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Klimakterium i menopauza

Okres rozrodczy kobiety trwa okoto 30 lat. Przekwitanie, czyli klimakterium, zaczyna si¢ kilka lat wczesniej niz wystapi ostatnia za. To czas wielu zmian w

organizmie kobiety

ka - czyli

q P

W okresie przekwitania nastepujg nieodwracalne zmiany hormonalne. W ich wyniku kobieta nie moze juz zaj$¢ w cigze. Ostatnia miesigczka u kobiet najczesciej wystepuje miedzy 45
a 55 rokiem zycia.

o Klimakterium - okres przekwitania kobiety, trwa kilka lat przed menopauzg i po niej.

© Menopauza - wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia jest ostatecznym ustaniem miesigczkowania, po ktérym przez 12 miesiecy nie wystapito juz zadne krwawienie.

W okresie klimakterium zmienia sie gospodarka hormonalna kobiety. Szczegélnie zwracaj uwage na profilaktyke i czeste badania. Zwieksza sie bowiem ryzyko zachorowania na:
@ choroby sercowo-naczyniowe
© osteoporoze
® otytos¢
® depresje
® chorobe Alzheimera

® nowotwory — szczeg6lnie sutka, ptuc, szyjki i trzonu macicy, jajnika.

Sprawd?z, jakie badania sg zalecane w Twoim wieku. WejdZ na strone Akademia NFZ do kalendarza badan.

Przekwitanie, czyli klimakterium

Kazda kobieta inaczej przezywa ten okres zycia. Zmiany w czasie przekwitania wigzg sie czesto z objawami, ktére bywajg ucigzliwe dla kobiety.

Etapy przekwitania u kobiety:
© premenopauza - kilka lat przed menopauza, gdy moga sie pojawic zaburzenia miesigczkowania, najczesciej zaczyna sie po 41 roku zycia
© perimenopauza - poprzedza menopauze, czyli ostatnig miesigczke, najczesciej wystepuje okoto 46 roku zycia

> postmenopauza - od wystap

ia ostatniej miesigczki do kofca zycia kobiety. Menopauza wtasciwa, gdy zatrzymuje si¢ krwawienie miesigczkowe- najczesciej okoto 51 roku.

Klimakterium czesto towarzyszy wzrost masy ciata i zmniejszone zapotrzebowanie na zycie seksualne (spadek libido - czyli pociggu seksualnego).

Objawy przekwitania moga trwac nawet do kilku lat po ostatniej miesigczce. Mozesz doswiadczac:
© uderzen goraca
@ nadmiernego pocenia sie
® zwiekszonej pobudliwosci, nerwowosci
@ trudnosci w koncentragji
©® boléw miesni i stawdw
@ zmian nastroju, ptaczliwosci, drazliwosci, nerwowosci
© probleméw ze snem
® zmeczenia
© boléw i zawrotéw gtowy
© mrowienia
® zaburzen rytmu serca
@ suchosci pochwy
® czestszych infekgji intymnych

® bolesnego wspotzycia.


http://pacjent.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/

Lekarz moze zaleci¢ Ci hormonalng terapie zastepcza (HTZ). Przepisze wtedy hormony ptciowe, aby zmniejszy¢ objawy przekwitania, jesli uzna to za niezbedne. Poinformuje Cig tez o
ubocznych skutkach przyjmowania tych lekéw, abys mogta podjac $wiadomga decyzje o ich stosowaniu.

Menopauza, czyli ostatnia miesiaczka

Menopauza jest wynikiem naturalnego procesu fizjologicznego u kazdej kobiety. W trakcie przekwitania jajniki zmniejszajg swéj rozmiar i ograniczajg wydzielanie hormonéw:
© estrogenéw
® progesteronu.

Przez to ustaje miesigczka i zdolnosci rozrodcze. Jest to proces nieodwracalny. Zmniejszenie poziomu hormondéw i starzenie sie organizmu wywotuja objawy przekwitania.

