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Bevezelo

A menopauza - 3 nbi élet természetes biologiai mérfoldkéve - nem betegség, hanem egy komplex
hormonalis 3tmenet, amely azonban jelentds élettani, érzelmi és életmodbeli valtozadsokkal jarhat.
A megfelel6 tdjekozottsag, az eqgészségtudatos dontéshozatal és az életmodbeli stratégidk

elsajatitdsa nagymeértékben javithatja az eletmindséget ebben az életszakaszban.

Az egeészseéqugyi kutatadsok szerint a menopauza idészakadban a nék 75-80%-a tapasztal kisebb-
nagyobb mértékben valtozokori tUneteket: héhulldmokat, alvdszavart, hanqulatingadozasokat
vagy koncentraciés nehézségeket. Ugyanakkor az érintettek jelentds része nem jut idében hiteles
informaciokhoz, és gyakran taldlkozik tévhitekkel, préobalkozik olyan tUnetenyhitést célzo
modszerekkel, melyek hatékonysdga nem bizonyitott - ezért hoztuk létre valtozokori problémak
kezelésében jartas szakembereink kdzremukodesével keszOlt blogposztjainkbol ezt az e-bookot,
ami hiteles forrasbol szarmazo, megbizhato tanacsokkal seqiti 6nt egészségének megdérzéseben

ebben a dinamikus valtozasokkal jaro életszakaszban.
Jo olvasast kivanunk!

A Budai Egészsegkdzpont szakértoi
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Perimenopauza: a menopauza el6szobaja
A nék szervezetében az 50. életévhez kdzeledve lassu, folyamatos valtozas indul el, amely a
menstrudcio teljes elmaraddsaig, 8 menopauzaig tart. Ezen id6szak, a perimenopauza alatt a

hormonhaztartds valtozasa sokféle testi-lelki tOnetet, panaszt okozhat.
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A menopauzat, vagyis a reproduktiv életszakaszt lezaro élettani valtozast megel6zd idészakban a
petefészkek mUkoédése lassul, a tUszOk szama és az dltaluk termelt sadrgatesthormon, a
progeszteron szintje folyamatosan csdkken. Ez a perimenopauzanak nevezett folyamat 6-8 évig is
tarthat. Egyeéni kUldnbsegek mellett 3ltaldban 48-52 éves korban kdvetkezik be a menstrudcio
megszUnése, 3 menopauza, de vannak, akik sokkal korabban, mar a negyvenes éveik elején, mig
masok joval kesébb, csak 60 korul Iépnek a valtozokorba. Ezt befolydsolhatja példaul petefészek-
illetve meéheltadvolitads, sugar- és kemoterdpia. Az folyamat soran a hormonalis valtozasok sokféle
modon hatnak a szervezetre, tébb szerv kildnfele funkcioit befolydsoljadk, igy szamos fizikai és

pszichés panasz jelentkezhet.

A perimenopauza jelei

A negyvenes életéevek masodik felében jard ndknél aprobb-nagyobb kellemetlenségek
jelentkezhetnek: alvaszavarok, héhulldmok, fokozott éjszakai izzadads, gyors hangulatvaltasok,
ingerlékenység, depressziora valo hajlam, faradéekonysag jelezheti, hogy a hormonalis valtozasok
sora elkezd6dott. A menstrudcios ciklus rendszeressége, jellege is valtozik: kimaradhat,
rendszertelenné valhat, esetleg elhuzodobb vérzéssel vagy erésebb gorcsdkkel jarhat. A folyamat
hatassal van a szexualis életre is. A hUvely nydlkahartyaja valtozik, gyakori panasz a
hUvelyszarazsag, a hUvelyirritacio, a kdzdsuléskor érzett fajdalom, masrészt sokaknal
megfigyelheté a libidé csékkenése is. Az anyagcsere lassul, igy peldaul sok nénél valtozatlan
taplalkozasi szokasok mellett is sulygyarapodas kovetkezik be. A csontok egészsegét is

befolyasoljak a hormonalis valtozasok, igy a csontritkulds folyamata is megindulhat.
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A perimenopauza, vagyis a valtozokor sordn egyes tUnetek intenzivebbek lehetnek, mint a
menopauza végleges bekdvetkezte utdn. Nagyon jo, ha az érintett felismeri ezeket a jeleket,
hiszen tudatos odafigyeléssel, életviteli valtoztatdsokkal sokat enyhithet ezeken a panaszokon. A
felsorolt tUnetek mindegyike el6fordulhat valamely betegség miatt is, ugyhoqy a legelsé teendd
szakorvos segitségeével tisztadzni, hogy valoban az életkori sajatossdagoknak megfeleld, természetes
perimenopauza folyamatrol van-e szé. A hormonalis valtozasokat laboratériumi vérvizsgalattal, az
6sztrogénszint, a TSH (pajzsmirigy-stimulalé hormon), és az FSH (follikulus stimuladlé hormon)

szintjének mérésével lehet kovetni.

Mit tehetink a perimenopauza kellemetlenségei ellen?

A valtozokori tUnetek hatékonyan enyhitheték tudatosabb, egészségesebb életmaodra valtassal,
illetve természetes eszkdzokkel. Mindezt n6éqyodqyasz szakorvossal ajanlatos megbeszélni, hiszen a
perimenopauza lefolydsa nagy egyeni kUlonbségeket mutathat. A legkellemetlenebb tineteknek
elejét lehet venni megfeleld életmoddal, vagyis az 3ltaldanos egészseqi dllapot megdrzésével és
javitasaval. Ennek eszkdzei a kiegyensulyozott étrend, a rendszeres testmozgas (Uszas, futds,
biciklizés, hastanc stb.), a pihenteté alvas feltételeinek javitdsa, a stresszoldo technikak (pl. joga,
relaxacio, meditacio) alkalmazasa, az egészségkarosito szokasok kerUlése. Az utébbiak, peldaul az
alkohol, a drog és a dohanyzas, a tul sok koffein bevitele, illetve a tul fUszeres, zsiros vagy tul sok
finomitott szénhidratot tartalmazo ételek fogyasztasa felerdsiti a perimenopauza tineteit. Minel
tovabb sikerUl megérizni a szexuadlis érdeklédést, aktivitadst, annal jobb, hiszen az 6rémszerzé szex
nemcsak pszichésen, hanem fizikailag is jo hatdsu, seqiti a hUvelyfal rugalmassaganak, épsegenek
megtartadsat is. Ennek a hUvelyszarazsag sem lehet akadalya, hiszen a sikosité szerekkel

lekUzdhetd.
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Aprosagok is segithetnek a klimax tUneteinek enyhitésében: példaul a héhulldmok illetve a
fokozott izzad3s ellen tandcsos a lakas vagy a munkahely hémérsékletét alacsonyabban tartani,
rétegesen 6ltdzni, tobbszor, alaposabban szelléztetni, 0ditd, friss ivovizrél gondoskodni. A
helyesen @sszeallitott étrend is jotékony hatdsu, mivel példaul a szdja és a lenmag fitodsztrogén
tartalmaval egyfajta természetes hormonpotldst jelenthet. A megfeleld kalciumbevitelrdl és az
ennek felszivodasat seqité D-vitaminrél gondoskodva elejét vehetjuk a csontritkulds
kialakulasanak, illetve lassithatjuk a folyamatot. A természetes gyogymodok, alternativ
modszerek is szamos lehetéséget kindlnak a perimenopauza tineteinek enyhitésére: tobbfajta
gyogynoéveny, vitamin- és nyomelempotlo taplalékkiegészitd all rendelkezésre. Egyes esetekben,
kUléndsen sulyos, életmindséget jelentdsen rontd panaszok esetén, vagy ha csontritkulas is kezd
kialakulni, akkor a szakorvos a gyogyszeres kezelést is szUkségesnek itélheti. llyenkor a HRT,

vagyis @ hormonpotlo terdpia alkalmazasara is sor kerUlhet.

