostni hmoty. Miize dojit ke zmenSeni postavy az
0 20 centimetrii. Tento jev se nazyva kompresni zlomeniny obratlii a je velmi
bolestivy. Na pohled je vidét ziejmy “hrb” a ¢lovek se zaéne hodné piedklanét az
ohybat. To je jeden z nejviditelngjSich pfiznakd osteopordzy. Spolu s vétsi
lamavosti kosti. Dokonce je mozné, ze Zen¢ s t¢Zkym stupném osteopordzy, miize
jen maly uder do zad zpusobit zlomeninu obratle.

Nedostatek pohybu ve véku dvacet let a vice snizuje kostni hmotu. Ale i

nadmérny pohyb ve stejném obdobi mé podobny efekt. Nejcastéjsi zlomeninou

15 Stoppardové, Klimakterium, s. 50
16 Interni medicina, s. 8
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byva zlomenina kyc¢elniho krcku, kterd je velmi tézko IéCitelnd 1 bez
osteopordzy.“V Ceské republice je predpokladany vyskyt osteoporézy 7-8% vseho
obyvatelstva, coz predstavuje asi 3/4 milionu osob, postizenych touto zdvaznou
chorobou. Typicky postihuje starsi skupiny obyvatelstva, predevsim Zeny po

9517
menopauze.

2.1.3 Prirustek hmotnosti

Je naprosto ptirozené, ze v klimakteriu vaha stoupa. Tato skuteCnost je dana
pomalejSim metabolismem a poklesem estrogenovych hladin, které ovliviiuji
ukladani tuku. Bohuzel v dnesni dob¢ je kladen velky diiraz na Stihlost. Nicméné
v klimakteriu se ptiliSna Stihlost mtize stat nezdravou az nebezpecnou, jelikoz za
ni Casto stoji nejriznéjsi diety. Kvili nim télo nedostava potfebné denni davky
kalcia, coz neprospiva prevenci vzniku osteopordzy. Je nutné se srovnat s

nabyvajici vahou, coz ovSem neznamena zcela se poddat a stat se obézni.

Ze zdravotniho hlediska je nadvdha velmi rizikovym faktorem, ktery
ovlivituje mnoho nemoci. Casto v navaznosti s nadvahou tyto zdravotni problémy
vznikaji. Lidé, ktefi maji nadvahu 20 % nebo vice, maji sklon k pfedasnym
umrtim, zanétim kloubl, dychacim problémiim a podobné. Nékteré védecké
studie vSak upozornuji na to, Ze rizikovou je 1 nadvahou nizsi. ”Ve Framinghamu,
Massachusetts (1980), kde byla peclive sledovana po dobu 26 let vétsina obyvatel
mésta, bylo zjisteno, Ze jiz desetiprocentni nadvaha zpiisobuje vetsi sklon k

v o sy ’ ’ o . Vv 18
srdecnim obtizim a umrtim z ruznych pricin.”

17 Tamtéz, s. 8
18 Curtis, Pfechod a roky po ném, s. 90
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2.1.4 Starnuti

Na seminafi Svétové zdravotnické organizace v Kyjeve bylo chronologické
rozdeleni starSich vékovych skupin obyvatelstva vymezeno nasledujicim

. 19
zpusobem:

stfedni vék — 45 -59 let
Casné stafi — 60 — 74 let
stafecky v€k — 75 — 89 let
dlouhovékost — 90 a vice

Se stafim tzce souvisi pojem starnuti. Starnuti je pfirozeny proces, ktery vede
ke stafi a ktery je u kazdého jedince individudlni. Tyka se vSak vSech lidi a
postihuje jejich organismus jako celek. Starnuti tedy rozhodné neni nemoc, jak
se diive lidé domnivali, ale zakonity, pfirozeny dusledek zivota na zemi. Tento
jev zde zdaraznuji, protoze se ¢asto mini, ze starnuti se klimakteria tyka a ze
klimakteriem zac¢ina. Ackoliv je prokazano, ze kazdy starne a ze kazdy starne
individudlné, mnoho Zen ma s pfijetim tohoto procesu problémy a je tfeba s
timto procesem pocitat jako s velkym faktorem problému v klimakteriu.

vvvvvv

NejdulezitéjsSimi zménami ve stafi je opotfebovani organii. Méni se
metabolismus, ktery se zpomaluje. Starnuti organt probihd u jednotlivych organa
jinak a nestejnomérné. Dale zacnou Sedivét vlasy a rovné€z vypadavat (hlavné u
muzu). Snizuje se fyzickd vykonnost a sila a dochazi k rychlejsi a Castéjsi unave.
“Fyzicka vykonnost zacina klesat uz od 40 let, v 50 letech klesne o 7 %, v 60 o0 37
% ve srovndni s vykonnosti pied 40. rokem.”*® Samozfejmé u trénovanych jedinci
se fyzicka vykonnost vytraci pozvolnéji nez u ostatnich. Pro Zeny byva velmi
stresujici fakt, Ze télo, pokozka a svaly ztraci elasticitu. Déale zacne slabnout zrak,
snizuje se pruznost a pohyblivost patete a kloubtll, pii namaze se snizuje vitalni

kapacita plic, sniZuje se i vykonnost srdce, zpomaluje se reakce na vnéjsi podnéty

19 Gregor, Starnout je kumst, s. 80
20 Tamtéz, str. 83
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atd. Starnuti tedy znamena zna¢nid omezeni z hlediska zdravi. Nicméné je na
kazdém cloveéku, jak se ke starnuti postavi jiz v jeho pribéhu a zaroven jak se

chova cely zivot.

2.2 Psychickeé ptiznaky klimakteria

Stejn¢ jako biologické potize bezprostiedné souvisejici s klimakteriem, jsou
1 psychické obtize v tomto obdobi specifické a vychazeji jak primarné€ ze zmény
hladiny hormonii, tak sekunddrn¢ =ze zdravotniho stavu ovlivnéného
fyziologickymi pfiznaky klimakteria. V nasledujici pasadzi proto uvedu

nejvyznamngéj$i ptiznaky, které klimakterium v této oblasti provazeji.

2.2.1 Emocionalita a deprese

Emocionalita a deprese jsou spolu izce svazané. Zatimco s nejruznéjSimi
projevy emoci, které v obdobi klimakteria byvaji zvySené, se setka kazda Zena,
depresi kazda neprojde. Proto tyto dva projevy klimakteria rozdélim a kazdému

se budu vénovat zv1ast’.

Je dulezité si také uvédomit, jak mohou Zeny reagovat na urcitou psychickou
zateéz. Podle jejich reakci se odviji sila emocnich problémi, ¢i vétsi nachylnost k
depresi ¢i jinym psychickym potizim.

,, Pasivni reakce - Zeny jsou zcela odevzdané stavu, ve kterém se nachazeji, a na
svoje potize nereaguji. Na nase otazky se nam zpravidla dostava odpoved: Je mi
v§echno jedno, nikdo mi stejné nemiize pomoci.

Neuroticka reakce — Je rovneéz nenormalni odezvou na potize. VSeobecné zde

prevazuji priznaky nervozity, depresivni ndlady a predrazdénost. Nicméné
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pacientky svou situaci kontroluji, ale je treba zvySené pozornosti, jelikoz v této
situaci pri nepochopeni ze strany lidi, kteri jsou pro zenu diileZiti, se problém
miize natolik prohloubit, Ze Zena skonci na psychiatrickém oddéleni. Typické
poznamky pro tuto reakce: Jsem nervozni, klepu se, brecim, koktam a nejsem s to
sebrat myslenky na nejobycejnejsi veci, natoz pak na ovladnuti. Jsem

blazen? Nekdy mam pocit, Ze to vSechno nezvladnu.

Reakce nadmerné aktivity — To jsou odezvy, kdy se Zeny odmitaji smivit se svym
starnutim. Zamlcuji své problémy a svou aktivitu soustreduji na zaméstnani,
konicky, verejné prospésné prace a podobné aktivity, které jim umozni zapominat

na své problémy a své stari.

Nechci se smirit se starnutim a délam, co mohu, abych je oddalila. Mam rada

mladeé lidi, starsi mé moc nezajimayji.

Odpovidajici reakce — To je nejlepsi reakce, kdy je Zena vyrovmana se svym
zaméstnanim, se starnutim, s klimakteriem. Lze toho dosdhnout, pokud ma Zena

primérené zaméstnani, spokojené manzelstvi a staly optimismus.

Snazim se organizovat si praci v zaméstnani tak, abych treba cely den nesedéla
za strojem nebo nebyla zase mnoho dni na sluzebni ceste, kde nejsou podminky
tak dobré. I pres to, Ze nic nedramatizuji, prece jen ma nervova soustava dostava

v 6“ [ ‘(21
nekdy “zabrat “.

Emocionalita

Vlivem toho, ze wubyvaji estrogeny, zaCne byt Zena uzkostlivéjsi,
podrazdeénéjsi, nervozné€jsi a celkové méné vyrovnana. Zaroven vSak prispivaji
faktory jako je odchod déti z domova. Zacinaji mit vlastni zivot, ke kterému uz
neni piili§ velkd potfeba rodici. S osamostatnénim potomkl vzrlstaji u Zen

pocity nepotifebnosti, osamélosti a pradzdnoty. Druhou strankou zivota s

21 Donat, Klimakterium, s. 35
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dospélymi détmi a nasledky jejich chovani maze byt i opak. Tim je mysleno,
kdyz zGstanou doma a ziji ,,na ukor* rodicl, ktefi je viceméné zivi a staraji se o
né ( nejen z financ¢niho hlediska). A to i pfesto, Ze by déti mohly odejit a starat se
o sebe samy. Stejn¢ tak mohou k psychickym — emocionalnim problémiim
prispivat vlastni rodi¢e, ¢i rodice partnera. Jelikoz starnou, vyzaduji mnohem vice
péée a pozornosti nez doposud. Cimz se stava, e zena mize mit méné Gasu, ktery
vénuje at’ uz détem ¢i rodi¢lim, nebo né¢emu podobnému. Diky ztraté tohoto casu
a ztraté pocitu osobni svobody se mnohou dostavit nejriizn€jsi vykyvy nalad nebo
rizné ptiznaku jako naptiklad obtize se soustfedénim, zmény nalad, pocit

vnitfniho zklamani a dalsi.

