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CAST 1.

Teoretickd ¢dst



PROC POTREBUJEME
TUTO KNIHU?

Stiedni vék miize byt ndrocny pro muze i pro
zeny. Pojdme se ale podivat na pdr statistik.

Nejcastéjsi  pficinou smrti  je
u muzt do 50 let scbevraida. Po »rtimérnd hladina
padesdtce jsou to srdecni onemoc-  tesrosteroni 1 MUSLl
néni, ale zdroven u muza ve veku v .
50 az 54 let je mira sebevrazd zda- ve véku 22 [€f] ¢
leka nejvyssi. Ze statistik vyplyvd, dnes nizsi, nez b_)/[&l
Ze mira sebe\fraid uvmuiﬁ ve Vélv(}l/ ” sedmdesdtiletjcb
50 az 54 let je téméf pétkrdt vyssi L.
ne? u zen viech vékovych kategorii. 772UZI Pre d

Muzi, keefi spdchaji sebevraz- pou /J)j?}’l 150 léty «“
du ve sttednim véku, vétSinou trpi
snizenou hladinou testosteronu.
Nedostatek testosteronu je riziko-
vym faktorem pro srde¢ni onemocnéni a privé ve sttednim veku
mohou muzi zacit pocitovat i spoustu dal$ich pfiznaku jeho nizké
hladiny v¢etné fady télesnych i dusevnich problému.

Przkum stdrnuti populace ukdzal, ze 48 % muzii v Anglii prozi-
vd jistou miru osaméni, a dalsich 14 % se jich dokonce citi pomérné
dost nebo velmi osaméle. Mezi hlavni pfi¢iny patii nedostatek insti-
tuciondlni podpory, neschopnost projevovat emoce, odchod do du-
chodu nebo propusténi z préce, rozvod a $patné fyzické zdravi.



U populace Zijici ve vyspélém zdpadnim svété navic vyrazné kle-
sd hladina testosteronu.

Primérnd hladina testosteronu u muzia ve véku 22 let je dnes
nizsi, nez byla u sedmdesdtiletych muza pfed pouhymi 50 lety.

Testosteron je zivotné dulezity hormon, ktery hraje vyznam-
nou roli v fad¢ télesnych a dusevnich funkei, jez maji pozitivni vliv
na celkovou zivotni pohodu. Presto se na testosteron Casto zapo-
mind. Musime o ném zacit mluvit, zbavit ho zbyte¢ného stigmatu
a pomoci muzim nejen prezit, ale Zit naplno.

A pravé to je divod, pro¢ mize byt tato kniha uzite¢n4.



UvoD

A bylo to tu zas. Dalsi kamardd prekrocil
Ctyficithu a tordil mi, Ze to je konec. Ze odted
u% to s nim piijde jenom z kopce. Ze ted uz

ho Cekd jen rostouct bricho, vibytek energie,
sldbnouci libido a ztrdta chuti néco délat.

Jak bych to jen shrnul jednim slovem? Apatie.

Apatie viici Zivotu, kariére, vatahim i zdravi.

Zni vam to povédomé? Tohle se totiz netykd jen jednoho ¢loveka,
ale muzli ,ve sttednim véku® obecné. Ptesné takovy pfistup k Zivo-
tu je mnohem roz$ifenéjsi, nez si myslite.

Muyj kamardd si tehdy myslel, Ze Ctyficitka je zacdtek konce.
Ze je to vék, kdy se m4 prestat rozvijet a ptijmout neodvratny tipa-
dek. Popravdé mé tento jeho pfistup hodné frustroval. Tehdy jsem
na Ibize organizoval jeden ozdravny retreat za druhym a u stovek
svych klientt ve sttednim véku jsem nardzel na Giplné stejné problé-
my a pfistup. A vite co? Opravdu mé to znepokojovalo.

V t dobé mi bylo pfes étyficet a viibec jsem se takhle necitil.
Ani spousta mych prdtel, se kterymi jsem se stykal, takové problémy
neméla. Ted mi je pres padesdt, a stdle se tak necitim. A vite pro¢?

Protoze rozumim tomu, co se v muzském téle po Ctyficitce déje
s hormony. Také jsem zjistil, jak s nimi pracovat tak, abych si mohl
naplno uzivat Zivota, abych se kazdy den citil plny energie a pordd



se vesel do stejné velikosti dzint jako ve dvaceti, abych mél pordd
zdravé libido a chtél od Zivota néco vic.