L.
|II | ¥l
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A perimenopauza és menopauza kozti kilonbségek

Mar joval a menstruacio tényleges elmaradasa el6tt, a perimenopauza idészakaban
jelentkezhetnek az elsd jelek. A haj vékonyabba valhat, hullhat is, a bér hajlamosabb lesz a
szarazsagra, megszaporodnak a rancok. Vannak, akik arra panaszkodnak, hogy egyre kénnyebben
,Szaladnak fel” rajuk a kildk, és nehezebb szinten tartani normal testsulyukat. Pszichés tUnetek is
eléfordulhatnak, példaul gyakori hangulatingadozas, ingerlékenyséqg, depresszio, a libido
csOkkenése. A szexualis életet nemcsak a vaqgy csdkkenése neheziti, hanem a szintén gyakori
hUvelyszarazsag is, ami fajdalmassa teheti az eqyUttlétet. A menstruacios ciklus el¢szor
szabalytalanna valik, a vérzés jellege is megvaltozhat, bdvebb lehet, esetleg gércsds fajdalom
kisérheti. J6 tudni, hogy bar rendszertelenebb, de még lehet peteérés, igy a nem kivant terhesség

ellen ebben az iddszakban is védekezni kell.

A perimenopauza idején megismert tUnetek késébb hangsulyosabba valhatnak és kiegészUlhetnek
Ujabbakkal is: fejfajas, feszUltségeérzes, alvaszavarok, kellemetlen, szapora szivdobogassal és
fokozott verejtékezéssel jaro héhulldmok kinozhatjak az érintettet. A valtozas koraban né egyes
kronikus betegségek kockazata: ilyen példaul a csontritkulds, a ndi ivarszervi daganatok, az

érelmeszesedés, a magas veérnyomas vagy a cukorbetegséqg.

El6fordulhat, hogy valakinél a szokottnal fiatalabb korban jelentkeznek a menopauza jellegzetes
tUnetei. llyenkor a négyogyasz vérvizsgalattal ellenérzi a tUszéstimuldlo hormon (FSH) és az
Osztrogen szintjet, illetve pajzsmirigy és maj- és vesefunkcio vizsgalattal 3llapitja meg, hogy korai

menopauzarol vagy mas, hasonlo tUnetekkel jard betegseg fennalldsardl van-e szo.

A cikk a Budai Egészsegkdzpont nogyogyaszanak kdzremukoddesevel készolt.
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Tanacsok a valtozokori panaszok enyhitésére

Kézel negyven év fogamzoképes idészak utdn eljén a ndk életében a hormontermelés csékkenése,
megszUnik 8 menstruacio, bekdvetkezik 8 menopauza. Sokan tartanak az ezzel jaré testi-lelki

tOnetektél. NézzOk, mi is térténik ilyenkor!
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A nék tdbbsége az dtvenedik életéve korUl éli 8t az un. valtozas korat, a klimaxot, amikor a ndi
ivarszervek 6sztrogén- és progeszteronhormon termelése fokozatosan csékkenni kezd. A
petefészkek mUkodése, a peteérés folyamata megszUnik, a havi ciklus szokott rendje felborul, a
menstrudcio ritkul, majd meg is sz0nik, és bekdvetkezik a menopauza. Ez nem eqgyik naprol a
masikra torténik, hanem hosszu ideig, akar tébb évig is eltarthat. A menopauza orvosi diagnozisat
akkor 3llitjak fel, mikor az utolsd menstrudcidét mar egy éve nem kovetett Ujabb. A ndi hormonok
szintjének csdkkenése nem csak az ivarszervek mikoédesére hat, hanem az egész szervezetre, igy
sokféle testi-lelki tUnetet okozhat. Ezek nem egyforman jelentkeznek minden érintettnél. A nék
minteqy harmadat szinte egyaltaldn nem viseli meq ez az idészak, hasonld ardnyban vannak azok,
akik révid id¢6 alatt és enyhe panaszokkal tulesnek rajta, de a nék eqy részénél hosszabb idére

elhuzodik a hormonalis valtozasok kora, és kellemetlen, az életmindséget is ronto tUnetekkel is jar.

A menopauza tinetei: mit tapasztalunk ilyenkor?

Az elsé tUnetek mar évekkel a vérzeés teljes elmaradasa el6tt jelentkezhetnek. A testi tUnetek
kdzott leggyakoribbak a héhulldamok, a fejfadjas, a bdrpir, a fokozott verejtékezés, a szapora
szivdobogas, az alvaszavar. A havi vérzés ciklusa szabalytalanna valik, ki-kimarad, esetleg kdztes
verzesek is jelentkeznek. A vérzes jellege is valtozhat, bévebb vagy épp ellenkezdleg, pecsételd
vérzeés jelentkezhet, gércsokkel is eqyUtt jarhat. A hUvelyszarazsag, vagyis a hUvely
nyalkahartyajanak veékonyabba, szarazabba valasa nemcsak a szexuadlis eqyUttlétet nehezitheti
meg, hanem a fertézések elleni védelmet is csdkkenti, igy megné a ,felfdzadsok”, a folyassal,
fajdalommal jaro altesti gyulladdsok veszélye. Az érintettek egy részének a haja ritkul, vékonyabb
lesz, a bére szarazabba, petyhidtebbé, rancosabba valhat. Mivel a szervezetben né a
ferfihormonok aranya, ez szérndvekedeést is okozhat példaul az dllon, 13bon. Gyakori tapasztalat az
is, hogy az anyagcsere is lassul, birkozni kell a felszaporodo és egyre nehezebben leadhato
kilokkal. A pszichés tUnetek is gyakoriak: sokan szamolnak be hangulatingadozasrol, fokozott

feszUltségérzesrol, ingerlékenységrél, depressziordl, a libido csdkkenésérol.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek


https://bhc.hu/betegsegek/klimax-valtozokor-menopauza
https://bhc.hu/betegsegek/alvaszavarok

Utmutato valtozokorban lévé noknek

NG a kronikus betegségek kockazata

A kellemetlen panaszok mellett szamolni kell azzal is, hogy a hormonalis valtozasok nyoman
megvaltozik az anyagcsere, romlik az egyes tapanyagok, asvanyi anyagok felszivodasa,
hasznosuldsa, és né egyes kronikus betegségek kockazata. igy példdul a8 menopauzan adtesett
néket jobban veszélyezteti a csontritkulas, az erelmeszesedeés, a8 magas vernyomas,

a cukorbetegseq és az elhizas is. Fokozodik a néi ivarszervi daganatok veszélye is. Ezért nem
szabad csupan a valtozas kordnak tulajdonitani azt sem, ha megvaltozik a menzesz jellege,
peldaul a tul béseges, darabos, gorcsds fajdalommal jaro vérzés nem természetes, miel6bb

négyogyadszhoz kell fordulni vele.
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Nézze a dolgok jo oldalat!

