Menopauza bez tajemnic

O okresie klimakterium nie powinnysmy
mysleé, ze to tama, ktéra wyznacza koniec
naszej miodosci. To tak naprawde piekny
czas, ktéry przemienia nas w zachwyca-
jace dojrzafa uroda damy — zaakceptujmy
menopauze, przeciez jest naturalng cze-
$cig naszej kobiecosci!

Kto powiedziat, ze wf&‘zws’namem ptod-
nosci, bo przeciez \do‘h o zmierza kli-
makterium, przes@ajgmy by¢ atrakcyjny-
mi kobietami? Jeﬁ dolaaa;ne odwrotnie:
$wiadome swoich*!ﬁE‘g,’potrafimy pod-
kreéla¢ to, co podkreélenia warte i jedno-
czed$nie ukrywad ewentualne niedostatki
urody. Mamy czterdziesci, piecdziesiat
i wiecej lat, doskonata pozycje zawodo-
wa, ,odchowane” dzieci, spory bagaz
dos$wiadczen i to, co nazywa sie zyciowa
madroscig — a to przeciez bardzo wiele!
Dysponujemy takze czasem na hobby i po-
szerzanie zainteresowan, o ktérych wcze-
$niej w natfoku codziennych obowigzkéw
po prostu zapominaty$my. Zauwazmy,
jak wiele piekna ma w sobie $redni wiek,
w jaki wkraczamy i cieszmy sie nim! A na
dolegliwosci zwigzane z przezywaniem
menopauzy sg przeciez sposoby.

Przekwitanie — trudny czas?

Terminy klimakterium i menopauza trak-
towane sa przez wielu jako tozsame, tym-
czasem biologicznie takie nie sa: ten pierw-
szy, zwany tez przekwitaniem, okresla caty
proces przechodzenia ptodnosci w stan
spoczynku — doswiadcza go predzej czy
pdzniej kazda kobieta. Moze trwad nawet
kilka lat: najczesciej rozpoczyna sie po 45,
najpdzniej 55 roku zycia. Jego ,znakiem
rozpoznawczym” jest wiasnie menopauza,
ktéra oznacza catkowite ustanie miesigczki.

Dzieje sie tak w wyniku wyczerpania i stop-
niowego zanikania funkgcji jajnikdw, ktore
produkujg coraz mniej hormondw odpo-
wiedzialnych za ptodno$¢ — progesteronu
i estrogenu. Sygnaly o wkraczaniu w bar-
dziej dojrzaty wiek moga by¢ nieraz kiopotli-
we — chod nie jest to zadna regulg, | u wielu
w ogdle sie nie pojawiaja. Te kobiety, ktore
odczuwajg dolegliwosci, skarzg sie przede
wszystkim na nieregularne krwawien@,g@-

gle uczucie ciepla, tzw. ,uderzenia goraca”,

nocne poty, napadowe kofatania serca.,be;z-
sennos¢, rozdraznienie i ciggle zmeczenie.
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Zmiany zachodzace w narzadach rodnycFF",
powoduja tez sucho$¢ pochwy, przez co

stosunki moga sprawiac bdl; kobieta jest tez
narazona na czeste infekcje pecherza mo-
czowego. Niedobdr estrogendw zmniejsza
réwniez ilos¢ kolagenu w skérze, co po-
garsza kondycje cery. Staje sie ona sucha
i podatna na podraznienia, pojawiaja sie gle-
bokie zmarszczki.

Pamietajmy jednak, ie menopauza nie jest
choroba. Owszem, jej objawy bywaja nie-
przyjemne, ale to wcale nie oznacza, ze
nie mozna niczego zrobi¢ i nalezy cierpiec
w milczeniu.

Przekwitanie oswojone

Mozesz ztagodzi¢ objawy zwiazane

z menopauza. O czym warto pamigtac?

* wykonuj jak najczesciej ¢wiczenia relak-
sacyjne, nawet bardzo proste, np. za-
mknij oczy i powoli oddychaj, wciagnij
powietrze przez nos do pluc i zatrzymaj
je na chwile — a nastepnie bardzo wol-
no wykonaj wydech. Wybierz sie takze
na zajecia jogj, tai-chi, medytadji itp. Nie
zmeczysz sie na nich, ale wzmocnisz
miesnie i stawy, oraz nauczysz sie prawi-
diowo oddychad,
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* badz dla siebie dobra. Postaraj sie nie
denerwowad, naucz sie relaksowad.
Réb jak najczesciej to, co sprawia Ci
przyjemnos¢, unikaj sytuacji streso-
wych,

® badz aktywna fizycznie: gimnastyka
znacznie zmniejsza dolegliwosci me-
nopauzalne. Wybierz dyscypline, ktéra
najbardziej lubisz i... rusz sie!

* uzupetnij swoja diete w soje, siegnij po
preparaty apteczne z jej zawartoscia.
Jedz jak najwiecej warzyw i owocdw —
dostarczysz sobie odpowiedniej ilosci
witamin i mineratéw.

Co zamiast hormonéw

Jesdli dokuczajg nam dolegliwosci, ktére po-
dejrzewamy o zwiazek z przekwitaniem,
na poczatek warto wybra¢ sie do ginekolo-
ga-endokrynologa. Jedli badania, ktére nam
zleci, wykaza znaczny niedobdr hormondw,
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Preparat fagodzi
dolegliwo$ci menopauzy,
redukuje uderzenia goraca,
zZlewne poty, zmiany
nastroju, problemy ze
snem. ,,Witaminy
miodosci” A + E
gwarantujg miody

i atrakcyjny wyglad

skéry. Skuteczna,
naturalna terapia

w atrakcyjnej cenie.

MENOPAUZA _KEREHC :
\

bez terapii hormonalne] [

suplement diety 60 tabletek 250mg

lekarz moze zaproponowal tzw. hormo-
nalne leczenie zastepcze (HTZ). Podawane
w tabletkach, plastrach, zelach lub nawet
donosowych sprejach preparaty estrogenu
nie tylko poprawig humor i ztagodza objawy
klimakterium, ale takze spowolnig pojawienie
sie menopauzy, jesli dopiero sie zaczyna.
Jezeli nie mozemy lub nie chcemy stosowac
HTZ, warto siegna¢ po preparaty na bazie
fitoestrogendw, zawartych w niektorych rosli-
nach substangji, izoflawondw, ,nasladujacych”
dziatanie zenskich hormondw  plciowych
— znajdziemy je w preparatach aptecznych,
dostepnych bez recepty. Izoflawony moga
pomaoc w regulowaniu rozchwianych cykléw
miesiecznych, zlagodzi¢ ,uderzenia goraca”
i ograniczy¢ nadmierng potliwos¢. Poprawiaja
takze cere, przywracajac jej elastyczno$c i od-
powiedni poziom nawilzenia. Ponadto zmniej-
szajg ryzyko wystapienia osteoporozy i miaz-
dzycy u kobiet w okresie menopauzalnym.
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