Menopauza -czas na naturalna zmian e

Termin "menopauza” oznacza okres w zyciu kobiety, kiedy jej ciato
powoli, krok po kroku, traci zdolnosc¢ do reprodukgji. Jest to faza
zmian hormonalnych i przejscia do stanu podobnego do okresu
przed okresem dojrzewania.

Dla kobiet w okresie menopauzy jest to rowniez okres zmian w
zyciu rodzinnym i zawodowym: dzieci juz wyrastajq i
usamodzielniaja sie i w koncu opuszczaja dom. Oznacza to
czesto zmiane kierunku dla wielu kobiet i mozliwosc
zorganizowania zycia na nowo, lub przynajmniej wprowadzenia w
nim nowych aspektow, dotagd pomijanych z uwagi na
zabsorbowanie innymi problemami. Jest to tez okres nowego
dostosowywania sie partnera, do zadan zawodowych czy
realizowania swoich zainteresowan czy spotecznych pasji. W
takim okresie zaréwno ciato jak i psychika wymagaja szczegolnej
uwagi i wsparcia.

Zmiany zachodzace w tym okresie na poziomie fizycznym maja
nie tylko, jak sie czesto wydaje, negatywng strone: moga miec
rowniez wiele pozytywow. Chociazby znika problem
antykoncepcji. Nie trzeba juz martwic sie o to, jakie srodki mozna
zastosowac, pamietac o nich lub bra¢ pod uwage ewentualna
ciagze. W zasadzie oznacza to dla Ciebie absolutng wolnosc.

Wiekszos¢ kobiet przechodzi swoja ostatnia miesiaczke, w wieku
ok. 48-52 lat; ale moze to rowniez nieco wczesniej lub pozniej, np.
osoby palace czesto przechodza miesigczke nieco wczesniej.
Jesli opisa¢ zmiany zachodzace w okresie okotomenopauzalnym
(tuz przed, podczas i po menopauzie), czyli okres miedzy 40 a 60
rokiem zycia kobiety - to przede wszystkim sa to zmiany w pracy
jajnikéw i stopniowe zmniejszanie wytwarzania przez nie



estrogenu i progesteronu. Ze wzgledu na brak rownowagi
hormonalnej moze wtedy wystepowac uczucie dyskomfortu
fizycznego i psychicznego. Objawy te moga obejmowac uderzenia
goraca, pocenie sie i bezsennos¢, rozdraznienie, zmiany nastroju i
moga byc niekiedy dos¢ dokuczliwe a nawet nieznosne.

Ale nie musi to byc requta. Uwaza sie, ze okoto jedna trzecia
kobiet przechodzi menopauze bezobjawowo, a jedna trzecia tylko
z lekkim dyskomfortem. Oznacza to jednak, ze az jedna trzecia
kobiet doswiadcza znacznego dyskomfortu i w takiej sytuacji
powinna szukac¢ pomocy u specjalisty. Moze on pomoc w
dobraniu odpowiednich preparatéw, ktére okresowo moga
ztagodzic¢ objawy. Obnizenie poziomu estrogenu moze miec
rowniez znaczaco wptyw na inne funkcje organizmu - takie jak
kostnienie (zwiekszona tendencja do utraty masy kostnej),
regeneracja skory i wtosow, praca serca i uktadu krgzenia i mézgu
(zwiekszanie masy ciata, miazdzyca i zwiekszanie ryzyka choroby
wiencowej).

Mimo tych wszystkich zagrozen menopauza nie jest choroba, ale
naturalnym stanem przypisanym do okreslonego wieku. W
zwiazku z tym, nie ma sposobu, aby mu zapobiec, mozna
najwyzej ztagodzi¢ przykre objawy i wspomoc caty organizm do
dostosowania sie do nowej sytuaciji:

*Regularne c¢wiczenia moga dostarcza¢ duzo radosci - warto
wybrac je wtasnie tak, by dostarczaty przede wszystkim dobre
samopoczucie, a przy okazji sprzyjaty zdrowiu.

*Zdrowa dieta rownie z nie powinna byc nudna czy katorznicza: w
momencie, gdy robisz to dla siebie stawiaj na zdrowe jarzynki,
satatki, ale tylko takie, ktére naprawde lubisz. Nie musisz nawet
ograniczac sie w ich ilosci, jesli tylko sg to roznorodne warzywa,
owoce, ryby i kasze oraz naturalne oleje roslinne lub



petnoziarniste pieczywo. Szczegdlnie jesli dotad Twoja dieta byta
gtownie wynikiem tego, co lubi Twoja rodzina -teraz postaw na to
co sama lubisz i co podpowiada Ci twoj organizm.

Dla zdrowia kosci zadbaj o odpowiednig ilos¢ wapnia i
witaminy D w diecie. Wystepujg one szczegolnie w
rybach i nabiale. Jednak duze iloSci nabiatu,
szczegolnie tlustego nie sg zbyt zdrowe. Na szczescie
nie musisz ograniczac sie za bardzo w jedzeniu ryb,
szczegolnie ryb morskich takich jak tosos, makrela,
pstrag hodowlany, mintaj itd.

Zadbaj by jak najczesciej przebywac na swiezym
powietrzu, szczegolnie okresie od marca do
pazdziernika, w godzinach 10-18, bo wtasnie wtedy
Twoj organizm taduje sie w witamine D, niezbedna dla
przyswajania wapnia i regulujacej prace catego
organizmu.

W przypadku spozywania matej ilosci nabiatu warto
rozwazyc¢ stosowanie suplementow diety zawierajacych
wapn i witamine D jednoczesnie. Nie zaleca sie
suplementéw zawierajacych sam wapn.

Znajdz na nowo to, co sprawia, Ci rados¢: moze jakies
stare, zarzucone hobby albo to, o ktorym kiedys
myslatas, ale nie zdazytas sprobowac. Moze warto
przypomniec sobie swoje stare zainteresowania oraz
mniejszych czy wieksze marzenia, ktorych nie miatas
odwagi zrealizowac lub wydawaty sie kiedys
nieodpowiednie. Czasy sie zmieniajg i obecnie mato jest
rzeczy, ktérych nie wypada kobiecie w kwiecie wieku.



Odkrywaj i zaplanuj swoj nowy Swiat —to jest najlepszy
moment!