Sokan kifejezetten rosszul élik meq ezt az életszakaszt, mar elére félnek tdéle, jocskan eltulozva
annak lehetséges kellemetlenségeit. Ezt erdsiti, hogy a kéztudatban él eqy torz eléitélet is a
klimax miatt a néiesséquket elvesztd, a héhulldmok, kiegyensulyozatlan hangulatok miatt
Lelsarkanyosodo” nékrél. Azonban egyaltaldan nem kell, nem szabad ennek igy lennie! Eqyrészt a
kellemetlenségek tudatos életmodvaltassal jocskan enyhitheték, masrészt a menopauza szdmos
pozitivumot is hoz, érdemes azokat is mérlegre tenni! Az 6tvenes nék tobbnyire mar akkor sem
szeretnének gyermeket vallalni, ha a bioldgiai feltételek adottak lennének, igy a fogamzoképes kor
minteqy 6tszdz menzesze, tobb mint kétezer gércsokkel, vérzéssel bajlédo napja utan a
menstruacio elmaradasa nagy megkdnnyebbUlést hozhat. TUl vannak az egzisztenciateremtés
nyUgén, ha vannak gyermekeik, mar egyre 6nallobbak, igy tébb idejuk marad énmagukra. A
menopauza idészakaban a szex 6romeit is felszabadultan élvezhetik, hiszen az egyUttliétet nem
arnyékolja be a nem kivant terhességtél valo félelem sem. Az 6sszeszokott parok a szerelmet érett
korban gy6ngédebben, tartalmasabban élhetik meg, ha pedig Uj parvalasztasra kerUl sor, ebben
az életkorban a megszerzett élettapasztalatokkal felfegyverkezve, nagyobb emberismerettel
tobbnyire jobban, okosabban valasztanak, mint fiatalon. Az 6nbecsulésiket ndvelheti a
tarsadalomban elfoglalt helyUk is, hiszen az 6tvenen felUli nék munk3dja, szakmai és
élettapasztalata nelkulézhetetlen 3 munka vildgdban, egész szektorokat 6k tartanak életben. A
csalddoknak is 6k az dsszetartoi, eltetdi, 6rolt szikség van rdjuk a gyermeknevelésben, az idés-
vagy beteggondozasban is - ezt akkor is tudniuk kell, ha ritkan fogalmazodik meg feléjuk

k6szonetkent.
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Nyolc tanacs a valtozo kori panaszok enyhitésére

» Mozogjon rendszeresen! Mar napi féeléranyi aktivitas is jo hatasu, hiszen a mozgas serkenti a

vérkeringeést, a légzést, az anyagcserét.

- Etkezzen egészségesen! A lassubb anyagcsere miatt kdnnyebben felrakddnak a kilok, de ez
elkertlhetd mértékletes, viszont j6 minéségu alapanyagokbdl dsszeallitott, rost- és vitamindus,

finomitott szénhidratban és zsirban szegény étrenddel.

» Hagyjon fel a8 dohanyzassal! A dohdnyzé nék esetében kordbban bekdvetkezik és tobb

kellemetlen panasszal jarhat eqyUtt 8 menopauza.
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« Gydgynodvények, természetes fitodsztrogének is segithetnek! Jo tudni, hogy egyes noévényi
alapanyagok, mint pl. a sz6ja, a lenmag fitodsztrogéneket, a szervezetben a néi nemi
hormonokhoz hasonldan viselkedé anyagokat tartalmaznak. Vannak olyan gyogyndvények is,
amelyek enyhithetik a valtozokor kellemetlenségeit: ilyen példaul a baratcserje, a cickafark, a

pasztortaska.

« Kérje ki orvosa tandacsat, vegye igénybe a szlrévizsgalatokat is! A rendszeres (legaldbb
évenkénti) haziorvosi és ndgyoqgyaszati vizsgalat mellett laboratériumi

veérvizsgalatra, mammoagrafiara és csontsUrUseg-meresre is jo évenkent elmenni.

« Kezelje a hUvelyszarazsagot! A szex 6romeirél, annak egészségjavitéd (keringésserkentd,
immuneroésité, kedélyjavitd) hatdsairdl sem kell lemondani: a8 hUvelyszarazsag jol orvosolhato

sikosito készitményekkel, valamint a hUvelyhdm hidrataciojat segité krémekkel és kupokkal.

« KerUlje a stresszt! Az 3lland¢ idegfeszUltség fokozza a valtozo kor kellemetlenségeit, ezért
minden lehetségest meg kell tenni a stressz kerUlésére, hatékony oldasara. Joga, meditacio,
agykontroll, 6romszerzé hobbitevékenyseég, szabad levegdn valo kellemes séta vaqy kertészkedés

stb. sokat segithet.

» Gondolkodjon pozitivan! A klimax kellemetlenségei tudatos életmodvaltassal jocskan
enyhitheték, mikézben a menstruacio elmaradasa egyfajta megkdnnyebbuUlést is hoz.
Megszabadult a nem kivant terhessegtél valo felelemtdl is, az eqgzisztenciateremtés nydgén is tul
van, igy a megszerzett élettapasztalatokkal felfegyverkezve sok-sok éromet tartogathat az On

elétt 3llo életszakasz!

A cikket dr. Nagy Laszl6 Zoltan, a Budai Egészségkdzpont ndgyogyasz szakorvosa lektoralta.

Utmutatd viltozdkorban 1év8 néknek


https://bhc.hu/szolgaltatasaink/szakrendelesek/nogyogyaszat
https://bhc.hu/szolgaltatasaink/radiologia/rtg-vizsgalat/mammographia
https://bhc.hu/szolgaltatasaink/radiologia/dexa/csontsuruseg-meres-dexa1
https://bhc.hu/arlista/szakrendelesek/nogyogyaszat
https://bhc.hu/arlista/szakrendelesek/nogyogyaszat

Utmutato valtozokorban lévé noknek

Mit egyink a valtozokorban? Etelek, amik segitenek

A menopauza kihat az élet minden terUletére: megvaltoztathatja a nék hangulatat, kozérzetét,
alvasi szokdsait, anyagcseréjét, szexualis életét. Az érintettek azonban életmddi valtoztatasokkal,
aktiv, egészséges életvitellel sokat tehetnek azért, hogy a leheté legkevesebb kellemetlenséggel
éljék meg ezt az id6szakot. Ebben az étrendnek hangsulyozott szerepe van, hiszen helyes
taplalkozassal, jol megvalasztott élelmiszerekkel enyhiteni lehet az 6sztrogénhormon

csokkenésének hatdsan és mérsékelni lehet a krénikus betegségek kialakuldsanak kockazatat is.

Utmutatd viltozékorban 1év8 néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Ezek az élelmiszerek jotékony hatastak

A menopauza soran bekdvetkezd dsztrogénszint-csdkkenés befolydsolja az izomtdémeget és a
csontok erdsségét is. Ezért az étrendnek megfelelé mennyiségl és mindseqU fehérjét kell
tartalmaznia. A magas fehérjetartalmu ételek kdzé tartozik a tojas, a hus, a hal, a hUvelyesek és a
tejtermeékek. Ez utébbiak, peldaul a tej, a sajt, a joghurt a fehérje mellett kalciumot, foszfort,
kaliumot, magnéziumot, valamint D- és K-vitamint is tartalmaznak, amelyek nélkUlézhetetlenek a
csontok eréssegehez. Eqy, a tejtermeékekben (elsésorban a joghurtban, sajtokban, turéban)
taldlhato aminosav, a triptofan pedig javithat az alvds minéségén, enyhitheti a valtozokori
alvadszavarokat, mivel a triptofanbol tébbek kézt a3 melatonin (alvast szabalyzé hormon) és a

szerotonin (hangulatot befolydsold neurotranszmitter) képzédik.

Bizonyos élelmiszerek természetes fitodsztrogeneket tartalmaznak, azaz olyan vegyuUleteket,
amelyek az 6sztrogén hormonhoz hasonlo hatast fejtenek ki a néi szervezetben, igy csékkenthetik
az Osztrogénhiany okozta tUneteket. llyen példaul a szojabab, a csicseriborso, a lencse és a

babfélék, gabonak, magvak.