W okresie klimakterium miesigczki moga by¢ nieregularne i pojawia¢ sie coraz rzadziej. Jesli ostatnig miesigczke miatas rok temu i jej brak nie wynika z choroby, cigzy lub jakich$
zaburzen - to znaczy, ze byta to menopauza.

Jesli zaobserwujesz u siebie plamienie, kr ienie lub inne niepokojace objawy po pauzie - czyli ponad 6 miesigcy od ostatniej miesigczki - skontaktuj sie z lekarzem!

Gdy menopauza pojawi sie u Ciebie przedwczesnie, czyli przed 40. rokiem zycia, lekarz moze zleci¢ Ci dodatkowe badania. Przedwczesng menopauze wywotuja:
© czynniki genetyczne
© palenie papieroséw
© infekcje wirusowe
e choroby autoimmunologiczne — np. choroba Hashimoto, cukrzyca typu 1, celiakia, bielactwo

© leczenie przeciwnowotworowe.

Przeczytaj magazyn Ze Zdrowiem nr 11 [4 0 zdrowiu kobiety.

Dieta w czasie przekwitania

W okresie klimakterium spada poziom estrogenéw, a to powoduje zmiany w sktadzie ciata. Zmniejsza sie masa bezttuszczowa (gtéwnie miesniowa), a wzrasta ttuszczowa. Mozesz
zauwazy¢ u siebie zwiekszenie wagi. Hormony w tym czasie wptywaja na odktadanie sie tkanki ttuszczowej w okolicach brzucha. Sylwetka bardziej przypomina jabtko.

Otyto$¢ brzuszna zwieksza ryzyko wielu choréb, jak np.: nadcisnienie tetnicze, cukrzyca typu 2, choroby watroby.

Fitoestrogeny

Fiitoestrogeny to naturalne sktadniki roslinne, ktére nasladujg dziatanie estrogenéw. Ich Zzrodtem sa:
© soja
e produkty sojowe — tofu, tempeh, pasta miso (przyprawa), hapéj sojowy
© kietki sojowe
© orzechy wioskie
© siemie Iniane
© nasiona stonecznika

o fasola.
Soja i produkty sojowe sg najbogatszymi zrédtami fitoestrogendw.

Jedzenie produktéw sojowych moze tagodzi¢ niektére objawy menopauzy, jak np. uderzenia goraca. Suplementy na bazie soi zawieraja wiecej fitoestrogendw niz naturalne produkty.
Dlatego nie uzywaj ich bez konsultacji z lekarzem.

Witamina D

Przede wszystkim organizm produkuje witamine D poprzez dziatanie promieni stonecznych na skére. Mozesz tez znalez¢ jg w rybach, olejach rybich i jajach.

Suplementacje witaming D omoéw z lekarzem. Zbyt duze dawki przyjmowane wraz z suplementami diety przez dtuzszy czas mogg spowodowac skutki uboczne. Nadmiar witaminy D
moze powodowac: utrate taknienia, zaburzenia rytmu serca, béle gtowy, kamice pecherzyka zétciowego, kamice nerkowa.

Nie ma ryzyka przedawkowania witaminy D po ekspozycji na stofice lub czerpanej z pozywienia.
Niedobor tej witaminy moze zwiekszac ryzyko chordb uktadu kostnego, sercowo-naczyniowego, nerwowego.
Jak sobie pomoc w przejsciu klimakterium

W tagodzeniu objawéw klimakterium pomaga odpowiednia dieta, ilo$¢ ruchu oraz jakos$¢ oraz dtugosc snu.

[}

Jedz regularnie 4-5 positkdéw dziennie. Nie spiesz sie przy jedzeniu.

[}

Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej — gotowych dan, fast foodow.

[}

Wiacz warzywa do kazdego positku - zapetnij nimi potowe talerza.

[}

Stodycze zastap przekaska z warzyw lub owocow.

[}

Wybieraj naturalne Zrédta potasu — pomidory, awokado, morele, banany. Potas reguluje ci$nienie tetnicze.