Nejcastéjsimi  emociondlnimi  problémy byvaji Zapomnétlivost, dosud
nepoznana uzkostlivost, nervozita, vnitini napéti, piredrazdénost, sklon
bezdivodné propukat v plac, podcenovani sebe sama, neschopnost se soustiedit a
pro cokoliv se rozhodnout, Spatna organizace prace, neodpovidajici reakce na

chovani déti a manzela, pocit vycerpanosti.

Velmi casty je strach z toho, ze zena ztraci rozum. Sama to tak i vétSinou
formuluje. Je to proto, ze jeji télo prode€lava velmi narocné obdobi a Zena
potiebuje vice pozornosti, vice volna a odpocinku i vice ohleduplnosti. Casto ji
vsak tyto ale i jiné faktory pozitivn€ ovliviiujici jeji emocionalni zdravi nebyvaji
dany. Navic jsou na vin¢ opét estrogeny, které se ale mohou dodavat formou 1€kl

a tak je mozné zen¢ od téchto pociti pomoci.

Zena v piechodu a emocionalita tedy znamena, Ze se jeji psychicka &i
emociondlni stranka nemuze brat jen z jednoho hlediska. Vzdy je tfeba vice uhla
pohledu. Lidské emoce jsou samy o sobé velmi slozity psychologicky namét a
emoce u zeny v klimakteriu jsou slozit¢jsi o to vice, o kolik se Zenino télo méni a

o kolik se méni cely jeji zivot.
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Deprese

Deprese se mohou objevit v jakémkoliv veku, ale malokdy se vyskytuji tak
Casto, jako v klimakteriu. Opét jsou na vin¢ estrogeny, jejichz nedostatek
apod. Nelécend deprese muze trvat tydny, mésice az roky. Zavaznym zpuisobem
narusuje zivot. Faktory, které mohou ovliviiovat vznik deprese v klimakteriu,
jsou napiiklad: nedavny vyskyt stresujicich udalosti, jako je naptf. Rozvod,
chirurgicky vyvolané klimakterium, silné obavy z piechodu, vaznéjsi navaly
horka nebo no¢ni poceni, vyskyt deprese v rodinné¢ anamnéze, spolecensky stres

—nespokojenost v zaméstnani, v postaveni, v rodin¢ a podobné.

Smutek a pocity beznadéje ¢i pocity zoufalstvi jsou pocity (emoce), které za
normdlnich okolnosti maji pro na$ organismus velky vyznam. Problém zacina
tam, kde se tyto emoce za¢nou objevovat pfili§ Casto, trvaji piili§ dlouho, jejich
intenzita je vzhledem k situacim, které je spustily, ptilis velka, takze zacinaji

nadmérné ovladat zivot postizeného.

Pti depresi vSak nejde jen o nepiijemny emocni prozitek. Deprese je
onemocnéni, a to celého organismu. Vede k pocitim zoufalstvi, beznadéje, ztrate
radostného prozivani, energie i1 vule. Neni to tedy bézny smutek nebo
rozladénost, protoze je viditelné intenzivnéjSi a hlubsi. Trva déle a velmi

nepfiznivé ovlivituje vykonnost.

Castymi piiznaky deprese jsou pretrvavajici uzkostna nebo prazdna nélada,
ztrata zajmu a radosti, pocity beznad¢je, pesimismu a bezmoci, nespavost,
pfedcasné ranni probouzeni ¢i nadmérnd ospalost a spavost béhem dne, myslenky
na smrt nebo sebevrazdu, neklid, nervozita, nadmérna podrdzenost, trvaly
smutek, ztrata zajma, ztrata chuti k jidlu ¢1 naopak ptejidani, neklid, bolesti
hlavy, zazivaci potiz, trvalé bolesti, neustupujici pii bézné 1é¢be a podobné.

Zeny v klimakteriu a deprese je ¢asté spojeni. Byvaji nachylngjsi, citlivéjsi a

celkové labilné&jsi. Psychickd podminénost nékterych potizi v piechodu je ziejma.
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Lécba obtizi by proto neméla byt vedena jednostranné, ale vzdy z hlediska celé
osobnosti. Je ziejmé, ze problémy, které se mohly kumulovat cely Zivot pred
pfechodem a Zena je dokazala zvladat, najednou mohou zacit byt neptfekonatelné.
Zena uz nema silu je vlastnimi silami zvladat a potiebuje odbornou pomoc. A to
proto, Ze jsou na ni kladeny vysoké ndroky z hlediska fyzického ( névaly,
nespavost, osteoporoza ), ale i z hlediska spole¢nosti, kterd mnohdy neni schopna
vidé€t €1 uznat problémy, které se k obdobi klimakteria vazou. Proto se citi vice

zatiZena.

2.2.2 Nespavost

. sror v . v v ;v v v ; 22 roow
Velmi alarmujici skutecnost je, ze ,, Kazda druha Zena Spatné spi. ““~ Ma vSak

sva vysvétleni a vétSinou byva vyusténi nékterého z priznakd.

Pfi¢inami dlouho probdélé doby pied usnutim a neklidného spani byvaji
napiiklad deprese €i Uzkost. Deprese dokaze odebrat tolik elanu a energie, Ze
zena musi spat 1 pfes den, protoze byva velmi unavena, a tak jeji spanek nemutze
byt kvalitni. Casto se stava, Ze Zena tzkosti nemize usnout a dlouhé hodiny hledi

do tmy a nemuze si nijak pomoci.

No¢ni poceni zase sebou nese buzeni béhem noci a brzké vstavani. Casto se
stane, Ze se zena musi v noci i pfevléct, ¢imz je jasné, zZe spanek rozhodné dobry
byt nemuize.

Poruchy spanku miizeme rozdélit na Ctyii kategorie. “Poruchy usinani,
3,23

poruSend plynulost spanku, snizenda hloubka spanku, poruchy snového spanku

Uvedu zde kratkou charakteristiku kazdé poruchy.

22 Jenitek, Zena v prechodu, s. 35
23 Leibold, Dobry spanek, dobré nervy, s. 28
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Poruchy usinani

Poruchy usinadni jsou spojeny pfedev§im s problémy, které nas neopusti ani
vecer a nad nimiz lidé premitaji i v dobé pfed usnutim. V zenach se potom
probouzi Uzkost, kterda brani bezproblémovému usnuti. DalSimi pfi¢inami je
Spatna zivotosprava — piti kavy pozd¢ vecer, piejidani se a podobné. Moznymi
pric¢inami mizou byt také organické potize jako jsou bolesti, chudokrevnost a tak

dale. ReSenim je zména zivotnich zvyklosti a uméni uvolnéni se.

Porusena plynulost spanku

Tato porucha se vyznacuje predev§im probouzenim se v noci mezi jednou a
treti hodinou. Nemocni pak néjakou dobu stravi vzhiru, po té na n¢jakou dobu
usnou, ale opét se probudi brzy pred planovanym vstavanim. Popiipadé usnou az
nad ranem a to velmi tvrdé a vzbudi je az budik. Pti¢inou Casto byvaji nevytresené
konflikty, které byvaji tak velké, ze byva tfeba psychoterapeuta. TaktézZ mohou
byt na viné¢ deprese ¢i jiné duSevni poruchy. U této poruchy je tfeba pomoc

1ékafre.

Snizena hloubka spanku

Ptiznakem této nemoci byva ranni tnava. Nemusi to vSak byt absolutné
platné, protoze ranni Unavu lze pozorovat i v pfipad€, ze Zijeme proti svym
vnitfnim hodindm. Castymi pfi¢inami snizené hloubky spanku byva nedostatek
pohybu, pfili§ mnoho podnétl v pribéhu dne, poptipadé v pritbé¢hu noci. DalSimi
pficinami mohou byt bolesti, cukrovka, nedostatek vitaminti a tak dale. Pokud
nepomuze napiiklad vylouceni hluku a podobné a cloveék se potykd s dalSimi

nejasnymi piicinami je tfeba navstivit 1¢kate.
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Poruchy snového spanku

LZeny s normdlnimi hladinami estrogemi usinaji rychleji nez Zeny s jejich
nedostatkem.“** Za kvalitni spanek odpovida hladina estrogeni. Jak je znamo,
tak v klimakteriu jejich hladina klesa a nékdy i kriticky. Pokud je hladina v
potadku, spanek je kvalitngjsi. Je tomu tak hlavné€ proto, Zze faze hlubokého
(REM) spanku je delsi. Je to ta faze, ktera odpovida za snéni a v této fazi je
¢lovék nejuvolnéné€jsi a spi nejvice hluboce. Pokud je vSak hladina estrogenu

nizsi nez je tieba, zena se po probuzeni citi unavend a nevyspala.

Vhodné tedy je, nefesit nespavost ¢i poruchy spanku jen 1éky proti nespavosti,

ale po prozkoumani pfidat i estrogeny a fesit i pfi¢iny nejen nasledky.

2.2.3 Sexualita, plodnost

Navzdory vSem zméndm zlstava zenské télo schopné reagovat na sexudlni
podnéty i v menopauze a po ni. Idedlem by bylo, pokud by piechod byl obdobim,

kdy se Zena stane oteviené¢jSi a mén¢ omezend svym télem.

Ackoliv se ve spolecnosti traduje, ze klimakteriem konci obdobi sexudlni
touhy, sexualnich potieb a chuti, tak je prokazano, ze opak je pravdou. VétSina
zen si muze sexualnich potéSeni uzivat, dokud jim to jejich zdravi dovoli. Tedy i
ve vysSim veéku je to mozné a dost pravdépodobné. Dokonce nékteré zeny

uvadéji, Ze se v klimakteriu zacaly jejich prozitky lepsit a prohlubovat.

Ptechodem kon¢i moznost otéhotnét. Tento fakt vede k riznym vzorcim
chovani. U nékterych Zen se zvySuje zdjem o sexualitu a mize dojit k hledani
novych partnerskych vztaha. U jinych mtze ptichazet strach ze ztraty atraktivity
a pocit, Zze je tieba si jeSté néco uzit. Stejné tak se objevuji Zzeny, u kterych

dochdzi ke snizenému zdjmu o sexualitu, pohlavni souziti je méné Casté a mohou

24 Stoppardova, Hormonalni terapie pfi menopauze, s. 21
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se objevovat potize pii sexudlnich stycich.