A hormonalis egyensuly felboruldsa hatassal van a szervezet energiafelhasznalasara,
anyagcseréjéere is, fokozodik az érplakkok lerakodasanak és az elhizasnak a kockazata egyarant.
Ezért kiemelten vigyazni kell a zsirok bevitelével: ajanlatos a sovanyabb husokat, halakat
valasztani, és lehetdleg inkabb az egyszeresen telitetlen névényi olajokat érdemes hasznalni, mint
peldaul az oliva olaj, repce olaj és a tobbszdrdsen telitetlen omega-3 zsirsavakban gazdag
élelmiszereket, mint peldaul makréla, szardinia, szardella, lazac, lenmagolaj, kendermagolaj a

telitett, 3llati eredetl zsirok helyett.

Utmutatd viltozdkorban 1év8 néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

A normal, egészséges testtdmeqg megoérzeését, a jo emeésztést seqiti, ha a gabonafelék (rizs, buza,
arpa, zab, rozs) kézUl a teljes kidrlésUeket valasztjuk, hiszen ezek sok hasznos rostot és tobbféle

B-vitamint tartalmaznak.

Az étrend alapjat képezzék a friss gyUmolcsodk és zdldségek! Ezek vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal, rostokkal és antioxidansokkal I13tjak el a szervezetet. Kil6ndsen jo hatasuak az élenk
szinU, a sotét, lila vagy fekete bogyods gyumolcsok (pl. afonya, malna, feketeszeder, kékszél6)
illetve a mélyzold leveles zoldségek, mint a spenot, a kel vagy a brokkoli, mert ezek értékes

antioxidansokat, flavonoidokat is tartalmaznak.

Utmutatd viltozdkorban 1év8 n8knek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Amit jobb kerulni

Vannak azonban olyan ételek, italok, élvezeti szerek is, amelyek kivalthatjak, felerésithetik a
menopauza tuneteit, példaul a héhulldmokat, a sulygyarapodast és az alvaszavarokat. llyenek
peldadul a magas szénhidrattartalmu, sok hozzdadott cukrot tartalmazo édességek,
peksutemeények, a magas natriumtartalmu, erdsen feldolgozott élelmiszerek, zacskos levesek,
chipsek, tartositott kényelmi ételek, az élvezeti szerek kdzUl pedig példaul a tul sok koffein és az

alkohol.

A megfelel6 folyadékbevitel is kiemelten fontos 8 menopauza idején, az anyagcsere, a
meéregtelenités, a hdszabalyozas szempontjabol egyarant. Nagyon nem mindegy azonban, hogy
mivel torténik a napi folyadékszikséglet biztositasa. KerUlendék a magas cukortartalmu 0diték,
energiaitalok, helyette a tiszta viz, illetve a tea ajanlott, ez utobbibol jo hatasu a z6ld tea illetve a

kifejezetten valtozo kori problémakra ¢sszeallitott gyogyteakeverék is.

A cikket a Kaloczi-Wolher Veronika, a Budai Egészségkdzpont dietetikusa lektoralta.

Utmutatd viltozdkorban 1év8 néknek
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Utmutato valtozokorban lévé noknek

Mozgas a valtozokorban - mit nyerhetink vele?

A valtozokor természetes életszakasz, amelynek sordn sok né tapasztal héhulldamokat,
alvasproblémakat, hangulatingadozasokat vagy éppen testsulygyarapodast. A rendszeres mozgas
bizonyitottan segit csdkkenteni tobb kellemetlen tOnetet, erdsiti a csontokat és izmokat, és

hozzajarul az dltalanos jo kozérzethez is.

Utmutaté viltozdkorban 1évé néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Mennyit mozogjunk a menopauza idején?

Heti 150 perc kd6zepes tempoju mozgas: peldaul tempos séta, nordic walking, kerékparozas
vagy Usz3as javasolt. Ez optimalisan nagyjabol 30 perc testedzés, heti 6t alkalommal, de ha
hétvégen tobb idénk vagy lehetéségUunk adodik a sportoldsra, akkor természetesen masképp

is eloszthatjuk.

Az el6z6 megoldas helyettesithetd 75 perc intenziv testmozgassal: példaul kerékparozassal

is.

Emellett érdemes heti legaldbb 2 alkalom minden nagy izomcsoportot (alséveégtag, torzs,
felsétest) érinté izomerdsitést végezni. Sulyzos, gumiszalagos, vagy akar sajat testsulyos
edzésekkel is probadlkozhatunk, de a quggolds vagy fekvétdmaszozads is megfelel a célnak,

ami az izomtédmeg megtartasa, illetve ndvelése, valamint az erénlét javitasa.

Heti 2-3 alkalom javasolt egyensuly- és nyujtogyakorlat végezni - kUléndsen 60 év felett
vagy magas elesési kockazat eseten. Erre kivaloak a joga vagy a pilates kédnnyitett formai,

de probalkozhatunk tandem jardssal, egy Idbon 3lladssal, funkcionadlis tréninggel is.

Napi néhany perc a kismedencei izmok edzésére szolgadlo gatizomtorna hasznos lehet

vizelettartdsi panaszok esetén. Ez kutatasi eredmények alapjan jelentés javuldst hoz kevert

illetve stresszinkontinencia eseten.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Milyen mozgasformak ajanlottak?

Tempds séta, nordic walking, biciklizés, Uszas, ellipszistréner
Miért javasolt?Javitja a sziv- és érrendszer 3llapotat, csokkentheti @ metabolikus kockazati

tényezdket, és pozitiv hatast gyakorolhat a hangulatra, valamint az alvdsmindségre is.

Erdsitd gyakorlatok: guggolas, kitoérés, kézi sulyzdés vagy gumiszalagos edzés, sajat testsulyos
edzés
Miért javasolt? Novelik az izomerdt és az izomtdmeget, lassitjdk a szarkopénia folyamatat, és

novelik a csontsUruseget (BMD).

Egyensulyfejlesztés: egy I8bon 3llas, Iépcsézés, kdnnyU tanc
Miért javasolt? Csokkenti az elesés és az ebbdl fakado torések kockazatat. Erdsitéssel kombinalva
vezet a legjobb eredményhez. Nem csak idésebbeknek hasznos, mar a perimenopauza

id6szakaban is erdemes beépiteni az edzésprogramunkba.

Nyujté és mobilizdlé6 mozgasok: joga, kdnnyitett pilates
Miért javasolt? Javitjak a mobilitdst, a testtartast és a légzéstechnikat, emellett pedig segithetnek
bizonyos izom-, illetve izUleti panaszokon és a relaxacioban is. A gyakorlatokat csontritkulas

esetén kdnnyiteni kell.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Miért hasznos a mozgas a valtozokor idején?

A perimenopauza és a posztmenopauza idészakaban végzett rendszeres fizikai aktivitas
csokkentheti a kronikus betegségek (pl. sziv- és érrendszeri betegségek, diabétesz), valamint az
izomtoémeg- és csontvesztés kockdzatat, valamint javithatja a fizikai funkciot, az egyensulyt és

bizonyos menopauzalis tinetek (példaul héhulldmok) sulyossagat.

Utmutatd viltozékorban 1évE néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Hogyan segit a mozgas a menopauzahoz kapcsolodo specifikus panaszokban?

