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MENOPAUZE - TAl
KLIMAKSAS?

, dar zinomas kaip
klimakterinis laikotarpis, yra naturalus
moters gyvenimo etapas, kai baigiasi
menstruacinis  ciklas  ir  sumazéja
vaisingumas. Tai pereinamoji stadija tarp
lytinés brandos pabaigos ir senatves.

Ankstyvas klimaksas laikomas prasidejus
iki 40 mety, o velyvas - po 55 mety.
Vidutiné Europos Sajungos moters
gyvenimo trukmé - mazdaug 80 mety.
Vidutiné klimakterinio amziaus pradzia -
apie 51 metai. Taigi, klimakteriniu
laikotarpiu moteris gyvena kone trecdalj
savo gyvenimo.

SKIRIAMOS TRYS KLIMAKSO
STADIJOS:

1l.premenopauzeé (trunka iki 4 m., kol
iSnyksta menesinés);

2.menopauzé (ménesiniy iSnykimas,
tarp 45-55 mety);

3.postmenopauzé (prasideda iSnykus

menesinems).

Menopauze yra viena i$ klimakso stadijy.
Lytiniai hormonai, reguliuojantys ciklinius
procesus, pasibaigus kiausidziy veiklai,
dar kurj laikg gaminasi.

,Menopauze yra viena i3
klimakso stadijy.«

PREMENOPAUZE

Pirmiausias bei svarbiausias
premenopauzés periodo pozymis -
nereguliarios menstruacijos. Vélesniame
premenopauzés laikotarpyje tarpai tarp
menstruacijy gali siekti 2 - 4 menesius.
Nors Siuo laikotarpiu ovuliacija jvyksta vis
reCiau, moteris vis dar gali pastoti.

»Nors 3ivo (aikotarpiv ovuliacija
ivyksta vis retiau, moteris vis
dar gali pastoti.“

Premenopauzés metu moterys skundziasi
daznai uzeinanCiomis karsCio bangomis,
kuomet iSpila prakaitas, parausta veidas
bei kratine. Tokios karsCio bangos neretai
sutrikdo nakties miegg. Kartais buadingi
nuotaiky svyravimai, irzlumas ar polinkis |
depresija.



Kai moters organizme estrogeny kiekis
yra sumazeéjes, taip pat sumazéja ir gleiviy
kiekis maksStyje - gali atsirasti sausumo,
perstejimo pojutis.

Fiziologineé premenopauzés pradzia yra
nuo 35 iki 50 mety, toks didelis skirtumas
galimas dél to, kad menopauzés
atsiradimg lemia daugybe veiksniy:

Létinés ligos. Menopauzés pradzig
paankstina cukrinis diabetas, kepeny ir
inksty ligos, autoimunines ligos, tokios
kaip skydliaukés funkcijos sutrikimas,
lytiniy organy, Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligos, vezys. | §j sgrasg taip
pat jtrauktinos motery lytiniy organy
operacijos.

Paveldimumas. Jei motinos
menopauze buvo ankstyva, tai ir dukra
turety stebeti save.

Gyvenimo budas. Sveika mityba,
aktyvus gyvenimo buadas, miego
rezimas — gali tureéti jtakos ankstyvai
menopauzeés pradziai. Tik pernelyg
neapkraukite saves fiziniu darbu!
Persidirbusios moterys gali susidurti su
ankstyvaja menopauze.

e

Psichologiné busena. Daznas stresas,
nervineé jtampa neigiamai veikia moters
kGng Sioje srityje irgi.

Rukymas. PriesSlaikineé menopauzé gali
pasireiksti moterims, kurios nikotinu
piktnaudziauja ilgiau nei ketverius
metus, per dieng surtko apie pakel]
cigareciy.

Geografinis veiksnys. Pietietéms Siuo
atzvilgiu pasiseke labiau nei Siauriniy
platumy gyventojoms, nes daugybe
saulety dieny per metus gyvenamojoje
vietoveje prisideda prie to, kad
menesines baigiasi véliau.

MENOPAUZE

(gr. meno — ménesinés +
pause - nutrukimas) — moters menesiniy
ir tuo paciu vaisingumo isnykimas, kuris
pasireiskia 45-55 gyvenimo metais
(vidutiniSkai 52 mety) ir yra sglygojamas
susilpnejusios kiauSidziy funkcijos. Tuo
metu moters organizmas persitvarko,
pakinta hormony veikla - kiauSides
nustoja gaminusios
Menopauzé — ne senatve.

estrogenus.




»2Menopauvze - ne senatve.“

Menopauzé nustatoma paprastai tik po
to, kai ji jvyko — praejus mazdaug metams
po  paskutiniy ménesiniy.  Kartais
(mazdaug 1 proc. atvejy) menopauze gali
bati labai ankstyva, kai kiauSidziy funkcija
susilpnéja jau apie 40 gyvenimo metus.