Ptechod ma tedy na sexualni citéni, sexudlni zivot a sexudlni touhu dosti maly
vliv. Pokud jsou v tomto obdobi zaznamendny potize se sexualitou, byva to az
druhotnd pficina. Mize to byt jak z biologického hlediska a to napiiklad
»--Snizenl libida jako dusledek ztenceni sliznice pochvy a bolesti pri pohlavnim
styku v diisledku nizkych hladin Zenskych pohlavnich hormonii * Ale za
problémem mitize stat i psychické pficina, kdy se zena neciti byt plnohodnotnou
zenou at’ uz kvili tomu, ze neni plodna, nebo kvili viditelnym zménam na svém
téle. Stejn¢ tak mize byt pficina i1 socidlni a mize postihnout cely par. Pokud si
par neni schopen vzajemné¢ pomoci, neni tieba dlouho cekat a je dobré navstivit

sexualni poradnu, ktera v téchto ptipadech dokdze opravdu pomoci.

2.3 Socialni disledky zmén v obdobi klimakteria

V ptedchozich kapitolach jsem vénovala pozornost pfiznakiim fyziologickym
a psychickym. Uzce s nimi souvisi zmény v socialni oblasti, které casto z
predchazejicich dvou vychazeji a nasledné se promitaji nejen do zivota zen, ale

ey

téz ovliviiuji socialni prostiedi, v némz Ziji, potazmo celou spolecnost.

2.3.1 Rodinn¢ vztahy

Kdyz Zena prochazi obdobim klimakteria, nastava fada zmén v roding, které se
mohou a nemusi projevit. D&ji se takové prevratné zmeény, jako je odstéhovani
déti, rozvod, nové vztahy v rodin¢€ a podobné. Zena by si vzhledem ke své citové

zranitelnosti méla vybirat, s kym bude travit ¢as a v ¢i blizkosti bude zit. Zmény

25 Jenitek, Zena v prechodu, s. 86
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I v vovr r 1 ’ Ve vy v )
v tomto obdobi jsou Gast&jsi a musi byt razngji fesené.”®

Péce o staré rodice

I pfes nejriiznéjs$i zmeény v spolecnosti a rozvoj socidlnich sluzeb stale v lidech
zustava pocit odpovédnosti za své rodice. ,,Pravidelne pomdaha svym rodiciim v
kazdodennim Zivoté 70% Zen starsich 45 let** Starost o staré¢ a casto
nemohouci rodi¢e byva citove, fyzicky i finanéné¢ naro¢nd. Pokud Zena musi
zvladat starost o domdacnost, o manzela, o staré rodiCe a je$t¢ k tomu se
vyrovnavat s ptiznaky klimakteria, neni divu, Ze ma mnohdy pocit Ze to jiz
nemuze zvladnout. A Casto se muze stat, ze pokud ji nékdo nepomiize, nemiize to

zvladnout.

Je dobré se s rodinou posadit a probrat rizné alternativy, jako tieba starat se o
staré¢ rodiCe stiidaveé nebo je dat do domova dichodcii, kdy tu kterou alternativu

musi odsouhlasit vSichni, aby pozd¢ji nedochazelo k vyc¢itkdm a podobnym.

Syndrom matka/dcera

Je to vztah mezi matkou a dcerou, ktery se pravé kolem obdobi klimakteria
méni. Dosud byla matka odpovédnd za dceru, ta ji uznavala, matka byla jejim
vzorem a byla na ni zavisld. Zhruba v obdobi klimakteria vSak vétSina déti
odchazi z domova a zacinaji byt zodpovédné samy za sebe. V tomto moment¢ se
pomalu zacind vztah napinat a dcera pfestdva matku poslouchat, az nakonec

dojde samovoln¢ k tomu, ze dcera je odpovédna za matku.

26 Dle Stoppardové, Klimakterium, s. 25
27 Vavron, http://www.zeny50.cz/podnety.php?cl_tisk=01
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Svrzeny diktator

Casto jimi byvaji despotiéti, silni a dominantni manzelé &i otcové. Diive byli
zvykli byt v praci na vyS$im postaveni nez ostatni, byli zvykli na nadmérnou
zatéz a doma si to svym zpiisobem vybijeli. S pfibyvajicim vékem za¢ne muz
starnout a mnohdy pfestane byt tak perspektivni jako jeho mladsi kolegové a tak
se muze stat, ze pfijde o zaméstnani, funkci, plat ¢i onemocni a pracovat nemuze.
Tim padem dojde k oslabeni ¢i dokonce naprostému utlumu jeho pozice a za¢ne v

rodiné neodpovidajicim zplsobem uplatiiovat autoritu. To miize vést k velké

rodinné krizi ¢i dokonce az k rozvratu celé rodiny.

Idealni “manzel*

Typ tohoto muze byl po cely sviij dosavadni Zivot rozhodny, ale ve stfednim
veéku zacne byt snadno ovladatelny. Je to muz, ,,kterého by kazda Zzena chtéla®.
Poméhé s domacimi pracemi, vede rodinné finance spolecné se svou Zenou a tak
dale. Nicmén¢ jak starne, zacne se jeho uplatnéni zmensovat. Déti ho prestavaji
potiebovat, zZivot zacne byt jesté ustalenéjsi a zdravi také prestane byt nejlepsi.
Poprvé za sviij zivot zjisti, ze jeho onemocnéni vyvola pozornost celé rodiny.
Nyni je on ten opecovavany. Na néj jsou brany ohledy. Najednou zjisti, ze mize
svou rodinu ovladat, ze muize fidit pocity jejich Clent a jisté uz se nebude chtit

vratit do pfedchoziho ,,ponizeného* postaveni.

Nadchézejici prarodiCovstvi

Dalsi zménou, kterd se v naprosté vétSin€é rodin stane, je prarodicovstvi.
Jelikoz zeny za zivot nasbiraly spoustu zkuSenosti, mohou se ve vztahu ke svym
vnoucatiim stavét jinak nez kdysi ke svym détem. Prarodice byvaji moudie;jsi,
tolerantné&jsi a sympatictéjsi nez rodice. Maji mnohaleté praktické zkuSenosti, jak
v klidu a pohod¢ vychovavat déti. Tyto piednosti détem umoziuji, aby se

rozvijely v uvolnéném a pratelském prostiedi. Tim padem maji déti k prarodi¢tim
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daveérnéjsi vztah a Casto se jim sveéfi se starostmi, které by rodi¢im netfekly. Od
prarodice 1épe ptfijmou rady a domluvy, protoZe oni uz maji své nazory utvorené

a poradi radi a maji vice ¢asu.

2.3.2 Rozvod

Rozvod je velmi obtiznad situace v kazdém véku. ,,0d roku 1920 vzrostla
hrubd mira rozvodovosti asi Sestkrdt.** Ve vétsing piipadi ma vétsi nasledky pro
7enu. Zena rozvedend ve vy$$im véku, coZ znamena rozvod zhruba v dobé
klimakteria, miva problémy s hmotnym ¢i ekonomickym zajisténim. I jeji diichod
byva mensi nez diichod muze. K rozvodu dochézi v partnerském souziti ¢im dal
Castéji. ,Jestlize v roce 1950 se u nas rozvedlo celkem 11 312 manzelskych pari,
v roce 2000 to bylo dvaapilkrat vice, 29 704 paru (v roce 1996 to bylo nejvic,
«29

rozvedlo se tehdy 33 113 paru, tedy témér trikrat vice nez v padesdtém roce).

v

49 let vzrostl podil rozvadéjicich se zen z 6,1 % (v roce 1989) na 10,4 % (v roce
2003) a u vékové skupiny starsich padesati let ze 4,8 % na 9,9 %.”° Mnoho Zen
se pak citi byt starymi a neatraktivnimi. Nerady pak chodi do spole¢nosti, jelikoz
do té je 20 i vice let doprovazel ten samy partner. Mysli si, Ze je to konec jejich
zivota. Ale mnoho z Zen nakonec zjisti, ze rozvod muize byt pravé novy zacatek.
Mohly napftiklad zit v klaustrofobickém svazku pti jehoz opusSténi najednou
zjistily, Ze mohou d¢€lat vice véci, maji vice z4jmui a jsou celkové spokojené;jsi.
Jelikoz ve stiednim véku jsou jiz déti odrostlé, nehrozi nebezpec¢i otéhotnéni a
podobné, Zena si po rozvodu naopak muze zacit uzivat zivota. Po menopauze

totiz Zenu ceké jeSté alespon jedna tietina jejiho zivota a tak by bylo zbyte¢né

28 http://www.czso.cz/csu/2002edicniplan.nsf/t/AA0041FBB1/$File/401502a4.pdf
29 Stastna, http://www.demografie.info/?cz_detail clanku&artclID=46

30 http://www.czso.cz/csu/2002edicniplan.nsf/p/4015-02
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propadat beznad¢ji. Naopak je zadouci vyuzit té ptilezitosti za¢it znovu.

»d navrhem na rozvod prichazeji Zeny castéji (v roce 2000 jich bylo 68,0%)
nez muzi. Nejcastejsi pricinou rozpadu manzelstvi dnes byva rozdil povah, nazori
a zajmu: v pripadech, kdy pricina byla na strané muze, byl v roce 2000 podil
techto duvodu 47,0%, byla-li pricina na stranée Zeny, bylo to 49,1% 31 Ale rist
trendu rozvodovosti starSich manzelstvi ma ¢asto na svédomi fakt, ze se manzelé

Jiz neciti vazani odpovédnosti za vychovu déti.

2.3.3 Zaméstnani

Trh prace je dnes zaméfen piedeviim na mladé lidi. Casto se setkavame s ne
prili§ starym pojmem diskriminace na trhu prace. Touto diskriminaci, pokud se
bavime o diskriminaci Zen v zaméstndni, trpi predev§im Zeny v obdobi
klimakteria ¢i ve v€ku kolem négj. Jednou z pfiCin je zaméfeni na mladé
perspektivni sily a druhou, Ze dnes maji zeny v tomto véku zaZzité stereotypy
tykajici se minulého rezimu, kdy hlavnim pozitivnim rysem, ktery byl v
zaméstnani hodnocen, byl dlouhodoby vztah k jednomu zaméstnavateli. Opak byl
hodnocen velmi negativné. Proto je pro starsi pracovniky velmi stresujici Castéjsi
zmény zamé&stnani pfi jeho ztraté, kdy Casto ztrata neni zavinéna vlastni vinou,

ale bud’ zanikem ¢i reorganizaci podniku.

