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Menopauza i problemy wieku $redniego

Czym jest menopauza?

Menopauza to ostatni miesigc w zyciu kobiety, w ktorym ustaje menstruacja. Jest to naturalny
okres w zyciu kobiety i jest on znakiem ustania funkcji rozrodczych organizmu, podobnie jak
pierwsza miesigczka oznacza ich rozpoczecie. W wiekszosci przypadkéw menopauza rozpoczyna
sie pomiedzy 45 a 55 rokiem zycia.

Pierwsze objawy menopauzy moga pojawic sie i stopniowo narastac przez okres od 2 do 6 lat
przed ostatnig miesigczka. Przyjmuje sig, ze okres ten, nazywany perimenopauzg, rozpoczyna sie,
gdy menstruacje zaczynaja by¢ nieregularne, a koriczy rok po ostatniej miesigczce.

Czy u wszystkich kobiet wystepuja objawy menopauzalne?

e 20 procent kobiet nie doswiadcza zadnych objawéw
¢ 60 procent kobiet doswiadcza objawéw tagodnych
¢ 20 kobiet doswiadcza ostrych objawéw

Czym jest przedwczesna menopauza?

Menopauza wystepujaca przed 40 rokiem zycia nazywana jest menopauza wczesng lub
przedwczesna. Moze sie ona pojawic:

® w sposob naturalny, w wyniku ustania czynnosci rozrodczych jajnikéw,
® w nastepstwie operacji usuniecia jajnikow,
® po zastosowaniu chemioterapii lub radioterapii w chorobie nowotworowe;j.

U kobiet doswiadczajacych wczesnej menopauzy istnieje zwiekszone ryzyko wystgpienia
osteoporozy oraz choréb serca z powodu diugotrwatego obnizonego poziomu estrogenéw.
Kobiety, ktore podejrzewajg u siebie wczesng menopauze, powinny zwrdcic sie o porade do
lekarza.

Jakie zmiany zachodza w organizmie kobiety podczas menopauzy?

W okresie poprzedzajacym menopauze ilos¢ hormonéw wytwarzanych przez organizm kobiety
stopniowo maleje. Poziom hormonéw staje sie wtedy bardziej zmienny, co ma bezposredni wptyw
na cykl menstruacyjny:

® moze dochodzi¢ do wydtuzenia lub skrécenia menstruacji oraz nieregularnosci cyklu,
e krwawienia moga stac sie mniej obfite,
¢ krwawienia moga stac sie nieprzewidywalne i bardziej obfite (zalecana wizyta u lekarza)

Sukcesywny spadek ilosci hormondéw powoduje ostatecznie ustanie menstruacji i osiggniecie
menopauzy. W ciggu roku od ustania miesigczkowania nalezy nadal stosowac srodki
antykoncepcyjne.
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Inne oznaki menopauzy

Kiedy poziom hormonéw waha sig, a nastepnie w ogoéle przestajag by¢ one wytwarzane, moga
wystepowac nastepujgce objawy fizyczne i emocjonalne:

uderzenia goraca i wzmozona potliwo$¢ w nocy,
béle i drobne dolegliwosci,

uczucie cierpniecia i swedzenia skory,
boéle gtowy,

suchos¢ pochwy,

zmniejszony pociag seksualny (libido),
czeste oddawanie moczu,

zmeczenie,

drazliwos¢,

depresja,

problemy ze snem,

obnizone poczucie wiasnej wartosci,

roztargnienie.

Co zrobi¢, aby sobie pomac?

(1) Zdrowa dieta
SPOZYWAJ ROZNORODNE POKARMY:

Swieze warzywa, owoce, ptatki zbozowe, produkty petnoziarniste

zwieksz spozycie ptyndéw (6-8 szklanek wody dziennie)

ogranicz spozycie kofeiny (kawy, herbaty, coli, czekolady)

ogranicz spozycie alkoholu, nie pij wiecej niz 1-2 lampek dziennie

spozywaj niskottuszczowy, bogaty w wapn nabiat

kilka razy w tygodniu jedz niewielkie ilosci chudego miesa, ryb lub drobiu

fitoestrogeny (estrogeny roslinne)

- regularnie dofaczaj do positkdéw produkty zawierajace fitoestrogeny. Najlepszym zrédtem tych
substancji jest chleb zawierajacy ziarna soi oraz siemie Iniane, soja, tofu, zboza i rosliny strgczkowe,

- stabe, roslinne estrogeny moga tagodzi¢ objawy menopauzy, zastepujac niektdre naturalne
estrogeny, ktérych brakuje organizmowi w tym okresie. Moga one réwniez obniza¢ poziom
cholesterolu i cisnienie krwi.