Héhulldmok, éjszakai izzadas

Liu T. et al. (2022) kutatasi eredmeényei szerint a rendszeres mozgas csdkkenti 8 vasomotoros
tUneteket: a héhulldmok erésségeét és az éjszakai izzadas intenzitdsat, ezaltal pediqg javitja a

k6zérzetet.
Alvdszavarok és hangulatingadozas

A rendszeres mozgas javitja a hangulatot, csdkkenti a szorongast és depressziot, néveli az
energiaszintet. Az alvasmindség javuldsa nem mindenkinél egyértelmU, de sok né jobban érzi

magat, ha mozoq.
Izomgyengeség, csontritkulas, térések

A suUlyzo, gumiszalag vagy sajat testsuly segitsegével végzett erésité edzések lassitjak a
csontvesztést és ndvelik az izomerdt. Watson S. et al. (2019, LIFTMOR) kutatasi eredményei
alapjan azok a nék, akik 8 honapon 3t heti 2 alkalommal Utédeéssel jard (impact), erdsitd
gyakorlatokat végeztek, szignifikdnsan erésebb csontokkal rendelkeztek a kontrollcsoport
tagjaihoz képest. Az izomerd és izomfunkcid javuldsa csdkkentheti a sarcopenia kévetkezmeényeit,

igy kdnnyebbé valik a napi tevékenységek ellatasa és csdkken az elesés kockazata is.
HUgyuti panaszok (inkontinencia)

Cho S. T. et al. (2021) kutatasi eredmeényei szerint a gatizomtorna (pelvic floor gyakorlatok)
vegzése a ndk tobb mint felénél jelentds javulast eredmeényez a vizelettartasi problémak terén,

sokan akar teljesen tUnetmentessé valnak.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Osszefoglalva:

Csokkenti a héhulldmok erésségét és javithatja a kozérzetet.

Erésiti a csontokat és izmokat - ez3altal megeldézheti vagy lassithatja a csontritkuldst és a

szarkopéniat, illetve az eséseket és az azokbol fakado sulyos toréseket, sériléseket.

Javitja a hangulatot, energiaszintet és alvdsminéséget.

A rendszeresen végzett gatizomgyakorlatok segithetnek az inkontinencia kezelésében.

Mely mozgasformakat, gyakorlatokat érdemes kerilni vagy modositani?

Ha sulyos osteoporosis, korabbi kompresszios csigolyatdrés vagy instabil kardiovaszkularis allapot
all fenn, akkor egyes gyakorlatok kerUlésére vagy szakmai felOgyelet mellett vald vegzésére

(gyogytorna) lehet szUkség.

Utmutaté valtozdkorban 1évé n8knek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Mire érdemes figyelni?

Ha csontritkuldssal kUzd, keruUlje a hirtelen, nagy Utkdzéssel jaré mozgasokat, példaul az
ugralast.

A klasszikus felUlés helyett valtson biztonsdgosabb térzserésitd, hatnyujtd és stabilizalo
gyakorlatokra.

A nehéz emelések kockdzatosak lehetnek kezeletlen magas vérnyomas vagy bizonytalan
kardialis allapot esetén. llyenkor el6zetes kardiologiai illetve gyogytornasz konzultacio
javasolt.

Gatizomtornat csak a megfelelé technikadval szabad végezni. Ha a menopauzadban érintett né
rossz modszerrel fesziti meg a gatizmot (pl. a légzés visszatartdsa, medencefenék tulzott
aktivalasa), az ronthat a tuneteken — ezért a betanitdst érdemes szakemberre bizni.

Ha bizonytalan, kérje gyogytornasz segitségét a szemeélyre szabott, biztonsdgos program

kialakitdsahoz.

A rendszeres mozgads a valtozokorban nemcsak az egészseget vedi, hanem abban is segit, hogy

jobban érezze magat a mindennapokban. A legfontosabb, hogy taldljon egy olyan mozgasformat,

amit szeret, és hosszu tavon is képes kitartdoan gyakorolni.

A cikket Juhasz Kitti, a Budai Egészsegkdzpont gyogytornasz-fizioterapeutadja lektoralta.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Betegségek, amelyeknek kockazata megnd a menopauza utan

Kevésbé ismert, hogy a klimax a kellemetlen tOnetek megjelenésén tul egy sor sulyos betegség

kockazatat is noveli.

A héhulldmok, az ezekkel jaro fokozott izzad3s, az alvaszavarok, a hangulatingadozasok, és a
memoriaproblémak a valtozokor viszonylag kézismert tUnetei. Joval kevesebben tudjdk, hogy a

klimaxszal egyUtt jar tobb betegséq rizikojanak névekedése is.

Mell- és petefészekrak

Utmutatd viltozékorban 1évE néknek
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Utmutato valtozokorban lévé noknek

Bar eqyik betegség sem kizarolag a valtozokoru néket érinti, mindkettére jellemzé, hogy a klimax
idejéen és utdna nagyobb aranyban jelentkezik. A petefészekrakos esetek 80, a mellrakos esetek
90 szazalékat 45 évesneél idésebb néknél diagnosztizaljak. Mig a mellrdk esetében rendszeres
oénvizsgalattal, szUrévizsgalatokkal jo esély van a korai felismerésre, addig a petefészekrak sokaig
rejtve tud maradni. JO ideig nem okoz tUneteket, a nék nem tudjak felismerni magqukon, ezért is
fontos a rendszeres, alapos négyoqyaszati kivizsgalds, még akkor is, ha panaszmenetesek

vagyunk.

Csontritkulas

A csontritkulds igen gyakori, valtozokor utan a nék harmadat érinti valamilyen mértékben. A
menopauzat kdvetd dsztrogenhidny okozza elsésorban, de hozzajarulhat a nem megfeleld,
hasznos t3panyagokban szegény étkezés és a dohanyzas is. llyenkor a csontok sUrUsége csdkkenni
kezd, ez pedig fokozza a csonttérések veszélyét, kUléndsen a combnyak, a csuklok, a bokak és a
csigoly3k toréset. A csontritkulds azonban megelézheté megfeleld kalcium- és D-vitamin-
bevitellel és rendszeres, izmokat, csontokat erdsité testmozgassal. Kiléndsen hasznos lehet a

kocogas, a turazas, az Uszas.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Sziv- és érrendszeri betegségek

Ugyancsak az ¢sztrogénszint csokkenése 3ll annak a hatterében, hogy a klimax utdn megné a nék
kéreben a kardiovaszkularis betegségek kockazata. Bar sokaig foleg a ferfiak probléemajanak
tartottak, ma mar tudjuk, hogy az idésebb néket éppen Ugy fenyegetik a sziv- és érrendszeri
betegséqgek, kérukben is ez a vezetd haldlok. (Elég arra gondolni, hogy egy 70 éves nének tizszer
akkora esélye van arra, hogy iszkémias szivbetegséqg alakul ki ndla, mint eqgy klimax el6tt 3llénak.)
A megelézeés itt is kulcsfontossdgu: aki nem dohanyzik, nem fogyaszt alkoholt, ellenben sokat
mozog és figyel az alacsony zsir- és magas rosttartalmu ételek fogyasztasara, az jelentésen

csokkentheti a kardiovaszkularis betegseégek kialakuldsdnak kockazatat.

Inkontinencia

Az 6sztrogeénszint csdkkenése kihat az izomzatra, igy a8 hasizmokra, a zardizmok muUkddéseére is.
Ezért jelentkeznek sok nénél vizelettartadsi problémak a valtozokor utdn. Az inkontinencia tobb
tipusa k6zUl az ugynevezett stresszinkontinencia a leggyakoribb. llyenkor az elgyengUlt hugyuti
zaroizom nem képes tobbé visszatartani a vizeletet, ha valamilyen fizikai hatas éri a testet,
peldaul kbhégdroham, tUsszentés, nevetés. A szivargds meértéke valtozo lehet, par csepptél a
nagyobb mennyiséqgig. Az inkontinencia jobban érinti azokat a néket, akik hUvelyi Uton szUltek,

illetve olyan munk3juk volt, amely nagy sulyok emelésével jart.