“Podil zen mezi zaméstnanci je nejvyssi ve vekové skupiné 45-49 let (zde Zeny
pocetne prevazuji nad muzi), nejvyssi podil Zen mezi podnikateli kde jinak
vyrazné previadaji muzi) je ve vekové skupiné nad 50 let (podil Zen je zde
27 %).”3? Tato statistika dokazuje, e star$i generace opravdu dba, aby ve svém

zamgstnani obstali a vydrzeli v ném az do dichodového véku.

Dalsi potizi je uzce souvisejici problém dnesni doby propagujici mladi.

31 http://www.czso.cz/csu/2002edicniplan.nsf/t/ AA0041FBB1/$File/401502a4.pdf

32 http://www.czso.cz/csu/cizinci.nsf/kapitola/gender uvod
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Protoze uz jen tim, jak nékteré Zeny svou praci berou, jak je popsano vyse, tak se
do popifedi a na vyhodnd mista dostadvaji spiSe mladsi ro¢niky. I samy firmy
tom, Ze dnesni zeny maji ¢asto mezery ve vzdeélani ve spojitosti s jazyky, s praci s

pocitaci a podobné. Ne vSechny, ale pfevazna ¢ast ano.

Problémem je i uhel pohledu mladsich kolegli na starSi spolupracovnice. A
nejen jich. Celkové davaji muzi vice pozornosti mlad$im zenam. Mnohdy jim
vice odpusti a vice se jim vénuji. Neni to vSak pravidlem. Je to pfirozené, protoze
zeny v piechodu nejsou pro muze tak perspektivni jako zeny mladsi. Druha ¢ast
problému je, ze lidé vidi v pfechodu néco nenormalniho, mnohdy az hanlivého. O
tomto presvédCeni vypovidd Casté oznaCeni Zen v klimakteriu ,.babami v
prechodu”. Casto je to nedostate¢nymi znalosti a nedostatkem osvéty, které se

bohuzel v nasi spole¢nosti ukazuje.

Asi nejvétsim problémem je, ze okoli neni schopno pochopit, ze Zzena v
ptechodu potiebuje vétsi ohledy na jeji psychiku a na jeji zranitelnost.
Zaméstnavatel, ale i kolegové nechdpu jak psychicky (nemluvé o fyzickych
problémech) je toto obdobi naroéné. Zeny se musi vyrovnavat s faktem, Ze jejich
mladi je v nendvratnu a ze je ¢ekd jiz jen starnuti, predevSim z hlediska
fyzického. V tomto obdobi nastavaji potize, které predtim nezaznamenaly,
neznaly a ve spolecnosti je svym zplsobem spoleCensky znevyhodiuji (navaly
horka, inkontinence, nespavost). Tyto potize vedou ke zménam v psychice, Zeny
za¢nou vice pozorovat reakce svého okoli a mnohdy si tyto reakce neadekvatné
vysvétluji. Stavaji se citlivéjSimi a zranitelnéjSimi.

“Ve vekove skupiné 40-44 let maji Zeny hodnost porucik a vyssi pouze z 5 %, v
pripadé muzii dosahuje podil osob s takovouto hodnosti témer 50 %. Jind situace
je vsak v kategorii 25-29 let. Zde téemer 24 % zZen ma hodnost porucik a vyssi (jen

necelych 16 % muzii v tomto véku dosdhlo takové hodnosti.”*

33 http://www.czso.cz/csu/cizinci.nsf/kapitola/gender uvod
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2.3.4 Volny cas

Dnesni Zeny a koni¢ky v klimakteriu je dost sloZita otazka. Zeny maji zazité
predevsim zaméstnani a péci o domacnost. Je znamo, jak jsou zeny v zaméstnani
a v doméacnosti vytizeny. V souctu nebude jejich pracovni doba krat$i nez
dvanact hodin. Dvanact hodin je ze dne polovina, pii¢emz zhruba osm se prospi.
Tudiz zbyvaji ¢tyfi hodiny v lepSim ptipadé. V piedchozi dobé méla zena jako
“konicek® déti. Ten cas, ktery ji zbyl, vénovala jim a jejich zalibam a jejich
problémlim a potfebam. Zatimco muz mél vétSinou vice Casu péstovat si vlastni
hobby. Tudiz i dnes ma muz vétsi nadéji, Zze po odchodu déti z domova mu
zustava néjakd zaliba, které se muze vénovat ¢i ji zdokonalovat. Ale Zena po
odchodu déti mé podstatné méné z4jmul, v mnoha piipadech zadny. Pokud se
narodi vnoucata, opét ziskd zdjem tykajici se déti, ale uz nemuize byt tak
intenzivni jako s détmi vlastnimi. Diky odchodu déti se muize Zena vratit k
zalibam, kterym se vénovala v mladi, anebo které pribézné délala v celém zivoté
a kone¢né¢ je mize zdokonalovat natolik, aby z nich mohla mit opravdovou
radost. Stejné tak se mize vénovat nejriiznéjsSim vefejnym ¢innostem. Dulezité je
aby tim co d¢la prestala mit pocit zbytecnosti, ktery v tomto obdobi byva Casty a
aby se stale dokdzala radovat ze zivota. Navic si diky podobnym zajmim muze
najit spolecnost stejné smyslejicich lidi a to d4 Zené velmi dobry start do obdobi v
klimakteriu a po ném, protoze najde ,,spolecnost nekoho, s kym si miize popovidat

v . , . v , vy . . 34
o vécech minulych i soucasnych, postézovat si, poradit se apod.*

34 Donat, Klimakterium, s. 61
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2.3.5 Vzhled

Vyrobci a modni ndvrhaii mysli pfedevSim na mladsi ¢ast obyvatel a pro zeny
v obdobi klimakteria ptipravuji predevsim modely, které maji usedlé stiihy a
barvy. To je jist¢ pravda, protoze pokud se kolem sebe rozhlédneme, vidame
pievazné zeny v téchto kombinacich tmavych a Sedych barev, ackoliv dnes uz
pfichazi i trend zdravé vyzivy a piijemného, moderniho vzhledu. V mddé jsou
zeny rozdéleny, pokud vezmeme tento fakt velmi zevrubné, na dvé skupiny.
Jedna skupina jsou takzvané “Sedé mysky“ a ta druhd jsou zeny mnohem
sebevédom¢jsi, které rady dobie vypadaji, ackoliv maji mnohdy problém prave s

tim, Ze starnou a nechtéji se s tim smifit.

Vyrok jednoho vedouciho z prazskych prodejen: ,,Nemam diivod si vymyslet,
ale opravdu nejlip se nam proddava standardni zbozi. Zendam se sice modni
obleceni libi, pochvali je, ale malokdy si jej koupi. Chteji byt predevsim
nendpadné, a tak se vétSinou rozhodnou pro klasicky odév.“>> Dnes jiZz neni
aktudlni, ponévadz jak je psano vySe, nékteré zeny se zmenily. Nicméné ani zeny,
které se neoblékaji vyrazné¢ a mlad¢, nemusi nutné touzit po nendpadnosti. K
jejich vybéru obleceni, které odrazi postoj Cloveéka k zivotu a mnohdy i jeho
hodnoty, je vede snaha oblékat se elegantné a cenové pfiijatelné. Tudiz mnohdy
mohou vypadat ,,obyCejné®, ale nemusi to byt zamérem. BohuZzel ale n¢kterym
Zenam cit pro eleganci a vkusnost chybi a to jak zenam z fady “nendpadnych* tak
z fad sebevédomé;jsich a vice napadnych. Proto je tieba, aby se Zeny rozhlizely a

porovnavaly, protoze i v obdobi klimakteria mohou vypadat hezky.

Mody se také tyka plasticka chirurgie, kterd ve véku, kdy zeny prozivaji
klimakterium, zacina byt aktudlni 1 pro Zeny, které se svym télem byly dosud
spokojeny. O plastické chirurgii Zeny za¢nou uvazovat: ,,KdyZ musite ve svéem
povolani  vystupovat pred publikem jako herecka, ministryné, obchodni

zastupkyné atd., nebo prosté kvili svému sebevéedomi mozna citite potiebu zlepsit

35 Donat, Ptechod v zivoté Zeny, s. 118
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sviij vzhled a zvratit nékteré zmény, které vam zpiisobil vék.“*® Je oviem tieba
probrat s Iékafem, co od plastické chirurgie mize zena ocekavat a co ji miize byt

nabidnuto.

2.4 Shrnuti

Problémy v klimakteriu se netykaji jen jednoho aspektu, jednoho ptiznaku, ale
naopak se propojuji a souvisi se sebou. S biologickymi ptiznaky je mozné se
obratit na lékafe - nejcastéji gynekologa, ktery muze vyhodnotit 1écbu at’ jiz
1écbou obvyklou a to pfedev§sim hormondlni terapii, tak rtiznymi alternativnimi
metodami. V piipadé psychickych problémi je na misté opét 1ékar a to psycholog
¢i psychiatr, ktery je schopen zenam do urcité miry pomoci.

V oblasti socidlnich problémil vSak zadny 1ékar neexistuje. Nékteré zeny jsou
schopny si samostatn¢ a bez vétSich problémi poradit s obtizemi, které je v
socialni rovin€ provazeji. Kazd4d Zena vSak neni schopna se vyrovnat s témito
problémy. Dle zminénych socidlnich ptiznak( jsou ziejmé zasadni problémy,
které je Zena nucena v obdobi klimakteria fesit.

Vzhledem k tomu, Ze s nékterymi problémy si Zena nevi rady, je tieba, aby
méla moznost obratit se na instituce, které jsou schopné pomoci &i poradit. Zena
by méla mit co nejlepsi prehled o moznostech odborné pomoci, uzitecnych rad a
moznosti kontaktu s lidmi, ktefi jejim problémim rozumi, poptipadé je sdili.
Tento piehled by mél byt lehce dostupny a konkrétni.

Hlavnimi problémy jsou v pfedchozi kapitole rozebrané ptiznaky, se kterymi
se zena béhem klimakteria potyka. Jednémi z nejcastéjSich problémt byvaji potize
tykajici se rodiny. Vzhledem k tomu, Ze vétSina Zen v rodiné zije, tak se s nimi

potyka ptimo a velmi se ji dotykaji v podstaté kazdy den. Je tedy tieba, aby méla

36 Curtis,Piechod a roky po ném, s. 181
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predstavu o tom, jak tyto potize fesit, poptipadé se s nimi vyrovnavat.