(2) Regularna aktywnosc¢ fizyczna
30 MINUT UMIARKOWANEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ PRZEZ WIEKSZOSC DNI TYGODNIA

¢ sprzyja dobrej kondycji serca i catego organizmu
® pomaga utrzymac witasciwg wage - z wiekiem metabolizm cztowieka zwalnia sie

czynnosci takie jak szybki spacer, czy taniec oraz ¢wiczenia rozwijajace site miesni (np. ¢wiczenia na
sitowni) pozwalaja utrzymac dobra kondycje uktadu kostnego, sity miesni oraz ograniczy¢ tempo
utraty masy kostnej. Ponadto, aktywnos¢ fizyczna pomaga w utrzymaniu dobrej réwnowagi, a tym
samym zmniejsza ryzyko odniesienia kontuzji w wyniku upadku

zapewnia relaks i dobre samopoczucie, co pozwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem i codziennymi
problemami

(3) Unikaj palenia




(4) Dbaj o zdrowie emocjonalne

Niektore kobiety w okresie menopauzy odczuwajg zmiany nastroju, np. przygnebienie oraz
drazliwos¢. Objawom tym czesto towarzyszg zmiany fizyczne, takie jak wzmozona potliwos¢ w
nocy i problemy ze snem.

Zmiana trybu zycia oraz kontrola nad objawami fizycznymi czesto umozliwia osiagniecie
poprawy 0ogoélnego samopoczucia. Korzystne moze by¢ réwniez skorzystanie z porady
pracownika stuzby zdrowia.

(5) Regularny wymaz z pochwy i badania piersi

* badanie wymazu z szyjki macicy co 2 lata (skorzystaj z porady pracownika stuzby zdrowia)
® badanie mammograficzne co dwa lata (bezptatne dla kobiet powyzej 40 roku zycia, kobiety
powyzej 50 lat otrzymujg przypomnienia o badaniu)

Zadzwon pod numer 13 20 50 i umow sie na badanie piersi w najblizszym centrum
BreastScreen.

W jakim stopniu leczenie moze zlagodzi¢ objawy menopauzy?
Terapia hormonalna (HT) (zwana réwniez zastepcza terapiag hormonalng - HRT):
Terapia hormonalna pozwala ztagodzi¢ objawy menopauzy.

Zastosowanie krotkotrwatej terapii hormonalnej w celu ztagodzenia objawéw menopauzal-
nych i poprawienia jakosci zycia kobiety jest rozsagdnym rozwigzaniem. Jednakze nie istnieje
leczenie bez pewnego stopnia ryzyka.

Decyzja kobiety o rozpoczeciu terapii jest sprawg indywidualng i powinna by¢ poprzedzona
rozmowa z lekarzem na temat zagrozen, korzysci oraz alternatywnych rozwigzan.

Bardzo istotne jest, aby kobiety poddane terapii hormonalnej odbywaty coroczne badania
kontrolne.

Terapie naturalne:

Terapie naturalne, ktére obejmuja wiele roznych metod leczenia, takich jak ziotolecznictwo,
akupunktura, homeopatia oraz tradycyjna medycyna chinska, sg czesto stosowane do
tagodzenia objawdéw menopauzy. Nalezy jednak pamietac, ze specyfiki ziotowe i roslinne
moga, podobnie jak leki medycyny wspotczesnej, u niektérych kobiet wywotywadé
nieprzyjemne skutki uboczne. Warto wiec udac sie do wykwalifikowanego specjalisty w
dziedzinie medycyny naturalnej po porade.

Terapie naturalne czesto moga by¢ stosowane razem z terapig hormonalna. W takiej sytuagji
nalezy dokfadnie informowac lekarza oraz specjaliste w dziedzinie medycyny naturalnej o
przyjmowanych lekach.

Skontaktuj sie z Jean Hailes Foundation Education Unit pod numerem telefonu 1800 151 441,
aby zasiegnac blizszych informacji lub wzig¢ udziat w spotkaniu informacyjnym prowadzo-
nym w swoim jezyku.
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