Takze jestli méte pocit, Ze jste neustdle unaveni a néladovi, ne-
zoufejte. Spole¢né to napravime. Dokud nevite, co se to s vimi
vlastné déje, nemizete ani védét, co s tim délat. Proto se spole¢né
podivdme na vnitini zmény, kterymi muzské télo ve stfednim véku
prochdzi, a jak takové zmény ovliviiuji nejen télo, ale také mysleni
a emoce. Ukdzu vdm, Ze existuje i jind cesta nez to vzddt. Cesta,
kterd nevyzaduje zddné velké obéti, na které se nemusite vzddvat
toho, co méte rddi — alkoholu a dobrého jidla. Nemusite trévit ho-
diny tydné cvi¢enim, abyste se citili plni energie, byli sebevédomi,
optimisti¢ti a pfipraveni uzivat si kazdy den naplno.

Ano, rozhodné na tom budete muset zapracovat, ale neni lepsi
vénovat tomu trochu Usili a citit se skvéle nez nedélat nic a citit se
mizerné?

PRIPADOVA STUDIE: J. (46)

J. ke mné prisel vyerpany, vyhotely a téméF odcizeny od vlastni rodiny.
Nejprve jsme se zamé&fili na to, co by od Zivota vlastné chtél.

Pak jsme si vypracovali plan, ktery stal na pravidelném pohybu, lepsim
jidelni¢ku a zapracovali jsme i na komunikaénich dovednostech, hodno-
téch a smyslu Zivota.

Uz po 30 dnech byl J. plny energie, o pdr kilo leh&i, ale hlavné... Znovu ob-
jevil chuf do Zivota, zadal si délat Eas na véci a lidi, na kterych mu opravdu
zdleZi, a citil se tak nazivu jako vz spoustu let ne.

Mezi étyficitkou a padesdatkou byl vycerpany, pfepracovany a na pokraiji
naprostého vyhofen.



Za svou nékdeiii Gspé&snou kariéru zaplatil fyzickym i dudevnim zdravim.
Byl neustdle unaveny a jediné, co ho dennodenné drzelo na nohdch, byl
kofein. To nejhorsi na tom viem ale bylo, Ze se postupné zhor3oval i jeho
vztah s rodinou. Z prdce se domd vracel tak vy&erpany, Ze se zacal vzda-
lovat své Zené i détem a b&hem vikendy, které byly dfive pIné rodinnych
aktivit, se sotva zvlddal vzpamatovat z pfedchoziho pracovniho tydne.

Nejprve jsme se zaméfili na nade cile. Polozil jsem J. jednoduchov, ale
kli¢ovou otdzku: Co vlastné chce$? Uvédomil si, Ze se hnal za nesprav-
nymi cili a Ze mu ve skuteénosti jde o mnohem vic neZ jen o pohodli.
Rozhodl se, Ze se naplno vrdti ke své roding, znovu objevi radost a najde

smysl Zivota.

S timto vhledem jsme spoleéné naplanovali prakticky, zvladnutelny
plén. Prvnim krokem byl pravidelny pohyb. J. se do té doby cvigeni spise
vyhybal, a tak jsem mu sestavil vyvazeny tréninkovy pldan, ktery zahrno-
val kardio i silové cvi¢eni. Pohyb ¢lovéka nejen nabiji novou energii, ale
zdroven i uvolfiuje stres.

Zéaroven jsme se zaméfili i na jidelni¢ek. Ve svém hektickém Zivotnim stylu
J. 0plIné zapomnél na kvalitni jidlo — cpal se spoustou promyslové zpra-
covanych potravin, kofeinem a jed| nepravideln&. Jeho dosavadni ndvyky
jsme nahradili udrZitelnym jidelni¢kem, postavenym na Eerstvych potravi-
néch, zdravych tucich a snadno stravitelnych bilkovinach, diky kterym mél
dostatek energie a pritom mohl efektivné spalovat tuk.



Kromé télesného zdravi jsme ale zapracovali i na psychickém zdravi.

J. zapad| do rutiny, kterd vibec nesouznéla s jeho vlastnimi hodnotami

a cili. Proto jsme spoleéné& prozkoumali, na &em mu opravdu zdlezi - ro-
dinu, smysluplnou prdci a osobni rist. Také jsem mu ukézal fadu néstrojt,
které mu pomohou prohloubit vztah s jeho Zenou a détmi. Zapracovali jsme
na schopnostech pozorného naslouchdni a védomé pfitomnosti a J. si sém
zaéal stanovovat jasné hranice mezi pracovnim a rodinnym Zivotem, aby
mél dostatek éasu a energie na vztahy, na kterych mu opravdu zdlezi.