Dalsi okruh problému se tykd zaméstnani, které taktéz vétSinu zen néjakym
nez doposud a mnohdy se zde zena poprvé miize setkat i s diskriminaci. Proto je
velmi dulezité, aby védéla, co je v jejich sildch, co smi pozadovat a jakym
zpisobem se ma v urcitych situacich zachovat. Proto si myslim, ze z hlediska
problému zaméstnani a klimakteria by byla vhodna rozumna a piehledna pomoc,
ktera by Zen¢ méla byt nabidnuta.

Nemén¢ diilezitym problémem jsou volnocasové aktivity a pro zeny vyznamny
vzhled. V klimakteriu se Casto Zena mize po dlouhé dobé vénovat svym
konicktim, které musela na ¢as z riznych divoda (rodina, zaméstnani) omezit Ci
posunout na okraj svych z4jmt. M¢la by mit povédomi o tom, jaké moznosti ma z
hlediska zajmi, svych talentdl, vzdélani a podobné. Také je tieba ji upozornit, ze
se nemusi citit ,,stard“, protoze to je Castou chybou a je nasnadé, aby byla k
pouziti ucelend nabidka aktivit, po kterych by od Zen v klimakteriu mohla byt
poptavka.

Zeny maji mit moznost védét o alternativach pomoci v obdobi klimakteria.
Pokud takovou Sanci mit nebudou, bude to k jejich neprospéchu, jelikoz diky
vétsi informovanosti, lepSim moznostem a piehlednosti mohou dosdhnout vyssi
kvality zivota. Proto je vhodné, aby mély k dispozici nabidky aktivit, pomoci a
rad které by mohly vyuzit a aby véd¢€ly, kde tyto podklady hledat. Dllezitym
faktem je uvédomendi si, ze ackoliv tento ptehled mohou mit k dispozici, je pouze

na zen¢ samotné, jestli této ptilezitosti vyuzije nebo ne.
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3. MOZNOSTI PREVENCE NEGATIVNICH
SOCIALNICH DUSLEDKU KLIMAKTERIA

Klimakterium je obdobi, kterym projde kazda Zena. Je to obdobi plné zmén a
mnoha novych problémt, se kterymi si vSechny Zeny nemusi védét rady. V
odborné literatuie je dle mého nézoru socialni rozmér klimakteria Casto opomijen.
Pokud je o tomto rozméru pojednano, byva tak pouze okrajové a neni jasné, kde

maji zeny vyhledat pomoc ¢i jak svoji situaci fesit.

Kazda Zena proziva rizné socialni interakce. Z téchto interakci mohou
vzniknout problémy, které¢ nemusi byt schopna tesit. Pokud tato situace nastane, je
v zajmu spolecnosti, aby umoznila zené zajisténi pomoci, ktera ji usnadni feSeni
obtizi, které jsou pro klimakterium specifické. Aby spolecnost byla schopna
minimalizovat nésledky, které plynou z potizi spojenych s klimakteriem, je tieba

nabidnout alternativy zvysujici kvalitu zivota Zen v obdobi klimakteria.

Kazda Zena v klimakteriu je osobnost, s vlastnimi ndzory, zalibami ale i
casovymi moznostmi, tudiz je tfeba mit na paméti, ze nelze jednim programem
pokryt potteby vSech zen. Nemén¢ dulezitym poznatkem je fakt, ze nabidka mtze

byt opravdu obsahlé a kvalitni, ale je pouze na zen¢ samotné, zda ji vyuzije.

V této Casti své prace se budu snazit v reakci na vySe uvedené problémy, které
zeny v klimakteriu provézeji, vymezit zplisoby a formy pomoci a podpory,
kterych by se této cilové skupiné mohlo dostat ze strany spolecnosti. Tyto vystupy
pak budu konfrontovat s realnou nabidkou na izemi mésta Ceské Budgjovice.

Vékové slozeni obyvatelstva v roce 2005 bylo v Ceskych Budgjovicich u Zen
ve véku 45-49 let 5140 Zen a ve véku 50- 54 let 5744 zen.*” Coz znamena, Ze en
v obdobi klimakteria bylo v roce 2005 celych 10884, coz je vice nez jedna

desetina vSech obyvatel. Tato skupina tedy tvofi nezanedbatelnou ¢ast populace.

37 http://www.czso.cz/xc/edicniplan.nsf/t/96003E0349/$File/31030202.pdf
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3.1 Vymezeni problému

Klimakterium je obdobi, ve kterém vétSina Zen ziska volny Cas, ktery doposud
zapliovaly jiné aktivity, zejména starost o rodinu. V obdobi, kdy se tyto starosti
stanou neaktualnimi, zen¢ ptibude volny Cas, ktery miize vyuzit ve svlij prospech.
protoze byl vzdy vypliiovan jinak. Nasledkem toho muze dojit k negativnim

dopadiim na kvalitu jejiho zZivota.

V dnesni spolecnosti jsou zvyhodiiovani mladi lidé. Jejich znalosti a pfistup k
praci byva odlisny nez u Zen ve véku klimakteria. Vzhledem k podminkéam na trhu
prace, kdy je ruseno mnoho podnikl a firem, se Zena muze stat nezaméstnanou.
Kwvili nezaméstnanosti se zena mize ocitnout nejen ve financni krizi, ale také v
krizi socialni. Pokud nebude mit dostatek potfebného socidlniho kontaktu, da se

predpokladat horsi prubéh klimakteria.

S problémem nezaméstnanosti se vaze fenomén prace s pocitacem. Spolecnost
bere jako samoziejmé, Ze lidé umi s pocitaCem pracovat a ze se vyznaji na
internetu. Vzhledem k tomu, Ze mnoho Zen ve veéku klimakteria doma pocitac
nema a nevyuziva pfistup k nému, za¢nou byt prehlizeny v nabidkach zaméstnani.
Je to pfirozené, protoze pii nastupu do zaméstnani, kde se pocitace vyuzivaji, se

predpoklada, Ze zakladni znalosti ma kazdy.

Klimakterium je obdobi mnoha zmén nejen z hlediska biologie a psychologie,
ale 1 v socialni sféte, do které patii i rodina. Zena zaziva nové pocity a problémy,
které doposud neznala a musi se s nimi néjakym zptisobem vyrovnat. Situaci vSak
vlastnimi potfebami a Zivotem a manzel se musi stouto skuteCnosti smifit,

v v . ’ v v r .y r v v vr . . r 38
pfi¢emz v jeho osobnim Zivoté nastavaji také zmény-piedevsim biologické.

%8 Viz Piiloha III.
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Zena se diky této problematice miize stat uzkostngjsi, kvali pfemife volného
Casu se muze zapocit ¢i rozvinout deprese, mize byt podrazdéngjsi, mize se
zbytecné podcenovat, protoze se ji zda, ze jeji role v Zivoté skoncila a ona ztratila
jeho smysl a podobné. Pokud ztrati zaméstnani, pocity nepotiebnosti se mohou
prohloubit. Muze si zacit pripadat ,stard“, protoZze neumi ovladat nové
technologie, jakymi jsou pocitace. Pokud zena v klimakteriu proziva rozvod,
ktery je i v jinych Zivotnich etapach obtizny, miize to jeji emocionalitu jesté vice
narusit, coz se odrazi na dalSich projevech klimakteria a celkovém Zivote.

Vyznamnou potfebou, jakou zena cCasto pocituje, je potieba socialniho
kontaktu, ktery ji dosud poskytovaly déti a manzel. Rozhovory a lidska
pfitomnost najednou zmizi a osamoceni je dalsi potiz, se kterou se Zena musi
vyrovnat. Casto vSak neni v jejich silach, vyrovnat se s timto faktem sama a

propada se do beznadéje a deprese.

Pokud je Zena uvolnéna a v ptijemném psychickém rozpolozeni, 1épe se ji fesi
problémy jak psychického tak i zdravotniho razu. Zaporné emoce, ztuhlost a
negativni postoj k zivotu vycerpava vice nez je na prvni pohled zfejmé. Vysledek

prospéje to celkovému proziti klimakteria.

Zena by si méla vytvofit pozitivni postoj k Zivotu, aby snadngji zvladala
situace, do kterych se dostane a pozadavky, jez na ni budou kladeny. V
klimakteriu by neméla ztratit sebedivéru, kterou si kazdd zena muze dovolit.
Pokud totiz bude myslet negativné, Casto se to odrazi na jejim zdravotnim stavu a

vvvvv

postojem.

V klimakteriu mé Zena sama problémy s vlastnimi pfiznaky a mnohdy neni
v jeji moci si zdlouhavé vyhleddvat aktivity, které ji v tomto nelehkém obdobi
mohly pomoci. V tu chvili by méla byt nagpomocna spolecnost. Diivodu, pro¢ by

tak méla ud¢€lat je mnoho a jednim z nich je jen holy fakt, ze Zena sviij dosavadni
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zivot spolecnosti podstaté vénovala - porodila a vychovala déti, Gcastnila se
pracovniho procesu atd. Spolec¢nost by ji tyto 1éta méla vynahradit tim, Ze se o ni
v tomto pielomovém obdobi postara piedevsim z hlediska piebytku volného cCasu,
problémy s rodinou a ztratou zaméstnani. Dtilezitou poznamkou je fakt, Ze prvotni
zajem musi pochazet ze strany Zeny. Spolecnost ji pouze miize poskytnou nabidku
aktivity, mtze ji dat moznost, jak travit svilj cas a mize ji nabidnout pomoc. Je

vsak na kazdé zené samotné, zda tuto nabidku vyuzije.

3.2 Navrhy opatteni

Nové nabytym volnym c¢asem, ztrdtou zameéstnani, osamocenim, potiebou
socialniho kontaktu je Zena postavena k problémtim, které dosud nemusela fesit.
Spolecnost by méla byt zen€ oporou a nabidnout ji alternativy, jak minimalizovat
potencialni skody na kvalité zivota. V idealnim ptipadé by tyto rady, pomoc a
podnéty mély byt v jediné organizaci, ktera by se zenam ve véku klimakteria
mohla vénovat.

Hlavnimi problémy jsou socidlni osamoceni, nevyuzity volny Cas, nedostatky
ve vzdélani vnovych technologiich a potize vroding. Zené miZe byt
klimakterium v socidlnim rozméru ulehéeno riznymi zplsoby, jakymi jsou
volnocasové aktivity diky kterym se vyhne mnohym socialnim problémim jakym
je napiiklad osamélost, kulturni zivot, ktery ji mize naplnit ¢i vzdélani, diky
némuz ziskd sebedivéru a védomosti a poradny, jez mohou pomoci odborng.
Prevenci osamélosti jsou takové aktivity, kterych se Zena ucastni s ostatnimi

lidmi.

