KLIMAKTERIJ IN MENOPAVZA

Menopavzaje zadnja mes®@a krvavitev v Zivljenju Zenske. Nastopi zaradiavaiega procesa
usihanja delovanja j&pikov. Pomeni konec plodnega obdobja, nastopi pa rabdobje po
menopavzi, v katerem zaradi podaljSane Zivljenjdlbe, prezivijo Zenske povgreo kar

tretjino svojega Zivljenja. To je obdobje, v kater&enska po zaklfieni bioloski vlogi

rojevanja, s Stevilnimi izkuSnjami in zivljenjskooarostjo , lahko ureséije svoje zelje in
narte.

Nastop menopavzedolotamo za nazaj, potem, ko Zenska najmanj eno letameia
menstruacije. Zenske v povpje izgubijo menstruacijo pri 52 letilNaravna menopavza
lahko nastopi ze po 40.letu. @ezgodnji menopavzigovorimo,ce nastopi pred 40. letom,
pred 45. letom pa mgodnji menopavzi Ce je trajna izguba menstruacije posledica operacije
na rodilih, kemoterapije ali obsevanja, govorim@awogeni ali z zdravljenjem povzroéeni
menopavzi.

Klimakterij imenujemo tudiperimenopavza,gre pa za prehodno obdobje od plodnosti do
postopnega zmanjSanja delovanj&ndjov. Klimakterij je naraven proces v zivljenjurike,
traja pa lahko od nekaj do &/&ot deset let, j&nika ustvarjata vedno manj zenskih hormonov
estrogena in progesterona, upade tudi nivo moSkemenona testosterona. Telo se na
spremenjeno hormonsko stanje odzove tako, da fimnkelocanja spolnih hormonov
prevzamejo drugi organi in tkiva. To so nadléta Zleza, miSice in m&sdbno tkivo. V kaksni
meri bodo ti organi in tkiva prevzela novo funkgije odvisno od dobre telesne in duSevne
kondicije zenske,njenih odzivov na vsakodnevne molerétve, njene samopodobe, od njene
genetske zasnove in tudi od njene prehrane. Zatgmo, da ima zenska v tem obdobju tezave,
vendar pa raziskave kazejo, da s&ne njih so@a z bolj ali manj izrazeninklimakteri ¢nimi
simptomi.

Tezave v tem obdobjuki so najbolj pogoste in se lahko pojavijo ze ndkdjpred zadnjo
menstruacijo v zivljenju zenske swtnje menstruacijskega ciklusa Le ta se lahko skrajSa,
kasneje pa se lahko tudi podaljSuje. Krvavitve tapkstanejo mimejSe ali SibkejSe, krajSe ali
daljSe. Potrebno je pregevanje nezelene naswsti e leto dni po menopavaieprav
plodnost v klimakteriju upada, je zanositev Se wedmogd&a. Hkrati z motnjami ciklusa se
najpogosteje pojavijoblivi vro ¢ine (valunge). Gre za naval krvi, predvsem v glavoriatvz
rdedico in okutkom vraiice, so moté& in se lahko pojavijo tudi vekot desetkrat na dan. Drugi
simptomi so S@esp&nost, na&no znojenje, vrtoglavica, glavobol, razbijanje srcatis¢anje
pri srcu, utrujenost, motnje razpolozenja, utrujenacst, koncentracije, zmanjSana Zelja po
spolnih odnosih.Pozneje, ob ali po menopavzi se pojavijo tudi paraki tezav v meni kot
suha kozZa,boléine v kosteh in sklepih, izpadanje las, suha noZraén posledéno bolecine
ob spolnih odnosih Ker delovanje jajnikov peSa, to posredno vpliva tudi na delovanjgydr
Zlez —npr. &itnice, zato se v tem obdobju lahko pojavijmwtnje v delovanju &itnice.
Spremenjeno hormonsko stanje pogosto pavzreiSanje vrednosti holesterola v krvi,
pospeseno aterosklerozim zviSanje krvnega pritiska. Ker zgradba sluznice &ega mehurja



in s&nice ni v& tako ¢vrsta, so pogoste teZzaveuhajanjem se&a, posebno ob kasljanju,
napenjanju in poskakovanju. PogostejSa so tudip@jata sevnetja noznice in mehurja.
Zaradi pomanjkanja spolnih hormonov seznizuje gostota kostj kar lahko vodi do
osteoporozez zlomi.

LAJSANJE IN ZDRAVLJENJE TEZAV

Kdaj je primerno hormonsko nadomestno zdravljenje £Zzav v meni?Pri zelo izraZzenih
klimakteriénih simptomih, pri prezgodnji, zgodnji in z zdrauilmetno povzréeni menopavzi
je utemeljeno zdravljenje, ki temelji na dodajanpuanjkaja&ih spolnih hormonov. Pri
hormonskem nadomestnem zdravljenju, skrajSano(HZ)reba upoStevati previdnostne
ukrepe, zdravljenje ni primern@e gre za hkrati za bolezni srca in ozilja, jetrradebni,
tromboembolitte bolezni, hormonsko odvisne tumorje in sistemskezni(revmatske bolezni
in druge avtoimune bolezni). Predpisovanje tehvatav pristojnosti zdravnika. O tveganijih,
vrsti obliki in trajanju zdravljenja naj se Zensgasvetuje s svojim ginekologom. TaksSno
zdravljenje je treba spremljati z rednimi letnimégladi, ter ga prilagajatée je to potrebno.

