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Menopauza, nic strasznego!

To przeciez normalny i zupetnie naturalny okres w zyciu kazdej kobiety. | jak kazdy
ma swoje zalety i wady, inne kfopoty, inne powody do radosci. Menopauza to znak, ze
z Twoim organizmem jest wszystko w porzadku. Masz przed sobga wiele lat wspaniate-
go zycia w zdrowiu i fascynujacej, dojrzatej urodzie!

Skonczytas czterdziesci pare, moze piec-
dziesigt kilka lat. Czujesz sie pewnie na-
dal mioda i atrakcyjna i tak powinno by¢
jeszcze przez diugie lata. Bo to, ze zbli-
zasz sie do okresu przekwitania lub wia-
$nie go przezywasz, jest przeciez zupefnie
naturalne.

Przekwitanie, klimakterium lub klimaks,
potocznie — cho¢ nie do korca stusznie —
zZwane menopauza, nhajczesciej rozpoczy-
na sie po 45, najpdzniej po 55 roku zycia.
Wszystko zalezy m.in. od uwarunkowan
genetycznych, ale na wczesniejsze lub péz-
niejsze pojawienie sie klimaksu ma rowniez
wptyw ogdlny stan zdrowia kobiety, tryb je|
zycia, dieta oraz palenie papieroséw i picie
alkoholu — te uzywki potrafig przyspieszy¢
przekwitanie nawet o 3—4 latal

Dojrzala jak réza

O petnym przekwitaniu moéwi sie dopiero
wtedy, gdy u kobiety nie pojawito sie mie-
sieczne plamienie przez caly rok. Ta wiasnie
ostatnia miesiaczka, kornczaca okres ptodno-
4ci, to menopauza. Dochodzi do niej na sku-
tek wielu skomplikowanych zmian w orga-
nizmie kobiety, ktdry po niemal trzydziestu,
a czasem wiecej latach cyklicznego, comie-
siecznego przygotowywania sie do ciazy, jest
juz po prostu zmeczony. Jajniki pod wply-
wem ,rozkazéw" przysadki mézgowej stop-
niowo przestajg produkowad zenskie hor-
mony piciowe, estrogen i progesteron, ha-
mujac owulacje, a w nastepstwie miesigcz-
ke, i uniemozliwiajac prokreacje. To wiasnie
w ten sposéb natura chroni kobiety przed
zbyt obcigzajacym organizm pdZnym macie-
rzynstwem, ktére w dodatku zwigzane jest
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z mozliwymi wadami i chorobami genetycz-
nymi ptodu.

U kazdej z pan sygnaty o wkraczaniu w doj-
rzaly wiek majg indywidualny charakter: nie-
ktdre kobiety nawet kilka lat skarzg sie na po-
wazne, utrudniajace normalne funkcjonowa-
nie dolegliwosci, takie jak: nieregularne, bar-
dziej lub mniej obfite niz zwykle miesiaczki,
bdle podbrzusza, uderzenia goraca, czyli na-
gy naptyw krwi do twarzy i pojawiajace sie
gwattowne uczucie ciepfa, obfite pocenie sie,
ktdre dokucza najczesciej noca, bezsennosd,
hustawki nastrojéw, zmiany humoru bez kon-
kretnego powodu, rozdraznienie, kotfatania
serca, oraz chroniczne uczucie zmeczenia.
U innych pan, bez zadnych wczesniejszych
dokuczliwych objawdw, po prostu ustaje
miesigczka. Tak naprawde na nie ma jednej
reguty, wzoru, wedfug ktérego kazda kobieta
przezywataby ja tak samo. Ale nie znaczy to,
ze skoro nalezysz do grupy ,cierpiacej’, mu-
sisz meczy¢ sie latami z dolegliwosciami prze-
kwitania. Istnieje wiele sposobdw, by je zfa-
godzi¢ i przedtuzy¢ sobie mfodosc.

Pigutka na zastepstwo

Paniom, ktére szczegdlnie ciezko znosza
objawy przekwitania, proponuje sie hormo-
nalng terapie zastepcza, w skrécie HTZ. Po-
lega ona na uzupetnianiu niedoboréw hor-
mondw pliciowych wytwarzanych przez jaj-
niki syntetycznymi odpowiednikami. Podaje
sie je rownoczesnie lub na zmiane, w formie
dogodnej dla pacjentki — moga to by¢ pigut-
ki, plastry, globulki i kremy dopochwowe lub
zastrzyki. Syntetyczne hormony utrzymuje
sie na niewysokim poziomie, tak by tagodzi-
ty dolegliwodci i jednoczesnie nie zaburza-
ty funkcjonowania organizmu. Przed rozpo-
czeciem kuracji trzeba jednak poddac sie ba-
daniom, takze ginekologicznym i endokry-
nologicznym. Konieczne beda: cytologia,
przezpochwowe USG i mammografia, kon-
trola poziomu hormondw tarczycy, a takze
analiza krwi wraz z lipidogramem i kontro-
la moczu. HTZ nie jest bowiem terapig dla
kazdej kobiety — istnieje wiele medycznych

przeciwwskazan do stosowania srodkdw
hormonalnych. Nie powinnas ich przyjmo-
wac, np. jedli palisz papierosy, chorowatas
na nowotwory piersi lub narzagddw rodnych
albo cierpisz na schorzenia watroby i zylaki.
Zdarza sie, ze panie stosujace HTZ po krét-
kim czasie z niego rezygnuja, bo do$¢ szyb-
ko pojawiajg sie skutki uboczne: tycie, tkli-
wosc i obrzek piersi, problemy z cera.

Preparaty hormonalne trzeba zawsze przyj-
mowac zgodnie ze wskazdwkami lekarza
— regularnie, przestrzegajac ustalonych da-
wek. Jesli zdecydujesz sie na HTZ, musisz
réwniez systematycznie poddawac sie bada-
niom kontrolnym.

Naturalnie czyli skutecznie
Alternatywa dla HTZ moze by¢ stosowa-
nie preparatow roslinnych, zawierajacych
tzw. fitoestrogeny, zwtaszcza izoflawony po-
chodzace z soi oraz cimicifugi, czyli pluskwi-
cy europejskiej. To substancje, ktdre w rodli-
nach ,sterujg” procesami wzrostu, rozwoju,
rozkwitania i pylenia — ich dziatanie w pewien
sposob nasladuje prace zenskich hormondw
piciowych. Dlatego przyjmowanie prepara-
téw rodlinnych poprzez wptyw na gospo-
darke hormonalng moze pomdéc w regula-
qji zmiennych, ,rozchwianych” cykléw mie-
siecznych, ztagodzi¢ lub nawet catkowicie
zniwelowad uderzenia goraca i ograniczy<
nadmierng potliwos¢. Niektére fitoestroge-
ny maja takze korzystny wplyw na stan cery
i bton sluzowych — przywracajg im elastycz-
no$¢ i odpowiedni poziom nawilzenia. Po-
nadto, zwigzki te zmniejszajg ryzyko wy-
stapienia osteoporozy i miazdzycy u kobiet
w okresie menopauzalnym.

Dziatanie izoflawondw jest zdecydowanie fa-
godniejsze niz syntetycznych hormondw, dla-
tego preparaty tagodzace objawy przekwita-
nia moze przyjmowac wiele pan, ktére nie
moga lub nie chca stosowac HTZ. Ginekolo-
dzy zalecajg ich przyjmowanie jeszcze przed
wystapieniem menopauzy — mozna po nie
siegna¢ juz okofo 40 roku zycia.
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