Utmutatd viltozdkorban 1év8 néknek



Utmutato valtozokorban lévé noknek

Kevesebb fertézés, kisebb stressz

Ugyanakkor vannak olyan egészsegugyi problémak, amelyek kisebb mértékben jelentkeznek a
valtozokor utan. Mivel tébbé nincs szUkséqg fogamzasgatladsra, az ezzel jaro kellemetlenségek is
megszunnek. Aki szenvedett a tabletta mellékhatasaitol, peldaul a migréntdl, az
megkdnnyebbUlhet. A spirdl vagy mas fogamzasgatlo eszkdéz hasznalatdval esetenként sGribben

eléforduld fertdzések is elmulnak.

Ebben az idészakban sok nének mar nagyobbak a gyerekei, nem igénylik a napi gondoskodast.
MegszUnik @ munka és a csalad kettds terhe, ezaltal csdkken a stressz és né az 6nmagqunkra
fordithato id6. Tébb id6 jut a bardtokra, a sportra, a hobbikra, ami kiegyensulyozottabb mentalis
dllapotot hozhat. Ahhoz, hogy ezt az idészakot egy nyugodtabb, kdnnyebb életszakasznak
élhessUk meg, szukség van azonban a testi egészsegre. Ezért valtozokor utan kiemelten figyelni
kell a3 vérnyomas rendszeres ellendrzésére, a mammografidra, a nédgyogyaszati

szUrdvizsgalatokra, a csontsUriség-merésere, €s idénként vér- és vizeletvizsgalatra.

A valtozokor kellemetlenségeit pedig nem kell elviselni, sok esetben megoldast jelenthet a
hormonpotlas, amely kérul sok a félreértés és a tévhit. Ezért érdemes orvos tanacsat kikérni a

kérdésben.

A cikk a Budai Egészsegkdzpont ndgyogyasz szakorvosainak kdzremukoddesevel keszOlt.

Utmutatd viltozdkorban 1év8 néknek
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Utmutato valtozokorban lévo ndknek

Hogyan kezeljUk a valtozékori csontritkulast?

Az dtven koriOli néknek szdmolniuk kell egy tOneteket ugyan nem okozé, de tartésan annal

nagyobb veszélyekkel jaré elvaltozas, a csontritkulds megndtt kockazataval is.

Csontjaink szodvete dllandoan cserélddik: folyamatosan zajlik a taplalekkal bevitt kalcium és

magneézium, kollagének beépulése, illetve a csontanyagcsere sordn ezek bomlasa.

Harminc éves korunkban a legerdsebbek, legtomérebbek a csontjaink, ekkorra érjuk el a
csonttdémegqUnk maximumat. Innentdl kezdve a csontszévet bomlasa intenzivebb, mint a

beépuUlése, vagyis a csontok lassan vesziteni kezdenek a sUrUsequkbdl, dllomanyukbal.

Ez a folyamat mindenkinél bekdvetkezik valamilyen mértékben, de 6roklott és eletmaodi tényezoék,
a noéknél pedig a klimax bekdszdnte jelentésen megndvelhetik a veszélyes mértéko csontritkulas

kockazatat.
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Utmutato valtozokorban lévé noknek

A csontritkulas rizikoi

Magasabb életkor: 80 éves korra a harmincéves kori csonttémegnek mar csak fele marad
meg.

N&ékneél a menopauza, a menstruacio elmaradasa

Taplalkozasi, felszivddasi zavarok (pl. anorexia, bulemia, Crohn-betegseq, és eqgyéb
gyulladasos bélbetegségek)

Egyes gyogyszerek (pl. szteroidok, vizhajtok, daganatellenes szerek) rontjdk az 3svanyi
anyagok beépuléset a csontokba

Mozgasszegény életmaod

Egyes betegségek (pl. pajzsmirigy problemak, emésztérendszeri

betegseéqgek, veseelégtelenseqg, majbetegseéq, diabétesz, COPD, rheumatoid arthritis)
Koros sovanysag (50 kg alatti suly, 20 alatti BMI)

Kiegyensulyozatlan taplalkozas, elégtelen kalcium és D-vitamin bevitel

Dohanyzas, alkoholizmus

A klimax néveli a csontritkulas kockazatat

A valtozo korral egyUtt jardo hormonalis valtozasok, a petefészek tUszéhormonja szerepet jatszik a

csontképzddeésben is, igy az 6sztrogénnek a csdkkent termelédése nemcsak a néi ivarszervek

muUkodeseét befolyasolja, hanem mas szervekét is, tobbek ko6zott hatdssal van a csontanyagcserére

A csontvesztés folyamata felgyorsul a klimax soran, mar évi 1-2 szazalékkal is csdkken az

6sszcsonttémeq. A ritkuld csontok téréekenyebbek, ezért olyan gyakoriak az idés nék kéreben a

csigolyakarosodasok, a kis eré6hatasra, akar egyetlen rossz mozdulat soran bekévetkezd sulyos

csonttoérések, peldaul combnyaktores vagy keresztcsonttores.

Utmutatd viltozdkorban 1év8 néknek


https://bhc.hu/betegsegek/klimax-valtozokor-menopauza
https://bhc.hu/betegsegek/anorexia
https://bhc.hu/betegsegek/bulimia
https://bhc.hu/betegsegek/crohn-betegseg
https://bhc.hu/betegsegek/pajzsmirigy-problemak
https://bhc.hu/betegsegek/akut-veseelegtelenseg
https://bhc.hu/szolgaltatasaink/laboratoriumi-vizsgalatok/d-vitaminszint-meres
http://gerinces.hu/gerincbetegsegek/okok-tunetek/az-oszteoporozis-alattomos-szovodmenye/

Utmutato valtozokorban lévé noknek

Hogyan allapithaté meg a csontritkulas?

A csontritkuldsi folyamat diagnosztikaja laborvizsgalattal és csontsUrisegmeréssel torténhet.
Vérbél és vizeletbdl kimutathato a szervezet kalcium- és D-vitamin-elldtottsdga, a csonttdémeg
pedig a denzitometrias eljarassal merhetd (DEXA), amely a fiatal felnéttek atlagos

csontsUrUségéhez viszonyitja a mért 3llapotot.

Utmutatd viltozékorban 1év8 néknek


http://bhc.hu/magunkrol/husegprogram/szolgaltatasaink-szakrendelesek/csontsuruseg-meres-dexa/
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Tanacsok a csontritkulas kezelésére

A veszelyes mertekU csontritkulast megeldzni kdnnyebb, mint kezelni, de ha kialakult, akkor is

mindent megq kell tenni azért, hogy ne okozzon bajt, csonttérést.

A valtozo korban Iévé nék esetében mérlegelni kell eqgy esetleges dsztrogenpotlo

kezelés lehetdségét.

A terapia részekent biztositani kell az elégséges mennyiségU kalcium és az annak felszivodasat
segité D-vitamin meagfeleld bevitelét. SzOkség esetén maéd van a kalcium hasznosuldsanak
gyogyszeres elésegitésére is. A kalcium gazdag forrasai a tejtermeékek, pl. a sajt, és a leveles
z6ldségek, mint a paraj vagy a soska. A szintén szUkseéges D-vitamin példaul tengeri halakbol,
belséseégekbdl, tojassargadjabol fedezhetd, és a bér rendszeres, mértéktartd napoztatasa is
eléseqiti a termelédését. Vigyazni kell azonban arra, hogy a dohanyzas, a tulzott

alkoholfogyasztds és kaveézas rontja a kalcium hasznosuladsat.

Minden életkorban és élethelyzetben a csontok - és a tébbi mozgasszervink - egészségének
alapja a rendszeres mozgas, ezt nem szabad abbahagyni! Az aktivitds serkenti a keringést, az
anyagcsereét, seqiti a csontszdvet épulléseét, az izmok erdsitése pedig csdkkenti a csontok

sérulékenységeét.