Zdravila naravnega izbora:

Cimicifuga (grozdnata svetlika)lzvlecke te rastline uporabljamo za lajSanjedmskih valov,
c¢ezmerno potenje, nesp®st in oldutke strahu. Delovanje lahko gakujemo po dveh do Stirih
tednih zdravljenja, optimalnicinek pa se razvije po treh mesecih.

FitoestrogeniTo so spojine, ki jih najdemo v rastlinah. Vezegons estrogenske receptorje v
telesu in zato delujejo podobno kot Zenski spodmitoni estrogeni. Fitoestrogeni so prisotni v
soji, lanenem sementini detelji, pivu, hmelju. Po svoji kemijski sestanso zelo podobni
estrogenom, vendar pa secloveSkem organizmu vezejo na estrogenske recepiorje
povzraajo razltne estrogenu podobneinke. Na trzigu najdemo standardizirane izvke teh
rastlin.

Ostale zdravilne rastline za lajSanje tezav-baldrign, melisa, SentjanZevka in poprova
meta se lahko uporabljajo za lajSanje motenj razpola&erg zmanjSanje psime napetosti,
obtutka strahu in za boljSi spandtaj iz listov koprive, ter izvigki iz navadne jedilne lie
blazijo tezave z mehurjem. Ljudska medicina prgarplahtico(hribska resa) za pomiritev
menstrualnih bok&n, uravnavo menstrualnega ciklusa.

Pri tezavah suho noznicoso na voljo vlazilni geli, vioZki za noznico ngrhialuronsko kislino,

ki pomaga obnavljati poSkodovano sluznico. Na vetjdudi pripravki, ki v noznici vzpostavijo
ravnovesje in preptejejo razrast bakterij,ki povz¥ajo najpogostejSe okuzbe noznice in
mehurja v tem zivljenjskem obdobju. Da zaustaviawvoj osteoporozeje zelo pomembna
redna telesna dejavnost z obremenitvijo(hoja, vaditazmi, kolesarjenje, ...),joga. Vadba naj
bo prilagojena nasim zmoznostim. Obremeniteiagopoveéujemo do redne telesne dejavnosti
trikrat, ali vsaj dvakrat na teden.



Kaj lahko Zenska stori za svoje zdravje?DuSevna in telesnadgpanost v klimakteriju se
lahko pri zenskah pokaze tudi v obliki izrazenlmlaktericnih simptomov, zato je skrb za
svoje zdravje pomembna v vseh zivljenjskih obdabitojav dusevnih in telesnih tezav v
klimakteriju je deloma odvisen od kulturnega okpl@Ebremenitev zenske , kot tudi od
Ssposobnosti organizma, da uravnava spremenjenodmska stanje. Pri preprevanju tezav
zaradi menopavze, pomaga tagiustitev kajenja, ker kajenje zmanjSuje delovanje Zlez, ki
izlocajo spolne hormone in pospeSuje razgradnjo spdinoitmonov. Smiselno j@mejiti
uzivanje precis¢enih ogljikovih hidratov, alkohola in kofeina-ne ve& kot dve skodelici kave
na dan, kofein naméezplavlja kalcij iz kosti in povéuje nevarnost za osteoporozo. S hrano
infali vitaminsko mineralnimi dodatki je treba z#&uzovolj vitaminov in mineralov,
priporciljivo je uzivati zivila, ki vsebujejo fitoestrogene ob blazjih tezavah si pomagamo z
zgoraj omenjenimi rastlinskimi pripravki, skrbima ziravnotezeno prehrano, gojimedno
telesnodejavnost Poskrbimo za primernzpostavljanje koze rok in obraza sofinim
Zarkom in (trikrat tedensko po 15 min zmernega soncagbrbdoSle so tudmetode za
notranje umirjanje -joga, meditacija, dihalne tehnike, avtogeni trgninKakorkoli nas
menopavza doleti, pa ne gre za bolezen, ampak era@oces, ki se dogaja v telesu Zenske,
ko pride v doléeno obdobje svojega Zivljenj&eprav ima menopavza pogosto negativen
predznak, ima tudi svoje dobre strani- nf wevarnosti nezelene n@sesti, preneha mesea
menstruacija in zenske, ki @mwo krvavijo, imajo hude boéne in predmenstrualni sindrom,
obutijo izrazito olajSanje.

Za zensko je zelo pomembno tudi, da ima spodbudoljes saj blizina in druzba naklonjenih
ljudi ugodno vpliva na imunski sistem. Hkrati je abdobje za zensko tudi priloznost, da se
Zenska so# sama s seboj, razmisli, kaj je v Zivljenju Ze efgla in kak3ne cilje Se imée bo
dobro skrbela za svoje zdravje, bo lahko polnoriskita vse priloznosti, ki jih prinasa ta del
zivljenja.
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