Pohybové aktivity

Pohyb je vhodny uz jen kvili ptfedchazeni rizika cévnich chorob, bolestem zad

a podobnym zdravotnim problémim. Stejné tak poméha i k relaxaci, uvolnéni,
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veétsi sebedivére, kondici, vydrzi apod. Ve vétsiné odbornych knih, nau¢nych ¢i
zabavnych Casopist a potadil v televize je na sport kladen velky diiraz. Sport se
dokonce mnohdy stal i jistou kulturni zalezitosti. S vy$§im vékem Zeny v obdobi
klimakteria se poji jiné fyzické moznosti. Pokud Zena zac¢iné se cvicenim teprve v
prechodu, bude tieba jiny pfistup. I tak je pohyb vhodny a Zadouci. Tento fakt se
musi zohlednit z hlediska pfistupu k pohybovym aktivitdim a k jejich obsahu.
Pokud vezmeme v tivahu zenu, kterd s pohybovou aktivitou v klimakteriu teprve
zaCind, je tfeba dodrzovat jisté zasady. Jsou jimi Setrny piistup k pohybovému
aparatu s pozornosti na mozny vznik osteopordzy, mén¢ ndrocné aktivity na
pochopeni a ovladani téla, nejlépe takové, které vychazeji z dosavadniho zivota —
tedy takové aktivity, které se Zena v prib¢hu svého zivota necilené naucila(jizda
na kole, plavani). Nemély by byt ani piili§ psychicky ndro¢né — jako jsou
napiiklad adrenalinové sporty. Dulezity fakt je, Ze Zena si u téchto aktivit ma
aktivné odpocinout a prozit ptijemné chvile bez stresu a tlaku na psychiku, ktera
je v obdobi klimakteria citlivéjsi. V téchto souvislostech se jako idealni pohyb

jevi plavani, turistika, joga.

Kultura

Kultura je nedilnd soucéast dnesniho Zivota a lze v ni najit seberealizaci a
socialni interakce, které jsou k plnohodnotnému zivotu nutné. Pro zeny v obdobi
klimakteria ¢asto znamena novou epochu zivota, protoze dosud se staraly o déti a
nem¢ély tolik ¢asu se kulturné vyzit. Ve chvili kdy déti ,,opusti hnizdo* neni tfeba,
aby zeny ztratily smysl zivota, kterym doposud déti mohly byt, ale mohou tuto
skutecnost vyuzit jako nalezeni nového smyslu, ¢i zkouSeni toho, na co dosud
nemély cas nebo energii. V kulturnim ziti se Zendm mohou odhalit nové kontakty,
mohou zazit setkdni snovymi lidmi, ktefi je mohou motivovat k novym
¢innostem, ¢i novym zptsobem nahradit ty, ktefi jiz se Zenou nejsou. V obdobi
klimakteria je tfeba podporovat rust zdjmu o kulturni déni v okoli a moZznosti

setkavani se se stejné starymi zenami s podobnymi problémy. Vzhledem
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k zvySené citlivosti zeny, k vyraznéjSim emociondlnim porucham a potizim je
kontakt se Zenami se stejnymi problémy adekvatni, protoze si mohou nezavazné
sdelit sva trapeni a nebyt na n¢ samy. Kulturni ziti je vhodné nejen kviili
kvalitnimu vyplnéni volného casu, ale i kvili socidlnim kontaktiim, které brani

socialnimu vylouceni, ke kterému v tomto obdobi muze Casto dojit.

Vhodnymi kulturnimi zazitky jsou setkani se napiiklad u kavy, kde si stejné
staré zeny, se stejnymi problémy mohou popovidat, navstévy divadel, kin, muzei
a podobné opét se zenami stejného véku, navstévy knihoven, ve kterych je mozné
ziskat mnoho informaci a knihovny by mély vyjit Zendm vstfic vefejnym

internetem a piipadnou pomoci s jeho obsluhou.

Vzdélavani

Vyhlidky na ziskani nového zaméstnani se zvysuji, paklize zena ovlada nové
technologie — pocitace a internet. S timto vzdélanim se poji moZznost mit k
dispozici vyhledavani novych piilezitosti k zaméstnani(internet apod.) Diky
vzdélani v oblasti informacénich technologiich mohou Zeny zadat o lepsi
zaméstnani nez mély dosud, Ci stdvajici zaméestnani novym vzdeélanim prohloubit
a vyhnout se tak diskriminaci na trhu prace. Tim, Ze prokazi, ze je pro né nové
vzdélani piinosné a zvladaji ho, ziskaji vetsi Gctu a pochopeni v o¢ich mladsich
zaméstnancl, pro které prace s pocitacem a internetem nebyva problém. Pokud
danou problematiku zvladnou, zvysi to jejich sebediivéru, sebevédomi a prospé;ji
hladSimu prabéhu klimakteria. Pouzivani internetu a pocitace neslouzi jen
k ptiznivej$im vyhlidkdm na lepSi zaméstnani, ale 1 k vyhledavani informaci, ke

kontaktu se znamymi ¢i ptibuznymi a k vyuziti volného Casu.

Idedlem v tomto ptipad¢ je organizace ucici zeny i muze ve véku klimakteria a

starsi praci s pocitacem a internetem.
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Poradny

V tomto obdobi Zivota se musi Zena vyrovnavat také s rodinnymi zménami a
problémy. Rozvod, mlze snizovat sebevédomi a omezovat socialni interakce,
jakymi dosud byly akce, na které Zena byl doprovazena partnerem, ktery ji ted’
chybi. DalSim nezvladatelnou potizi se mtze stat fakt, ze déti odesly z domova,
zena zustala pouze s manZelem Ci zcela sama. Vyvolava to v ni pocity beznadéje a

zoufalstvi, které se bez pomoci mohou stat depresi.

Nékteré socialni problémy nelze fesit bez odborniki. VétSinou se tzce tykaji
psychickych problémt a biologické ptiznaky klimakteria je znesnadiuji. Pokud
zena trpi vaznéjSim problémem ¢i poruchou, rozhodné se to odrazi na jejim
socialnim Zivot¢ a lehce se muze stat socialné vyloucenou a tim se ji Casto nekteré
moznosti pomoci (volnocasové aktivity apod.) jesté vice vzdaluji. V takovém
piipadé¢ je nutna pomoc odbornika, ktery miize stanovit diagnozu, poptipadé
nasadit 1éCbu pficiny, jiz byvaji psychické potize a tim Zenu posunout do oblasti,
kde se ji da pomoci i z hlediska socidlniho. Tato pomoc se netyka jen Zeny, ale i

jeji rodiny, které se socialni osamoceni zeny taktéz tyka.

Vhodnou se tedy jevi psychologickd poradna pro Zeny a rodinu, ktera bere
v potaz ¢i pfimo dava daraz na socialni sféru zivota. Co by jisté nemélo chybét je

psychologicka pomoc v piipad¢ ztraty zaméstnani.

3.3 Soudasna nabidka a pfileZitosti v Ceskych Bud&jovicich

V Ceskych Budgjovicich se nachazi mnoho organizaci, instituci a zafizeni,
které nabizeji rizné aktivity a pomoc. Pro potieby Zen v klimakteriu je tieba
vybrat takové, které jim budou ku prospéchu a mohou jim nabidnou né&jaké
aktivity, které jin¢ organizace nemaji a napomahaji hladSimu priib¢hu klimakteria.
Ze socialnich potizi, které Zzenu v klimakteriu provazi vyplynuly nékteré potteby a

moznost jejich pokryti a pro zeny v Ceskych Bud&jovicich je stéZejni, jaka je
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nabidka v tomto mésté.>’

Pohybové aktivity

Ceské Budg&jovice nabizeji pestrou nabidku pohybovych aktivit. Lze vyuZit
vSechny druhy aktivit a sportd. Z hlediska sportii vhodnych pro zZeny
v klimakteriu — joga, plavani a turistika — je nabidka pokryta pln¢.

V Ceskych Budgjovicich se nachazi plavecky stadion, ktery funguje od roku
1971.: Zajistuje vice druht sluzeb tykajicich se plavani a relaxace ve vode¢.
V celé Ceské Republice existuje Klub Ceskych Turistd (KCT), ktery zajistuje
mnoho akci v oblasti turistiky. V Jihodeském Kraji je jedna z oblasti KCT.
V Ceskych Budgjovicich existuje spolecnost, ktera se vénuje joze, jenz se jmenuje
SdruZeni joga v dennim Zivoté v C. Budg&jovicich. V Cechach a na Moravé je Joga

v dennim Zivoté znama od roku 1973.

Kultura

Ceské Budgjovice jsou velké mésto, coZ je predpoklad k tomu, Ze kultura zde
bude na uspokojivé urovni. Také tomu tak je. Lze zde nalézt divadla, kina,
vystaviste, galerie, kavarny, restaurace atd. Do vSech téchto instituci ma zena ve
veéku klimakteria pfistup volny, ale potieba, kterd se v klimakteriu nasobi, neni
pokryta. Touto potiebou je kontakt se stejné starymi Zenami, se stejnymi
problémy a viceméné stejnymi zkusenostmi. V Ceskych Budg&jovicich neexistuje
sttedisko ¢i program, ktery by Zeny v klimakteriu alespoil jednou za cas
sdruzoval. Jedinym vychodiskem, které mésto nepiimo nabizi jsou knihovny
s vefejnym internetem,diky kterému je mozné se sezndmit a domluvit se Zenami

ve stejném veéku na néjaké aktivite.

Vzdélavani

%9 Viz Piiloha II.

40



V Ceskych Budgjovicich se Zzenam ve véku klimakteria a jejich vzd&lani
aktivné vénuje jedna organizace s ndzvem Attavena ECDL. Jejim cilem neni
pomoc Zen& v klimakteriu, ale vzdélani tykajici se pocitacl. Attavena poskytuje
certifikat, ktery potvrdi dosazené vzdélani. Neni to organizace, ktera by
poskytovala vétsi socialni rozmér pro Zeny v klimakteriu. I pfesto je to piinosna

organizace a napomahd zendm v obdobi klimakteria k vétsi sebedtivére.