A cikket a Budai Egészsegkdzpont reumatologus szakértdi lektoraltak.
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http://ogk.hu/intezetunkrol/sajto/sajtokozlemenyek/2015/hirek/20150706-csontrikulas-megelozheto/
http://ogk.hu/intezetunkrol/sajto/sajtokozlemenyek/2014/hirlevelcikkek/20140729-miert-fontos-a-d-vitamin/
http://ogk.hu/intezetunkrol/sajto/sajtokozlemenyek/2015/hirek/20150427--mozgassal-a-csontriitkulas-ellen/
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Hogyan védheti szive egészségét a menopauza utan?

Az 6tvenes éveikben jaré néknek nemcsak a menopauza miatt kell még jobban Ugyelni

egészségUkre, hanem azért is, mert a3 hormonalis valtozasok miatt fokozddik a sziv- és

Z

érbetegségek kockadzata is. Mit tehetnek a szivik egészségének megdrzéséért?

e

Utmutaté viltozdkorban 1év8 n8knek
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Menopauzanak nevezzUk azt az iddszakot, amikor - tébbnyire az dtvenes életévekben - a
petefészkek mUkodése ledll, megszUnik a3 menstruacio. Ennek hatterében a néi hormonok, kéztok
az 6sztrogén termelésenek csdkkenése 3ll, amely nemcsak az ivarszervekre, hanem az egész
szervezetre, igy a sziv mUkodéseére is hatdssal van. Az 6sztrogén ugyanis bizonyos mértékig védi a
szivet: seqgit szabalyozni a vér koleszterinszintjét, és csékkenti a zsir felhalmozodasanak, a plakk-
képzédeésnek a kockadzatat az artéridkban. igy amikor az 6sztrogénszint csokken, megnd

a szivkoszoruér-betegséq, szivroham vagy stroke kialakuldsanak kockazata. A keringési
betegségek veszelyét néveli az ilyenkor gyakori sulygyarapodas, hasi zsirlerakodas is. Nem ritka a
vércukorszint és a vérnyomas megemelkedése sem, amelyek mind névelik a sziv- és érrendszeri
betegségek kialakuldsanak rizikojat. OsszeqyUjtottuk a legfontosabb teenddket, amelyekkel

ellensulyozhatja ezeket a valtozadsokat és meqgdrizheti szivének egészségét.

Rendszeresen keresse fel orvosat!

Ha eddig nem tette, most itt az ideje, hogy panaszok, tinetek jelentkezése nélkdl is legaldbb
évente egyszer beiktasson egy orvosi ellenérzést. A rutinvizsgalatnak fontos része eqy
laboratoriumi vervizsgalat, vizeletvizsgalat, amellyel kontroll alatt tarthatok fontos parameéterek,
peldaul a vércukor- és koleszterinszint, a fizikalis vizsgalaton pedig mérik a vérnyomast és

megallapitjdk a testtdmegindexet is.
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https://bhc.hu/betegsegek/klimax-valtozokor-menopauza%22%20/t%20%22_blank
https://bhc.hu/szolgaltatasaink/laboratoriumi-vizsgalatok/teljes-verkep
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Tartsa az egészséges testsilyt!

A tapasztalatok szerint a menopauza bekdszéntével nehezebb az egészseéges testsulyt fenntartani,
idésddve lassul az anyagcsere is, de nagyobb odafigyeléssel, apro valtoztatdsokkal is lehet
csdkkenteni a bevitt kaloria mennyisegét. Példadul érdemes csdkkentett zsir- és cukortartalmu
ételeket valasztani, a sos olajos chipsek helyett pedig a dio, a mogyord is egészséges nassolnivalo
lehet. A napi rutinban a mozgasmennyiség névelésére is sok lehetéség van: egy-eqgy megallonyi
gyalogl3ds, esetleg kerékparozas autozas helyett, vagy legaldbb lefelé a Iépcséd hasznalata, és igy

tovabb az egyéni, helyi lehetdségek szerint.

Etrendreformra is sz0kség lehet

Nincs csodaétrend, de az étkezési szokasok felUlvizsgalata, az étrend kiegyensulyozottabba,
meértéktartobba tétele sokat segithet. A tapasztalatok szerint a sziv egészségét legjobban az un.
mediterran étrend tamogatja, mert sok zéldséget, gyumaolcsot, teljes kidrlésU gabonat,
egészseges zsirt és sovany fehérjét tartalmaz; és alacsony benne a so-, a cukor-, az alkohol- és a
feldolgozott élelmiszerek aranya. Nem mindent kell egyszerre megvaltoztatnia: lassan,
fokozatosan vezessen be egy-egy Uj izt, 6sszetevét. Peldaul lecserélhet egy krumplikoretet
salatara, zoldsegfelékre, zsiros husok helyett tobb halat vagy hUvelyeseket fogyaszthat. A
finomlisztbdl készilt termekek helyett valasszon inkabb teljes kiérlésU készitményeket, a nagy

szénhidrat-tartalmu édességek helyett gyUmaolcsoket.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek
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A szivet védi a rendszeres mozgas is

A néknek hetente legaldbb 150 percnyi, vagyis naponta legalabb 20-25 percnyi fizikai aktivitdsra
van szUkséguUk, hogy a menopauza idészakaban is megérizzék szivik egészségét. Sajnos, a
bevadsarlas, a takaritds nem szamit ebbe bele, olyan gyakorlatokra is szUkség van, amelyek az erd,
az 3lloképesséq, az egyensuly és a rugalmassag fejlesztésére iranyulnak. Gondolni kell arra is,
hogy ebben az életkorban a csontsUrlUseéq is csokken, fokozddik a csontritkulds veszélye, igy a
mozgads a csonterd megoérzeseéhez is elengedhetetlen. Az aktivitds ndvelése, a rendszeres mozgads
eredmeényes a tartos stressz hatadsai, igy a depresszio, a szorongas, az alvaszavarok ellen is.
Legjobb, ha megtaldlja azt 3 mozgasformat, amelyet szivesen, 6rommel végez: ez lehet tanc,

Usz3ds, kerti munka, tarsasagban szervezett tura vagy csoportos torna, Pildtes, tai chi is.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek


https://bhc.hu/betegsegek/alvaszavarok
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Javitsa alvasat!

Az egeészséges alvas a sziv egeszsegenek fontos eleme, de a menopauza velejaroi
megakadalyozhatjadk, hogy elegendé ideig (hét 6ra hosszan) tarté és megfelelé mindséqgu,
pihentetd alvasban legyen része. A menopauza idején ugyanis gyakori az éjszakai héhulldam, a
fokozott izzad3s, a felriadds, tébbszor kell vécére is menni, ami zavarja az éjszakai nyugalmat. A
megfelelé kdrulmeények - pl. a hUvos, csendes, elektronikai eszkdzdk nélkUli haloszoba -
biztositasaval, a mindennap azonos idépontban valo lefekvéssel, az esti tuleves illetve a

felzaklatd tenyezdk keriléseével sokat tehetink a jobb alvaseért.

Maradjon pozitiv!