Po néjaké dobé prestal byt unaveny a znovu objevil viechen svij dfivéjsi
eldn. V pase brzy zhubnul hned nékolik centimetrd, a ziskal tak zpatky
i své sebevédomi.

Ta podstatnd zména se ale odehrdla na mnohem vice rovindch nez

jen na té télesné. Po letech se J. koneéné zase zacal vénovat své rodi-
né — travil s ni &as po vecerech i o vikendech a s d&tmi nalezl spolenou
fe¢, o éemz se mu celé roky ani nesnilo. Lepsi komunikace mu pomohla
prohloubit a upevnit i intimni vztah s jeho Zenou.

Tato kniha vds celym timto procesem provede krok za krokem — po-
skytne vdm vhled do vseho, co se s vimi v tomto ndro¢ném obdobi
déje, a predev$im vdm nabidne jasné postupy, které vim pomohou
piekonat vechny ndstrahy stfedniho véku. Spole¢né zvlidneme vy-
ladit nasi hladinu hormoni, zrychlime metabolismus a posilime ne-
jen pozitivni pohled na Zivot, ale i své libido. Tato kniha vAim m4
predevsim dodat sebevédomi a silu ¢elit véem Zzivotnim vyzvim.

Takze... Chcete se naddle stfednim vékem poticet bez moti-
vace a sily? Nebo chcete znovu ziskat energii a Zit naplno nezévisle
na svém veku?



Slibuji vdm, Ze nic neni nemozné. Viechny potfebné kroky jsou
ve skutecnosti jednoduché. Cile jsou dosazitelné. Vysledky jsou
fantastické. Doslova nemdte co ztratit — muZete jen ziskat.

Uz jsme zminili, Ze prdvé u muza ve veéku 50 az 54 let se nej-
Castéji vyskytuji sebevrazdy. Muzi ve stiednim véku obecné ¢astéji
prichdzeji o funkéni vztahy, ale i ti, ktef{ maji dostatek prétel a bliz-
kych lidi, se ¢asto uzaviraji do sebe a nesdileji své opravdové pocity.

Oproti zendm muzi také méné ¢asto vyhleddvaji odbornou po-
moc lékari a terapeuti.

Vice muzi ddle utikd pted problémy za alkoholem ¢i drogami
a riskuje svaj zivot.

Chlapi, doslova se zabijime — a to musi pfestat!

K tomu véemu neseme vsech-
nu tu tihu kazdodenniho Zivota — ;. o
kariéra, vztahy, penize, stirnouci ” Neddvn—y P rizkum
rodice, dospivajici déti, globdlni 7€ %[ké Britinii

problémy... zjistil, Ze 82 %
Vysledny stres md obrovsky

dopad na nae fyzické i psychické 72UZH VE veku
2deavi, 40 a% 55 let
blérlI\lIezapo.mu,leJm,cl:) alle( ani na pro- pOCl’ +ilo ales pO?’Z
y spojené s ubytkem testoste-

ronu. O andropauze se téméf nikde j€6l’€7’l P?X iznak
nemluvi. Sly3eli jste 0 nf? Dost moz- ) dVOp auzy, a le
nd ne, a pfitom kazdy muz po Ctyfi- o) L.
citce alesponl néjaké ptiznaky ubyt /8 % J ich pritom
ku testosteronu zcela jisté pociti. 0 existenci tohoto

V poslednich letech jsme udélali

obrovské pokroky, co se tykd vyzku- .
mu a osvéty v oblasti menopauzy. 72€ védélo.

terminu vitbec



Lécba i informace jsou dnes Zendm dostupnéjsi nez kdy dfiv, i kdyz
toho samoziejmé jesté spoustu budeme muset objevit.

Miém to Stésti, Ze se pohybuji na $picce vzdélavani v oblasti
menopauzy. Navstévuji nejriiznéj$i firmy a mluvim s muzskymi
zaméstnanci o vyzvéch spojenych s menopauzou i zptisobech, jak
mohou svym kolegynim i partnerkdm pomoci. Je skvélé, ze boti-
me tabu kolem tohoto tématu, vedeme oteviené rozhovory a po-
souvdme se ddl.