Druhd organizace - Bazilika se jednim projektem vénovala pfimo zendm
v klimakteriu a z velké ¢asti pokryla potieby, které z klimakteria vyplyvaji. Tento
projekt byl velmi piinosny tim, Ze nejenom ze vzd€laval Zeny v oblastni novych
technologii jakymi jsou pocitace, ale zahrnoval i1 vétSinu potieb, které zena v

klimakteriu mize mit.

Poradny

Mésto Ceské Budgjovice nabizi jednu poradnu, kterd je schopna Zend
v klimakteriu pomoci. Je ji Poradna pro Zeny a divky SONZ a nespecializuje se
pfimo na zeny v klimakteriu, ale vjeji plsobnosti je feSeni problémt v

partnerskych vztazich a v piipad¢ potieby socidln¢ pravni poradenstvi.

3.3.1 Porovnani navrZenych opatreni a stavajici nabidky

V Ceskych Budgjovicich neexistuje organizace, ktera by se komplexnéji
vénovala Zenam v obdobi klimakteria. Pokud se Zzeny chtéji vyhnout socidlnim
problémim, které je mohou postihnout, poptipad¢ jiz vzniklé fesit, museji kazdou
oblast feSit samostatné.

Z hlediska volnodasovych aktivit a pohybu, je v Ceskych Budgjovicich velmi
dobra nabidka, ktera pokryva vSechny druhy pohybovych aktivit, které jsou pro
zenu v klimakteriu vhodné. Kulturni ¢ast Zivota tak pfizniva neni. Nabidka aktivit,
kterym se kulturné zaloZené Zeny mohou vénovat je Sirokd. Problémem ovsem je,
ze nejsou spojovany se setkdvanim zen ve stejném obdobi, s podobnymi

problémy. Coz ma za nasledek, Ze Zena miize kulturné zit a pfesto se muize citit
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socialn¢ vyloucena a jeji potieba sdilet své problémy s podobné postizenou
osobou neni vyiesena. Nabidka volnocasovych aktivit tedy v mésté Ceské
Budé¢jovice je pfizniva a nové nabyty volny ¢as mlize byt smysluplné vyuzit, ale
chybi zde moznost se diky spolecnym konickiim a zalibam sjednocovat a
predchazet tak pocitu osameéni.

Vzdélavani Zen, které jsou ve véku kolem obdobi klimakteria, je v Ceskych
Bud¢jovicich na dobré urovni. Organizace Attavena zajistuje osvédceni o
vzdélani tykajiciho se pocitaci a Zeny diky tomu mohou oplyvat vétsi
sebedivérou a zadat o lepSi zaméstnani, udrzet si stavajici zaméstnani ¢i se nauci
hledat nové zaméstnani pomoci internetu. Tato organizace také nepiimo pfispiva
k tomu, ze se vramci jejiho programu mohou setkat zeny ve stejném véku a
navazat kontakt.
svéfenim se piitelkyni, je zapotiebi odborné pomoci. Ceské Budg&jovice poskytuji
psychologické poradny pro samostatnou osobu, které vSak Zeny mohou vyuzit po
cely zivot, tedy v jakémkoliv v€ku. S Casto pfichazejicimi problémy v rodiné
nartista potieba je fesit a v Bud&jovicich existuje Poradna pro Zeny a divky SONZ,
¢imz Castecné pokryva potiebu feSeni rodinnych problémi zeny v klimakteriu.
Tyto poradny vSak nejsou primarn¢ zamétené na zenu v klimakteriu a vhodné by
bylo, aby lékafi méli dobré znalosti o problémech, které Zenu v tomto obdobi

mohou potkat.

Jedina organizace, kterd se svym projektem k idealu komplexni péce o Zenu
v klimakteriu a jeji socialni problémy bliZila, je Bazilika o.p.s. Tento projekt byl
velmi pfinosny a zahrnoval vétSinu potieb, které zena v klimakteriu miize mit.
Pokud by takovy program trval nepfetrzit¢, stalo by se pro mnohé Zzeny
klimakterium 1épe snesitelné. Myslim si, ze by bylo vhodné, aby byl tento
program obnoven ¢i se stal novym projektem jiné organizace. Bazilika jako
organizace je funkCni, ale projekt, ktery se zenam ve véku klimakteria a starSim

vénoval, jiz probéhl a nefunguje.
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3.4 Shrnuti

Prakticka c¢ast této bakalarské prace poslouzila k vyjadieni situace nabidky
aktivit, pomoci a péce o zenu v klimakteriu na izemi Ceskych Budgjovic. Z této
¢asti vyplyvaji hlavni socidlni problémy, se kterymi se zena v klimakteriu muze
setkat. Jsou jimi socidlni osamoceni, které mize kumulovat v socidlni vyloucenti,
problematika nové nabytého volného Casu a jeho vyuziti, potieba vzdelani
v novych technologiich jakymi jsou pocitae a internet, snimi spojena
nezaméstnanost a mozna diskriminace na trhu prace z divodu véku a malého
rozhledu v novych technologiich a potize, které nelze fesit obvyklymi postupy a
svépomoci a je potieba odborna pomoc.

Vsechny tyto problémy jsou zavazné a je tieba je fesSit, tudiz se nabizeji
alternativy, které mohou zendm pomoci. Jsou to pohybové a kulturni aktivity,
které fesi otazku volného Casu a zaroven vylucuji socidlni vylouceni a pomahaji
k snizeni pocitu osamélosti. Dale aktivity vzd€lavaci, které feSi problém
nezameéstnanosti, pomahaji pomoci internetu hledat nové zaméstnani, zvysuji
sebedlivéru a sebevédomi a pomahaji k dalSim socialnim kontaktim ptedevsim
pomoci internetu. Pokud nastanou problémy, které tyto aktivity nefesi, zejména
problémy rodinné, které jsou svazany s psychickymi potizemi, je na misté
psychologické poradny zajist'ujici odbornou pomoc.

Z praktické ¢asti, ktera se vénovala nabidce v Ceskych Budgjovicich vyplyva,
ze situace je v nékterych castech problému uspokojivd a v jinych naprosto
nedostacujici. Cast, ktera je pozitivni jsou volno¢asové aktivity, jejich nabidka je
Sirokda a riizna. Vyhovujici jsou aktivity tykajici se pohybu. VSechny, které jsou
pro zenu v klimakteriu potfeba jsou k dispozici a dostupné. Z hlediska kultury je
situaci tfeba brat ze dvou thli pohledu. Nabidka, jez je poskytovana je dostacujici

a kazdy si mize vybrat. Druhy uhel pohledu zahrnuje socialni faktor, kterym je
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setkavani se lidi v kulturnich zafizenich a v Ceskych Budgjovicich chybi
komplexnéjsi feSeni situace osamocenych Zen v obdobi klimakteria. Chybi zde
akce pofddané za timto ucelem, ¢i spolecnost zajist'ujici Zendm moznost setkdvani
se a domlouvani se na spolecnych navstévach kulturnich zafizeni. Kulturni Zivot
v Ceskych Budgjovicich tedy postrada feSeni dileZitého socialniho problému
v klimakteriu, kterym je osamoceni a socialni vylouceni. Z hlediska vzdélavani se
v Bud¢jovicich spole¢nost o Zeny postarala velmi dobfe a poskytuje vzdélani,
které je na miste.

Jak uz jsem zminila za velky nedostatek povazuji zruSeni projektu spole¢nosti
Bazilika o.p.s., ktery zajistoval vétsinu potfeb Zeny v klimakteriu a v Ceskych
Bud¢jovicich zcela nepochybné chybi. Pokud ne pfimo Bazilika, mé¢la by takovy
projekt uskuteénit jina organizace, protoze Ceské Bud&jovice jsou natolik velké
meésto, Zze feSeni problematiky socidlnich problému v klimakteriu se jevi jako

chybéjici a dalezitou soucasti zivota celé spolecnosti.
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ZAVER

Z této bakalaiské prace vyplyva, ze klimakterium je velmi obsahlé téma.
Problémt, se kterymi se Zena v klimakteriu mtize setkat, je mnoho a je zfejmé, ze
tyto problémy se nedotykaji pouze ji samotné. Mnohym obtizim se da, pfi spravné
osvete, vzdelani a premysleni o nich, piedejit, ¢i je alespoii zmirnit.

Myslim si, ze z praktické ¢asti je viditelné, Ze se 1ze o Zenu postarat a ze ji lze
pomoci v tomto mnohdy nelehkém obdobi. Jak na bazi rady, ¢i ptimo pomoci, tak
1 na bazi stimulace k riznym aktivitam, kterym se mtze vénovat, které ji mohou
bavit a kterymi mtize problémy plynouci z klimakteria zmirnit, ¢i odstranit.
Samoziejmé je, ze aktivitami jako je kulturni vyziti, prdce s pocitaem a
podobnymi nelze odstranit problémy biologické, ale z hlediska socidlniho, a o to v
této bakalaiské praci jde, je velmi pravdépodobné, Ze je mozné je zmirnit ¢i
odstranit. Také si myslim, Ze v oblasti Ceskych Budg&jovic, by bylo mozné Zend
nabidnout mnohem vic, nez je tomu dosud. V tak velkém mésté jsou jen dvé
organizace, které se témto Zendm piimo vénuji, a to je podle mého nazoru
opravdu malo. Bylo by vhodné zaradit programy pro zeny tohoto véku alespon
okrajové do vSech sfér zivota, protoze jejich spokojenost prospiva i blahu celé
spolecnosti.

Klimakterium je velmi obsahlé téma a rozsah bakalarské prace jist¢ nestaci k
tomu, aby bylo vyjmenovéno a rozebrano vse, co by bylo tieba. V mé praci jsem
Na naSem trhu je pomérné malo literatury a toto téma je celkové malo
propagovano a feSeno. Myslim si tedy, ze by bylo vhodné a Zadouci, aby se o

klimakteriu vice mluvilo a aby bylo vice a 1épe zpracovano, nez je tomu doposud.
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Ptilohy.
Priloha I.