Sokan a menopauzat ugy élik meg, mintha ez az életszakasz veszteségekkel, lemondasokkal teli
lesz3dllo ag lenne. Ez panaszos-savanyuva, depressziossad teszi 6ket, ami egyenes Ut a
szivpanaszokhoz is. Ennek egyaltalan nem kellene igy lennie! Ha egy 6tvenes éveiben jaro né a
dolgok jo oldalat nézi, derUs és pozitiv maradhat. Fel lehet fogni ezt eqy Uj lehetéségekkel teli
élethelyzetként is: a valtozo kort elért nd negyven év utdn végre megszabadult a menzesz havi
kellemetlensegeitdl, a nem kivant terhesség remetdl, a kisgyerekek nevelésenek napi
kotelezettségeitél, az otthonteremtés egzisztencidlis gondjaitol, igy itt az id6é, hogy sajat magaval
is foglalkozhasson. Divatos szoval: legyen énidéje! Ajdndékozza meg magat az eddig elmaradt
céljainak elérésevel, éljen a korabban félretett kedvteléseinek, alakitson ki eqgy barati kért, vegye
kérol magat olyan emberekkel, akiket szeret, és élvezze felszabadultan a szex éromeit is! A
tartalmasan t6ltétt szabadidd, a sokfele dromteli tevekenység, a derU feltélti, energiat, életkedvet

es erdt biztosit, ami a sziv egészségenek is alapja.

A cikk a Budai Egészsegkdzpont kardiologus szakembereinek kézremuUkoddésevel keszUlt.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek


https://bhc.hu/szolgaltatasaink/szakrendelesek/kardiologia
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Vizelettartasi probléma: a valtozokor egyik legkellemetlenebb
panasza

A klimax kordba lépett ndk gyakran szenvednek attél, hogy tartaniuk kell a legvaratlanabb
pillanatokban bekdvetkezd vizeletszivargdstol. Miért alakul ki ez a kellemetlen probléma, és mit

lehet tenni ellene?

A vizeletinkontinencia, vagyis a vizelettartasi nehézség, az akaratlan vizeletvesztés igen gyakori
probléma, a feln6tt Iakossdg mintegy tizedét érinti. Férfiaknal is el6fordul, kUldndsen
prosztataproblémakhoz kapcsolddva, de az érintettek tébbsége né. Fiatalon - példaul szilés utan

- is el6fordul, de leginkabb a menopauza idején jelentkezik ez a kellemetlenség.

Utmutatd viltozékorban 1év8 néknek
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A vizelettartasi nehézségek tipusai és okai

A vizeletinkontinencidnak 6t tipusa van: ismeretes a stressz-, a8 sUrgdssegi vagy késztetéses, a
tulfolyasos, a reflex és a kevert inkontinencia. Ezek kézUl néknél az elsé kettd fordul eld a
leggyakrabban. A stresszinkontinencia oka a zardizom gyengulése. Jellemzdéen a fiatal és a
kdzepkoru néknél jelentkezik hasprés esetén, vagyis amikor a hasUri nyomas megnd, peldaul
tUsszentés, kohoges, neveteés, fizikai erdkifejtés soran. A terhesséq, az elhizas, a tulsuly a hasuri
nyomas illetve a gdtizmmokra nehezedd suly megndvelésével jarul hozza a stresszinkontinencia

kialakuladsahoz.

A sUrgdssegi, vagy kesztetéses inkontinencia jellegzetessége a heves vizelési inger: olyan hirtelen
jelentkezik, hogy az érintett olykor nem is képes idében eljutni a véceéig. A probléma ugy alakul ki,
hogy a hugyholyag izmainak mUkddeése fokozodik, viszont a gat zardizmai gyenguUlnek, az

0sszehuzodasuk romlik.

A ket leggyakoribbon kivul ismert a tulfolyasos inkontinencia, amikor a hélyag izmainak
6sszehuzodasa gyenge, €s igy a beteg nem érzi az ingert, vagy elzarodas akadalyozza a vizelet
kioruléset. A holyag ezért nem 0ruUl ki teljesen, a vizelet pang, de mivel nem is zar tokéletesen,

gyakori a szivargas is.

A reflexinkontinencia esetén az idegi vezeérlés valamilyen okbdl sérdl, igy a beteg nem érzi az

ingert, nem tudja kontrolldIni a folyamatot.
A kUlénb6zd tipusok megjelenhetnek egyUtt is, ekkor kevert inkontinencidrol beszélhetUnk.

Az inkontinencia sulyossdganak harom fokozatat kilonboztetik meg: az elsé stadium az enyhe,
alkalmi vizeletvesztés, a masodik, amikor a hasUri nyomas fokozodasara vizelet 0OrUl, és a

legsulyosabb a harmadik stadium, amikor mar nyugalomban is tartani kell a vizeletszivargastol.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek
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Nogyogyaszati okok az inkontinencia hatterében

A nékneél elésegithetik a vizelettartasi gondok kialakuldsat a gatizmokat gyengitd terhességek és
szUlések, az esetleges, gatséruléssel jaré négyogyadszati beavatkozadsok, a méhsullyedés vagy a
meéh muUtéti eltdvolitdsa is. Mindehhez hozz3ajarulnak a valtozo korban bekdvetkezé hormonalis
valtozasok, a néi hormonok, peéldaul az 6sztrogén szintjének csdkkenése, amelynek kovetkeztében
a hugyuti vezetékek nyalkahartyaja elvékonyodik, sérulékenyebbé valik, megnd a fertézések

veszeélye és tovabb gyenquUl a zardizmok ereje.

Utmutaté viltozdkorban 1év8 néknek
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A vizelet inkontinencia kezelése

A vizeletvisszatartdsi nehézségek kezelésének elsé |épése mindenképpen az, hogy szakembernek
kell megallapitani a kivalto okot és a probléma sulyossadgat. A haziorvos vizsgdlata és a
laboratoriumi vizsgalatok soran felmeérik a beteg 3ltaldanos egészséqi dllapotadt, majd urologus,
néqyoqyadsz szakorvoshoz kell fordulni. Bizonyos idegséruléssel jaré betegségek fennalldsa esetén
neurologus szakorvosra is szUkség lehet. A legrosszabb, amit a beteg tehet, ha az 3dllapotat
restelli, titkolja, és emiatt nem fordul orvoshoz. A kezelés az inkontinencia tipusatol és az okoktol
fuggden lehet fizikoteradpia, példaul az elektrostimuldcid, a gatizmok intimtornadval illetve a
hoélyagizmok tréninggel valo megerdsitése, és az un. toalett-tréning. Egyes
inkontinenciatipusoknal a gyogyszeres kezelés is szoba johet, bizonyos vizeletelvezetési akadalyok
(kéképzodes, daganat, prosztata-megnagyobbodas, hdlyag- és méhsullyedés, hugycsészikulet)
esetén pedig sebészeti megoldasra is sor kerUlhet. Vannak olyan életviteli kortlmeények,
amelyekkel a beteg maga is sokat tehet az inkontinencia tuneteinek enyhitéséért. igy peldaul
segithet a hasUri nyomast néveld tulsuly csdkkentése, a vizhajtd ételek-italok (pl. koffein, alkohol)

kerUlése, a megfeleld folyadékbevitel.

A cikk a Budai Egészségkdzpont ndgyogyaszanak kézremuikodésével készult.
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https://bhc.hu/szolgaltatasaink/szakrendelesek/nogyogyaszat
https://bhc.hu/szolgaltatasaink/szakrendelesek/nogyogyaszat
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A menopauza tineteinek kezelése

- Interju dr. Nagy Laszl6 Zoltan szUlész-ndgydqyasz specialistankkal
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https://youtu.be/714nfEwbSXA
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Elet. Mindség.

Menopauza, a noi élet egyik természetes, am dsszetett mérféldkéve, amely
hormonalis 3talakuldsokkal jar, és szamos testi, érzelmi és eletmodbeli valtozast
hoz magaval. A perimenopauza idészakaban kulonféle tUnetek lIéphetnek fel, a
menstruadcio megszunésével pedig Uj kihivasok és lehetéségek nyilnak meg a
nok életében. E kdnyv célja, hogy segitsen a valtozasok kezelésében, megérizve

a nék egészseget és vitalitdsat ebben az Uj életszakaszban.