Co mé ale v této souvislosti vzdy zardzi, je taktka chybéjici po-
védomi o andropauze a dopadu tbytku testosteronu na Zivot muzi,
at uz jde o jejich kariéru nebo o vztahy a celkovou kvalitu Zivota.

Je Sokujici, ze navzdory dostupnému vyzkumu se o andropau-
ze téméf nemluvi — misto toho, abychom se zabyvali diagnézou,
vét§inou nad ni mdvneme rukou jako nad ,ibytkem testosteronu
spojenym se stirnutim®. Snizend hladina testosteronu a jeji pfizna-
ky jsou pfi andropauze sice kli¢ové, ale vyznamnou roli zde hraje
i fada dal$ich faktoru.

Nad ,kriz{ stfedniho véku® nemliZeme pfece jen tak mdvnout
rukou jako nad pfirozenym dusledkem stdrnuti, se kterym si kazdy
musi poradit sdm.

Ani o menopauze se az do neddvna moc nemluvilo, Zeny vétsi-
nou v tichosti trpély kviili nedostatku vyzkum o tom, jaké dpravy
zivotniho stylu by mohly pomoci se zvldddnim jejich projeva. Mis-
to toho se jako feSeni Casto predepisovala antidepresiva.

O menopauze toho dodnes zdaleka nevime dost, ale alespon
se za¢indme pomalu posouvat vpred. Ve spousté firem jiz zavddeji
funkeni piistupy k menopauze, vychdzeji knihy, zaklddaji se dis-
kuzni féra, podpirné skupiny, samozfejmosti je dnes také substi-
tu¢ni hormonadlni terapie (HRT) a ziskdvime ¢im dél vice poznat-
ki o tom, jak pfiznaky menopauzy zvlidat.



Co se tykd vyzkumu andropauzy, jsme oproti menopauze o né-
jakych 20 let pozadu. O andropauze nikdo nechce mluvit a vétsi-
nou se smete ze stolu jako vedlejsi ptiznak stdrnuti.

Vétsina lékatti tento pojem viibec neuzndvd a naptiklad brit-
skd Ndrodni zdravotni sluzba (NHS — National Health Service) ji
odmit4 lécit. Pokud jako muz stfedniho véku prijdete za lékafem
s jejimi pfiznaky, pravdépodobné vds odbyde s tim, Ze jen zazivdte
bézné piiznaky stérnuti — o hormondlnich zméndch probihajicich
ve vasem téle vim povétsinou neprozradi zhola nic.

Obvodni lékafi vétsinu pacientt ve stfednim véku, kteff si sté-
zuji na chronickou tnavu, poslou na obecny krevni obraz. Pfi ta-
kovém testovéni se ale viibec nebere ohled na hladiny testosteronu!

Stejné jako mnoha Zendm v menopauze vim lékai muZe na-
bidnout antidepresiva — depresi pfitom pravdépodobné netrpite!
Vsechny ty psychické i fyzické zmény totiz prameni z hormond.

Podrobnostem se budeme vénovat v dalsich kapitoldch, ale fun-
guje to zhruba takto: Hlavnim muzskym pohlavnim hormonem je
testosteron. Ten dosahuje vrcholu mezi dvaceti a tficeti lety veku
a poté klesd stabilnim tempem o 1 az 3 % roc¢né, coz se na prvni
pohled nezd4 byt moc, ale nez dosdhnete padesdtky, mazete mit
hladinu testosteronu o 30 az 50 % niZzsi nez ve dvaceti.

Klesdni hladiny testosteronu mize ddle urychlit $patna strava,
nedostatek pohybu, nekvalitni spanek, stres, nejriznéjsi toxiny
a spousta dalsich faktoru.

Andropauza byva pro muze matouci a niro¢né obdobi Zivota.

Kvuli jejim pfiznakd, mezi keeré se fadi i snizené libido, erekil-
ni dysfunkce, Gnava a deprese, se muzi mohou citit ztraceni a nejisti.
Presné tyto potize spousta ,,odborniki“ povazuje za pfirozené privod-
ni pfiznaky stdrnuti anebo je ptitkne stresu a depresi. Jisté, i takové
problémy mohou ve zdravotnim stavu muza hrdt svou roli, ale pfi¢ina



se ¢asto nachdzi mnohem hloubéji. Na andropauzu pfitom mdme léky,
ale predev$im ji mizeme efektivné zvlddat spoustou jednoduchych
strategii a zmén zivotniho stylu. A pravé proto vznikla tato kniha.

