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Menopauza i klimakterij

Sta je menopauza?

Menopauza je zadnja menstruacija (mjesecni ciklus) i predstavlja prirodni proces u zivotu svake
zene. Ona oznacava zavrsetak Zenine sposobnosti za reprodukciju, isto kao $to prva menstruacija
znaci njen pocetak. Vecina zena dozivi menopauzu u dobi od 45 do 55 godina.

Simptomi menopauze mogu poceti polako i mogu trajati 2 do 6 godina do konacne zadnje
menstruacije. Taj period se naziva predmenopauza - period od momenta kada menstruacije
postanu neredovne pa do godinu dana nakon zadnje menstruacije.

Ima li svaka zena simptome menopauze?

® 20% Zena nema nikakvih simptoma
® 60% Zena ima lagane simptome
® 20% Zena ima teSke simptome

Sta je rana (preuranjena) menopauza?
Menopauza koja nastupi prije 40. godine se zove ‘preuranjena menopauza’. Ona moze nastupiti:

e prirodno kad jajnici prestanu da rade

¢ zbog operacije, kad se Zeni odstrane jajnici

* hemijski, zbog hemoterapije /radioterapije radi lije¢enja raka

Zenama koje doZive preuranjenu menopauzu prijeti ve¢a opasnost od osteoporoze i sréanih

oboljenja zbog dugotrajnog ucinka preniskog nivoa estrogena. Ako mislite da osjecate znakove
preuranjene menopauze, obavezno porazgovarajte sa svojim doktorom.

Sta se desava s vasim tijelom kada nastupi menopauza?

Kako se priblizavamo menopauzi, jajnici pocinju usporavati proizvodnju hormona (tj. estrogena).
U tom periodu se nivo hormona sve viSe mijenja i te promjene ¢esto mozete primijetiti na svom
menstrualnom ciklusu (mjese¢nom ciklusu).

® menstruacije mogu postati duze, krace ili neredovne
¢ krvarenje moze postati laganije
¢ krvarenje moze postati nepredvidivo i obilno (javite se doktoru)

Nivo hormona ¢e se na kraju smanijiti tako da ¢e menstruacija potpuno prestati i to znadi da je
nastupila menopauza. Treba jo3 uvijek koristiti sredstva za zastitu od zaceca dfok ne prode godina
dana bez prirodne menstruacije.
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Drugi znakovi i simptomi

Kako se nivo hormona mijenja dok konacno ne prestane njihovo izlu¢ivanje, mogu vam se pojaviti neki
od sljedecih fizickih i emocionalnih simptoma:

¢ valunzi i no¢no znojenje
¢ bolovi u tijelu
e svrbezi osjecaj gmizanja pod kozom
¢ glavobolje

¢ suhavagina

® smanjena zelja za seksualnim odnosom (libido)
e Cesto mokrenje
® umor

e razdrazZljivost

e depresivnost

® nesanica

® nedostatak samopostovanja
e zaboravljanje

Kako mozete sami sebi pomo¢i?

(1) Zdrava ishrana
JEDITE RAZNOVRSNU HRANU:

* jedite svjeze povrce, vole, Zitne pahuljice i Zitarice sa cijelim zrnima
® povecajte koliCinu tekucina (6-8 ¢asa dnevno)
¢ smanijite kafein (kafu, ¢aj, kolu, cokoladu)
® ne pijte puno alkohola, 1-2 standardne ¢ase dnevno ili jos manje od toga
¢ jedite nemasne mlije¢ne proizvode s visokim sadrzajem kalcija
¢ jedite male porcije nemasnog mesa, ribe ili piletine nekoliko puta sedmi¢no
e jedite hranu koja sadrzi fitoestrogen (biljni estrogen)
- jedite redovno razne vrste hrane koja sadrzi fitoestrogen. Najbolji izvor su kruh od soje i lanenong
sjemena (soy and linseed bread), soja, tofu, Zitarice i mahunarke
- ovi biljni estrogeni zamjenjuju neke prirodne estrogene koji su nestali tokom menopauze i mogu
pomoci da se smanje simptomi. Oni takoder smanjuju i holesterol i krvni pritisak.