Menopauzés metu mazejantis estrogeno
kiekis paveikia visg organizmg. Moterys
patiria skirtingus simptomus, taciau
dazniausiai pasitaiko karsCio bangos -
staigus ir trumpas kdno temperaturos
Sokteléjimas. Sis simptomas buadingas
apie 75 proc. motery menopauzes
laikotarpiu, taCiau daznumas ir
intensyvumas gali skirtis. Taip pat
moteris gali susidurti su Siais simptomais:

Svorio padidéjimas.

Néra vienareikSmiskos nuomones, jog
batent menopauzé lemia svorio
prieaugj vyresniame amziuje, taciau
hormoniniai pokyciai bei fiziologiniai,
anatominiai kono pasikeitimai gali
turéti jtakos spartesniam  svorio
didéjimui.

Emociniai sutrikimai.

KeiCiantis ~ hormony  pusiausvyrai,
menopauzes laikotarpiu  kai kurios
moterys iSgyvena nuotaiky svyravimus.
Sie menopauzés simptomai gali bati
susije ne tik su fiziologiniais moters
organizmo pokyciais, bet taip pat su
prastu nakties miegu ar jauciamu
nuovargiu.

e

Slapimo nelaikymas.

Kai estrogeny kiekis yra sumazgjes,
plonéja Slapimtakio sienele, kyla
daznas ar staigus noras Slapintis. Kitas,
psichologiniy problemy sukeliantis
pozymis - nevalingas  Slapimo
iSsiskyrimas juokiantis, kosint ar keliant
sunkesnj daikta.

Sirdies bei kraujagysliy sistemos
problemos.
Mazéjantis estrogeno  kiekis  turi

neigiama poveikj kraujotakos sistemai
bei medziagy apykaitai. Kartu su kitais
natdraliais senéjimo  pokycCiais ir
Salutiniais rizikos veiksniais (raokymu,
virssvoriu, padidéjusiu kraujo
spaudimu), sutrike hormonai padidina
susirgimo Sirdies ligomis tikimybe.

Svarbu Zinoti, jog daugelis paminéty
simptomy yra lengvai numalSinami.
Kreipkités | gydytojg akuSerj-ginekologa,
ir jis pasidalys Jums tinkamiausig
sprendimo  budag, leisiant] gyventi
visavert] ir aktyvy gyvenima.

Menopauze - brandus amzius, bet be
brandaus ir racionalaus poziurio |
organizmo pakitimus gali moteriai tapti
sunkiu iSbandymu.

Kai kuriy su menopauze susijusiy
simptomy iSvengti nejmanoma, taciau
mityba, kurioje gausu maistiniy medziagy,
gali juos palengvinti.




Menopauzé nustatoma, kai moteris 12
menesiy neturi menstruacijy, tuomet is

karto prasideda
periodas. Svarbu atkreipti démesj | tai,
jog postmenopauziniu periodu

kraujavimai iS gimdos neéra normalus
pozymis, todel nedelsiant reikety kreiptis
| gydytoja.

,Menopavze - brandus amzius,
bet be brandaus ir racionalaus
pozitrio j organizmo pakitimus
gali moteriai tapti sunkiu
iSbandymu.“

REKOMENDACIOS

Sumazeéjusi estrogeno gamyba taip pat
gali turéti jtakos jusy kauluose esanciam
kalciui, o sumazéjus kauly tankiui, gali kilti
didesné kluby, stuburo ir kity kauly l0ziy
rizika. Vitamino D papildai, manksta ir
produktai su kalciu padeda sustiprinti
kaulus.

Pagrindiné mitybos rekomendacija -
aprupinti organizmg pakankamu kiekiu
kalcio ir vitamino D, kurie kompensuoja
mazesnio estrogeno  kiekio  poveikj
kaulams.
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Piene, jogurte, sdryje ir kituose pieno
produktuose yra kalcio, fosforo, kalio,
magnio ir vitaminy D bei K. Sie mineralai
ir vitaminai padeda apsaugoti kaulus ir
mazina luziy rizika.

Visagrodziai  produktai yra  puikus
skaiduly ir B grupés vitaminy Saltinis, jie
mazina Sirdies ligy, 2 tipo diabeto ir vezio
rizika.

Dieta, kurioje gausu vaisiy ir darzoviy,
apruapina vitaminais, mineralais,
skaidulomis ir antioksidantais. Tai ne tik
naudinga bendrai sveikatai, bet kai
kurioms moterims gali padéeti sumazinti ir
karsCio bangas.

Maistas, kuriame  gausu  baltymuy:
kiauSiniai, mesa, zuvis, ankStiniai augalai,
kvietiné mésa, tofu ir pieno produktai. Kai
del menopauzés sumazeja estrogeno
kiekis, kinta raumeny mase ir kauly tankis.
Vartojant daugiau baltymy ir daugiau
mankstinantis Sj poveikj galima sumazinti.
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