Mym cilem je rozitit povédomi o vyzvich, kterym celi muzi
ve sttednim véku, mezi néz patfi i andropauza, aby nemuseli strd-
dat v tichosti a nendvidét se za problémy, jako je nedostatek energie
a libida. Diky znalostem skrytym v této knize se muizete zbavit
neodbytného pocitu, ze vis zrazuje vlastni télo, a pochopit, ze od
Ctyficeti let prochdzite celou fadou hormondlnich zmén, které vds
ovliviiuji psychicky, fyzicky i emoéné.

Chci s vami navézat rozhovor, abychom se o téchto problémech
mohli bavit oteviené, bez ostychu a bez obav. Chlapi, je to vase
zdravi, vase Stésti a vas$ Zivot. Pojdme o tom spolu mluvit. Jestli
cheete, miiZete tuto knizku brét i jako pozvani k rozhovoru.

CO OD TETO KNIHY MUZETE
OCEKAVAT

V rukou drzite privodce pro muze, ktefi prochdzeji sttednim vé-
kem. Poskytuje komplexni vhled do problému a vyzev, které sou-
visi s touto zivotni kapitolou a andropauzou, véetné jejich pricin,
symptomu a dostupné 1é¢by.

Najdete tady jednoduchy 30denni program, ktery vim pomuze
zvlddat priznaky andropauzy a zlep$it vase celkové zdravi a poho-
du. Objevite zde fadu uzite¢nych rad a strategii na zvliddni pfizna-
ki, ale i informace o dostupnych metodach 1é¢by a dalsi zdroje.

Pldn navrzeny na nasledujicich stridnkdch je ryze prakticky a po-
skytne vdm ndstroje k tomu, abyste ve svém Zivot¢ mohli udélat



pozitivni zmény a polozit dlouhodobé zéklady ke spokojenému Zi-
votu. Nejlepsi ale na tom vSem je, ze se snadno dodrzuje.

Je na case, abychom o vsech strastech i slastech stfedniho véku
zacali mluvit — jen oteviend debata a optimisticky pfistup ndm
nabidnou opravdové fe$eni. Andropauzu si jednoduse nemizeme
dovolit naddle prehlizet, platime za ni totiz neskute¢né vysokou
lidskou i ekonomickou cenu.

Muzi kolem padesdtky dnes nejéastéji odchdzeji z price a muzi
ve stfednim véku jsou ohroZeni nejvys$im poctem sebevrazd.
V téchto alarmujicich statistikdch samozfejmé hraje roli mnohem
vice faktorl nez jen andropauza, ale zmateni, zmény ve vnimdni
sama sebe a pocit, Ze nds zradilo vlastni télo i mysl, bezpochyby
jen zhorsuji celkovou tzkost a depresi a pfispivaji k rozpadu vztaht
i ztrdté motivace k prici.

Vyzkum provedeny ve Velké Britdnii ukazuje, Ze 82 % muzt
za svij Zivot pociti alespon jeden piiznak andropauzy, a pfitom vice
nez dvé tietiny (78 %) jich paradoxné o tomto pojmu nikdy nesly-
Sely. V dalsi studii provedené ve Velké Britdnii 65 % muza ve véku
40 az 55 let uvedlo, ze trpi neustdlou inavou, 30 % ma problémy
se spankem, pfibyvanim na véze (30 %) a bolestmi svalt a kloubt
(30 %), ale také se ztritou vlast (27 %), snizenym libidem (25 %)
a erektilni dysfunkei (20 %).

Andropauza je tedy ocividné celospolecensky problém, na ktery
musime zacit hledat odpovedi a vefejné o ni mluvit.

Na ndsledujicich strankdch se krdtce dotkneme i substitu¢ni 1é¢-
by testosteronem, kterd sice nékterym muzam s diagnézou jeho
snizené hladiny muze pomoci, ale stejné jako jakdkoliv jind hormo-
naln{ lé¢ba rozhodné neni néjakym zdzraénym lékem. I v takovém
piipadé musite zménit sviij zivotni styl hned v nékolika ohledech,
kterym se budeme podrobné vénovat.