(2) Redovna fizicka aktivnost
POLA SATA UMJERENE FIZICKE AKTIVNOSTI SKORO SVAKI DAN:

odrzava zdravo srce i zdravlje opcenito

pomaze da se sprijeci debljanje - kako starite metabolizam vam se usporava

adekvatne vjezbe pod opterecenjem (npr. brzo hodanje ili plesanje) i vjezbe ojacavanja (npr.s
utezima) pomazu da kosti budu zdrave, odrzavaju jacinu misica i smanjuju gubljenje koStane mase.
One pomazu i dobrom odrzavanju ravnoteze i smanjuju rizik od povreda pri padu.

® pruZaju osjecaj opustenosti i blagostanja, $to nam pomaze da se lakse u Zivotu borimo protiv stresa

(3) Izbjegavajte pusenje




(4) Briga o svom emocionalnom zdravlju

Neke Zene prolaze kroz promjene raspolozenja kao $to su blaga depresija i razdraZljivost. Ovi
simptomi se ¢esto odnose na fizicke promjene kao $to su valunzi, no¢no znojenje i lose spavanje.

Promjene u nacinu zZivota i preduzimanje mjera da se ublaZe fizicki simptomi Cesto ¢e dovesti
do poboljsanja opceg stanja. Mozda bi bilo dobro da o tome porazgovarate sa zdravstvenim
stru¢njakom.

(5) Redovan PAPA test i pregled dojki

® PAPA test svake 2 godine (javite se svom zdravstvenom stru¢njaku)
* mamografija svake 2 godine (besplatno ako imate preko 40 godina, pozivi se 3alju Zenama
koje imaju preko 50 godina)

Nazovite 13 20 50 i zakazite snimanje u BreastScreen centru koji je najblizi vasem mjestu
stanovanja.

Kakve vam terapije mogu pomoc¢i da se olaksaju simptomi menopauze?

Hormonalna terapija (HT) - takoder poznata pod imenom nadomjesna hormonalna
terapija (Hormone Replacement Therapy - HRT):

Hormonalna terapija pomaze u ublaZzavanju simptoma menopauze.

Kratkotrajna hormonalna terapija radi ublazavanja simptoma menopauze koji uti¢u na
kvalitetu Zeninog Zivota je dosta dobro rjeSenje. Ali nijedna terapija nije bez nekog rizika.

Svaka odluka je stvar individualnog gledista i treba uslijediti nakon razgovora sa svojim
doktorom o mogudim rizicima, prednostima, o onome ta Zenu brine i o drugim mogucim
alternativama.

Svaka Zena koja je na hormonalnoj terapiji mora otici na pregled kod doktora barem jedanput
godisnje.

Prirodne terapije:

Prirodne terapije obuhvataju razne terapije ili pristupe kao 5to su biljni lijekovi, akupunktura,
homeopatija i tradicionalna kineska medicina, i Zene je Cesto koriste kao pomo¢ za
ublazavanje simptoma menopauze. Treba zapamtiti da neki‘prirodni’ biljni lijekovi mogu
imati neprijatne pratece pojave kod nekih Zena, isto kao $to mogu i propisani lijekovi
zapadne medicine. Za dugoro¢na uputstva treba otici kvalificiranom naturopatu.

Prirodne terapije se obi¢no mogu koristiti zajedno s hormonalnom terapijom. Jako je vazno
da kazete i doktoru i naturopatu Sta vam je onaj drugi prepisao.

Za vise informacija ili za predavanje koje se moze organizirati na vasem jeziku, molimo
nazovite Obrazovnu jedinicu Fundacije Jean Hailes (The Jean Hailes Foundation Education
Unit) na 1800 151 441.
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