[}

Jasne produkty zbozowe zastap petnoziarnistymi — kaszami, ryzem brgzowym, pieczywem i makaronem razowym. To produkty bogate w btonnik, ktéry wptywa pozytywnie na
prace przewodu pokarmowego i obniza poziom ,ztego” cholesterolu LDL.

®©

Wigcz do diety co najmniej 2 porcje produktéw mlecznych — mleko, kefir, madlanke, jogurt, twarég. To dobre Zrédta wapnia, ktéry m.in. jest sktadnikiem kosci, zapobiega
osteoporozie. Jesli nie mozesz pi¢ mleka, wybieraj napoje roslinne wzbogacone w wapn.

[}

Wprowadz do diety co najmniej 2 porcje ttustych ryb tygodniowo — tososia, pstraga, makrele, Sledzia. To bogactwo kwaséw ttuszczowych omega-3, ktére zapewnig prawidtowg
prace uktadu nerwowego i krazenia.

®©

Zadbaj o dodatkowe Zrodta wapnia w diecie — warzywa zielone (jarmuz, szpinak, brokuty, brukselke), ryby z osciami (np. sardynki).

®©

Ogranicz zjadanie czerwonego miesa — wotowiny, wieprzowiny, gesi, kaczki, podrobéw i ttustych wedlin maksymalnie do 500 g tygodniowo. Zastap je chudym miesem
drobiowym, rybami, nasionami roslin strgczkowych.

[}

Wiacz co najmniej 1-2 razy w tygodniu nasiona roslin stragczkowych — fasole, ciecierzyce, soje, soczewice, groch.

[}

W codziennej diecie nie zapominaj o dodatku zdrowych ttuszczéw — oleju Inianym, rzepakowym, oliwie z oliwek, orzechach i nasionach.

[}

Ogranicz cukier, unikaj produktéw z dodatkiem cukru.


https://akademia.nfz.gov.pl/uplodas/2024/04/NFZ_Nr-11_ONLINE.pdf

@ Ogranicz s6l do maksymalnie 1 tyzeczki dziennie - zastgp jg ziotami.

@ Wypijaj co najmniej 2 litry niestodzonej wody dziennie. Niedobdér wody powoduje béle gtowy, rozdraznienie i zmeczenie. Odpowiednie nawodnienie wptynie dobrze na stan
Twojej skory.

© Zadbaj o odpowiednig ilos¢ i jako$¢ snu — co najmniej 7 godzin dziennie.

© Aktywnosc fizyczna w czasie klimakterium tagodzi jego objawy i poprawia nastréj. Wybierz to, co lubisz: marsz, spacer z kijkami (nordic walking), taniec, joge czy ptywanie.
Wprowadzaj ¢wiczenia stopniowo, aby sie nie zniechecac.

Wejdz na portal Diety NFZ, przeczytaj o planach zywieniowych, w tym Osteoporoza, Nadwaga i otytosc.

Przeczytaj takze

Zdrowa kobieta Otytosc - pandemia wspotczesnych czasow?

Dbasz o siebie, chcesz jak najdtuzej by¢ zdrowa. Pamietaj o profilaktyce, Otytos¢ jest choroba, ktéra trzeba leczy¢. Powiktania otytosci znacznie pogarszajg
regularnych badaniach, o swoim samopoczuciu i kontroli stanu zdrowia na kazdym jako$¢ zycia i prowadzg do wielu schorzen

etapie zycia

Jak zachowac zdrowe kosci i zapobiec osteoporozie

Osteoporoza jest podstepna i dtugo rozwija sie bez objawéw. Dlatego nazywana
bywa ,cichym ztodziejem kosci”. Mozemy jej zapobiegac¢ juz od dziecinstwa, dbajac
o diete i ruch
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https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/osteoporoza
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/nadwaga-i-otylosc
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zdrowa-kobieta
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-pandemia-wspolczesnych-czasow
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-zachowac-zdrowe-kosci-i-zapobiec-osteoporozie
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/5086
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