Tabulka Kuppermanova indexu

Tabulka Kuppermanova indexu se pouziva pro zjisténi sily a ¢etnosti ptiznak,
které v klimakteriu nastavaji. A nasledn¢ se podle ziskanych hodnot urcuj¢

hormonalni 1é¢ba, ktera bude nejvhodnéjsi pro konkrétni pripad

Dotaznik se vypliiuje nasledujicim zpisobem:
Zena vyplni kazdou fadku v rubrice individualni pocity na startu, pi¢emz sila
obtizi se vyjadiuje takto:

Obtize silné, tézke =3

Obtize mirneé, stredni = 2

Obtize jemné, lehké = 1

Obtize zadné = 0

Ziskané body se vynasobi indexem ptislusného fadku a kolonky start se vypise
profesionalni odhad.
Dale se sectou jednotliva ¢isla, kdy vysledek mize byt:

Vetsi nez 35 = teézke obtize

20 — 35 = stredni obtize

15 — 20 lehke obtize
Dalsi kolonky se vyuziji k subjektivnimu stavu 3 a 6 mésict po zahéjeni

hormonalni 1éCby.
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Sym ptomy Intenzita 1(\0’¢)zjsou ](l}[)t’rne’ zt;:zgné zjsnesitelné Body
2
Neurovegetativni Navaly horka a potu (4)
syndrom Parestezie (2)
Poruchy spanku (2)
Predrazdénost (2)
Deprese (1)
Zavrate (1)
Poruchy koncentrace (1)
Bolesti kloubi a svalil
(1)
Bolesti hlavy (1)
Buseni srdce(1)
Kuppermaniiy
index
Organicky Suchost sliznice
syndrom Opakované vytoky
Dysparuenie

Snizeni libida
Mocova inkontinence
Opakované infekce
mocovych cest
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Ptiloha II.

Organizace v Ceskych Budgjovicich

Bazilika o.p.s.

Bazilika o.p.s. je obecné prospésna spolecnost vénujici se volnému casu a kultuie
obcant z okresu Ceské Budgjovice. Vénuje se riznym vékovym skupinam a mezi
jednu takovou skupinu patiily i Zeny v obdobi klimakteria. Projekt nazvany Sance
50+ patiil mezi vzdélavaci programy a aktivity spojené s rekvalifikaci a

vzdélavanim dospélych.

Jak sami na svych webovych strankach uvadéji i ,,V motivacnim a vzdelavacim
kursu ,, SANCE 50+ “bychom Vam radi pomohli pravé pii prekondvani podobnych
prekazek, jako je ztrata sebejistoty /kurs motivacnich a komunikacnich technik/,
strach z modernich technologii /zaklady obsluhy pocitace/, nejistota jazykovych
dovednosti /anglictina/, neznalost pravniho prostredi nebo obchodnich a
marketingovych dovednosti. To vSechno po dobu dvou mésicii, jednou tydné v
dopolednich hodinach v prijemném prostredi kulturniho epicentra Bazilika, v

«

uzke skupiné /max. 12 ucastnikii v kursu/ pod vedenim zkusenych lektorit..

Kontakt: http://www.bazilika.cz/www/

Testovaci stfedisko Attavena ECDL

Plny nézev stfediska Attavena je Testovaci stfedisko Attavena ECDL, kdy ECDL
znamend European Computer Driving Licence. Webové stranky stiediska
Attavena uvadeji:,, ECDL je mezinarodné uznavand, objektivni, standardizovand

metoda pro ovéreni pocitacove gramotnosti. Zjistuje pomoci praktickych testi,
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zda je uchazec schopen efektivné vyuzivat zakladni informacni technologie.

Uspésni absolventi ziskavaji ECDL Certifikat, ktery md mezindrodni platnost. * :

Kontakt: http://www.attavena.cz/ecdl/

Plavani- Plavani je blahodarné pro celé t&lo. Voda nadleh¢uje, ¢imZ jsou Setfeny

klouby a cely pohybovy aparat. Poméha k relaxaci a uvolnéni a zaroven posiluje
celé t&lo. V Ceskych Budgjovicich se nachazi plavecky stadion, ktery funguje od

roku 1971. Zajistuje vice druhti sluzeb tykajicich se plavani a relaxace ve vodé.

Kontakt: http://www.c-budejovice.cz/CZ/02/Sport_OSZ/20050131-002.htm

Klub Ceskych Turistl- Turistika je jednim z nejzdravéjsich a nejméné
namahavéjsich sporti. Jeji provozovani nezatézuje pohybovy aparat jako mnoho
jinych sportt, coz je z hlediska vétsiho vyskytu osteopordzy a ji podobnym
porucham cenné.V celé Ceské Republice existuje Klub Ceskych Turisti(KCT),
ktery zajistuje mnoho akci v oblasti turistiky. V Jiho¢eském Kraji je jedna z
oblasti KCT. Ziskat ¢lenstvi v tomto klubu neni slozité, protoZe ¢lenem Klubu
Ceskych turisti se miize stat kazdy, kdo souhlasi s jeho stanovami, popft. se
stanovami odboru, jehoz ¢lenem se mini stat. Do turistiky patii jak pési turistka
tak i cyklistika. Ceské Bud&jovice nabizeji nové cyklistické stezky, vedouci ptimo
meéstem. Jejich polohu lze vyhledat na Oficialnich strankach statutarniho mésta

Ceské Budgjovice.

Kontakt: http://www.volny.cz/kct-jck/cesky/index.htm
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Joga- V Ceskych Budgjovicich existuje spoleénost, ktera se vénuje joze, jenz se
jmenuje SdruZeni joga v dennim Zivoté v C. Bud&jovicich. Tento styl jogy zalozil
indicky jogin Paramhans svami Mahésvarananda. Systém je pfizptisoben zapadni
podobé stylu Zivota. V Cechach a na Moravé je Joga v dennim Zivoté zndma od
roku 1973. Jejim cilem je dosdhnout zdravi na v§ech urovnich pomoci souboru

specialné sestavenych télesnych, dechovych, relaxac¢nich a meditacnich cviceni.

Kontakt: http://www.c-
budejovice.cz/CZ/04/Social Work/NotForProfitOrganisation/20050902-001.htm

Poradna pro divky SONZ- Tato poradna nabizi socialné pravni poradenstvi,
feSeni problému v partnerskych vztazich, socidlni vypomoc Zenam v obtiznych
zivotnich situacich vzniklych neplanovanym téhotenstvim atd.

Kontakt: http://www.c-
budejovice.cz/CZ/04/Social Work/NotForProfitOrganisation/20050830-005.htm
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Ptiloha III.
Muzsky piechod

Prestoze se zabyvam klimakteriem Zen, tak nezapominam, ze prechodem
prochazi 1 muzi. Myslim, ze je velmi vhodné védét i o pfechodu muzi, jelikoz se
s jejich problémy poji mnoho problémt zen. Ani Zeny ani muzi totiz v tuto dobu
problémy nefesi zcela tak, jako je fesili doposud a psychika obou z nich se méni.
Zeny po cely sviij Zivot prochazeji nejriizn&j§imi interakcemi s muzi a to
predevsim s manzelem. V obdobi pfechodu se vSak tyto interakce mohou ménit a
mohou vznikat nové vzorce chovani. Muzi jsou na otazky ohledn¢ piechodu
obzvlaste citlivi. Prochézi taktéz mnoha fyzickymi a s nimi spojenymi

psychickymi zménami.

Jednou z nich je fenomén impotence, ktery velmi souvisi i se Zenami. Proto zde
malinko nastinim faktory, které mohou impotenci napomahat, ne—li zptisobovat.
Bohuzel se sexualni zdatnost nespravné stala pro mnohé muze znamkou
muznosti. Naopak impotence je tak zkruSujici zkuSenosti, Ze vétSina muzi se
vyhyba tfeba jen zmince o ni — i kdyz si od takového problému skuteéné potiebuji
ulevit. To je oblast v niz chapajici Zena mtize udé€lat vic nez kdokoliv jiny (
vcetné sexuologa), aby muzi pomohla se s timto problémem vyrovnat. Je velmi
tézké odhadnout kolik muzii timto problémem trpi, protoze vétSina z nich se stydi

o tomto problému mluvit.

Pticin pro¢ impotence nastala mize byt mnoho. Jednou z nich jsou nemoci
organismu jako tfeba srdecni nemoci, cukrovka, snizena ¢innost zlazy, vysoky
krevni tlak a podobné¢. Dal§im vyznamnym faktorem mtiZou byt citové problémy.
Hlavni z nich je jisté strach, ktery mtize zapfi€init naprostou neschopnost erekce
jak piSe MUDr Curtis: ,,Vyznamnou roli mohou hrat finan¢ni nebo jiné faktory,
véetné obav z neschopnosti erekce tam, kde se to jiz jednou stalo.* Zena miize
svému partnerovi pomoci tento strach a starosti piekonat trpélivosti, divérou a

klidnym hovorem pii milovani. Neméla by si styk a ejakulaci vynucovat ¢i z n¢j
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délat povinnost. Cim vice si muz déla starosti, Ze selze, tim spise k jeho selhani
skute¢né dojde. Dale to z citovych faktord mohou byt i deprese. DalSimi faktory

jsou léky, drogy, alkohol a taktéz rakovina prostaty.

Ptechod u muzt probiha predevsim po strance emocionalni a socialni. Na rozdil
od zen, kdy za spoustu ptiznakl a problému klimakteria mohou estrogeny, u

muzl testosterony velkou roli nehraji.
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Prace je rozdé¢lena na tfi kapitoly. Prvni dvé se klimakteriu vénuji teoreticky a
treti prakticky. Klimakterium je zde vymezeno jako syndrom, popisuje pomoci
dostupnych informacnich zdroja jeho symptomy z hlediska biologického,
psychického a socialniho a na zaklad¢ jejich analyzy vymezuje socialni disledky
klimakteria.

V praktické ¢asti jsou navrzena mozna opatieni, ktera mohou zené pomoci
snizovat negativni socialni disledky klimakteria. Déle jsou tato opatieni
porovnana s nabidkou na tizemi mésta Ceské Bud&jovice. Mésto Ceské
Budgjovice ¢astecné potieby zen v klimakteriu pokryva, ale chybi zde komplexni

péce o tuto vékovou skupinu.
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This work is devided into three chapters. Theoretical part of the climacteric
problem is resolved in the first two chapters, the third chapter is concern with
practical part. Climacteric is there define as syndrome. This work is describing its
symptomes by accessible sources of information from the Dbiological,
psychological and social view and on the base of these analysis it defines social
sequels of climacteric.

In the practical part, there are some proceedings proposed that could help the
women reduce negative social consequences of the climacterium. Further, these
proceedings are compared with the offer in the area of the city of Ceské
Budgjovice. The city of Ceské Bud&jovice partly covers the needs of women in

climacterium but there is an absence of complex care of this age group.
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