Pokud drzite v ruce tuto knihu, jste pravdépodobné muz, kte-
rému je vice nez Ctyficet let, a zajima vés, jestli za tim v$im, co se
vam posledni dobou v Zivoté déje, stoji né¢jaky spolecny jmenova-
tel, a pfedevsim, jestli s tim muizete néco délat. Na ndsledujicich
strankdch se vdim pokusim na ob¢ tyto otdzky odpovédét. Nez se
do toho ale pustime naplno, mdm pro vds dobrou zprévu — vSech-
ny ty dilezité zmény zvlddneme bez zdsadnich zdsaha do vaseho
zivotniho stylu. Dost moznd vds nyni trdpi klicové oblasti zivota,
jako naptiklad vztahy, ale nejste si tak plné jisti, proc.

PRIPADOVA STUDIE: STEPHEN (46)

Stephen mél uz néjakou dobu pomé&rné napjaty vztah se svou manzelkou
kvili éastym hadkdm, nefungujici komunikaci a ztrté intimity. V kombinaci
se stresem z prdce byl &im dél vic podrazdény a mél casté vykyvy nélad.

Proto jsme zapracovali na komunikaénich dovednostech a néstrojich

i zpUsobech a konkrétnich metodéch na zmirfiovani stresu. Zaméili jsme se
na mimopracovni Zivot a jeho oblasti, které by mu mohly umozZnit ventilovat
napéti z préce. Po néjakém Ease se jeho vztah se Zenou nastésti podstatné
zlepiil. V jejich manzelstvi zase jednou zavlédl klid a znovu obijevili i ztra-
cenou infimitu. Stephen jiz nebyl tak vystresovany a nasel novy elan. Zvlé-
dani stresu (ktery moze byt opravdu nebezpeény) je dal3i z kli¢ovych krokd
k dosazeni hormondlni rovnovdhy, které se v této knize budeme vénovat.

Pokud vdm tento ptibéh zni povédomé, jste tady sprévné. V této
knize najdete spoustu uzite¢nych doporuceni, kterd muazete rovnou
zafadit do svého kazdodenniho Zivota. Vyzkousite praktické postu-
py, jejichz vysledky se projevi jiz po pér tydnech, a pfitom nestoji



na zddném drsném cvicenf ¢i absurdné prisnych dietdch. Po ruce
budete mit fadu uzite¢nych rad, které je snadné prevést do praxe.

Probereme vSechny myty a typické chyby, kvili kterym spousta
z nds ztrdci Cas, penize i energii. NeZ se ponofime do taji hormonu,
podivime se na jeden klicovy prvek, na ktery se ¢asto zapomind —
sladéni mysli a téla. Detailné se zaméfime na hormondalni zmény
u muzl ve stfednim véku — nezapomeneme pfitom zohlednit vy-
znamnou roli stresu — a poté se pustime do praktickych feseni.
Konkrétné se budeme vénovat vyznamu pohybu, vyzivy, spravné-
ho vyladéni mysli, ale i emo¢ni odolnosti.

A nakonec se budeme vénovat klicové roli zodpovédnosti.
Ve druhé ¢&4sti knihy vdm prfedstavim jednoduchy 30denni pro-
gram, ktery je rozdéleny na tfi ¢dsti:

e Cviceni
* Vyiiva
* Mysleni

Nejprve si prectéte prvni ¢dst, abyste pochopili potfebnou teo-
rii, a pak se uz se pustte do praktického programu a za¢néte aktivné
ménit svij zivot.

Prél bych si, abyste si z této knihy odnesli nejen hluboky vhled
do toho, co se béhem andropauzy déje s vasimi hormony a jak vis
tyto zmény ovliviiuji v kazdodennim Zivoté, ale i praktické postu-
py, které vim pomohou vyuzit vas potencidl a zit naplno. Chci, aby
vam tato kniha oteviela dvefe k novym moznostem a nadchla vés
pro Uplné novou cestu zZivotem. Véfte mi, ze zménit piistup zvlad-
ne Uplné kazdy.

Abyste mohli vyuzit svij potencidl naplno, budete moznd muset
upravit svou dosavadni stravu, pfistup k pohybu a cvi¢eni (nebo



s nim zacit) a rozhodné se budete muset zalit zaméfovat na nové
cile. Kazdym z téchto krokii vés ale provedu.

Vykroc¢te se mnou na cestu plnou objevi, na které pomdhd-
me muzim vzit zdravi do vlastnich rukou a zlepsit kvalitu Zivota
béhem andropauzy. Toto nenf jen dalsi kniha o andropauze, ale
komplexni priivodce, ktery nabizi ¢tendiim jasnou cestu k ndsle-
dovéni a dévd jim ndstroje, s jejichz pomoci mohou zménit svij
zivot k lep$imu.



